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Stress, utmattning, aterhamtning

Bodil Huljegard, leg psykolog, leg psykoterapeut
Affektiv mottagning, Sundsvall
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Agenda

* Vad ar stress & utmattning?

» Diffdiagnostik

* Behandling

* Vardens roll

* Sambhallsproblemet (sa har innan valet)
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Konstant stress & bristande aterhamtning

* Kroppens stressystem ar anpassat for kortvarig stress fran yttre faktorer
* Vilever nusnarare i en varld med konstant inre stress och for lite dterhamtning
* Allt fler passerar sin stresstroskel
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Modern stressforskning

* Arbetsstressen kommer att (fortsatta) oka

+ Aterhamtning det viktiga

* Ta bort stressfaktorer som omajliggdr aterhamtning!
* Arbets-fritids konflikter = >

+ Aterhamtning under arbetstid uteblir fér att man passar pa att |6sa privata drenden

+ Aterhamtning under fritiden uteblir for att man passar pa att |6sa jobbarenden
+ Aterhamtning uteblir fér att man vill hinna nagot mer an bara ”jobba, &ta, sova”
* Men varfor finns diagnosen Utmattningssyndrom bara i Sverige?

» Darfor skenade diagnosen utmattningssyndrom - Psykologtidningen
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https://psykologtidningen.se/2021/03/09/diagnosen-som-skenade/
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Diagnoser

* Depressionsdiagnoserna

+ Angestdiagnoserna

* Stress- och anpassningsdiagnoserna

* Men ar allt en diagnos? En sjukdom? Ett individuellt problem? Ens ett problem?

== Region
=== Visternorrland

——
P

\

Behandling av stress & utmattning

* Vigissar oss fram! Finns minimalt med forskning & inga (underbyggda) riktlinjer, inget att
hamta internationellt

» Aktivitetsregistrering och aktivitetsscheman hamtade fran depressionsbehandling
* SORKK-analyser fran KBT

* Avslappning & mindfulness

* Levnadsvanor och sémnbehandling

* Varderad riktning fran ACT-behandling

* Assertivitetstraning, granssattning

* Kognitivt: livsregler som Okar risken for utmattning

* Korrelation med vissa andra tillstand, t ex trauma och ADHD

* Men sociologin har mycket att tillféra anda sedan 1800-talet! g \P;;gtig:wrrland
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Stressglaset

Péfyllning Forbrukning
(Stressorer)

* Kost « Krav pa jobbet

* Motion * Krav hemma

* Somn Varning... * Krav l.nombords

* Avslappning « Konflikter

» Aktiv/passiv vila
» Det som gor dig
pigg och glad!

Symtom!
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KBT vid depression

Depressionsspiralen — orsaker vs vidmakthallande
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Aktivitetsregistrering s Probleml|dsning

Tid Aktivitet Aterhamtande?  Hur roligt? Hur viktigt?
(0-10) (0-10) (0-10)
5-6 | Sov
6-7 | Sov
7-8 | Gick upp, at frukost, skjutsade barnen 1 2 8
till skolan
8-9  Mote pajobbet 1 4 4
9-10 = Paus, tog en kort promenad 8 6 8
10-11  Jobb framfér datorn 4 3 4
11-12 | Jobb framfér datorn 4 3 4
12-13 | Lunch, satt med kollegor och 1 4 4
pratade jobb
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Levhadsvanor

8 timmars somn ar fortfarande fakta!

Varna somnen genom skarmtid
Anti-inflammatorisk mat

Mattlig alkoholkonsumtion

Motion anpassad till stressnivaer
Mini-avslappning (frekvens viktigare dn duration)
Balans mellan plikter — ndjen — aterhamtning

...men vem avlastar?
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Varderad riktning ACT
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Assertivitetstraning
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Bedoma: Vad efterfragas? Kan/
orkar jag? Tid?

Ifragasétta: Hur viktigt? Brattom?
Ar det min uppgift?

Prioritera: Om jag sager ja. Vad ska
tas bort istallet?
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Livsregler/tankemonster som 6kar risk

Borde, maste, ska

Alltid/ald rig En bra manniska
stéller upp for

Om...sa andra

Ratt/fel

Prestation/perfektionism

Effektivitet

Undvikande av inre upplevelser
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Korrelationer och tecken att leta

|

Trauma Okar risken fér utmattningssyndrom — lever patienten med kronisk angest?

ADHD okar risken for utmattningssyndrom — finns tecken pa uppmarksamhetsproblematik?
Neuropsykiatriska diagnoser 6kar risken foér stress/utmattning — blir patienten

aterkommande utmattad i flera olika miljéer?

Recidiverande depressioner — finns det negativitet, skuldkanslor, tankar pa déden har?

Fluktuerande energi/ork — har vi uteslutit bipolar sjukdom?

Fluktuerande sjalvkansla — har patienten personlighetsdrag (las: narcissistiska) som gor att

sjalvvardet och darmed prestationsférmagan aker upp och ner?

Har patienten (och patientens familj) ett logistikproblem dar sjukskrivning riskerar att bli en

permanent lI6sning?

Lever patienten i nagon form av missbruk eller dysfunktionell relation?

gy
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Sociologiska perspektiv

Durkheim: Alienation

Weber: Kapitalism och protestantism

Rosa: Social acceleration

Roland Paulsen: Ska vi verkligen leva for att arbeta?
24/7-samhallet, informationssamhallet, digitaliseringen etc &

...men ocksa hogre krav pa hur man ska ma3, rattigheter, “kdnna-efter-samhallet”,

"lyckofallan” etc
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Vad kan och bor vi géra i varden?

* Proverinkl PEth!
* Varna somnen! Den viktigaste aterhdmtning vi har!

* Sjukskrivning — med en plan for rehabilitering och atergang! (annars blir ju sjukskrivningen
sjdlva problemlésningen!)

* Men inte arbetsatergang som enda utvarderingsmatt pa behandling!

* Terapeutledd sjalvhjélp/sjalvhjalpsprogram som f6ljs upp av ndgon

* Tidigare insatser - battre prognos (men vad ar sjukvard?)

» Lakare och psykologer — diffdiagnostik, misstanke om underliggande tillstand
* Behandling kan f6ljas upp av all personal med ganska sma utbildningsinsatser
* Finns ingen poang med traffar varje vecka

== Region
=== Visternorrland

""m"""""""""""""""""-=2-"7
17

— e ——

\

Tips: Sjalvhjalpsmanual for primarvard

Kognitiv beteendeterapi
for stress- och
utmattningsproblematik

En sjalvhjalpsbehandling

- Utvecklat och utvarderat pa Gustavsbergs vc

- Tre stora kliniska studier vid Karolinska sjukhuset
- 12 veckors sjalvhjalp med uppfdljning i varden

- Allt det innehall jag beskrivit har
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“En frisk manniska kan alska och arbeta”
(men inte vem som helst eller var som helst)

=== Region
=== Visternorrland

10



