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Webinar 230511

Utmattningssyndrom; hjilpsamma tankar runt diagnostik,
omhindertagande och sjukskrivning
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Fﬁfﬁﬁkfiﬂgﬁkassan Socialférsakringsrapport 2020:8

Figur 11 Relativ risk (RR) for sjukfall per bransch och branschernas
relativa storlek
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Forekomst och riskfaktorer

= Utmattningssyndrom star for 13-18% av
sjukskrivningsfallen i psykiatrisk sjukdom

= Sjukskrivning for utmattningssyndrom vanligast i aldern
35-44 ar, mindre vanligt innan 30 ars alder

= Riskfaktorer:

- vara skild
- att ha fyra eller fler barn
- att ha barn i aldern 3-8 ar |
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- att bo i pendlingskommun
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Riskbranscher
= Riskbranscher
- vard och omsorg
- offentlig forvaltning
- skola
- djurvard
- apoteksbranschen
- handel, transport och lagerhallning

= Specifika riskyrken for utmattning:
- arkitekt

- chef
- specialistlakare
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® ﬁverdiagno stik av UMS?

- Utmattningssyndrom
(F43.8A)

- Akut stressreaktion
(F43.0)

1 Ovriga stressreaktioner
(F43 dvr.)

® Anpassningsstomingar
och reaktion pa svar

tress UNS (F43-, F43.
=Qvriga angestsyndrom

(F40-F48 exkl. F43)

m Forstamningssyndrom
(F30-F39)

O DA DO O N DL L0 ALY O “Ovriga psykiatriska
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Neurasteni: "Nervsvaghet ar en i var tid alltjamt tilltagande rubbning av
hela nervsystemet. Detta tyvarr allmanna lidande star i narmaste
forbindelse med var tids forcerade lif och kan angripa alla utan hansyn
till samhallsklass, lefnadsstéllning, kon eller alder, d& man pa nagot satt
Overanstrangt sitt nervsystem vare sig genom forcerat fysiskt eller
andligt arbete, sak samma om det ar utfort med eller utan gladje. Det
kan visa de mest olikartade symtom men dess huvudsakliga
kannemarke ar dock en total forslappning, brist pa energi och formaga
till varje fysisk anstrangning”.

Allers konversationslexikon, 1906

Diagnos utmattningssyndrom godkand 2005
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Utmattningssyndron

Pataglig brist pa psykisk energi eller
uthallighet dominerar bilden.
» Koncentrationssvarigheter eller mmnesstormng

» Patagligt nedsatt formaga att hantera krav eller att gora
saker under tidspress

« Kanslomassig labilitet eller irritabilitet
* SOMnstérning
 Pataglig kroppslig svaghet eller uttrottbarhet

* Fysiska symtom sasom vark, brostsmartor,
hjartklappning, mag-tarmbesvar, yrsel eller
judkanslighet
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Grundliggande for stressrelaterad psykisk ohilsa

- Det finns en tydlig koppling mellan yttre handglser och
patientens symtom. =3

- Symtomen skulle inte ha uppstatt uj[an handelserna i fraga.

- Symtomen forklaras inte battre a en.
somatlsk problematik. |

Symtomen ar oftast n: A
Eafrestnlngar och bor i | nter

ehover ett mer kortvari i e ing fC
att symtomen inte ska
allvarliga komplikati
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Differentialdiagnoser

» Depression
» Angestsyndrom :
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e Kriterier for MF/CFS,UMS och fibromyalgi

« ME/CFS ¢ Utmattningssyndrom

« A Oférklarlig och ihallande svart fysisk och mental utmattning « 1) Fysiska och psykiska symtom pa utmattning under minst tva
som leder till avsevérd minskning av aktivitetsnivan veckor. Symtomen har utvecklats till f6ljd av en eller flera
B Astriangningsutldst forsamring (PEM) som vanligen identifierbara stressfaktorer vilka har forelegat under
pagar mer @n 24 timmar minst sex manader.
C Somnstorningar eller somn som inte leder till aterhamtning »  2) B. Pataglig brist pa psykisk energi eller uthallighet dominerar
D Avsevard smarta i leder, muskler eller huvudvéark av ny typ bilden.

eller svarighetsgrad.
E Minst tva kognitiva eller neurologiska symtom, t ex nedsatt
koncentration eller minne, forvirring, ljud- och ljuskanslighet,
muskelsvaghet «  4) « Koncentrationssvarigheter eller minnesstérning
F Minst ett symtom fran tva av nedanstdende kategorier
Autg)nomt (tex ortosatiskt intolerans, illamaende,
IBS
Neuroendokrint (tex temperaturkanslighet, »  6) * Kéanslomassig labilitet eller irritabilitet
viktforandring, stresskanslighet)
Immunologiskt ( &mma lymfknutor, sérig

e 3) C. Minst fyra av féljande symtom har forelegat i stort sett varje
dag under minst tv& veckor:

»  b) e« Patagligt nedsatt formaga att hantera krav eller att gora saker
under tidspress

e 7) e« Sémnstérning

hals, 6verkanslighet for mat, kemikalier etc) «  8) « Pataglig kroppslig svaghet eller uttréttbarhet
. . . . R . 9) « Fysiska symtom sasom vérk, brostsmartor, hjartklappning,
¢ Symtomen masta ha pagatt under minst 6 man i foljd mag-tarmbesvar, yrsel eller ljudkanslighet

»  10) D. Symtomen orsakar Kliniskt signifikant lidande eller
forsémrad funktion i arbete, socialt eller i andra viktiga avseenden.

Fibromyalgi
A Widespread pain index WPI >7p som Symtom severity scale (SSS) >bp  eller WPI4-6 och SSS>9

L]
B Férekomst av generell smarta, definierad som smarta i minst 5 av b regioner

C Symtom varit narvarande pa en likande niva i minst 3 manader J— KO G NIT IV A
; : TEAMET

En diagnos av fibromyalgi utesluter inte férekomsten av andra sjukdomar Smart- och stressrehab

D En diagnos av fibromyalgi ar giltig oavsett andra diagnoser.



Vikten av att sarskilja ME/CFS och UMS

Stressrelaterad utmattning mycket vanligare
Insjuknad efter langvarig stress — ej infektion
Stressrelaterad utmattning kan forbattras av GET och KBT

Kan vara langvarigt med saknar den fysiska
overbelastningskansligheten och den influensaliknande bilden som
kannetecknad ME/CFS enligt Canadakriterier

Vid ME/CFS saknas evidens for forbattring av GET och KBT
Klinisk erfarenhet att patienter kan férsamras allvarligt av GET
En RCT studie har ocksa visat forsamring av GET
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Postcovid?
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Orsaker till utmattning

Yttre stressorer

Personliga Sambhalle och
faktorer normer
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Utmalttningssyndrom

Balanserad
energniva

Akut belastring

ttningssyndrom, sjukskrivning
T —

Rehabilitering
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Kortvarig stress

fight/flight

Kamp- eller
flyktreaktion

Formedlas |

huvudsak av ANS
g 4

r

.

Okad puls
Okad andning

Blodfyllda muskler

Minskad
smartkanslighet
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Léngvarig stress-
brist pa
éterhéimtning

~

Uppgivenhetsreaktion

Formedlas i huvudsak via
stressaxel och kortisol

.

J

r
utmattning

Psykisk och fysisk

Kronisk trotthet
Sémnproblem
Kognitiva svarigheter

~\
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Fysiska spar av stress i hj arnan

Paverkan pa HPA-axeln

Tillbakabildning av dendriter i prefrontal
cortex

Hjarnskademarkorer som ses vid trauma ses
aven latt forhojda vid utmattningssyndrom
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Satt pa dig syrgasmasken innan du hjalper andra

Ta en stunds reflektion i veckan om din stressniva och hur
kropp och hjarna mar

Tappa inte bort att fylla p4 energi med egentid, somn roligheter
och traning

Ta pauser i arbetet och satt granser

Se ditt egenvarde och tank Good enough duger

Lar dina patienter samma sak, lar dina barn samma sak

Kann igen Riskpatienter; POFF

KOGNITIVA
TEAMET

Smart- och stressrehab



P prestationsbaserad sjalvbild

O offentlig sektor

F feminint kon (20 % man)

F fartblind
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Behandling avutmattningssyndrom

-Mojliggor forutsattningar 1or att minska stresspaslaget - sjukskrivning
hel eller deltid, behdvs stdd 16r avlastning av privata stressorer?

-Utred och behandla eventuell samsjuklighet

-lar ut vikten av regelbunden aterhamtning, aktivitetsbalans

-Stegyis fysisk aktivitet, fysioterapeut med inriktning mental halsa
-Forbattra somnen, avslappningstekniker eller lakemedel

-Stod livsstilsforandringar, granssattning, verktyg att hantera stress via
psykolog

-Mgjliggor kontakt med arbetsgivare via rehabkoordinator

MMR2 finns kvar till 2025, har finns sammanhallen vard och lang
erfarenhet
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Sjukskrivning vid utmattningssyndrom

Sakerstall diagnos innan langtidssjukskrivning

Sjukskriv inte lattvindigt vid konflikt pa arbetsplatsen utan koppla in FHV
Vid uttalade symtom/kollaps langre sjukperioder med bokat aterbesok
Koppla in ReKo for kontakt med AG, FK och andra aktorer

Viktigt med behandling under sjukskrivning: Psykologkontakt Fysioterapeut-
insatser. Verktyg behovs for livsstilsandringar och stresshantering

Kontroll AUDIT eller alkoholmarkorer vb nar det inte funkar

Gradvis upptrappning 25 % &t gangen, hall i tyglarna med ambitisa patienter
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Stegvis upptrappning
av arbetsomfattning
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L3as mer om oss i sociala medier:

www.ktrehab.se
www.kognitivateametrehab.se
blogg.ktrehab.se
www.smartrehab.se

Facebook:
Kognitiva Teamet Rehab

Instagram: Kognitivateametrehab
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http://www.ktrehab.se/

Egenanmilan via ktre
eller remiss via

ch stressrehab
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