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Innehall

= Stress och utmattning
- Individ
- Organisationsfaktorer
- Stresshantering — Kanslosmitta - Empati — Compassion
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Prodromalfas Akutfas Aterhamtningsfas

Akutfasen: uttalad fysisk och psykisk trotthet

= Debut ofta plétsligt, kroppsliga och kognitiva symtom.

= Kognitivt svart orientera sig, minnesstorningar,
tillfallig afasiliknande oférmaga, nedsatt
koncentrationsférmaga och uppmarksamhet.

Sensoriskt ljud- och ljuskanslighet.

= Affektivt irritabilitet, nedstdmdhet eller angest

Initiativibshet, ofta uttalad och plagsam.

Correlation between hyperventilation (Nijmi ire) and

(Karolinska Exhausti in a group of patients with exhaustion

syndrome (n=30) as well as a group of healthy control subjects (n=14).
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Karolinska Exhaustion Scale

Aterhamtningsfasen

= Successiv atergang av akuta symtom,
tendens till aterfall.

Ofta 6kad sarbarhet "6verkanslighet” mot
stress.

= Kan klara vardagen, men vid stress okar risk

att "aterfalla” i symtom fran akutfasen

Ny studie med stressade/utmattade ..

= 40 pat med utmattningssyndrom
= 70 friska kontroller
= Neuropsykologisk testning

= Patienter simre emotionell nedreglering efter negativa
bilder

= Hotsystemet triggat
= fMRI intressanta fynd
= |nga skillnader i cortisol

& influence of work-related chronic siress on the regulation of emotion and on functional GonNECVIty
in the brain. Golkar Osika Savic et al PlosOne Sept 2014 ober 18,2014 11

Samre formaga att nedreglera emotioner
efter negativa bilder
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fMRI Patienters funktionella konnektivitet mellan amygdala
(hanterar hot) och anterior cingulate cortex (som processar
konflikter och exekutiva funktioner) samre, likasa med
dorsolaterala nrefrontalcortex och motor cortex
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Férvéntningar pa om stress ar daligt eller
naturligt/bra paverkar kroppens reaktioner

= STRESSTEST:
= Tala infor tva kritiska bedémare
= Méatte stressreaktion: EKG, blodtryck, perifer resistens

= 1 grupp fick instruktionen att tanka
= pa sitt stressvar som

funktionellt och adaptivt
= 2 grupp skulle ignorera stressen e
= 3 grupp fick inga instruktioner )

g Arousal Improves
o5, 2013

Resultat:
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Stress:
Organisation stress & psykisk ohdlsa

= SBU rapport (Theorell ordf) i februari 2014 :
= Om arbetssituation med sma méjligheter att paverka + alltfor

héga krav
-> 6kad risk for depression

= Om bristande medmaénskligt stod i arbetsmiljon
-> okad risk for depression och utmattningssyndrom

= De som upplever mobbning eller konflikter i sitt arbete 6kad
-> risk for depression

Krav & kontroll pa arbetsplatsen
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EGEN-
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Lag

Laga KRAV Hoga

Samband mellan "illegitima” arbetsuppgifter
och stress

= Onddiga och oskaliga arbetsuppgifter, ldkare

= Slumpmassigt urval av drygt 1 500 l&kare fran
Lakarférbundets medlemsregister besvarade enkat.

= Risken for utmattning femfaldigades fér dem som ofta
hade uppgifter de upplevde som oskaliga.

Aronsson G. Likartidningen 2012




Olika delmoment i multimodal
rehabiliteringen

= Utredning
= Stresshantering i grupp - ACT

Individuell terapi

Kroppsmedvetandetraning (andnings - och

avslappningsévningar)

Soémnradgivning i grupp
Rehabiliteringskonsult

St e AR A D 4 BE
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Acceptance and Commitment Therapy (ACT)

= Accept your reactions

= Choose your valued
direction

= T ake action

Zooma in och zooma ut

= Uppmaérksamhet - zooma in kan tréanas

= Se sina tankar och kanslor utifran — zooma ut
helikopterperspektiv, kan ocksa tranas

= Bussmetafor — busschauffor, ett antal passagerare som sager
och beter sig — chaufféren lyssnar in (olika mycket) och styr
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Ga i kloster = slipp hogt blodtryck, stroke och hjartinfarkt

= ltalienska nunnor — speciell livsstil

= Blodtryck jamfért med andra italienska kvinnor.

= | borjan inga skillnader.

= Efter 30 &r hade nunnorna kvar ursprungligt blodtryck,
blodtrycket i kontrollgruppen 6kat 30 mmHg i systoliskt och 15
mm Hg i diastoliskt tryck.

= Ingen av nunnorna utvecklade hégt blodtryck.

= Antalet fall av dodlig eller icke-dodlig hjart- karlsjukdom var
hélften sa stor bland nunnorna.

Prof Jon Kabat-Zinn: McMindfulness

= Skapade 8 v program med meditation och yoga 1979
= Kallade kursen MBSR, Mindfulnes Based Stress Reduction

= Bjod in patienter med kronisk vark, och sedan andra

= Buddhismens kunskap hur manskligt lidande kan hanteras
och lindras, men utan religiost och filosofiskt innehall

Kabat Zinn. Full catastrophe living 1991, 1996. Wherever you go, there you are 2005
Asberg, M et al. Mir di — nygammal metod fér att lindra stress. Likartidningen 2006
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Centrala metoder i MBSR

= Andningsankaret (att betrakta andningen kan ge en samlande
och fokuserande effekt, lugna sinnet och géra méanniskor mer
nérvarande)

= Medveten yoga (en enkel form av yoga som fokuserar mer pa
narvaron i rorelsen @n att man utmanar sig sjalv i stéllningen)

= Meditation (anvands for att stilla tankarna och fokusera)

= Gaende meditation (man gar mycket langsamt, med
intentionen att vara djupt medveten om varje steg)

= Formeln SOAL (Stanna upp, Observera, Acceptera, Lat ga)

Sociala/interpersonella effekter i psykoterapi

Studie 1
Psykoterapeuter — halften mediterade regelbundet i grupp

Ligre grad av angest, tvang, paranoida idéer hos de
patienter som hade en mediterande terapeut

Studie 2

Terapeuter fick gora 5 minuters centreringsévning innan de
tréffade patienterna — battre och mer effektiva samtal tyckte
patienterna, terapeuterna mer ndrvarande

Grepmair et al. Promoting Mindfulness in Psychotherapists in Training Influences the Treatment Results of Their
Patients: A Randomized, Double-Blind, Controlled Study. Psychother Psychosom 2007;76:332-338.

Dunn R., Callahan JL, Swift JK, Ivanovic M. (2013). Effects of pre-session centering for therapists on session presence
research, 23(1):78-85.

Sociala/interpersonella effekter, forts

= Studie 3

= Foraldrar med barn med neuropsykiatriska
funktionshinder

= Foraldrar tranade mindfulness 8 veckor — barnen minskat
sjalvskadebeteende och aggression
= Effekterna var kvar > 1 ar
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Antal hdndelser per vecka (aggressivitet, sjalvskadebeteende) fore under och efter
foraldrarnas mindfulness traning
Hade testat andra beteendeinterventioner tidigare

Parallellprocesser

= Det man utsatts for, utsatter man andra for

= Exempel vardgivare som beméts daligt av chef, eller har en
privat konflikt med sin partner: beméter patienten "daligt”

= Larare eller chef som kanner sig maktlds etc etc...

= Under stress: sdmre psykologisk flexibilitet, sdmre arbetsminne
= samre forutsattningar fér metaperspektiv
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Kanslosmitta i stora natverk

Fowler & Christakis 2008. Dynamic spread of happiness in a large social network: longitudinal analysis
over 20 years in the heart study. BMJ

Dagbocker under 8 veckors mindfulness kurs

= Skanning av kropp, kanslor, tankar, intentioner,
och decentrering

= Initialt motstand, obehag
= QObserverande sjalv ~ 5 veckor

= Flexibilitet mellan att vara i det dagliga livet och
att ha ett metaperspektiv

= Kerretal 2011, Harvard

Kardiovaskulir reaktivitet OKAR efter kort
mindfulnessévning

= Experiment = 97 studenter, halften fick lyssna pa
mindfulnessévning andningsankaret i 20 min (kontrollgrupp pa
Harry Potter)

= Ena handen i isvatten under 1 minut

= Matte hur snabbt puls och blodtryck
gick ned ned efterat

= De som gjort mindfulness évningen hade kvar
hoégt blodtryck LANGRE én de som lyssnat pa bok innan

= Vanligt med 6kad kanslighet nar man borjar med mindfulness,
avtar efter en tids traning

Kéanslomitta — empati - compassion

1. Kénslosmitta
- Gaspning, Skratt, Stress

2. Empati
> Empati — ex for den andres smarta — kan 6ka egen angest

3. Compassion
->  Aktiverar positiva kanslor som far oss att vilja narma oss och vilja
hjalpa, bade oss sjélva och andra, balanserar empatiresonansen.

Empatiresonans vs Compassiontraning

Tva olika ej 6verlappade nitverk i hjirnan:

= Empatiresonans aktiverar negativa kéanslor vilket far oss att reagera
utifran stressreaktioner

= Compassion aktiverar positiva kinslor som far oss att vilja nirma oss
och vilja hjilpa, balanserar empatiresonansen.

Klimecki et al (2013). Differential pattern of functional brain plasticity after
compassion and mpathy fraining. Oxford University Press

Olika natverk for empatisk resonans och
compassion




Trecirkelmodellen
-pedagogisk modell for att trdna compassion

* Modell 6ver véra inbyggda motivationssystem
 Beskriver varfor vi agerar, tinker och kénner som vi gor

 Skapar grundforstaelse for vara livsvillkor och kan anvéndas i
arbetet med forandring.
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Reglering av olika kdnslosystem
UTFORSKANDE TRYGGHET

Lust Omsorg

Utforskande Relationer
Vaghalsighet

Lekfullhet

HOT
Negative episode ®
‘Who is the victim™? Self; Resources to cope/help ? | NO
Oth
f i Yes i l‘

Self-compassion, @
Resources to cope/help

No
Yes \
Anxiety.




