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Sjukskrivningarna okar igen

Dagar med sjukpenning per antal forsakrade, 16-64 ar, dec 1994-dec 2016
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Det har vet viom
sjukskrivningarna

. Psykisk sjukdom ar den enskilt storsta orsaken och
den som Okar mest

. Psykisk sjukdom ger langre sjukskrivningar
. Kvinnor ar mer sjukskrivna an man

- Arbetsmiljon ar av betydelse, kan skapa stress men
kan ocksa vara viktig i prevention och rehabilitering



Sjukskrivna for psykisk ohalsa |
olika yrken 2010 och 2014

33 - Larararbete som kraver kortare...

51 - Service-, omsorgs- och sdkerhetsarbete

32 - Arbete inom biologi, hdlso- och sjukvard...

42 - Kundservicearbete

23 - Larararbete inom universitet, gymnasie-...

41 - Kontorsarbete m.m.

91 - Servicearbete utan krav pa sarskild...
24 - Annat arbete som kraver teoretisk...
22 - Arbete som kraver teoretisk...

34 - Annat arbete som kraver kortare...

52 - Farsdljningsarbete inom detaljhandel...
93 - Annat arbete utan krav pa sarskild...

82 - Maskinoperatdrs- och monteringsarbete

92 - Arbete inom lantbruk m.m. utan krav pa...
13 - Ledningsarbete | mindre féretag,...

73 - Finmekaniskt och grafiskt hantverk,...

12 - Ledningsarbete i stora och medelstora...

83 - Transport- och maskinférararbete
31 - Tekniker- och ingenjorsarbete m.m.
74 - Annat hantverksarbete

21 - Arbete som kraver teoretisk...

71 - Gruv-, bygg- och anlaggningsarbete
81 - Processoperatdrsarbete
72 - Metallhantverk, reparattrsarbete m.m.

61 - Arbete inom jordbruk, tradgard,...

11 - Politiskt arbete m.m.
01 - Militart arbete

Data fran Férsakringskassan
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Nya sjukfall med psykiatrisk

diagnos

Stressrelaterad psykisk sjukdom

- ANpassningsstorningar
/reaktion pa svar stress

v - Depressiv episod

Andra angestsymtom
- Recidiverande depressioner

RN et Bipolar sjukdom

»

2015 ar
Data fran Forsékringskassan



Stress och utmattning

- Hur farligt ar det?

- Vad betyder arbetet?

. Hur kan vi behandla?

. Hur kan vi torebygga®?



Overdodlighet efter psykisk sjukdom
med langtidssjukskrivning

psykiatriska diagnoser

W 0 sjukskrivning
I I I Langtidssjukskrivning
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Samtliga
dodsorsaker

Bryngelson m fl, 2012



Dod | hjartsjukdom | forna
Sovjetvaldet
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Stress sporrar 0ss, men kan leda
till sjukdom, om

. den drabbar oss pa en extra kanslig punkt, eller
drabbar en extra kanslig person

. den ar féorenad med akut livshot och stark skrack

. den ar langvarig och inte ger mojlighet till tillracklig
aterhamtning



Depression ar en mycket vanlig komplikation




Sjukdomsbilden vid
utmattningssyndrom
kannetecknas av ...

. "hjarntrotthet”

- kognitiva storningar

episodiska svarigheter med minne, koncentration,
orientering, sprak, upptrader frf allt under belastning

stresskanslighet



Fortunnad hjarnbark vid
utmattningssyndrom

Cth in controls - stressed subjects

lvanka Savic-Berglund 2013: Structural Changes of the Brain in Relation to Occupational Stress



Fortunnad hjarnbark vid kronisk
stress

Control Control

Chronic

Chronic
stress

stress

Prefrontal cortex Amygdala and
and hippocampus orbitofrontal cortex

Bruce McEwen, Nature 2012



Strukturella hjarntorandringar
vid utmattningssyndrom

lvanka Savic-Berglund 2013: Structural Changes of the Brain in Relation to Occupational Stress



Vagar till utmattning

Kronisk stress -IUtmattningssyndrom

N

"Utbrandhet”




Vagen till vaggen ar lang
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riskfas akutfas  aterhamtningsfas
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Stress och utmattning

- Hur farligt ar det?

- Vad betyder arbetet?

. Hur kan vi behandla?

. Hur kan vi torebygga®?



Varfor blev du sjuk?

® Man (n=43) m Kvinnor (n=107)

65
Arbete 5

43

Relationer
Arbete + relationer

Ovrigt
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Nygren m fl 2002



Pa natterno dremmer B
jag om jobbet '

! ’ .,



http://www.google.se/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.cherryontop.se/sv/group/jan-stenmark/magnet-jan-stenmark-arbetet.html&ei=E1twVZWfLOnmywPsuoLIBQ&psig=AFQjCNG_u-AxFZfHes34uxIwyyAi6Std1A&ust=1433513106768769

Samvetsstress

Sjukskdterskor som ar langtidssjukskrivna
for utmattningssyndrom ar

mer empatiska
mer samvetsomma

an matchade kolleger
som arbetar kvar | samma organisation
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stresspatienter
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Kvinnor

Man

Kon

2013

83 (95%)

4 (5%)

27

2014-2016

134 (84%)

25 (16%)



Histogram aldersférdelning

Histogram over alder, samtliga (n=151)
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Figur 1: Aldersférdelning fér patienter i projektet, Ersta sjukhus.
Medelvéarde 46,8, min 28&ar och max 65 ar.

28
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Karolinska Exhaustion Disorder
Scale, KEDS

1.Koncentrationstformaga
2.Minne
3.Fysisk uttrottbarhet

4.Uthallighet

5.Aterhamtningsformaga

6.50mn

7.Overkanslighet for
sinnesintryck

3.Upplevelsen av krav

9.Irritation och ilska



KEDS

skiljer mellan utmattningssyndrom och normal
trotthet
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KEDS-poang

KEDS, over tid, Ersta U-proj
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ERSTA SIUKHUS, PSYKIATRISKA KLINIKEN (N=121 VID INKLUSION)
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Sjukskrivningar |

landstingen

1998
1999

2000
2001
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Stockholm
Uppsala
Sérmland
Ostergétland
Jonkoping
Kronoberg
Kalmar
Blekinge
Skane
Halland
Vastra Gotaland
Varmland
Orebro
Vastmanland

Langtidssjukskrivna for psykisk ohalsa inom Sveriges
landsting, 1998-2001, antal per 1000 anstallda

Dalarna

Gavleborg
Vasternorrland
Jamtland
Vasterbotten
Norrbotten
Total

Data ur AFA:s sjukskrivningsdatabas



Ju fler personalneddragningar,
desto fler sjukskrivna bland dem
som jobbar kvar fem ar senare

Procentuell férandring av sjuktal 1998-2003
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Bryngelson m fl JOEM 2011 procentuell forandring av antal anstallda 1993-1997



Stress och utmattning

- Hur farligt ar det?

- Vad betyder arbetet?

. Hur kan vi behandla?

. Hur kan vi torebygga®?



Ingen enda av de behandlingar
for utmattningssyndrom som
provats | RCT har Okat
atergangen i arbete

KBT Qi gong Skogsterapi
ACT BK (fysioterapi) Arbetslivscoach
KBT I grupp Fysisk traning ADA

PD i grupp Mindfulness

Internet-KBT Tradgardsterapi (Medicinering)



Vad skall vi gora”

» stod den naturliga lakningen

. avlastning, vi
. gradvis mobi

a, sjukskrivning, stod
ISering

. engagera arbetsplatsen



Samtal

» Psykoterapi individuellt/grupp
« MBT/KBT/PDT/ACT/MBSR/MI
o Stddsamtal

» Existentiell samtalsgrupp

Arbetsterapi

« Aktivitetsgrupper

» Vardagsrevidering

* Funktionsbeddbmning
* Hjalpmedel

* [yngdtacke

Dispensar
* Bipolara
 ADHD
* Beroende

Psykoedukation

Intro kurs
Patient/anhorigutbildning

e SOmMnskola

Fysioterapi

-ysisk aktivitet
Mindfulness
Kroppskannedom

Natverksarbete
Barn/familjeinterventioner
Farmaka

Sjukskrivning



Vad skall vi gora”?

. FOrebygg aterfall



Aterinsjuknande

u Aterfall i F43, 2015 w Nyinsjuknade F43, 2015
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Stockholms lan Hela riket



Forloppet vid utmattningssyndrom
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Prevention Rehabilitering

riskfas akutfas aterhamtningsfas




Stress och utmattning

- Hur farligt ar det?

- Vad betyder arbetet?

. Hur kan vi behandla?

. Hur kan vi torebygga®?



Gar utmattning att forebygga?

JA!

- Pa individniva: Stresshantering - resilienstraning



Sjukskrivna for psykisk ohalsa |
olika yrken 2012 och 2014

33 - Ldrararbete som kraver kortare...

51 - Service-, omsorgs- och s3kerhetsarbete

32 - Arbete inom biologi, hilso- och sjukvard...

42 - Kundservicearbete

23 - Larararbete inom universitet, gymnasie-...

41 - Kontorsarbete m.m.

91 - Servicearbete utan krav pa sarskild...
24 - Annat arbete som krdver teoretisk...
22 - Arbete som kraver teoretisk...

34 - Annat arbete som kr3ver kortare...

52 - Forsdljningsarbete inom detaljhandel..,
93 - Annat arbete utan krav pa sarskild...

82 - Maskinoperators- och monteringsarbete

92 - Arbete inom lantbruk m.m. utan krav pa...
13 - Ledningsarbete i mindre foretag,...

73 - Finmekaniskt och grafiskt hantverk,...

12 - Ledningsarbete | stora och medelstora...

83 - Transport- och maskinfoérararbete
31 - Tekniker- och ingenjdrsarbete m.m.
74 - Annat hantverksarbete

21 - Arbete som kraver teoretisk...

71 - Gruv-, bygg- och anlaggningsarbete
81 - Processoperatorsarbete
72 - Metallhantverk, reparatdrsarbete m.m.

61 - Arbete inom jordbruk, tradgard,...

11 - Politiskt arbete m.m.
01 - Militart arbete

Data fran Férsakringskassan
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Stressprevention pa
iIndividniva

. Lev klokt: aterhamtning, sov, at lunch, tala med kollegerna,
Intressen utodver jobb och famil]

.- Reagera pa stressignaler. Ar du i riskzon eller ej? (kolla dig
sjalv pa KEDS, the Karolinska Exhaustion Disorder Scale)

. Anvand nagon metod for stressprevention (internet-KBT,
meditation, vardagsrevidering, m fl)



Copyright 2005 by Randy Glasbergen.
www.glasbergen.com

-GASBERGEN

“I’'m learning how to relax, doctor —
but I want to relax better and faster!
I want to be on the cutting edge of relaxation!”



Vad kan jag gora?

FOrsdka saga nej till uppgifter som ar
* Meningslosa

* Orimliga

o QOkontrollerbara :

. Kraver Svertid Veckovilan!!!
Laramig Tala med arbetskamrater
. AVSpaﬂhlﬂg Tala med min chef
» Meditation Inga jobbmail hemma

* Vardagsrevision



Gar utmattning att forebygga?

JA!

- Pa arbetsgruppsniva: Kollegiala samtalsgrupper



Kollegiala samtalsgrupper for

utmattningsprevention
Uppfoljning efter ett ar

n=55
roll n=69

:
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Gar utmattning att forebygga?

JA!

. Pa arbetsledarniva: Arbetsledarutbildning



Tillgodose de basala
existentiella behoven

. Meningsfullhet
. Autonomi
. Social signifikans

- Vardighet



Gar utmattning att forebygga?

JA!

. Pa samhallsniva



Haddon's matrix

Pre crash Crash Post crash

Driver




Risk Kollaps Aterhamtning

Manniska

Arbetsplats

Samhalle




Risk

Varningssignaler:
stressymtom , t ex
Manniska sdmnstorning.
Kunskapsspridning
stressprevention

Kollaps

Aterhamtning

Varningssignaler:
stressymtom hos
flera, konflikter,
nedsatt produktion,
Agelsii o I rekryteringsproblem-
hyrpersonal.
kollegiala grupper,
arbetstidsbegransn.
Lunchtvang

Varningssignaler:
Sjukskrivningstal,
Samhalle patientklagomal.
kunskapsspridning
arbetsmiljolag




Risk

Varningssignaler:
stressymtom , t ex
sOmnstorning.
Kunskapsspridning
stressprevention

Manniska

Kollaps

Akut utmattning
Behandling,
SJUKSKrivning, vila

Aterhamtning

Varningssignaler:

stressymtom hos Hopade
flera, konflikter, sjukskrivningar.
nedsatt produktion, |Samarbete med FHV,
IAgelciis o) EIEM rekryteringsproblem - évrig vard.
hyrpersonal. Psykosocialt
kollegiala grupper, arbetsmiljoarbete
arbetstidsbegransn.
Lunchtvang
Vgrnlngss[gnaler. Skenande
Sjukskrivningstal, . o
SENELE patientklagomal. SJuksk"nvmng'staI
kunskapsspridning Samfzallf;p Olitiska
atgarder

arbetsmiljélag




Risk Kollaps Aterhamtning
varningssignaler. Akut utmattning Aterhamtning
stressymtom , t ex . .
. ) . Behandling, Successiv
Manniska sdmnstorning. . o . T
e SJUKSKrivning, vila mobilisering,
Kunskapsspridning o .
. dterfallsprevention
stressprevention
Varningssignaler:
stressymtom hos Hopade Intervention
flera, konflikter, sjukskrivningar. Identifiera problem i
nedsatt produktion, |Samarbete med FHV, struktur och
IAgelciis o) EIEM rekryteringsproblem - évrig vard. organisation.
hyrpersonal. Psykosocialt Psykosocialt
kollegiala grupper, arbetsmiljoarbete arbetsmiljbarbete.
arbetstidsbegransn. Samarbete FHV
Lunchtvang
Vgrmngs&_gnaler: Skenande Minskade
Sjukskrivningstal, . L . -
. . . sjukskrivningstal sjukskrivningstal
SENELE patientklagomal. ) > L S
L Samhéllspolitiska GI6m inte historien!
kunskapsspridning o0 -
atgarder

arbetsmiljclag




1993 genererade 10 varddagar i snitt 4 sidor
dokumentation, dvs 0,4 sidor per dag.

2003 genererade 4 varddagar i snitt 30 sidor dokumentation,
dvs 7,5 sidor per dag.

- 1983 agnade sig 83% av personalen at  karnverksamheten
och 10% at adm.

2010 agnade sig 68% at karnverksamheten och 19% at
adm.

Administrationssamhéllet, Anders Forssell och Anders Ivarsson Westerberg, Studentlitteratur 2014



urvey

Traditional vs. Secular-Rational Values
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Stressprevention

. Ge kunskap till alla redan i skolan och pa universitet.

- Utbilda chefer, ansvariga politiker och tjansteman.

.- GOr kunskap om och metoder tOr stressprevention
tillgangliga pa alla arbetsplatser.

- Ta tillbaka kontrollen.

. Skammen.



Stressprevention

. Ge kunskap till alla redan i skolan och pa universitet.
- Utbilda chefer, ansvariga politiker och tjansteman.

.- GOr kunskap om och metoder tOr stressprevention
tillgangliga pa alla arbetsplatser.

- Ta tillbaka kontrollen.

- Skammen.
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Jag minns
att jag inte
kunde tinka”

EFTER UTMATTNINGEN Pla Dellson kiinde sig dum nir hon
fick dlagnosen utmattningssyndrom. Som psykiater var hon expert,
skotten”. Nu ir hon tillbaka hos sina
patienter, men jobbar pi ett nytt sétt.

4nd4 horde hon inte’

PA VAG INI VAGGEN
Del 9

En serie om att finga upp
psykisk ohalsai tid.

Lediga onsdagar saktar ned tem-
pot i arbetsveckan for Pia Dell-
son. En sovmorgon filjt av en en-
sam dag hemma 4r paradisiskt
for en trebarnsmamma och psy-

kiater med ménga patienter. Hon
hehiwer hnshilla med sinnes-

men. Men hon it sig inte hindras
avs&nnbristen.ﬂonaajaﬂllalh
fler projekt, men tog aldrig bort
nigra uppgifter.

~ Jag tog inte hiingyn till att var
yngste son blivit sjuk, respekte-
rade inte vilken kraft det tar.

Oron fér yngste ir en del
av hennes sjukdomsbild. Han fick
diagnosen narkolepsi fr tvi &r

sedan. Redan Aret fre sjukskriv-
ninoen nirhon einrde en <4 kall-

FAKTA

Test: Hur langt fran
"vaggen" ar du?

Testa dig s jilv: Mit din niva
medtestet KEDSsom enfors-
kargrupp pd Karolinska institu-
tet tagit fram. Fragomna tar upp
sAdant somminne, sémn,
koncentrationsfdrméaga, dver-

khAn< linhat fir cinne<int rvek
MARIA CARLING




Tack for ordet!

Alexander.Wilczek@erstadiakoni.se




