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Innehall

Stress och utmattning
> Individ
> Organisationsfaktorer

- Stressprevention/hantering — Compassion — frivillig Gvning

Social hallbarhet

Hans Selye - Stressfaser

Alarm Motstand Utmattning Sjukdom
Kamp/Flykt

Spela déd

Prodromalfasen = "for’fasen

Fysiska och psykiska belastningssymtom:
Spanningsvark nacke och rygg
Mag-tarmproblem

Hjartklappning

Sémnstdrning

Koncentrationssvarigheter

Irritabilitet

Panikkanslor

Prestationskurvor

Performance
(physical & mental) \
N

Multitasking — gar inte att prestera pa max
pa flera kurvor samtidigt

Akutfasen: uttalad fysisk och psykisk trotthet

Debut ofta plotsligt, kroppsliga och kognitiva symtom.

Kognitivt svart orientera sig, minnesstorningar,
tillfallig afasiliknande oférmaga, nedsatt

Hgh | Best - N =
| (optimum) ~ = koncentrationsférmaga och uppmarksamhet.
performance 1 -
I
Medium Laid back ! Anxous = Sensoriskt ljud- och ljuskanslighet.
1stress
inactive Vzone  \Panic, anger, = R -
Low H or violence -1 = Affektivt irritabilitet, nedstdmdhet eller angest
> -
Low Medium High
(undertoad) ert - = « Initiativié 4
Arousal level (overload) w Initiativiéshet, ofta uttalad och plagsam.
Aterhdmtningsfasen Diagnostiska kriterier for

= Successiv atergang av akuta symtom,
tendens till aterfall.

= Ofta 6kad sarbarhet "6verkanslighet” mot
stress.

= Kan klara vardagen, men vid stress 6kar risk
att "aterfalla” i symtom fran akutfasen
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Akutfas

utmattningssyndrom

= A Fysiska och psykiska symtom pa utmattning under
minst tva veckor. Symtomen ska ha utvecklats till
félid av en eller flera identifierbara stressfaktorer,
vilka har férelegat under minst sex manader.

= B Pataglig brist pa psykisk energi eller uthallighet
dominerar bilden.
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C Minst fyra av foljande symtom har forelegat i
stort sett varje dag under minst tva veckor:

1. Koncentrationssvarigheter eller
minnesstorning.

Patagligt nedsatt formaga att hantera krav
eller att gora saker under tidspress.
Kénslomassig labilitet eller irritabilitet.
Soémnstoérning.

Pataglig kroppslig svaghet eller uttréttbarhet.
Fysiska symtom sasom vark, bréstsmartor,
hjartklappning, mag-tarmbesvar, yrsel eller
ljudkénslighet.
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Ny studie med stressade/utmattade

40 pat med utmattningssyndrom
70 friska kontroller

Neuropsykologisk testning

Patienter samre emotionell nedreglering efter negativa
bilder

Hotsystemet triggat

fMRI intressanta fynd

Inga skillnader i cortisol

inthe brain. Golkar Oska Savic ot a FosOn Sept 2014 ——

Samre formaga att nedreglera emotioner
efter negativa bilder

-

o ] Contoss

fMRI Patienters funktionella konnektivitet mellan amygdala
(hanterar hot) och anterior cingulate cortex (som processar
konflikter och exekutiva funktioner) samre, likasa med
dorsolaterala prefrontalcortex och motor cortex

c

Férvéantningar pa om stress ar daligt eller
naturligt/bra paverkar kroppens reaktioner

STRESSTEST:
Tala infor tva kritiska bedomare
Matte stressreaktion: EKG, blodtryck, perifer resistens

1 grupp fick att tanka

pa sitt stressvar som v
funktionellt och adaptivt

2 grupp skulle ignorera stressen y

3 grupp fick inga instruktioner

Jamieson 2073 Mind over Matir Roappraising Arousal mproves
Cardvascuar and Cogrtive Responses to Srss, 2013

Resultat:
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Organisatoriska faktorer:
Arbetsplatsen, stress & psykisk ohdlsa

SBU rapport (Theorell ordf) i februari 2014 :

Om arbetssituation med sma méjligheter att paverka + alltfcr
héga krav
> okad risk for depression

Om bristande medméinskligt stad i arbetsmifjon
> 6kad risk for depression och utmattningssyndrom

De som upplever mobbning eller konflikter i sitt arbete Skad
> risk for depression

Krav & kontroll pa arbetsplatsen

Hog

EGEN-
KONTROLL

X Passiv
Lig

Liga  KRAV  Hoga

Samband mellan ”illegitima” arbetsuppgifter
och stress

= Onodiga och oskiliga arbetsuppgifter, lakare

= Slumpmassigt urval av drygt 1 500 lékare fran
Lakarforbundets medlemsregister besvarade enkat.

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

Aronsson G. Likartidningen 2012
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Olika delmoment i multimodal
rehabiliteringen

= Utredning
Stresshantering i grupp - ACT
Individuell terapi
Kroppsmedvetandetraning (andnings - och
avslappningsévningar)
Sémnradgivning i grupp
Rehabiliteringskonsult

w

A and C i t Therapy (ACT)

- Accept your reactions

= Choose your valued
direction

= Take action

Livskompassen
St ]

= Relationer
= Arbete

= Fritid

= Utveckling
= Samhalle
= Harmoni
= .08V

Zooma in och zooma ut

= Uppmérksamhet - zooma in kan trénas

= Se sina tankar och kénslor utifran — zooma ut
helikopterperspektiv, kan ocks4 trénas

. - ett antal som sager

och beter sig — chaufféren lyssnar in (olika mycket) och styr

neur

Visterlandsk bakgrund
Osterlandsk bakgrund

Plank, Katarina. Insikt och narvaro — akademiska kontemplationer kring buddhism,
meditation och mindfulness. Lunds Universitet 2011

Ga i kloster = slipp hagt blodtryck, stroke och hjértinfarkt

Italienska nunnor — speciell livssti
Blodtryck jamfort med andra italienska kvinnor.

I bérjan inga skillnader.

Efter 30 ar hade nunnorna kvar ursprungligt blodtryck,
blodtrycket i kontroligruppen dkat 30 mmHg i systoliskt och 15
mm Hg i diastoliskt tryck.

Ingen av nunnorna utvecklade hagt blodryck.

Antalet fall av dédlig eller icke-dddlig hjart- karlsjukdom var
hilften s4 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 vérk, och sedan andra

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

KabatZinn Full catastrophe Iving 1991, 1996, Wherever you go, there you are 2005
. M et al. Mindful Likartior

Centrala metoder i MBSR

Andningsankaret (att betrakta andningen kan ge en samlande
och fokuserande effekt, lugna sinnet och géra ménniskor mer
narvarande)

Medveten yoga (en enkel form av yoga som fokuserar mer p&
narvaron i rérelsen 4n att man utmanar sig sjalv i stallningen)

Meditation (anvands for att stilla tankarna och fokusera)

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

Formeln SOAL (Stanna upp, Observera, Acceptera, Lat g&)

Mindfulness i den svenska befolkningen

= 1000 personer slumpmassigt urval

Mindfulnesskala (Five facets of Mindfulness, FFMQ)

observerande, beskrivande, handla medvetet, icke domande, icke reaktivt (mot
inre upplevelser)

Resultat:

Inkomst och utbildning viktigt, om hégre, mer mindful (tvértom vad
géller compassion?)

Handla medvetet och icke reaktiv — relaterat till psykologiska variabler
(mindre angest, depression)

Dock ~ mindfulness inte samma sak som compassion — does power make
you mean?

Famomers
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Att tillhora 6verklassen i USA 6kar
sannolikheten for oetiskt beteende

*  Sju studier med bade experimentella och "real life” metoder visar att
individer fran "6verklassen” beter sig mer oetiskt

Studie 1 och 2: Gverklass brt mer mot trafikregler vid bilkirning

I laboratoriestudier uppvisade de mer oetiskt beslutsfattande (3)
Tog mer av véirdefulla foremal fran andra (4)

Ljog mer i forhandiingar (5)

Fuskade mer for att vinna ett pris (6)

= Accepterade oetiskt beteende pa arbetet (7).

= Generellt sag de fran hagre klass mer positivt pa girighet

Piffa, Keltner et al. PNAS 2011

Sociala/interpersonella effekter i psykoterapi

= Studiel

. - hilften i r igrupp

= Lagre grad av dngest, tvang, paranoida idéer hos de
patienter som hade en mediterande terapeut

Studie 2

Terapeuter fick géra 5 minuters centreringsévning innan de

traffade patienterna — battre och mer effektiva samtal tyckte
i mer ni

Grepmar etal Their
Patints: A Randonized, Double-Bind. Controlled Sty Paychather Peychosom 2007:76:332. 336,

‘umn R Calanan JL_ Swift K, i M. 2013

1)7885

Sociala/interpersonella effekter, forts

= Studie 3
= Foréldrar med barn med neuropsykiatriska
funktionshinder

Foraldrar tranade mindfulness 8 veckor — barnen minskat
sjélvskadebeteende och aggression
Effekterna var kvar > 1 ar

i
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Antal handelser per vecka (aggressivitet, sjélvskadebeteende) fore under och efter
foraldrarnas mindfulness traning
Hade testat andra tidigare

Parallellprocesser

= Det man utsétts for, utsatter man andra for

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

Lérare eller chef som kanner sig maktlos etc etc...

Under stress: sémre sk flexibilitet, samre
= samre forutsattningar for metaperspektiv

Kénslosmitta i stora natverk

Fowler & Chrisakis 2008 Dynamic spread o happiness 1 4 arge socal network: longitdinal analyss
over 20 years i the MY

Dagbdcker under 8 veckors mindfulness kurs

Skanning av kropp, kénslor, tankar, intentioner,
och decentrering

Initialt motstand, obehag

= Observerande sjélv ~ 5 veckor
Flexibilitet mellan att vara i det dagliga livet och
att ha ett metaperspektiv

Kerr etal 2011, Harvard

Kardiovaskular reaktivitet OKAR efter kort
mindfulnessévning

= Experiment = 97 studenter, halften fick lyssna pa
i dvni i 120 min

Harry Potter)
Ena handen i isvatten under 1 minut
Miite hur snabbt puls och blodtryck
gick ned ned efterat

De som gjort mindfulness dvningen hade kvar
hogt blodtryck LANGRE &n de som lyssnat pa bok innan

Vanligt med 6kad kanslighet n&r man bérjar med mindfulness,
avtar efter en tids tréining

Compassion

"If you want others to be happy, practice compassion.

If you want to be happy, practice compassion”
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Kanslomitta — empati

compassion

CFT

Compassion-

CFT:s kiirna 1. Kénslosmitta: Gaspning, Skratt, Stress
fokuserad > pning
terapi 2. Empati
Christina Andersson > Empati - exempelvis for den andres smérta
~leg.psykolog - Formaga till empati medfodd
Det ar inte bara narvaron av det som man tycker kanns Vad férsvarar empati?
Sofia Viotti otfullt och obehagligt, utan ocksa franvaron av det som gér lexitymi — vet inte vad jag kéinner, har inte tillgang tll mina kéinslor
hotfullt och obehagligt, ut: ksa fra det > Al d jag ki i ligang till Kansl
- leg psykolog oss trygga ... som kan skapa radsla. - Att ha forsta sina egna kanslor — tréning i introspektion

> Om den andre "fuskar" eller beter sig illa pa nagot séitt
> Empati &r skért — fungerar bttre om det tréinas
- Empati-fatigue

3. Compassion

47 Compusiofokuera g

Aktiv komponent

Missuppfattningar

Att uppmiarksamma att andra, eller du sjalv mar daligt,
Compassion &r inte:

har det jobbigt med en motivation och vilja att forsoka
minska det och 6ka vilméende

‘Tva olika ¢ dverlappade niitverk i hjiirnan:

- Att ldgga huvudet pd sned

= Empatiresonans aktiverar negativa kiinslor vilket far oss att reagera - Att bara gora det som kinns behagligt i stunden
utifrin stressreaktioner - Att bli anglalik, enbart anpassa sig
= Compassion aktiverar positiva kiinslor som fir oss att vilja nirma oss
och vilja hjilpa, balanserar empatiresonansen. ~ Compassion dr:
at o1y e

ord Universiy Fress = Att konfrontera och vara modig!!

Goetz, L. 1, Kelner, D & Simon-Thomas, E. (2010) Compassion: an Evolutionary Analysis
and Empirical Review. Psychological Bulletin. Vol 136, 3, 351-374

Negativ hindelse

Reglering av olika kénslosystem
UTFORSKANDE TRYGGHET

Stressystemet

Annan, "offretiy
Undersok: "Vad r jag radd for?”

Uppmarksamhet: Smal, sjélvcentrerad, fokus pa hot

Nejpy
N Tanker: Snabba slutsatser, fokus pa negativt innehall
o Kanslor: Radsla, ilska, angest

Fysiologi: hjartklappning, spand i musklerna
Beteenden: dltande, aggressiv, passiv, undvikande

¥ / \

[, HOT
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Sjalvkritikens funktion

-Vi vill pusha oss till prestation

-Bli av med odnskade saker hos mig sjalv

-Agerar av vana

-Vi reagerar med sjalvkritik som en panikrespons pa
misslyckanden och forluster.

-Vill skydda nagon annan.

-For att kritisera oss sjélva innan nagon annan gor
det.

Péverkar vér

for yttre hot.

Prestationssystemet:

Vad hander med:

Uppmarksamhet: Begransad medvetenhet, malinriktad
Tankar: "Vill ha mer”, "jag &r superbral”

Kanslor: intresse, nyfikenhet, entusiasm, wow/"hog”
Fysiologi: uppvarvad, dopamin

Beteenden: utforskande, aktiv, engagerad, driven, rastlos

Sjélvkénsla vs Self-compassion

sjalvkansla/Sjalvfortroende e sjalvklar koppling till positiv kansla~ kan
drivas av hotsystemet (sjalvkritik)

Self-compassion, en inre mentor istallet for att bii sjalvkritisk vid
motgangar.

Self-compassion — "att st pa sin sida i nod och lust”

Trygghetssystemet

Vad hander med:

Uppmarksamhet: Oppen, fokus pa andra

Tankar: flexibla och kreativa, lugnande innehall
Kanslor: gladje, vélbehag, lugn

Fysiologi: avslappnad - oxcytocin

Beteenden: hjélpsam, narvarande, stéttande, lekfull

Vad kan Compassion ge?

Ett verktyg for att trina sin hjarna i trygghet och lugn
for att hantera livets upp-och nedgangar!

- Innebir att rikta virme, vinlighet, forstaelse och
omsorg mot sig sjilv och andra!

Ett forhallningssitt till livet

Tre alternativ att utveckla Compassion

andra _— sjilv
sjdlv _— andra
sjdlv _— sjdly

Att tdnka pa -
Rédsla for att utveckla self-compassion:

Aktivering av positiva affekter kan ge
kontrollforlust och radsla for skam

sla for att tappa drivet och inte prestera

- Riidsla for att sinka garden

Kanslor av langtan blir 6vervildigande

Sorg 6ver det man aldrig fatt

Unnar inte sig sjilv att ma bra

Vad hénder nar man blir befordrad?

“Motor resonans” — aktivering av liknande nétverk i hjsman nar
man ser ngn utfora ngt som nér man gor et sjélv, spegelneuron
Paverkas detta om man far mer makt?

Tre olika grupper primades i olika “makisituationer”
lakttog sedan annan person som utsattes for obehag + motor
resonans miittes (TMS)

Mer makt — l4gre motor resonans — mindre spegling

Avtrubbning?

Hogeveen J. Inzlicht M. Obhi SS. I Exp Psychol Gen. 2013

Power Changes How the Brain Responds to Others. [——

Compassion & kompetens

Hog kompetens  Lig kompetens

Mycket compassion

Lite compassion
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What is courage?

Old answer:
”Grace under pressure”

Ernest Hemingway

New definition needed:

Courage = "Compassion under pressure”

Bal mellan insla mot andra och

mot sig sjalv

= Ar detta ett relevant omrade att reflektera kring, tex inom KI?

= Hur ska denna balans kunna hallas, for att 6ka hallbarheten?

Social hallbarhet

Tva nyckelfaktorer for social hallbarhet:
Tillit och mangfald
= Tidigare forskning har visat att det finns tva nyckelfaktorer for

effektiva relationer och stéd mellan individerna i ett socialt
system:

= Ti (mellan individer, och mellan individer och deras offentliga
institutioner)
Mangfald

Bada ar faktorer som innebar motstandskraft/resiliens.

Tillit | m’ﬁm ‘

= Ekonomerna talar om att tilt & ett smérjmedel i bade
naringsliv och offentlig sektor, dé det t ex minskar
transaktionskostnaderna mellan olika parter (behovet av dyra
advokater etc. minskar till exempel) samt okar faktorer som
produktivitet, kreativitet, lojalitet etc.

Sociologerna beskriver att tilt har blivit en av de huvudsakliga
faktorerna nar man diskuterar interaktionerna mellan individerna
i en grupp, eller mellan individen och samhllet

Statsvetarna visar att hig grad av social tilit & relaterat tll
demokratisk stabilitet, Iag grad av korruption och segregation,
relativ ekonomisk jamstalidhet och hgre kansla av livskvalitet
hos saval relativt fattiga som rika.

The Social Trap — Nar tilliten minskar

= N tilliten undermineras slar den “social fllan” igen:
= Skapar misstanksamhet - nar ett tilréckligt antal méanniskor har
en bristande tillit mellan varandra och till samhallets allménna
institutioner gar samhallsprocessen in i en ond cirkel

Leder till korruption — man litar inte pa att andra upptrader
solidariskt gentemot samhillet i stort, sa varfor skall just jag
gora det? "Jag kanske bara litar pa de narmsta och pé sikten”
~ korruptionen & saledes &ven intimt sammankopplad med
segregering.

En nedatgaende spiral i tilliten manniskor emellan leder till tva
"sjukdomar” i det sociala systemet, segregation och
Korruption.

Mangfald - central faktor for ett vitalt socialt
system.

= Monokulturer = icke-mangfaldssystem, & sarbara, och tvartom:

= om systemet stidjer en mangfald av individer med olika
kapaciteter, kompetenser och synsatt, okar sannolikheten for att
utmaningar och inte minst vikligt — kriser — kan hanteras och
beméstras

Mangfald - fortsattning

= Nobelpristagaren Prigogine (1997) beskrev evolutionéra
processer i saval kemiska, ekologiska som sociala system, och
pavisade att evolution sker i samband med sa stora utmaningar
att undergang fér systemet &r en ténkbar méjlighet — en kris.

Det andra alternativet, att systemet lyckas hantera utmaningen
dvs. & tillrackligt resilient, beror i stor utstrackning pa ifall
mangfald i systemet tidigare har stimulerats.
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Social hallbarhet — hur kan det definieras?

Baserat pa konceptet att inte tillsta underminering av tillit och
maéngfald i samhéllet, har foljande principer utkristalliserats i
hypotesen fér hur man kan definiera social hallbarhet:

Individers grundbehov
Inflytande

Kompetens

syfte

Opartiskhet

Individers grundbehov

= Manniskor | maktposition har et uppdrag att sérja for att
individen | gruppen eller samhallet inte blir utnyttjad, vilket
omfattar fragor kring arbetsférhallanden, tilréckliga lner, tid for
aterhamtning, fritid och famil (dessa aspekter kan jémféras med
FNs férklaring om de ménskiiga réttigheterna).

)
{
NS

Inflytande

-
Es
1 et socialt system (t ex en organisation) ska individerna kénna
det enkelt respektive ha ritt att uttrycka sin mening, dvs.
tanke- och yttrandefrinet, och att bli lyssnade pa

Inkluderar att varje individ som paverkas av organisationen
Kénner till hur man hanterar riittigheter respektive ansvar i
organisationen, och att man lyssnar pa andra.

Exempel pa hur fragor som kan stéllas i anslutning till dessa
principer &r:

hur ser strukturera ut avseende hur seridst man tar pa
inflytande i den hér organisationen — t.ex. “forslagsladan” pa
kontoret, vad som sags och beslutas pa APT etc.

&

Kompetens

Att stérka individers egenmakt och utnyttja mangfald

Stédja individers utveckling och bidra till att deras behov blir
tilgodosedda i organisationen.

Sakerstéllandet av tillréickliga resurser for utbildning och andra
Kallor till kontinuerlig personlig och yrkesmassig utveckling.

&

Syfte

Alla socialt hallbara organisationer behéver formedla en tydlig
kansla av varfor de behovs.

Sakerstéller det rliga uppsatet i motiv och handlingar, och
transparens: berdrda parter vet vad organisationen haller pa
med, det finns en generell kénsla av syfte eller mening.

Finns méanga exempel hur ett véillovligt syfte eller intention kan
fa manniskor att halla ihop &ven under lang tid under svara
forhallanden

&
Opartiskhet S ’({ﬁ

45

Att bekréafta att alla manniskor har samma rattigheter och har
lika varde.

Omfattar individens varderingar, organisationens kamvarden
och stréicker sig til samhallet i stort via traditioner, normer och
lagar.

Attta denna princip pa allvar r inte enbart ett sétt att bibehalla
tiliten i systemet, utan medfr indirekt att mangfald kan
uppratthallas i samhéllet och det dérmed blir mer resilient - den
andra nyckelfaktorn for en robust social struktur.

Hur ser det ut pa Klinisk neurovetenskap?

Ansvarsomraden — hur avgrénsade &r de?
i olika typer av vni
Alla 4 inte "fardiga” avseende vad man ska gora
> Far sjalv bygga upp rutiner fér vad man ska géra
Battre rutiner nodvandiga?

Lang period av stress pa arbetsplatsen — omorganisation

Nya sétt att arbeta?




