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Neurasteni (ca 1860)
Utbrandhet (eller Burnout, ca 1970)
Utmattningsdepression (ca 1999)

Utmattningssyndrom (ca 2003)



= Kommun- och
landstingsanstdllda

—5Samtliga anstdllda

= Privat anstallda

—Statligt anstallda

Kalla: SCB, Arbetskraftsundersékningarna




Hur marker man att en organisation
lider av stress ?

Samre social arbetsmiljo

Samre forstaelse for visioner, foretagets strategi och personliga mal
Hogre franvaro och langre sjukskrivningsperioder
Kompetensbortfall genom bade franvaro och uppsagningar

Hogre sjuknarvaro

Samre effektivitet och produktivitet

Andra, icke drabbade medarbetare drabbas indirekt (Okad belastning)



Utmalttningssyndrom

Akut belasting
Energi

Balanserad
energniva

ttningssyndrom, sjukskrivning
aterhamining

Rehabilitering
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Pataglig brist pa psykisk energi eller uthillighet dominerar
bilden.

* Koncentrationssvarigheter eller minnesstérning

* Patagliot nedsatt formaga att hantera krav eller att gora saker
under tidspress

* Kinslomaissig labilitet eller irritabilitet
* SOmnstérning
* Pataglio kroppslig svaghet eller uttrottbarhet

* Fysiska symtom siasom virk, brostsmirtor, hjartklappning,
mag-tarmbesvir, yrsel eller ljudkinslighet
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Langvari :
angvarig Utmattning
stress




Stress ger battre och samre prestation

Optimal kravniva

:

Prestationsférmaga

Uttrékad _ : _ Litmatiad

Stressniva / Kravniva




Symtom pa stress

—Forhojd cortisolhalt under langre tid forsvagar
immunforsvaret. Benskorhet och surmage.

-Okad oro, angest
-Viktokning - viktminskning
—-Insomningsbesvar, dalig somn

-Langa perioder av stress kan tdmma kroppens forrad
av endorfiner - lagre smarttroskel. Oftare huvudvark,
gnisslar tander, muskespanningar.

—-Sexuella problem

—Muntorrhet, illamaende uppblast mage, forstoppning,
diarre.

- Diabetes - blodsockerhalten paverkas negativt.

—-Okad risk for hjart - och karlsjukdomar
-Lever mindre sunt.

~-Panikangest, utbrandhet



Nya hot — samma reaktion

Problem 1
- Trubbig — hellre fort an ratt

Problem 2
- Association till tankbara hot

Problem 3
- Sliter pa systemet




Vilka situationer pa
jobbet stressar dig?




Mina resurser racker inte till
fOor de faktiska eller upplevda
Krav som stalls pa mig




Vissa situationer stressar
Tidspress

HOg arbetsbelastning
Otydliga/motstridiga krav/mal
Konflikter pa arbetet eller privat
Standiga forandringar

Stor informationsmangd



Eller .. Och...

Negativa livshandelser
Brist pa aterhamtning

Brist pa beléningar

Brist pa kontroll

Brist pa socialt stod



...VI hanterar situationer och
symtom genom att...

= Jobba hardare for att undvika katastrof
= Forsoka fokusera pa allt samtidigt

= Bli tvangsmassigt fixerade vid detaljer
= Ta med jobbet hem

= Alta

* |ntala oss att det "ar OK”




A & B personligheter

Typ A

Drivs av nyfikenhet

Ar konkurrensinriktad

Gillar hogt tempo

Gor allting snabbt och vill framat

Vill ha officiellt erkannande

Trivs med manga bollar i luften

Ar extremt tidsmedveten och hatar kder och ar tidsoptimist
Ar rastlos, blir latt irriterad

Laser inte bruksanvisningar

Har spanda ansiktsmuskler

Tror inte att det finns sadan manniskor som B-personligheter
Forstar inte varfor pensionarer maste handla pa lérdagar
Ar ofta social och nyfiken — en trevlig sallskapsmanniska



Typ B

Ar inte installd pa tivlan

Arbetar langsamt och metodiskt

Anser att befordran inte ar ett sjalvandamal och att berom inte ar sa vikti
Har en talmodig och lattsam personlighet, blir sallan frustrerad

Trivs bast med att gora en sak i taget

Pratar tuggar, ror sig langsamt

Kan acceptera syssloloshet

Star ut med forseningar



Varfor drabbas vissa och inte andra?

Miljofaktorer Stressfaktorer

Sarbarhet




Vem blir utmattad?

Personerna har hoga inre krav, duktiga ambitidsa,
arbetat mycket och intensivt

 Egna behov och onskningar inte prioriterade
Svart med granssattning

Perfektionistisk laggning, framfor allt | arbetet
Kanner stort ansvar

Sallan eller aldrig varit sjukskriven




Babilananalys — hur slippa stress?

Fyra grunder till framgang

e Inte bry sig om hot
| onddan

e Om hotet verkligt
reagera direkt

e Plocka 16ss
och umgas

e Avreagera sig
efter frustration



eenden (typ A)
lonism

iga kostvanor
rsntsyndrom, “alla andra kan ju”

pa omedelbar reaktion
Svart saga ifran

ten tid till att plocka loss
Brist pa avkoppling, narhet, skratt

reagera sig
Stillasittande




Aktivitetsbalans

T+ -

Pafylining
Somn
Regelbundna sovtider
Farbered sanggaende
Mérkt, tyst och svalt
Avbryt stérande tankar

Motion

Dagliga promenader
Pulshéjande traning

Hitta lagom nival

Kost

Regelbundna maltider
Halsosam mat

Undvik kaffe/te efter lunch
Undvik socker, nikotin, alkohol

Avspéanning
Regelbundna pauser
Djupa, lugna bukandetag

Kroppskannedom alternativt
mindfulness

Egen Tid
Reflektion
Aktiva val
Intressen

Samwvaro

Forbrukning

Stressorer

Higa krav (egna/andras)
Alltid antraffbar
“Masten”

Tidspress

Fullbokad kalender

Leva i framtiden
Lackage
Brattombeteende

Refarens: Lirdig=saga Jagoch Nej. Burin Ballbick(2009).
Reviderad SessBebsh. VEME (2013)
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Minskar stressen?

e Bra kosthallning

* Avslappningsovningar
* Promenader — motion
* Nara relationer

* Arbeta med tankar
*Langsamhetstraning
*Sund sjalvhavdelse
*Minska perfektionism




Vanliga tankefallor
nar man ar stressad

Allt-eller-inget tankande

"HEJZ SA HON_
HON GILLAR NOG
Katastrofiering i o
VARA SNALL? -
Sty
o F ATT
Maste- och/eller VILL SE MIG MER.

borde tankande
Personalisering

Kanslotankande




ifragasatta neg. automatiska tankar

Vilka bevis finns det?
Stammer tankarna gentemot fakta, eller finns det sadant som sager emot dem?

Kan man se pa tanken pa nagot annat satt?

Hur skulle din basta van se pa situationen om han/hon hade den? Din varsta ovan?
Ett barn? Nagon som ar gammal och vis? Forsok att se pa situationen pa sa manga
olika satt du kan och fundera over om det finns nagon sanning i dessa.

Hur paverkar tanken dig?
Ar tanken din van? Hjalper just denna tanke dig pa vagen mot det du ser som
viktigt - mot dina drommar?

Kan du tillata dig att ha tanken?

Om tanken nu ar automatisk och har som funktion att forsoka se det hotfulla och
negativa i allting. Maste du da halla med tanken eller kan du tillata dig att ha tanken
utan att gora nagot at den - bara lata den komma och ga?



Tankar om sOmn
Situation

Automatiska tankar

Har svart att sova Jag maste sova annars kommer

jag at bli ett nervvrak och blir
tvungen att sjukskriva mig!

Alternativa tankar och beteenden

*Jag behover acceptera tt somnen kommer nar den kommer

*Jag vet av erfarenhet att jag klarar somnbrist

*Jag vet att somnbrist kompenseras med okad somneffektivitet kommande natt.

Inget varar for evigt inte ens min hackiga somn

*Jag accepterar att jag inte kan sova men jag gillar det inte

*Andas lugnt och slappna av






*lrrationellt tankande
Ohalsosamma negativa
kanslor

Maste, borde, ska

Jag kan inte acceptera............
Sa har far det inte ga till.......
Jag kanner mg krankt.......
Hon borde inte.......

Bitter, sarad

Livet ar orattvist....

Jag klara inte det har

Jag star inte ut....

Det har ar det varsta jag varit
med om...

Vrede som ar ihallande...

"Rationellt tankande
Halsosamma negativa kanslor

Jag valjer att gora eller inte gora

Jag accepterar det och jag gillar det
inte........

Det ar ett faktum att det hander och
sker jag gillar det inte....

Jag kan tycka att det vore bra om
hon....

Ledsen

Vrede som ar overgaende.....



medvetet narvarande i

ara medvetet narvarande i




- stanna upp

— observera vad som hander och
sker. Hur kanns det i din kropp, vad hander
omkring dig. Vardera inte det som hander
och sker.

— acceptera allt som hander och
sker, du behover inte gilla det.

— slapp taget om kanslan och tanken



Ig styrka att acceptera
jag inte kan forandra

jalp mig med insikten att
eta nar jag skall gora vad







Hemsida
Kognitivateametrehab.se
Mail: bokning@ktrehab.se
info@ktrehab.se
Facebook

Kognitivateametrehab.se
MBSR Minfulness Kognitiva Teamet
Yoga Kognitiva Teamet Rehab

Folj oss pa Instagram

Kognitivateametrehab

Las mer pa var-blogg:
ktrehabblogg.se




Tack for att ni lyssnat!



Anette.sjodin@kognitivateamet.com

tel: 0707 609 919



