Utmattningssyndrom — vilka ar
signalerna och vad kan man gora?

Kontakt SKR Anna Ostbom anna.ostbom@skr.se
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Ett riskorienterat arbetssatt som bidrar
till friskare arbetsplatser och
férebygger sjukfranvaro



Utbildningar 2024

Introduktionsutbildning Digitala
= 5 mars kl 09.00-12.00 utbildningar

= 21 mars kl 09.00-12.00

Férdjupningsutbildningar
» |nsatser pa arbetsplatser 10 april

» |nsatser fér medarbetare 7 maj

= Analysutbildning fér projektledare och controller 15 maj .
Klicka héar for mer

information



https://www.uppdragpsykiskhalsa.se/forebygga-och-forkorta-sjukskrivningar/riskorienterat-arbetssatt/
https://www.uppdragpsykiskhalsa.se/forebygga-och-forkorta-sjukskrivningar/riskorienterat-arbetssatt/

Informationstraffar

= Fredag 8 december kl 09.00-09.30
= Onsdag 10 januari kl 09.00-09.30

= Fredag 19 januari kl 09.00-09.30

= Torsdag 25 januari kl 13.00-13.30

Klicka hir for anmalan



https://www.uppdragpsykiskhalsa.se/forebygga-och-forkorta-sjukskrivningar/riskorienterat-arbetssatt/

Program

Vad ar utmattning och hur uppstar det?
Marie Asberg, professor emeritus

Utmattning pa arbetsplatser vilka symtom kan upptackas, forekomst och effekter
Emma Brulin, docent i arbets- och miljdmedicin leg. sjukskdterska

Atergang i arbete vad kan man géra som arbetsgivare?
Gunilla Wastensson, medicine doktor och 6verlakare

Vilka verktyg kan man anvanda sig som arbetsgivare?
Susann Lundqvist, projektledare Suntarbetsliv

Dialog och fragestund
Anna Ostbom, handlaggare Sveriges Kommuner och Regioner
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Sjukskrivningar for
psykiatriska diagnoser

Startade sjukfall i psykiatriska diagnoser
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12-manaders rullande medelvérden fér sjukfall > 14 dagar 2006.12-2023.02

Forsakringskassan 2023



Stressreaktioner ar normala
och &ndamalsenliga, kan
stimulera till stordad och kan
vara livraddande

men kan leda till medicinska problem om

1. situationens krav 6verstiger vara
resurser

2. det inte ges tillfalle till aterhamtning



De typiska stressjukdomarna

Typ av stress Syndrom Klinisk bild

Fordjupad eller

Akut livskris Anpassningsstorning | forlangd affektiv
reaktion
. . . ASD, akut ka, véx|
Akut, livshotande, tidig reaktion Starka vax a.nc.le
stressyndrom affekter, forvirring

Flashbacks, angest,
Akut, livshotande, sen reaktion PTSD spanning,

sOémnstorning

) . N . Kroppslig sjukdom, Hoégt blodtryck,
Kronisk, utan aterhamtning o e el SR, el

Utmattning,
Kronisk, utan aterhamtning Utmattningssyndrom | kognitiva stérningar,

stresskanslighet




Overdiagnostik av UMS?

- Utmattningssyndrom

100 % (F43.8A)

90 % Akut stressreaktion
80 % (F43.0)
70 % 1 Ovriga stressreaktioner
60 % (F43 6vr.)
50 % ® Anpassningsstorningar
40 % och reaktion pa svar

° stress UNS (F43-, F43.9)
30 % =Ovriga angestsyndrom
20 % (F40-F48 exkl. F43)

(4]

0 B Forstamningssyndrom
10 % | (F30-F39)
0 % .l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..l..

PPN PR U X e 0 A LS o “Ovriga psykiatriska
Q° L° O SO N QP QI IV AP PP R QO N
S D S S S S S S S S diagnoser

Férsékringskassan, Socialférsdkringsrapport 2020:8



NY kunskapssammanstallning
Nya diagnhoskriterier for
utmattningssyndrom
Behandlingsrad

® Nationell expertgrupp med representanter utsedda av
fem specialistféreningar

¢ allménmedicin, arbets- och miljomedicin,
foretagshalsovard, rehabilitering, psykiatri UTMATTNINGS:

* |akare, psykologer, arbetsterapeuter, fysioterapeuter
och patientrepresentanter




Utmattningssyndrom

Kognitiva problem (”brain fog”)

Utmattning som inte kan vilas bort (”hjarntrotthet”)
Stresskéanslighet

Irritabilitet, nedstamdhet, sbmnstorning, ljud- och

ljuskanslighet, allehanda kroppsliga problem

KEDS Neurasteniskt syndrom
(efter infektioner, hjarnskakning, stroke etc.)
SMBQ arbetsrelaterad stress



Vilka kognitiva problem?

* Jag lag i séngen p& morgonen och plétsligt fattade jag inte hur det gick till
att komma upp, kroppen fattade inte, jag trodde jag hade fatt ett stroke

* Jag var pa vag till jobbet och pl6tsligt visste jag inte var jag var, kunde inte
hitta till jobbet. Jag blev tvungen att ringa till en arbetskamrat som guidade
mig

® Jag korde varv efter varv i rondellen, jag fattade inte var jag skulle kéra ut

* Jag kunde inte hélla siffrorna i huvudet nar jag skulle skriva in ett OCR-
nummer, min dotter maste lasa upp dom for mig en efter en

® Det var inte mojligt att lasa ett helt stycke i en text

* Jag tappade formagan att gora flera saker samtidigt

* exekutiva problem
* etc. etc. * uppmarksamhet

* arbetsminne

Pannlobens bark?



Vagen till vaggen ar lang

(li 1l2 1|8 2|4 3? manader

akutfas  aterhamtningsfas



Sjukskrivna for psykisk ohalsa |
olika yrken 2010 och 2014

33 - Larararbete som kraver kortare...

51 - Service-, omsorgs- och sdkerhetsarbete

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

42 - Kundservicearbete

23 - Ldrararbete 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 krdver kortare...

52 - Forsédljningsarbete 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 foretag,...

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-, byge- och anldggningsarbete
81 - Processoperatdrsarbete
72 - Metallhantverk, reparatorsarbete m.m.

61 - Arbete inom jordbruk, tradgard,...

11 - Politiskt arbete m.m.
01 - Militart arbete
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Efter sju ar

| en enkat som besvarades av 217 Go6teborgspatienter var

87% inte langre sjukskrivna (men 3 % fortfarande
helt sjukskrivna)

16 % helt aterstallda
73 % stresskansliga
50 % trotta

43 % subjektiva minnesproblem

Glise m fl 2020



Okad demensrisk efter
stressdiagnos (F43) | den danska
befolkningen:

Ingen stressdiagnos
Akut stressreaktion
PTSD
Anpassningsstérning
Ovr. specifiserade. ..
Ospecifiserade...

0 0,20,40,60,8 1 121,41,61,8 2 2,22,42,6

Islamoska m fl., Aging and Health 2021

Wallensten m fl., Alzheimer Research & Therapy 2023 Hazard ratio
; ; i adjusted for sex, country of origin, marital status,
Kim m ﬂ’ Scientific Reports 2023 educational level and other illnesses



Karolinska
fF &y Institutet

*‘L\,N

Utmattning pa arbetsplatser: Vilka
symtom kan man upptacka, férekomst
och effekter

Emma Brulin, Docent i arbets- och miljdmedicin och leg sjukskdterska



Utveckling av utmattning pa arbetsplatsen

Exponering for
stressorer

Emotionell
nedséattning och
depersonalisation

Fysisk och mental
utmattning/trétthet

Svarighet att styra Kognitiv

belastning/svikt

emotionella
reaktioner

Schaufeli et al.

Karolinska Institutet - a medical university 28/1/2023 20



Utmattning pa arbetet

Sjukskriven Atergang i arbete

28 novem ber 2023 21



Arbets(o)férmaga

De svarta pilarna indikerar
negativ forandring, och de
vita pilarna indikerar
positiv forandring

Karolinska Institutet

no work disability

messemsen Mest effektivt fOr att

Type 2:
Off work due to

AV SYMPTOM
Primérprevention

minska sjukskrivning:

ﬁ health condition

Type 3:

Returned to work,

with health-related
work limitations

Type 4:

Withdrawn from

labor force due to
work-disabling

health condition

WORK DISABILITY

Young et.al. J Occup Rehabil (2016) 26:434-447

22



Utmattning pa arbetsplatser: Tidig identifiering

 Olika matinstrument: Mater olika saker med olika resultat.
* En matning tar temperaturen

« Matning kan ge indikation pa att det féreligger organisatoriska
arbetsmiljéproblem:
> Riskbeddmning och atgéarder i arbetsmiljon
—> Dialog och diskussion

Enligt Arbetsmiljolagen (1977:1160) ska arbetsgivaren systematisk gora riskbeddémningar
av arbetsmiljon. Sedan 2015 inkluderas aven organisatoriska och sociala forhallanden i
arbetsmiljon: Arbetsmiljoverkets foreskrift “Organisatorisk och social arbetsmiljo” (AFS
2015:4).

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet 28 november 2023

23



Utmattning pa arbetsplatser: Atergéng | arbete

« Viktigt att skapa en hallbar atergang
« Manga atergar i arbetet med tydliga symptom pa utmattning
« Viktigt vid atergang:

- Anpassningar med utrymme fér aterhamtning

- Dialog
- Uppmarksam pa forandrade forhallanden

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet 28 november 2023 24






Atergang i arbete - vad kan man gora
som arbetsgivare?

Gunilla Wastensson, 6verlakare, med dr
Arbets- och miljdmedicin
Sahlgrenska universitetssjukhuset

Ya VASTRA

GOTALANDSREGIONEN
SAHLGRENSKA UNIVERSITETSSJUKHUSET



Arbetsgivaren har en central roll!

« Systematiskt arbetsmiljbarbete

- Identifiera signaler pa hog stressbelastning

* Arbetsanpassning

 Planering och stod i successiv arbetsatergang
«  Uppfoljning!

*Sedan 2015 har arbetsgivare skyldighet att som del i det systematiska arbetsmiljoarbetet forbattra det
psykosociala arbetsklimatet pa arbetsplatsen, Arbetsmiljoverkets foreskrift “Organisatorisk och social arbetsmiljo”
(AFS 2015:4) (11).

*Av Arbetsmiljoverkets foreskrift ” Arbetsanpassning” (AFS 2020:5) (12), framgar att arbetsanpassning ar en
forebyggande atgard for att motverka ohalsa, och ar ocksa en del av arbetslivsinriktad rehabilitering. Fungerande
rutiner for arbetsanpassning och rehabilitering ar en del i det systematiska arbetsmiljoarbetet.

Yﬂ VASTRA
v

GOTALANDSREGIONEN
SA

SRENSKA UNIVERSITETSSJUKHUSET



Olika faser vid utmattningssyndrom

Riskfas  Akutfas Aterhamtnings-/rehabiliteringsfas

Energi/funktionsformaga

W » Sjukskrivning
\

v

I * :Tid

Akuta insjuknandet Atergang i arbete

Ya VASTRA

GOTALAN DSREG'ON EN
NSKA v TETSSJUKHUSET



Sahlgrenska Universitetssjukhuset

Signaler pa hog stressbelastning

Tidiga signaler i riskfas kan vara olika Ta kont_al_<t_med medarbetaren for
psykiska eller kroppsliga symtom, samtal i tidigt skede!
beteendeférandringar eller 6kad |dentifiera behov av arbetsanpassning

sjukfranvaro. - Stéd i prioritering och grénsséttning
_ _  Stod i aterhamtning och halsosamma
Andra signaler kan vara problem i form levhadsvanor

av konflikter, mycket dvertid och sankt

produktivitet « Koppla in foretagshalsovarden?

Yﬂ VASTRA

GOTALANDSREGIONEN




Sahlgrenska Universitetssjukhuset

Infor arbetsatergang efter sjukfranvaro

| aterhamtningsfasen sker en
successiv forbattring men bakslag ar
vanligt, ibland utan synbarlig orsak

Utmattning, dverkanslighet for
stressbelastning och den kognitiva
nedséattningen finns kvar men minskar
| intensitet.

Yﬂ VASTRA

GOTALANDSREGIONEN

Hall regelbunden kontakt med
medarbetaren!

Med ratt stod och hjalp aterkommer
funktionen och formagan langsamt

Atergang i arbete sker nar tillracklig
funktion och formaga uppnatts och
nar arbetsplatsen ar beredd



Hur ska atergangen i arbete ga till?

Stod fran narmaste chef och mojlighet till anpassning &r central i rehabiliteringen och har
avgorande betydelse for en lyckad rehabilitering och arbetsatergang.

Chefen ska vara informerad om sjukdom och prognosen. En plan for arbetsatergang gors.
Finns behov av handledning, introduktion, fortbildning eller sarskilda arbetsintruktioner?

Successiv atergang i arbete rekommenderas med till en borjan arbetstraning max 25 %,
helst varannan dag. Detta ger mojlighet till tillracklig aterhamtning mellan arbetspassen

Arbetstidens omfattning 6kas successivt och komplexiteten pa arbetsuppgifterna ékar.
Perioder av forsamring tillhér sjukdomen, da bor aktiviteterna minskas ned eller ligga kvar
pa samma niva en tid. Rehabiliteringen aterupptas sa snart som majligt.

Y’VASTR

GOTALAN DS REGIONEN




Sahlgrenska Universitetssjukhuset

Kognitiv nedsattning underskattas
vid UMS!

Ofta uttalad, langvarig,
- och avgorande
for rehabiliteringens
resultat

Ya VASTRA

GOTALAN DSRECION EN




Sahlgrenska Universitetssjukhuset

Anpassning av arbetet vid utmattningssyndrom

« Borja med enkla definierade .
arbetsuppgifter, val avgransade i tid
och omfattning .

 Ensak i sander utan tidspress

 Aldrig dator och mobil samtidigt

» Lugn miljo, garna avskild arbetsplats,
helst mgjligheter att stanga dorren

« Mgjlighet att kunna avbryta arbetet for
vila

* Ljud- och ljuskanslighet? .

Y’VASTR

Overblickbara arbetsuppgifter, t € x genom
veckoplanering

Langsamt dkande aktivitet pa alla plan,
saval arbetstidens omfattning som
komplexiteten

Regelbunden avstdmning med
arbetsledaren

Stodperson i arbetslaget som kan paminna
om att halla tider och ta pauser

FOlj upp med flera avstamningsmaoten

GOTALAN DSREGIONEN



(o]
Och sen da?

* Prognosen pa sikt ar god - de allra flesta atergar i heltidsarbete men det
kan ta tid

* FOlj upp regelbundet!

* Signaler pa hog stressbelastning tex férsamrad somn, olika symtom
* Fungerande aterhamtning?

e Andrade arbetsférhallanden?

* Fungerande anpassningsatgarder?

Yﬂ VASTRA

OTALAN DSREGIONEN




Friskfaktorer i arbetet for psykisk halsa

. itiva, tillgangli h rattvisa ledar .
positiva, tillgdngliga och rattvisa ledare | erkinnande

utvecklad kommunikation e att utvecklas och vixa i arbetet

samarbete/teamarbete * lagom arbetstempo och
arbetsbelastning

. , * administrativt och/eller
medinflytande/delaktighet personligt stod i arbetet

autonomi/empowerment * bra fysisk arbetsmiljo
* bra relationer till intressenterna

positivt, socialt klimat

rolltydlighet med tydliga forvantningar

Den goda arbetsmiljon och dess indikatorer Kunskapséversikt Arbetsmiljoverket Rapport 2012: 7

Sahlgrenska Universitetssjukhuset



Tack for er uppmarksamhet!

Yﬂ VASTRA

GOTALANDSREGIONEN
v SAHLGRENSKA UNIVERSITETSSJUKHUSET
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Suntal’betShV Verktyg & utbildningar Artiklar Evenemang Om oss &3 Nyhetsbrev

Tillsammans for friska
arbetsplatser

Suntarbetsliv drivs av de fackliga organisationerna och
arbetsgivarorganisationerna SKR och Sobona. Vi vander oss till
alla som jobbar med arbetsmiljé i kommuner, regioner och

kommunala féretag.

Kom igang med friskfaktorer

“suntarbetsliv



@®  Sveriges

Kommuner . .
\ och Regioner Xommunal. o Akademikerférbundet SSR
vademkersliansen Sveriges ( Lérare vision

_

VARDFORBUNDET

% Sveriges Sobono

Iakal‘fOI'bund Kommunala féretagens

Den medi p arbetsgivarorganisation

ledarna

SVERIGES CHEFSORGANISATION




Friskfaktorer

Friskfaktorlabbet

Tidiga insatser Rattvis
och arbetsanpassning och transparent kO m m e r
organisation
februari 2024
Systematiskt Ledarskap
arbetsmiljgarbete narvarande, tillitsfullt
i vardagen och engagerat . .
Studio Friskfaktor
En digital programserie som ger en %
introduktion till vad friskfaktorer &r
och hur man kan jobba med dem.
Kompetensutveckling Delaktighet
hela arbetslivet och inflytande
Friskfaktorsteget
Prioritering Kommunikation 3 o
av arbetsuppgifter och &terkoppling En utbildning som vander sig till dig

som processledare, som ska leda a
arbetet med att infora friskfaktorer i

en organisation.

“suntarbetsliv
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Stod i processen

Forebygg Under Hallbar

sjukfranvaro sjukfranvaro atergang

. Tidiga signaler . Férsta 14 dagarna . Planera

Dialog om arbetssituation Dialog om Tillbaka i arbete
arbetsanpassningar
Genomfor Dialog om
arbetsanpassningar Genomfor arbetsanpassningar
arbetsanpassningar
Ta hjalp av andra P g Genomfér
Hall kontakten arbetsanpassningar
Ta hjalp av andra Extern utredning
Extern utredning Nar atergang inte ar mojlig

“suntarbetsliv



Samtalsstod for tre roller

* CHEF
* MEDARBETARE
* SKYDDSOMBUD

“suntarbetsliv



Stodmaterial till dig som chef

Chef

. . . Stod for att underlatta samtal med
@ Forebygg sjukfranvaro en medarbetare.

Samtalsstod

Planera och _ )
@ dokumentera <b Underlag till en plan for dtergdng.

Dokumentationsstoad (PDF)

Flerpartsméte Stod for moten med till exempel
@ P <::) foretagshalsovarden och Forsdkringskass:

Samtalsstod

“suntarbetsliv



Test

Sjalvskattning av arbetsformaga

MEDARBETARE

. . Sjalvskattning av
* Medarbetarens test for att se om det finns krav och formaga i

delar i arbetet som kan behdva anpassas.
* Resultatet kan anvandas som stod i samtalet
med chef.

a) Hur skulle du beskriva kraven pa att vara uppmarksam i ditt arbete?

Y F ré go rn a ro r a r b etets kog n itiva , e m Ot I O n e I I a , Exempelvis att behéva kunna fokusera, se detaljer, lisa en text eller klara av att

arbetet

SOCiaIa Och fysiska krav. Arbetets krav

b) Hur skulle du beskriva din nuvarande formaga jamfort med dessa krav?

Min férmaga

wwwwww Tilirackiig Hog

Visa resultat

“suntarbetsliv



Test

Stress och balans

« Uppmarksamma tidiga tecken pa ohilsosam Fraca @ 2)(3)(0)(5)(e)(7)(3)(9)

stressniva.

« Syftet ar att framja halsa och forebygga Koncentrationsformaga
stressrelaterad sjukdom.

o Jag kan overhuvudtaget Inte koncentrera mig pé nagonting

g 19 pé nage
Se resultat ©

“suntarbetsliv



Starta dialogen pa jobbet!

Forskning pa 5

* Samvetsstress
* Aterhamtning — strategier
« Aterhdmtning i praktiken

FORSKNING PA 5

“suntarbetsliv



Mer stod fran Suntarbetsliv

Digitala verktyg: Checklista: Gruppovning:
* OSA-kollen * Arbetsbelastning  Balanskollen om
» Stressdialogen krav och resurser

1o

* Var arbetsmiljo

“suntarbetsliv
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Susann Lundqvist
susann.lundqvist@suntarbetsliv.se

“suntarbetsliv


mailto:susann.lundqvist@suntarbetsaliv.se

“suntarbetsliv
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