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' Stressmottagningen.se

Stress &
utmattningssyndrom

Kerstin Jeding, leg. psykolog & fil. dr.

Guidad stresshantering — sok pa Stressmottagningen som "artist’
C)spotify @MUSIC “+TIDAL
/\(glrcasmollagninqcn ‘

' Vad belastar oss?

Da:
» Fysiskt tungt arbete
« Daliga arbetsférhallanden (fysisk arbetmiljo)

Nu:
* Mentalt intensivt arbete
+ Daliga arbetsférhallanden (social arbetsmiljs)

/\(glrcasmollagninqcn ‘

r F43
"Anpassningsstorningar och

reaktion pa svar stress”

F43.0  Akut stressreaktion

AKUT TRAUMA
F43.1 Posttraumatiskt stressyndrom
F43.2  Anpassningsstérning
. LAAAAANGVARIG
F43.8A Utmattningssyndrom STRESSEXPONERING

F43.9  Reaktion pa svar stress, ospecificerad

& ¢
/~oressmotlagningen ‘

Alla pratar om stress

/‘@chsamolldgningon ‘

' Vilka diagnoser 6kade?
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' Antal pagaende sjukfall
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43 i andel av pagaende sjukfall
Forsakringskassan 2005-2019

/‘(glrcssmollagninqon ‘

10

Arbete ar salutogent

« | snitt samre halsa hos tex arbetslosa

* Arbetet anses ge fordelar som:
— Regelbunden aktivitet
— Tidsstruktur
— Kontakter med andra manniskor
— Kollektiva mal
— Social status, identitet

Marie Jahoda et al /‘(glrcssmollagninqon ‘
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' Utmattningskurvan

Arbetslivsinriktad rehab

~

Prodromalfas med
varningstecken

~

Aterhamtningsfas

/
Akutfas
/‘(glrcssmollagninqon ‘
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Vilken ar vardens roll?

Kan vi i varden férandra
vad manniskor exponeras for?

Var gar gransen mellan att behandla
sjukdom och stbtta vid svarigheter?

Trygga i vad som ar vart uppdrag

/ﬁlrossmolldgningon
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Stress kan leda till manga
olika typer av ohalsa
Mag'sér
Vendron &
S\m:ér}a Beroende
a ch
Angest Depression
£ O
v /ﬁlrossmo[ldgningon‘
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Stress: Varningstecken

+ Alltfor uppvarvad, rastlés eller svart att varva ner eller vila

» Fysiska symtom pa uppvarvning (eller angest):
hjértklappning, ytligare andning, yrsel, stickningar mm

» Spanningar/vark tex i nacke/axlar/kakar
* Emotionell: Iattirriterad eller grater latt
» Magbesvar

» Kognitiva problem som koncentrationssvarigheter, svart att
fatta beslut, svart halla réd trad (och oro kring egna prestationen)

* Somnproblem
* Trotthet

/ﬁlrossmo[ldgningon‘
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Diagnoskriterier
Utmattningssyndrom

A. Utmattning + identifierbara stressfaktorer
B. Brist pa psykisk energi dominerar bilden
C. Minst 4 symptom av en lista med 6

(kognitiva symtom, nedsatt formaga att hantera krav/géra saker
under tidspress, kdnsloméssig labilitiet/irritabilitet, sémnstérning,
kroppslig svaghet/ uttréttbarhet/ vérk /bréstsmértor/ hjartklappning/
magtarmbesvaér/ yrsel/ ljudkénslighet)

/‘(glrcasmolldqningcn ‘
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Formular

KES, KEDS, SMBQ

mater "symtom pa utmattning”.

» Laga varden: har inte UMS

* Hdga varden: kan ha UMS eller annan ohalsa

Formularen ar inte specifika och kan inte
urskilja UMS fran annan ohalsa. De kan alltsa
frAmst utesluta den.

/‘(glrcasmolldqningcn ‘

20
Angest (GAD) Depression
_ Oro Nedstamdhet
Muskelspanningar Kognitiva symtom Minskat intresse/gladje
Palpitationer Brist pa energi Aptit/viktforandring
Svettningar Lattuttrottad Virdeldshetstankar
Torr mun Sémnstérning Vardeléshetskanslor
Yrsel Suicidtankar/planer
llamaende
Darrningar /
Utmattningssyndrom?
/‘(glrcasmolldqningcn ‘
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Stressad

» Uppvarvad, rastlos

» Hjartklappning, ytligare
andning, yrsel,
stickningar mm

» Spanningar/vark

+ emotionell/lattirriterad
* Magbesvar

+ Kognitiva symtom

* SOmnproblem

+ Trotthet

Utmattad

* Identifierbara langvariga

stressfaktorer har
forelegat

Utmattning

Brist pa psykisk energi
dominerar bilden
Ytterligare symtom som
kognitiva symtom, vark,
yrsel, s6mnstérning,
kravkanslighet,
emotionell/lattirriterad,
uttréttbar, mm

/‘@Lrosamoudgningc‘n ‘
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42%
(simple phobia
depression?)

62%
(GAD +
depression’)

Stor samsjuklighet

56% (PD + depression?)

48%
(PTSD +
] depression?)

37%
(SAD +
depression?)

27%
(OCD + depression?)

/‘@Lrosamoudgningc‘n ‘
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Uteslutningsdiagnos?

Uteslut aktivt att annan diagnos battre
forklarar patientens ohalsa

— Psykiska diagnoser

— Somatiska diagnoser

/‘@Lrosamoudgningc‘n ‘
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3:?1‘ Socialstyrelsen

2003 Expertrapporten
2005 Diagnosen antas
2008 Beslutsstdd for sjukskrivning

Se www.socialstyrelsen.se

/\@rcamnolldgninqon ‘
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.‘é’.Socialstyre!sen

Forsakringsmedicinskt beslutsstod

For depression:

» Undvik sjukskrivning, eller deltidssjukskrivning
(undantagsvis heltid) max 3-6 manader

For utmattningssyndrom:

« | akuta fasen hel/deltid i upp till 6 manader, vid
kvarstadende kognitiva svarigheter heltid upp till
1 ar eller mer. Partiell sjukskrivning vid atergang
i arbete.

/\@rcamnolldgninqon ‘
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Angaende individuella faktorers forklaringsvarde:
hur skulle "perfektionism” kunna 6ka sa markant
hos sa manga pa fem ar? Och sen sjunka lika snabbt?

2003

2016

100000 1997

2010

/\@rcamnolldgninqon ‘
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ilka diagnoser anvands internationellt?
+ Stress
* Anpassningsstorning/Adjustment disorder
Burnout (med olika definitioner)
Clinical burnout
Work-related neurastenia
Work-related exhaustion
ME/CFS

» Utdver andra psykiatriska diagnoser
(depression, angest) och somatiska (vark) ‘

ressmoltagning
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Konsskillnaderna

* Vi sjukskrivs for olika diagnoser (FK 2018)

» Det finns ocksa skillnader i hur vi sjukskrivs, ex
— kvinnor sjukskrivs 20/30% mer vid samma sjalvskattade
halsa/arbetsformaga enligt RRV 2019
» Ojamlika livsvillkor: Kvinnor har hogre total arbetstid, ex
— SCB's Tidsanvandningsstudie (2016): Kvinnor 5 timmar mer obetalt
arbete/vecka
» Ojamlika arbetsvillkor: Fler kvinnor &n man exponeras
for daliga arbetsforhallanden, ex

— 73% av cheferna inom hemtjéansten har fler &n 30 medarbetare — inom
teknisk verksamhet ar det 10% (Arbetsmiljoverket, 2014)

— Kvinnor och méan med likartade arbetsvillkor utvecklar i lika hog grad
depressionssymtom respektive symtom pa utmattningssyndrom (SBU,
2014)

— En man i ett kvinnodominerat yrke har dubbelt s%isk for ‘

n:

stressrelaterad sjukskrivning som en man i ett m: HindpeyA@iingen
(\ision 2018\
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Vad beror utmattningssyndrom pa?

Kunskapsldget 2014 enligt SBU:

Symtom pa utmattningssyndrom relaterar till
i vilken utstrackning vi exponeras for
sedan lange kénda daliga
arbetsférhallanden som laga
paverkansmojligheter och lagt socialt stdd.

/\fglrcsamolldgninqcn ‘
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’ Stressmottagningen
Specialistvard MMR2

Multimodalt rehabprogram, upp till 6 man
» Psykoterapi
» Fysioterapi
* Arbetsterapi

Medicinska utredningen mycket viktig!

/\@rcamnolldgninqon ‘
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' Psykoterapin

« Behandla trottheten: beteendemonster
runt aktivitet och aterhamtning,
somnbehandling

* Hantera pagaende psykiska symtom
(tankar, kanslor, kroppsférnimmelser)

» Forebygg aterfall (stresshantering?)

Vi ger 8 gruppsessioner och
2-3+ individuella sessioner

/\@rcamnolldgninqon ‘
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y

Manga vilar fran mental stimulans
med att stimulera sig mentalt

PiMiSheRITRE [
Satsa pa RANDIGA DAGAR istallet
/\@rcamnolldgninqon ‘
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' Stressrelaterad ohalsa

Man kan inte ANSTRANGA sig ur
Man kan inte VILA sig ur

Man behéver BALANSERA sig ur

L

/\fglrcsamolldgninqcn ‘
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N o n .
' Vad ar god aterhamtning?
Anstringning Trotthet Aterhdmtning
Tréna, grava, bara Arbeta vid datorn, kolla
flyttlador, promenera, Fysisk trotthet FB, lasa, lyssna pa
stada, cykla... podd, spela datorspel...
Arbeta vid datorn, kolla Trana, grava, bara
FB, lasa, lyssna pa Mental trétthet fyttlador, promenera,
podd, spela datorspel... stada, cykla...
Vara vaken Somnighet Sova
/\fglrcsamolldgninqcn ‘
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”» H H ”»
' Energi-balansering
* Ta pauser

— pyttesma pauser kan ge stor effekt

+ Vaxla mellan olika typer av aktiviteter

—vila inte fran mental aktivitet med mental
aktivitet

* Vilai aktivitet
—unna dig att géra bara en sak i taget ‘

Lressmollagningen
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' Psykoterapin

« Behandla trottheten: beteendemonster
runt aktivitet och aterhamtning,
somnbehandling

* Hantera pagaende psykiska symtom
(tankar, kanslor, kroppsférnimmelser)

» Forebygg aterfall (stresshantering?)

Vi ger 8 gruppsessioner och
2-3+ individuella sessioner

/ﬁroasmolldqningm ‘
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' Arbetsterapin

+ Aktivitetsbalans

» Generalisering till arbetslivet genom
planering av arbetsatergang:
— Arbetsanpassning
— Plan for arbetsatergang

— Samordning och samarbete med
arbetsgivare, FK mfl

— kunskapsoéverforing till arbetsgivare (och
6vrigt natverk)

2-3 gruppsessioner + 2-4 ind.  ~(Stressmollagningen ‘
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' Vikten av egenvard

Vilken roll ska vi i varden ta har?

+ Atabra

» Rora pa sig

Minska alkohol, droger, nikotin, koffein
» Delta i gemenskap

Tillrackligt bra sdmn

stresshantering A(Stressmollagningen

Grunden aven for psykisk halsa och ‘
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' Fysioterapin

+ Okad kroppskéannedom/medvetenhet

» Forbattrade andningsmonster

» Goda aktiviteter - god aterhamtning

» Varsam installning av fysisk aktivitet (fran
nivan patienten ar pa)

* Avspanning/avslappning

Vi ger 8 gruppsessioner

/\fglrcsamolldgningcn‘
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' Lakemedel?

+ Det finns inget Iakemedel foér
utmattningssyndrom
— Vi satter nastan aldrig in lakemedel (1)
— Vi behandlar med psykoterapi, fysioterapi och
arbetsterapi

» Lakemedelsbehandling vb utifrdn symtom

/\fglrcsamolldgningcn‘
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’ Hur kan omhandertagandet i

primarvarden se ut?

* | praktiken moter vi patienter som fatt allt
fran (ndstan) ingenting fran sin
vardcentral, till de som fatt mer omfattande
atgarder

+ Tajmingen av atgarder tycks viktig
— Forebygg pa patienter med stressymtom

— Behandla utmattningsyndrom nar patienten ar
mottaglig fér aktiva insatser — oftast efter en
inledande period med goda mdjligheter till
aterhamtning (avlasta!)

/\fglrcsamolldgningcn
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Stepped care?

Psykoterapi Fysioterapi

Fysisk aktivitet (FAR)

Arbetsterapi

Stod att prioritera / Kartlagg arbetslivet

problemlésa Avspanning/ Kartlagg 6évriga livet
Beteendemonster / Avslappning (och paverka)
fardigheter
Avlasta Kroppsmedvetande Aktivitetsbalansering
Faigang Andning Atgérder riktade mot
aterhadmtningen Goda aktiviteter — God arbetslivet/
Hantera psykiska aterhamtning arbetsatergang

symtom

Forebygg aterfall
genom att jobba med
beteendemonster /

U
M
S
v fardigheter

7

Vad sager forskningen?

Massor med forskning om
STRESS

Bara lite forskning om
UTMATTNINGSSYNDROM

« Stress med olika » Fa med de svenska
definitioner diagnoskriterierna

« Stress kopplat till nastan * Fler med andra mer eller
vad som helst mindre narliggande

« Sambandsstudier definitioner
» Preventionsstudier » Sambandsstudier
« Interventionsstudier » Enstaka

interventionsstudier

/\(glroasmolldqninqon ‘

Kognitiva
funktionsnedsattningar
+ Minne och exekutiva funktioner ar nedsatta
jamfort med frisk kontrollgrupp

+ Delvis 6vergaende problem, men pat
presterar ev samre an kontroller aven efter
behandling

+ Studie visar pa problem 3 ar efter diagnos
hos manga (milda problem)

+ Minnestraning kan ev hjalpa

Se till exempel:
Malmberg-Gavelin et al (2015), Ellbin, et al (2017, Jonsdottir et al (2017), Savic s(ar(g‘.lm"asmolldqmnqon
SAMMANFATTNING & REVIEW: Grossi, G, Perski, A, Osika, W & Savic, | (2015)
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BH i olika varianter sprider sig...

Integrerad Beteende Halsa

* Integrering
(samarbete mellan professioner)
+ Stegvis vard
(bérja med liten insats, utdka vb)
« Tillganglighet
(snabbt tillgangliga kortare besokstider,
kombinera garna digifysiska kanaler)
+ Triagering
(beddm vilken yrkesgrupp som ska ta emot

redan forStabeSOket) /\fglrcsamolldgningcn

A
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Vad sager forskningen om
utmattningssyndrom och sémn?

* SOmn < 6 timmar predicerar UMS

* Fler arousals, sdmnfragmentering,
vakentid, mer stadium 1, mindre djup-
och drémsoémn.

* Normalisering av sdmnen korrelerar med
arbetsatergang

* 15% oOversover och har mer uttalade
symtom

Se till exempel
Soderstrom, M, Jeding, K, Ekstedt, M, Perski, A & Akerstedt, T. (2012) /flrcssmolldgnmgon
Grossi G, Jeding K, Séderstrém M, Osika W, Levander M, Perski A. (2015)

A
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Behandlingsforskning

+ KBT &ver internet effektivt for primarvardsgrupp

+ Annu ingen vedertagen behandling men
multimodal rehab rekommenderas

» "Symtom verkar forbattras oavsett intervention”

* Inget samband symtom/arbetsatergang?:
Riktade insatser mot arbetsatergang minskar
sjukskrivning effektivast?

» SOomnen tycks viktig att forbattra

Se tex Perski, O, Grossi, G, Perski, A & Niemi, M (2017). Lindster, E, Axelsson, E; Salomonsson, S; Santoft, F; Ejeby, K;
Ljtsson, B; Akerstedt, T; Lekander, M ; Hedman-Lagerl6f, E (2018). Wallensten, J, Asberg, M, Wiklander, M, Nager, A (2019)

/\fglrcsamolldgningcn
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Sammanfattning? Vad kan du gora idag?
Tk Wk of bm 9 B

» Psykisk ohalsa storsta diagnosgruppen

» Utmattningssyndrom svensk diagnos 2005 Tack for mej!
. £ 2 : Kerstin Jeding

Beror till stor del pa exponering Jeding@etressmotiaghingsn.com
» Hur rehab kan se ut, hur vard kan se ut stressmottagningen.com

Lite forsknin
9 Guidad stresshantering - sok pa Stressmottagningen som "artist’

Spotify @MUSIC **TIDAL
/ﬁroasmolldqningm ‘ /\fglrcsamolldgningcn ‘
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Boktips Spotify’

Sjélvhjalpsbocker for stress/manga tankar/oro

Russ Harris Lyckoféllan (med flera titlar)

Fredrik Livheim mfl Leva

Giorgio Grossi Hantera din stress med KBT

Kerstin Jeding 29 sidor mot stress och 29 sidor mot oro
Grossi & Jeding Végen ur utmattningssyndrom

Sjalvhjalpsbocker for att forbattra somnen

Marie Soderstrom Sémn. Sov béttre med KBT
Kerstin Jeding 29 sidor mot sémnbesvér
/\fSlroasmolldqningon
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