Psykisk ohalsa
— varfor okar den och vad kan vi gora

iIng-marie.wieselgren@skl.se

www.uppdragpsykiskhalsa.se
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Forekomst av psykisk ohalsa/sjukdom

25 % av befolkningen drabbas
nagon gang i livet av ett angestsyndrom.
Cirka 36 % kvinnor och 23 % man insjuknar i en depression.

"Psykisk ohalsa okar
Rapporten visar aven att den psykiska ohalsan i befolkningen
fortsatter att 6ka, sarskilt bland kvinnor i aldrarna 16-24 ar. ”

Tillstandet och utvecklingen inom hélso- och sjukvard
samt tandvard - Lagesrapport 2016

Socialstyrelsen 31 mars 2016
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Psykisk ohalsa
Ett begrepp med otydlig innebord

"Common Mental Disorder” (CMD),
innefattar depression, angestsyndrom,

paniksyndrom, fobier, tvangssyndrom och
PTSD (>90% av antalet sjukfall)

*Upp till 30 procent har symtom som vid en
psykisk sjukdom enligt internationella studier

Mmen enbart ett par procent har varit
sjukskrivna for en psykisk diagnos i Sverige



A tremendous challenge now and towards 2030 when...
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Director,
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Vetenskapligt stod for samband pa gruppniva

- arbetsperspektiv
Anstrangnings —beldningsobalans Depression, sjukskrivning for CMD
Sma utvecklingsmadjligheter Depression
Rollkonflikter Depression, sjukskrivning
Mobbing Utmattning, depression
Katastrofupplevelser PTSD, angest, depression

Otrygg anstéllning Utmattning, depression



Vetenskapligt stod for samband pa gruppniva
- arbetsperspektiv

Arbetsfaktor Okad risk for
Spiant arbete (hiiga krav och lag Depression, sjukskrivning for depression
kontroll) hos madn

Utmattning, depression, sjukskrivning

Hoga krav fér depression hos man, fortidspension

Utmattning, depression, sjukskrivning

b G for depression hos kvinnor och man

Bristande stod Utmattning, depression, sjdlvmord



Hur jag dog

- Och fick klart for mig hur allt hanger ihop

Niklas Ekdal

| DN Bok

”Jag har gett upp, jag ir fardig,
och ligger mig ner pa
betongen”

I november 2012 siitter forfattaren och
journalisten Niklas Ekdal i sig néve efter nidve med
starka tabletter. Han vill inte leva ldngre - men
hittas i sista stund.
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Vilka manniskor passar in 1 dagens
informationssamhalle?
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Vilka manniskor passar in | dagens samhalle -
alla ?
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Vilka manniskor passar in | dagens samhalle -
vilka gor inte ?
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Det adr inte sa latt att vara manniska
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Stora forandringar:

Skolan, skolmiljon, personalomsattning,
krav och férvantningar i skolan, pa
arbetsplatsen och i samhallet i stort ...
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Vad hdnder med var hjarna i
dagens samhalle?
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Vad har hant med oss manniskor?
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COACHA DIG SJALV &r inspirationsboken som
uppmanar dig att ta reda pa vad du verkligen vill
med ditt liv - bade pa arbetet och hemma. Att
reflektera ar en sak, att forandra sitt beteende
en annan. Boken uppmuntrar dig att vaga stélla
de jobbiga fragorna och att lita pa framtiden och
dig sjalv. Anvand den som din egen coach eller
tillsammans med din chef eller affarspartner.
Bestam dina egna delmal och milstolpar
och skapa den struktur som passar dig
bast.
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1. ALTA POSITIVT

Ta vara pa livets vardagliga gladjeamnen. Tank aktiva tankar om att solen varmer skont, att kaffet doftar gott eller att det kdnns gott att halla ditt barns hand i
din pa vagen hem fran dagis.

2. REPRISERA BRA TANKAR

Repetera tankarna! Alta allt som &r bra i tillvaron. Kom ihdg att hjirnans lyckocenter aktiveras varje gang du tinker en positiv tanke.

3. TA BORT DET NEGATIVA

Ha beredskap ifall de negativa tankarna kommer. Det kan handla om att géra 50 armhavningar, ga ut pa en promenad, satta pa en maskintvatt eller hitta pa
nagot annat sa att du blir upptagen och distraherad.

4. RING EN VAN

Ta hjalp av vanner som har en positiv attityd. Ring och prata med ndgon som ar positivt lagd!

5. FORMINSKA ALLT DALIGT

Om du drabbas av en motgang: se till att inte forstora upp det som har hant. Fraga dig sjalv om det verkligen ar sa illa!

6. LEV PA HOPPET

Tank positivt i ett langre perspektiv. Skapa dig en bild av en ljus framtid, dven om du stoter pa motgangar pa vagen. Hoppet ar viktigt och det ar du sjalv som
maste inge det.

7. BEROM DIG

Var nojd med dig sjalv. Sldsa med berém och tank pa allt som du har gjort bra.

8. TANK POSITIVT

Nar du vaknar: Tank att den har dagen ska bli en riktigt bra dag. Nar du lagger dig: Tank att den har dagen var riktigt bra.

9. VAR NOJD

Jamfor dig inte med andra. Att snegla pa lyxyachterna med helikopterplatta i Monacos hamn gor latt att man kdnner att man halkat efter.

10. KANN DIG RIK

Nar du funderar kring din tillvaro: Ta fasta pa den rikedom som inte handlar om pengar. Det som ar verkligt viktigt i vara liv har ingen prislapp. Statusjakt
genom prylar handlar om forsék att fylla tomrum som handlar om annat.

11. MOTIONERA DIG GLAD

Motionera for att hjalpa dina positiva tankar pa traven. Fysisk anstrangning leder till en kemisk reaktion dar bland annat gladjesubstanserna serotonin och
endorfin frigors. Dessutom tar motion dod pa stresshormoner.

12. SOV OCH AT BRA

Skapa ratt forutsattningar for att orka vara positiv: Sov atta timmar per natt och at halsosamt.



Tank positivt
Ungefar 1 590 000 resultat om du googlar

Ar glaset
halvfullt
eller
halvtomt?
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Neuroscience =
e l\;\lh_y the modern world is bad for your
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In an era of email, text messages, Facebook and Twitter, we're all required to do
several things at once. But this constant multitasking is taking its toll. Here
neuroscientist Daniel J Levitin explains how our addiction to technology is
making us less efficient

» Daniel J Levitin O&A
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Mycket tid framfor skirm
splittrar barns liv

Overvikt, koncentrationsproblem, himmad sprakutveckling etc kan bli féljden

l
H

HUGD LAGERCRANTL, senior pro-
fessor, Kanolinska institutet;
Astrid Lindgrens barnsjukhus;
chefredakttr, Acta Paediatrica
huge.lagercranty @kl se

Harn tillbringar allt mer av sin bid fram-
for en skiirm: tvoch dvd, dator, surfplat-
ta, smarttelefon, dataspel och si vidare.
1 USA har minga bvsdwil i vardagsrum-
met och i kiket som i barpets sowrum
[1]. Ock=3 i Sverige blir det allt wvanligare
med flera bv-apparater i hem-
men. Skolbarn i USA ll-
bringar genomsnittligt ca &

s»DEremot stjil
timmar warje dag wid en det tid fran

skriftform i st3llet far att thigkommas
atantill

Vi outsourcar vart minne till harddisk
Dt dr kanske just detta som Sr proble-
met, enlight den amerikanske ekonomi-
journalisien Nicholas Carr [5]. | och
mesd att wioutscarcar en stor del aw wirt
minne Gill en hirddisk blir virt minne
simre. Om den sociala kommunikatio-
nen sker hovudsakligen wia Facebook
och dylikt, blir vi simre pd att kommu-
nicera direkt med varandra. Vir empa-
tiska formiga avirubbas da
i inte forstar de emotionella
signalerna.

Sedan vi kewde § jigarsam-

skirm, varav 4 timmar fram- harnens naturli- hilleti forntiden irvi hela k-

for en tw och 2 timmar med
endator [Z].
Vi ligger nog inbe sarskilt

jar infora surfplaita som
Eroverktyy kommer skirm-

Ungdomar i Europa ir upp-
kopplade till internet och sociala nat-
verk i genomenitt 12 fimmar § veckan

[3]

Manga tror att barnen blir smartare
Manga forildrar och BErare @r entusias-
tiska och tror ait barnen blir smariare.
Forvisso har det visat sig att vuxna som
surfar mycket stimuberar centra i hjar-
nan, som har med kognition och beshiis-
Exttande att gora. Kirurger som agmat
mrycket tid till dataspel sedan de var unga
blev skicik ligare att operera via robot in
de som inte giort det [4]. Svenska barn
som Overskoljs av engelska ord blir san-
nmalikt battre p3 engelzka Sn exempelvis
franska och tyskabarn, som fir det mes-
ta serverat som dubbat pd skdrmen.

Det ar inget tvivel om att barn och
ungdaomar i dag ar betydligt mer arien-
terade om vad som hinder ivarlden tack
vare bv och intermet Abt ifrdgasitia
barns Skande anvindning av daborer,
lasplattor och mobiltelefoner 2r lika re-
aktionart som nar man ifrdgasatie in-
troduktionen av telegrafen, telefonen
och radion.

Men redan de gamla grekerna var kri-

ga lekar, fantasi-
driommar och

lingt efter. [ och med att si- Samvaro med
vill forskolor som skalor bar-  fordldrar,

syskon och
tiden atf fka yHerligare lekkamrater.

den beredda pd om et djor
prasslar i buskarna, en fisk
skvalpar i vatined eller fien-
der hotar oss. Vartenda [ate,
luki- eller synintryck av ett
tankbart jaktbyte ger oss en
dopaminkick =3 att wi blir
alerta. I vira hjfirmor har vi
en  kontimeerlig  akbivitetd,
som hiller oss i stEndig beredskap
{hjirnans smicka energic) [6]. 34 fort
det hinder nagot fokuserar vi akbivite-
ten till hjirnans alarmeentra.

I dag wppmarksammar vi i stallet
klicket ndr oy e-post anlinder Gl vir
dataskirm, sme-pling i smarttelefonen
och »hreaking newss pd bv-skirmen [5]
Vuxma minniskor kan vil delvis koppla
bort alla dessa distraktioner, men barn
har svirare ati giora det, varvid deras
tillvaro fragmenteras allimer.

ADHD och mycket tv-tittande

Det ar inbte helt litt ait vetenskapligh
wisa hur skarmtittandet pdverkar hjar-
nan och beteendet. P grundval av djur-
experimentells studier kan man anta
att synapkogenss och uppkopplingen av
nervicretsar paverkas [7].

1 enom fattande prospektivstodie har
barnlikaren Dimitri Christakis i data-
metropolen Scatile wisat att 3-@ringar
som tittat mer @n 3 timmar per dag pa tv
bley mer ouppmarksmmma och okon-
centrerade nar de sedan birjade skolan
in de som tittat mindre pd bw [l Man
kunides seen direkt dos—responsefiekt.

I j E—

Mitpedagogiska dvd- ram som
Ein::ein ﬁﬁ Eabf,'llorar?isskulle ha :nb:osi-
i effekt pd sprikinlSrming kunde inte wi-
s | enundersBlning aw barn under 2 &rs
Slder; telirtom wissde de sig ha en negativ
effiekt ph de yngsta barnen.

eftersom crsaken till ADHD anses vara
huvudsakligen genetisk. Det &r dock
mijligt att tillstindet fGrvirras hos
barn med anlag for ADHD.

Baby Einstein och Baby Mozart
Sprikutvecklingen forsenas av fGr
mycket be-tittande. Man skulle kunna
tro att pedagogiska dwi-program sdsom
Baby Einsiein och Baby Mozart borde
ha =n positiv effekt pd sprakinlirning.
Det kunde dock inte wisas i en under-
sikning av | 000 barn under 23r. Tvirt-
am visade de sig ha en negativ effekt pd
de yngsta barnen [I].

Kroppsvikten &kar genomenitiligh
med 1 kg per immes dagligh be-tittande
has barn [E]. Det beror inte bara pd att
barnen rar sig mindre, utanockss pa att
barnet framior en tv-skirm intz kinner
ndgon naturlig mitinad, utan fortsitier
att smista. Tv-reklam for hamburgare,

WESAMMANFATTAT

Ménga barn tillbringar det mesta av sin
wakna tid framfor skam.

Detta fragmenterar tillvaron och kan leda
till koncentrationsproblem, flrs3mad
sprikutveckling och [3sfirmiga samt Bver-
Wikt

Meens amrrikanska harnl Skarsbademin re-

Ingen blir dum av internet

Barnlakaren Hugo Lagercrantz argumentation for skarmkulturens forment skadliga
effekter for barn haller inte. | stallet for att hanvisa till "naturen” ar det dags att lyfta
fram humanistisk forskning, skriver filmvetaren Tommy Gustafsson.

14 apell 2015 k1 08:19, uppaaterad: 15 apri 2015 K 15:23

Den senaste veckan har det blossat upp en debatt om huruvida om det ar

skadligt for barn och ungdom att tillbringa mycket tid framfor en skdarm.
Hugo Lagercrantz, professor i barnmedicin, har med vetenskaplig
pondus uttalat sig i SR Ekot (31/3), skrivit debattartiklar i Svenska
Dagbladet (2/4, 7/4) samt haft replik pa SVT opinion (8/4) dar han
hanvisar till sina egna efterforskningar i dmnet, med uppmaningen att

3 rerormensos [
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JUL ARTIKLAR BLOGG FORUM RESOR TAVLA PANEL TIDNINGEN SHOP PRENUMERERA

AMELIA / HALSA rorumsok |GG T

Nan som drabbats av
utmattningsdepression?

E m Bli den farsta bland dina vanner att gilla detta

Kommer man nansin tillbaka??

Jag hamnade i en djup utmattningsdepression for nagra ar sen sen, men har jobbat heltid
ca 1,5 arnu. Jag ar 32 ar, har tva sma barn, 3 och 4,5 ar, en underbar man, och ett jobb
jag trivs med. Jag har forstatt att det tar tid att komma tillbaka, men undrar ibland om jag
nansin kommer gora detl? Jag ar trott, sa fruktansvart trott. Jag ar inte deppig eller
nerstamd, men kanner att min energi inte &r densamma.. Jag kan inte ge allt nar det
behovs. Jag vill inte vara sa harll Jag undrar om det ar "normalt” att kdnna sa har eller om
jag ska kolla upp min kropp igen (for nan lakare som sager att det inte ar nat fel pa

miq o/ ) ??

Ar det nagon som har erfarenheter?? Hur ska det vara efter? Vad ar "normalt"?

[Camillal

Camilla L KOMMENTERA |

15 FEBRUARI 2012 7 LASTS 20870 / ANMAL

Kommentarer
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li Ommun al Det &r en galen
arbetaren

Iform Mot Tradghrd Jocintosbamhem  Semester ﬁ.terhirr'mi'lg Uthildning
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FAKTA

Stressade hjdarnor
forlorar kontakten

] [ EEE
Nar minniskan kinner stress
Sa skadas din hjarna oo
infermation till storhjirnan
(ljusrosa i illustrationen) som
av s ress fattar beslut och tolkar
situationen. For urbrinda

personer har stressen varit

2015-02-06 | Personer med utmattmingssyndrom paslagen under =3 lang tid art
har visat sig fa forsamrat minne och svart att mellanhjarnan inte lingre
koncentrera sig. Skadorna pa hjarnan kan lika, ~ ontaktarstorhjaman.

. Resultater blir bland annat
tror forskarna. Men dF-; r tarutld_ férsimrat minne, dalig
— Det kan ta upp till nagra ar, sager beslutsférmiga och
stressforskaren Aleksander Perski. somnproblem.
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OSTERSUND

"Det handlar om verkliga hjarnskador”

Utbrandhet kan ge matbara hjamskador och din personlighet ar helt avgorande for risken att du

drabbas. Psykologen Agneta Sandstrom har publicerat en avhandling som kan forandra samhallets
syn pa en av var tids storsta folksjukdomar.
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Psykisk ohiilsa fortsiitter 6ka

Psykisk ohélsa har blivit den dverlagset vanligaste orsaken till sjukskrivningar. Nastan
fyra av tio sjukskrivna har den diagnosen och det ar framfor allt bland kvinnor mitt i
livet som den psykiska ohdlsan okat kraftigt. Forsakringskassan ska nu snabbutreda
orsakerna samtidigt som socialforsakringsminister Ulf Kristersson (M) oppnar for en
satsning pa foretagshalsovarden.

l E1 Rekommendera [ 640‘
-

W Tweeta | 70
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Asikter Arbetsmiljoverktyg Annonsera Pren

Arbetsskador Olyckor Forskning Halsa och ledarskap A

Fler blir psykiskt sjuka

inom vard och skola

Ay: Anna de Lima Fagerlind
Publicerad 16 december 2013 13:56

[57]

Risken att bli psykiskt sjuk ar hogre for de som jobbar inom
skola och omsorg, visar en ny studie fran Férsakringskassa

Psykiska diagnoser &r den vanligaste orsaken till
sjukskrivning bland kvinnor och den nast vanligaste
bland man. Men risken fér att drabbas skiljer sig at

mellan olika yrken, visar Forsdkringskassans studie.

De som arbetar med olika typer av valfardstjanster
eller personliga tjanster, som vard, skola och
omsorg, I6per higre risk att bli sjuskrivna med en
psykisk diagnos.

Las mer
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T
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”Chefer maste ta ansvar for

Okande psykiska ohalsan”

Publicerad 2015-04-16 00:05

gkai att vanda trencen med dkande

Rapport i dag. Sjukfallen i psykisk ohdlsa okar
kraftigt, och franvaron pa grund av psykiatriska
diagnoser utgor nu 40 procent av samtliga
sjukskrivningar. Hoga krav, otydliga roller och
daligt ledarskap pa arbetsplatserna ir viktiga
forklaringar. Nu maste cheferna ta ansvar fér en
bittre arbetsmilid. skriver atta forskare.

ANNONS: si
Datscha grafv'luk
Prova Datscha n g
kostnadsfritt i ub,
Bastil] ditt t= arp, €, rbe
datscha.se/pro.. ete”’ s3

Boka konferens!
Valkommen till S3by Sateri
eller Haga Slott for ditt
nista mdt=
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_%ARBETSMI LJO L .

' VERKET
Arbetsmiljoarbete Halsa och sakerhet Inomhusmiljo Produktion, industri Om oss
och inspektioner och logistik

» Fler pressmeddelanden

Ny foreskrift om organisatorisk och social arbetsmiljo

22 SEPTEMBER 2015 PRESSMEDDELANDE

Idag har Arbetsmiljoverket beslutat om en ny foreskrift om organisatorisk
och social arbetsmiljé. Regler om bland annat arbetsbelastning,
arbetstider och krdnkande sarbehandling ingar i foreskriften. Malet ar att
minska den arbetsrelaterade ohalsan.

Arbetsmiljoverkets nya foreskrift fortydligar att dialog mellan chefer
och anstélida &r viktig for att uppmérksamma risker sasom krankande
sarbehandling och ohalsosam arbetsbelastning pé arbetsplatsen. Foto:
Arbetsmiljéverket o Sveriges
Kommuner
¢\ och Landsting



Hur ska chefer agera och vilka
stodstrukturer behdvs for att framja
halsa?

@  Sveriges
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Arbetsmiljoverkets foreskrift och

allmanna rad
AFS 2015:4

Kunskaper
6§ Arbetsgivaren ska se till att chefer och arbetsledare har nedanstaende

kunskaper:
1. Hur man forebygger och hanterar ohdlsosam arbetsbelastning.

2. Hur man forebygger och hanterar krankande sdarbehandling.
Arbetsgivaren ska se till att det finns forutsdttningar att omsitta dessa

kunskaper i praktiken.

Arbetsbelastning

98§ Arbetsgivaren ska se till att de arbetsuppgifter och befogenheter som
tilldelas arbetstagarna inte ger upphov till ohédlsosam arbetsbelastning.

Det innebdr att resurserna ska anpassas till kraven i arbetet.

o Sveriges
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¢\ och Landsting



Organisatorisk och social arbetsmiljo
Arbetsmiljoverkets foreskrift och allmanna rad

AFS 2015:4

Arbetstid

12§ Arbetsgivaren ska vidta de atgarder som behovs for att motverka att
arbetstidens forlaggning leder till ohélsa hos arbetstagarna.

Krankande sarbehandling

13§ Arbetsgivaren ska klargora att krdnkande sdrbehandling inte accep-
teras i verksamheten. Arbetsgivaren ska vidta atgarder for att motverka for-
hallanden i arbetsmiljon som kan ge upphov till krdnkande sdarbehandling.

o Sveriges
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Psykisk ohalsa och arbete

Vem kan arbeta med en psykiatrisk diagnos, var kan man arbeta,
med vad kan man arbeta, hur arbetar man och varfor arbetar man
trots besvar?

diag? &n
\isk Mep:
e 95\’ A ‘\(\te e/') 3 /7//7
feste M~ o @ Ag)e Y de bg§f Ulj
pDe pSN\(\S\(a N ven Off5 my dsty ~VSse I
eller P} B NI Ng {n;;
VAL val et P Q N
5’\\)\45\4“\ onove’ erof cyeX fak l’o,.e o4
e SO ka0 7 itet na
or eV L ocn i
s K@
arbet®
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Atergdng i arbete efter en FORTES
sjukskrivning for psykisk
ohalsa

Det vetenskapliga stodet for effekten
av interventioner och rehabilitering ar
svagt, fa studier finns och sakra
resultat ar svart att uppna

De studier som har effekt har

involverat arbetsplatsen Rehsam 2014
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Samhallet och hjarnan
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Proportionell universalism Manniskosyn
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1ala med din chef

Kommunicera

S4g "Nej”
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la hand om roppen

Vila
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/\ AN Psykisk Halsa Sok

Kunskap & styrning Barn & unga Vuxna & dldre Asylsokande & nyanldnda

Start | Vuxna & aldre | Arbetsliv - framjande och forebyggande arbete for psykisk halsa

Vuxna & aldre

Arbetsliv - framjande och férebyggande
arbete fér psykisk hélsa «

Vagen till vaggen - metodstod for chefer
och medarbetare

Utveckling av internetbehandling av stress »

Kollegiala reflekterande samtalsgrupper

o Arbetsliv - framjande och férebyggande arbete for psykisk halsa
ReDO-metoden - en hjalp vid

stressrelaterad ohalsa » Under hosten 2016 arbetar Uppdrag Psykisk Halsa i samarbete med
Kommun, landsting och region sokes till Linkdpings universitet, Lunds universitet och Linnéuniversitetet med att
pilotprojekt

utveckla och sprida metoder for att effektivt férebygga sjukskrivning pa
Intervju med Ulla Peterson om kollegiala

samtalsgrupper grund av stress och utmattning och att underlatta atergang i arbete.

SIP-S dnad indviduell plan f6
i T i i i i En halsoframjande arbetsplats och tidiga insatser for att minska

IMR:appen arbetsrelaterad psykisk ohalsa ar viktigt i arbetet med att minska
sjukskrivningarna. | arbetslivet idag uppvisar drygt en av tjugo anstallda
symptom pa utmattningssyndrom och sannolikheten att insjukna i depression

fore 70 ar ar 27 procent fér man och 43 procent for kvinnor. Samtidigt visar

Primarvard »

Hjalp att hantera nedstamdhet, oro eller forskningen att kvinnor och méan med liknande arbetsvillkor utvecklar i lika hog
stress? grad depressionssymptom respektive symptom pa utmattning.
G 2 rebygg: sa/plomITidigE dramisnade och forebyggande insatser ar viktiga i Rickard Bracken

o Sveriges
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UPPDRAG

™ Psykisk Halsa

LA
(=]

Kunskap & styrning Barn & unga Vuxna & aldre Asylsékande & nyanldnda

start  Vuxna & aldre  Arbetsliv - framjande och forebyggande arbete for psykisk halsa = Kommun, landsting och region sokes till pilotprojekt

=8 _

Vuxna & aldre

Arbetsliv - framjande och férebyggande
arbete for psykisk halsa »

Vagen till vaggen - metodstod for chefer
och medarbetare

Utveckling av internetbehandling av stress »

Kollegiala reflekterande samtalsgrupper

Kommun, landsting och region sokes till pilotprojekt
ReDO-metoden - en hjalp vid

stressrelaterad ohalsa » Kommuner och landsting/regioner bjuds under november 2016 in att under
Kommun, landsting och region sokes till 2017 delta i ett nationellt utvecklingsprojekt for att genom tidiga insatser
pilotprojekt

minska risk for sjukskrivning pa grund av exempelvis stressrelaterad ohalsa.
Intervju med Ulla Peterson om kollegiala

samtalsgrupper
Projektet ar en del i ett langsiktigt utvecklingsarbete med malet att starka

SIP - Samordnad indviduell plan for vuxna arbetsgivares méjligheter och incitament att agera tidigt. Det forsta steget ar
att genomfora en pilot dar intresserade utforare erbjuds att via utfallsbaserade
IMR-appen avtal férebygga och férkorta sjukskrivningar.

Denna typ av avtal innebar att utféraren tar en del av kostnaderna for de fall
insatser levereras som inte ger matbar effekt, vilket alltsa &r en riskdelning

Primarvard »

Hjalp att hantera nedstamdhet, oro eller mellan arbetsgivare och utférare. En lamplig omfattning for piloten bedéms
stress? vara 3-5 deltagande kommuner/landsting/regioner. Urvalet gors baserat pa Rickard Bracken
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Person i
arbete

e f—

Person i
arbete
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Tidiga insatser

Pe son i — Person |
arrbeteI —b Sjukskrivning ’ arbete
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En manniska . . .

+ ) % X
Ministern: "Jag var sjukskriven
for utmattningsdepression”

; : 2 asve CORAODED Qs

@ Lyssna =

Sjukvardsministern Gabriel Wikstrom (S) har sjalv
erfarenhet av psykisk ohalsa. Enligt honom &r
langsiktighet det viktigaste att satsa pa.
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Stark eller svagqg...

Du eller jag...
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Nar vi planterar ett fro...
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https://www.google.se/imgres?imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-Ix0d02WKLz8/UnPb5vnyWMI/AAAAAAAADFM/3hiClb5G2gI/s1600/ID-100197605.jpg&imgrefurl=http://www.prast-ida.com/2013/11/jag-ar-ett-fro.html&docid=yhFjdG5K2KgehM&tbnid=vLwY6t7b50icxM:&w=400&h=266&ei=VFB9VPIq5oHLA47ngMAE&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c
https://www.google.se/imgres?imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-Ix0d02WKLz8/UnPb5vnyWMI/AAAAAAAADFM/3hiClb5G2gI/s1600/ID-100197605.jpg&imgrefurl=http://www.prast-ida.com/2013/11/jag-ar-ett-fro.html&docid=yhFjdG5K2KgehM&tbnid=vLwY6t7b50icxM:&w=400&h=266&ei=VFB9VPIq5oHLA47ngMAE&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c

<] I> Luft, koldioxid

Vad behover
ett fro for att
gro?

Jord, naring
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Faktorer som framjar psykisk halsa och
valbefinnande

Gott ledarskap (rattvist, stodjande, inkluderande)
Kontroll | arbetet (inflytande och stimulans)
Balans mellan arbetsinsats och beldning

Tydliga mal

Anstallningstrygghet

Balans mellan arbete och fritid.

Balans i vardagen
Kanna tillnorighet
Ha en uppgift, vara viktig
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B SAMMANFATTAT

Okningen av sjukskrivningar

1997-2003 berodde till stor

del pa okad stressinducerad

psykisk ohalsa.

Medan stressande handelser

enal® kan framkalla akuta och

---------- ) e posttraumatiska stressyn-

& b‘\ drom, ger kronisk stress utan
Loy tillracklig aterhamtning upp-

kot hov till utmattningssyndrom.

Lakartidningen 2010

som smartor och vark, vege-
tativa storningar, irritabilitet
och koncentrationssvarighe-
ter. | akutfasen upptrader
ofta hypertoni, yrsel eller
brostsmartor eller allvarliga
kognitiva problem. Aterhamt-
ningsfasen kan vara lang med
bestaende stressintolerans.
Utmattningssyndromets fy-

(old
- (eﬂ‘i\‘s
w\\s\éﬂd“%;f::\nq
LS M?(ﬁ“ Sat“gggﬁ\ﬂge“ =
OC\" AL . \L\a 2
ffuee

Nk 2 P Utmattningssyndrom kanne-
tecknas av stark trotthet,
kognitiva problem och somn-
storning. Det uppstar efter
langvarig belastning och ger
initialt prodromalsymtom

siologiska bakgrund skiljer
sig fran depression med ned-
satt kanslighet i HPA-

axeln (hypotalamus—hypo-
fys—binjurebarkaxeln) och en
annan typ av sbmnstorning.



KEDS

Karolinska Exhaustion Disorder Scale 9

Avsikten med detta formular ar att ge en bild av ditt nuvarande tillstand. Vi vill alltsa
att du forsoker gradera hur du matt de senaste tva veckorna.

Formuléaret innehaller en rad olika pastaenden om hur man kan ma i olika avseenden.
Pastaendena uttrycker olika grader av obehag, fran franvaro av obehag till maximalt
uttalat obehag.

Satt ett kryss i rutan framfor det svarsalternativ som du tycker bast stammer med hur
du matt de senaste tva veckorna. (Se exemplet har nedan.)



1 Koncentrationsféormaga

Har ber vi dig ta stallning till din formaga att halla tankarna samlade och koncentrera dig. Tank
igenom hur du fungerar vid olika sysslor som kraver olika grad av koncentrationsformaga, t ex
lasning av komplicerad text, latt tidningstext och TV-tittande.

Q3 0 Jag har inte svart att koncentrera mig utan laser, tittar pa TV och for samtal som vanligt.

a1

QA 2 Jag har ibland svart att halla tankarna samlade pa sadant som normalt skulle fanga min
uppmarksamhet.

a3

A 4 Jag har ofta svart att koncentrera mig.

a5

Q 6 Jag kan 6verhuvudtaget inte koncentrera mig pa nagonting.



Specialinsatser

Vid problem

Alla

Arbetsféormedling, kommun, psykiatri....

Primarvard, Foretagshalsovard, studenthéalsa

Arbetsgivare, skola, arbetsformedling
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Tre delar:
Egenvard o férebyggande:

- Sjalvhjalpsprogram, www.ehalsostudie.se

- Program till arbetsplatserna
Insatser vid lindrigare tillstand

- KBT pa natet, plattformen fér stod och behandling

- Utbildning till primarvarden och forskning, Koordinatorer
Allvarliga problem och funktionsnedsattning

- Specialinsatser for de som star langt fran arbetsmarknaden

o
¢
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http://www.minkompass.se/

Psykisk halsa - tillsammans fixar vi det!

Kultur Halso- och sjukvard

Fritia Féretagshalsovard

- (O Forsékringskassa
L)

Arbetsformedling

Familj — Vanner- Samhalle

Arbete

Forskola — skola

Socialtjanst

o Sveriges
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Varfor har kvinnor i hogre grad psykisk ohalsa?
Biologi
Socioekonomiska skillnader
Arbetsbelastning pa jobbet,
Arbetsbelastning hemma
Ojamlikhet i samhallet, samhallsstruktur

Uttryckssatt — beskriver besvar olika

Sokmonster — mer benagna soka hjalp

o Sveriges
Kommuner
¢ och Landsting



