Ohdlsa vid ldngvarig
dverbelastning
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Vad menar vi med "stress”?

Stresstimuli / stressbelastning (ospecifikt,
kognitionen avgér i viss man)?
Stressupplevelse (subjektivt, filtrerat genom
individens "coping-férmdga")?
Stressreaktion?

Stressbeteende?

Stressrelaterad ohdlsa?

Diskrepansen mellan den |jusrosa och den mérkrosa
vdrlden kan upplevas provocerande

Vdrlden som Den andres
vi tror att bild
den dr av vdrlden

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut
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Tva allvarliga former av stress

. Akut stress som 6verstiger mdnniskans formdga att
hantera pdfrestningen och ndgorlunda snabbt Gtervinna sin
balans (t ex PTSD).

. Kronisk stress som kan leda till skador ndr den inte
medger tillrdcklig Gterhdmtning (t ex
utmattninggssyndrom).

Langtidseffekterna av langvarig stress
d@r annorlunda dn effekterna av
akut/kortvarig stress

"Stressor" i vid
bemdrkelse =
skillnaden mellan
hur jag uppfattar
Kartan - vér att det dr och hur
Terrdngen - bild av jag vill att det ska
virlden som virlden vara.
den faktiskt
ser ut

Visionen - virlden I medicinsk

som vi vill att den
ska se ut, hur det
skulle kunna vara

mening dr stress
organismens
reaktion pd
pdfrestningar.

Att vara "stressad”...
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Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll éver en situation

2015-06-14

Faktorer som gér stress farlig

+ Om den inte kan forutses

+ Okontrollerbar

+ Ingen majlighet till utlopp for stressen
+ Kronisk, d v s ingen dterhdamtning

- Déligt socialt stéd

Férslag till definition av stress
(Aleksander Perski):

Ett tillstand i vilket
organismens balans
mellan resurser och
belastningar rubbas

Svérighetsgrad / krav

Negativ stress

Nar de upplevda kraven dverstiger de upplevda
resurserna.

I sammanhang ddr individen upplever en brist pd
socialt stéd frén omgivningen.

»

Stress dr ddrfér ndgot individuellt, ddr min

vdrdering av situationen dr avgorande for
min upplevelse och reaktion pa denna.

Skicklighetsnivé /
kompetens / kontroll

“Det goda livet”

Vita
contemplativa




Det overaktiva livet

Personlighet och stress

P

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt
utsatt

- t ex ndr hon kdnner sig pressad av
auktoriteter eller upplever sitt
sjdlvbestdmmande hotat -

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

Hur brukar du sjdlv reagera pd stress?

Kroppsligt:

. Tankemdssigt:

3. Kidnslomdssigt:

. Beteendemdssigt:
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Det dr inte ofarligt att arbeta med mdnniskor

= Sjukdom
« utbrdndhet
+ utmattningssyndrom
+ depression

= Personlighetsfordndring
« bitterhet och cynism
+ kdnslomdssig avtrubbning
+ moraliska defekter

= Martyrskap

= Byrdkrati

Tack till Maria Larsson!

Hur blir vi av for mycket stress?

+ Tunnelseende - Sémnproblem
- Férsvarsinstillda * Okad ljudkanslighet

+ Rigida * Minnesproblem
- Irritabla - Koncentrationssvérig
- Lattkrénkta heter

- Nedstdmdhet

+ Aggressiva P

+ Intoleranta ’ nges‘r'

. Trétta * Kroppsliga besvir
X - Virk

p Cyms}m - Tryck éver bréstet

* Uppgivna - Orolig mage/tarm

- Yrsel

Stressreaktioner

Kroppsliga (vdrk, illamdende, magbesvdr, trétthet, sémn,

sexlust, infektioner)

2. Tankemdssiga (svart tdnka klart, neddsatt koncentration
och minne, svdrigheter med komplexa uppgifter, negativa
tankar)

3. Kdnslomdssiga (irritabilitet, lynnighet, utbrott, konflikter,
nedstdmdhet, ngest, grétmildhet, utmattning, olust,
kdnslokyla, empatibrist)

4. Beteendemdssiga (splittrad och ofokuserad, impulsiv,

skjuter upp saker, dndrade matvanor, droger och

stimulantia, rokning, 6verger fridtidssysslor och umgdnge,
tdnker kortsiktigt, déliga beslut, inga beslut)




Nagra tidiga stressvarningar

+ Insomningssvarigheter
Sﬁmnr‘ubbningar + Fér tidiga uppvaknanden

- Stort sémnbehov

« Olust

Kénslopdverkan - Angest
- Nedstdmdhet

: + Overaktivering
Energiproblem o T
Kognitiva * Minne

symtom * Koncentration

« Virk

Kroppsliga besvdr - Hjartkiappning
- Illamdende

Fran stressad till sjuk -
direkta och indirekta effekter  gpeam skild,
délig ekonomi, lag

Stresg <= social status,
vantrivsel pd
‘ jobbeft...
N
Déliga

levnadsvanor

Stressrelaterad psykisk ohdlsa (ICD 10)

Anpassningsstérning (F43.2)
. Akut stressyndrom (F43.0)
. Posttraumatiskt stressyndrom (F43.1)
. Utmattningssyndrom (F43.8)
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Ldkartidningen nr 36 2011
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Faser av stress

Alarm Motsténd ~ Utmattning |Sammanbrott
[ 3

Kamp/flykt 8 Li

Spela déd Vad

Den trotta patienten

Trotthet

Exponeringstid for stress

Négra vanliga féljder av stora pafrestningar

+ Sorg
Krisreaktion/anpassningsstarning/maladaptiv
stressreaktion

+ Utmattningssyndrom

+ "Utbrdndhet”
Depression

* Akut stressyndrom

+ Posttraumatiskt stressyndrom
Kroppslig sjukdom




Maladaptiva

tressreaktione;

Schizofreni
och andra

Angest-
syndrom

AT‘ar‘

Somn-
storningar

Substal
elaterade
grninga

Stressutlost psykisk ohalsa

Typ av stress

Akut och livshotande

Typ av ohdlsa

Akut stressyndrom (duration mindre dn en ménad)
Posttraumatiskt stressyndrom (> dn en ménad)

Akut personlig Anpassningsstarning alt. maladaptiv stressreaktion
férlust/krdnkning, utan “Reaktiv" depression

féregdende ldngvarig

overbelastning

Léngvarig stress, utan
&terhdmtning

Stressreaktion (lindrig)

Maladaptiv stressreaktion (mdttlig)
Utmattningssyndrom (svér)

Somatisk sjukdom, t ex hjdrtsjukdom

Léngvarig stress, med
personlig forlust/krdnkning

Utmattningsdepression

Overbelastning inom Utbrdndhet, “burnout”

vérdande yrke, med Ev. "wornout” (vid mindre prestationsbaserad
oférmdga att ge god sjdlvkadnsla)

vérd/hjdlp

Krisreaktion eller anpasshingsstarning?

Odnskad férdndring i ens livssituation, t ex forlust av relation,
misslyckanden, sjukdom, svér krdnkning.

Livskris som drabbar en kdnslig madnniska eller traffar en 6m
punkt.

I normalfallet “sorg” eller “krisreaktion” utan sjukdomsvalor.

MEN... Ibland nedstdmdhet, oro eller beteendefsrdndringar...
..som dr mer uttalade eller I&ngvariga dn férvintat men dndd
inte uppfyller kriterierna fér depression eller annan diagnos,
kallas d@ “anpassningsstérning”.

God prognos.

Férstdelse och rddgivning vanligen tillréckligt.

Suicidrisk behaver uteslutas.

» ”
artidningen nr 36 2011
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Ndgra nérliggande begrepp
+ Utbrdndhet/burnout/urladdad

Utmattningssyndrom

Utmattningsdepression

Egentlig depression med
utmattningssyndrom

Reaktiv depression

Maladaptiv stressreaktion

Stressutlost psykisk ohdlsa

Akut och livshotande Akut stressyndrom (duration mindre &n en manad)
Posttraumatiskt stressyndrom (> &n en ménad)

Stressreaktion (lindrig)

Maladaptiv stressreaktion (mattlig)
Utmattningssyndrom (svar)
Somatisk sjukdom, t ex hjartsjukdom

Langvarig stress, utan
aterhamtning

Langvarig stress, med
personlig forlust/krankning

Utmattningsdepression

Akut personlig
forlust/krankning, utan
foregaende langvarig
6verbelastning

Anpassningsstorning
Maladaptiv stressreaktion
"Reaktiv” depression

Overbelastning inom vardande Utbrindhet, "burnout”
yrke, med oformagaatt ge god  Ev. "wornout” (vid mindre prestationsbaserad
vard/hjalp sjalvkinsla)

Akut stressyndrom (F43.0)

Ett akut livshotande trauma.

Starka, snabbt vixlande, inadekvata affekter, skrdck,
fortvivian, dngest, aggressivitet.

Tendens till dissociation, med ofrmdga att tolka
verkligheten korrekt vilket kan leda till irrationellt
beteende.

Isoleringskdnsla.

Somnstorning.

Kan ibland g éver i ett posttraumatiskt
stressyndrom, PTSD.

y LA
artidningen nr 36 2011



“Utbrdndhet”

Process relaterad till arbetssituationen
i relationsyrken/kontaktyrken, “the
cost of caring”

<.

Generellt i arbetslivet

“Utmattningssyndrom”

Utbrdndhet (Z273.0)

Symtomtriad:

1. Kdnslomdssig utmattning.

2. Avstdndstagande frdn arbetet (cyniskt, distanserande
forhdllningssadtt).

3. Minskad effektivitet i arbetet.

Kan mdtas med Maslach burnout inventory eller Oldenburg
burnout inventory.

« Evinte alltid arbetsrelaterad (Hallsten). Kan handla om att
personen misslyckats med sina viktigaste rollfunktioner.

* Prestationsbaserad sjdlvkansla 6kar risken, liksom svaga
copingfarmadgor.

+ Om utbrdndheten dr en reaktion pd ett I&ngvar‘igt
stresstillstdnd kan den leda till utmattningssyndrom.

Sdrskilt hég emotionell utmattning Gkar risken.

Lakartidningen nr 36 2011~ |

Kriterier f6r utmattningssyndrom, 2003

A. Symtom minst 2 v, stress minst 6 man

B. Brist pa psykisk energi el. uthallighet dominerar

C. Minst 4 av féljande varje dag minst 2 v
Koncentrations- eller minnesstérning

Kan ej hantera krav / gora saker under tidspress
Emotionell labilitet eller irritabilitet

S6mnstorning
Pataglig kroppslig svaghet eller uttrottbarhet
Somatiska symtom - muskelvark, yrsel, hjartklappning,
magproblem, |judkénslighet etc
D. Fyller ej kriterierna for eg. depression, dystymi eller GAD
(i s& fall endast tillaggsdiagnos)
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Burnout enligt Maslach

1. Utmattning
= stresskomponent
= drdnerade emotionella och fysiska
resurser
2. Distansering -> cynism
= interpersonell dimension
o riden ansvarskdnsla gentemot
arbetet
3. Minskad personlig effektivitet
= pdverkad sjdlvbild
= kadnsla av inkompetens och saknad
produktivitet

Utbrdndhet (Z73.0)

Arbetspsykologiskt begrepp, ingen sjukdom.
Farorsakas liksom utmattningssyndromet av éverbelastning.
Psykologisk reaktion EE frustration i arbetet - otillrdckliga
resurser, dvermiktig belastning eller franvaro av stéd.

+ En reaktion ra arbetet hos engagerade individer inom
klientarbetet (Maslach 1981). Drabbar alltsd engagerade
madnniskor som professionellt hjdlper eller arbetar'med andra

mdnniskor.

+ Effer en ldng tids hdrt arbete och upprepade misslyckanden att
hjdlpa tappar personen efter hand sitt engagemang, utfor arbetet
mekaniskt och utan glddje.

+ "Ett tillstdnd av fysisk, emotionell och mental utmattning som
orsakas av l@ngvarig exponering for emotionellt krdvande
situationer” (ques 98;)

Ar en riskfaktor for att utveckla utmattningssyndrom.

"Severe burnout” eller “clinical burnout” = utmattningssyndrom.

Emotionell utmattning gemensam fér bdda tillsténden.

Ldkartidningen nr 36 2011 -

Mer langdragen 6

Utmattnings- Utmattnings-
syndrom depression

¢+ Orsakas av langvarig
overbelastning pa arbetet

 Ofta aven belastning privat personlig krankning

+ Utmattningssymtom + Utmattningssymtom
Fysisk trotthet « Tydligare depressiva symtom
Psykisk trotthet le N%dstémci)het b
qurﬁt!ya symtom - Sjdlvanklagelser, skuldkanslor
Stordsémn  Dyster framtidssyn

Labilitet, irritabilitet - Aptitforlust

Kroppsligasymtom Déds- och sjilvmordstankar
Gar ibland akut "in i viggen”

« Langvarig stress
¢+ Ofta utlosande forlust eller



Underliggande sdrbarhet

Utmattningssyndrom - en balansmodell

( Friskfaktorer
« Aterhdmtning

* Gener - Somn

+ Tidiga livshdndelser + Fysisk trdning

+ Senare livshdndelser * Kost

+ Socialt stod

« Tolkning/upplevelse
« Coping

+ Kontroll

* KASAM
« Personlighet

Aktuell stress/ « Sjdlvkansla
péfrestningar

39

Utmattning Anpassning

Kan det drabba DIG?

Hogutbildade, 6verbelastad hjdrna.

Lojala, engagerade och hért arbetande

« hoga krav pa sig sjdlv

« perfektionism

- stort kontrollbehov

Ofta hég belastning dven hemma.

Fornekar och kdmpar envist emot kroppens och
sjdlens varningssignaler.

Rationaliserar bort allt annat i livet d@n jobbet.
Upptdcker att de “brunnit férgaves”.
Bygger sin sjdlvkansla pd férmagan
att prestera goda arbetsresultat!

Michael Rangne 2015-06-14

Varfér fragar ingen:

“Vad kostar det att
jobba at dig?"

2015-06-14

Vilka drabbas?

.. en dvervikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitidsa, vilbegdvade och
framgdngsrika, som under en langre tid
envist fornekat och kdmpat emot

kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

Mycket “stress” handlar egentligen
om vantrivsel pé jobbet.

Dd hjdlper det inte att jobba
mindre - du mdste istdllet
ANDRA pd nagot!

Relationer och nirhet?
+ Vdnner, fordldrar, barn, fru?

» Intressen, hobbies?

Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet?
Personlig utveckling?

Ohdlsa, stressrelaterade sjukdomar?
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I P Saot b ++ iobba héir? Maslows “behovstrappa”
Eller fdr jag nagot bra av att jobba hdr - » - £8 SKAFFAR du dig

detta dven pd jobbet?

Relationer och ndrhet

Utlopp for mina intressen

Mening

Gldadje

Sjdlvkadnsla, stolthet, integritet tillgivenhets-
Personlig utveckling behov
Hadlsa

Sjdlvfar-
verkligande

Kroppsliga
behov

Hog arbetsbelastning vérre... UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande over d Ise med de forvantnit man sjdlv har.
For svdra uppgifter, orimliga krav och farvintningar.
Nar det inte dr roligt. Understimulering och uttrékning.
Vid bristande &terhdmtning. Belningen uteblir
0 Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit férgaves.
a For litet Gterkoppling, man ser inte sina resultat.
a Man fér for litet tillbaks, for litet kdnslomdssig naring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Vid bristande 6verensstdmmelse mellan arbetstagarens Negligering och krénkningar.
och arbetsplatsens forvantningar. Allmant délig stamning pd arbetsplatsen.
Nar uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.
infegritet. Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Vid of6rmdga att koppla bort de kdnsloméssiga
péfrestningarna pd fritiden.
Ndr arbetet krdver att man forstdller sig.

Vilka av dessa problem riskerar au?

2015-06-14 Michael Rangne

Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress
f BESLUTS-
UTRYMME/
Dﬁllg‘l’ KONTROLL
’ ledarskap
Integritets- \ Bristande
konflikter arbetsglddje




En god arbetsplats férebygger utbrdndhet

arbetsbelastning
dver arbetssituationen
bel6ning
arbetsgemenskap
riktlinjer for befordran, rdattvisa
vdrdekonflikter, arbete

Maslach och Leiter

¢ helt
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Varfor kdnner jag som jag kdnner?

Finns det
ndgot
Tolkning/attityd/tanke annat sdtt
om det som hdnder att se p&

Beteende/handling
styrd av kdnslan

det hdr?

Stress - med risk fér “utbrdndhet”...

...dr bland annat ett resultat av
icke uppfyllda forvantningar.

Y

Skapa rimliga forvdantningar
pd vad arbetet innebdr.

Vad gdller saken?

Déliga kartor

Orimliga forvdntningar 4 samarbete

Svdrt finna bra
balans mellan
integritet och

Ofta / ‘y I
personlighets STr‘eSS

relaterat L

Annu sdmre kartor

Tilltagande "besvirlighet”,
samarbetssvdrigheter

Till detta kan lampligen fogas...

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. Fér att vi ska
ma bra behéver vi en
Kdnsla Av SAMmanhang:
Begriplighet
Meningsfullhet
Hanterbarhet
(Aaron Antonovsky, Halsans mysterium)

Sldpa sten eller bygga katedral? J

56




Vdgar att hantera stress

Problemlésning

Overtala, soka medkdansla, avvakta, viicka skuldkanslor,
gndlla, spela modig, visa forakt

Kamp-/flyktprogram
Gaspddrag - sympatiska nervsystemet

. 4
“Spela déd”-program
Broms - parasympatiska nervsystemet

2015-06-14

“6ron och rod zon" -
“nheuronal kidnapphing”

Neocortex, “grén zon:
Intellekt, empati, humor,
vadja, be, resonera...

P

i Mrnmasn A

BT
]

Limbiska systemet, “réd
zon": Kanslor, drifter, Reptilhjdrnan:
sjdlvkansla, religion, Flykt, anfall, spela
vdrderingar... déd...
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Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken!

“"Réd och gron zon"

L&g stress Méttlig stress Hég stress

- Nyahjdrnan  ° Avtagande - Dom och vi;
handldgger intellekt, utdefiniering och
Kinslorna st» ~ Tankeformdg indefiniering

humor, dista

. iy Tankarnas kontroll
sinne far

over kdnslorna nu
helt borta

till vér tjdnst

chimpanshiva

Tack till Lennart Lindén, UGTL konsult, fér pedagogiken! >

"Stresstroskeln”

Stor skillnad mellan olika personers forméga att
hantera stress pd ett konstruktivt vis.

Vi har alla vér personliga stresstroskel.

Under den fungerar vi dndamdlsenligt.

Overskrids den bérjar vi klicka; hjdrnan stér allt
mindre under vér viljemdssiga kontroll.

Naér stresstréskeln dverskrids dkar de kognitiva
forvrdngningarna kraftigt, och kroppen slar om till de
automatiska férsvarssystemen - “fight or flight” eller
"play dead".

Dessa férsvarssystem dr dock inte alltid sé
funktionella i vdrt nuvarande samhiille.

Tips for att hantera mdnniskor i “rod zon"

Var ndrvarande, se (uppfatta) vad som hander.

Hall dig sjélv lugn.

Logik och vddjan till det vuxna i den andre fungerar vanligen
inte

Ta ansvar for "klimatet”

Kop tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid, vdarme...
“Kom" frén ratt plats: Medmansklighet, vilja vél, bry dig pd
riktigt

Empati, formedla vad du ser:

Begripliggsr

Normalisera

Sympati. Visa att du dr vén, p& hans sida, att du vill val
Be den andre om réd

10



