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Forord

Under de senaste decennierna har en grupp vid Karolinska
institutet arbetat med att ta fram kompetenshojningsprogram
som kombinerar expertkunskap pa hog niva med en
utbildningsform som gor kunskapen lattillganglig och
anvandbar i vardagsarbetet. Vi arbetar med utbildning i
studiecirkelformat som gar under namnet Psyk-E bas, dar
korta, filmade forelasningar av landets framsta experter pa
olika omraden bildar utgangspunkt for diskussioner och
reflekterande larande kopplat till egna erfarenheter i
sammanhallna smagrupper. Genom att arbeta med reflektion
kan deltagarna i utbildningen 6va upp sin formaga att
utveckla och integrera teoretiska kunskaper och praktiska
erfarenheter.

Med Psyk-E bas anhorig vill vi 6ka kunskapen och forstaelsen
kring utmattningssyndrom, framfor allt for dem som har en
narstaende som drabbats av stressrelaterad psykisk ohalsa.

Psyk-E bas anhorig har forverkligats med hjalp av insatser av
manga engagerade personer. Till det fantastiska arbetslag
som gor Psyk-E basutbildningar mojliga hor forelasarna. De
har stallt sin kompetens, sin tid och sitt engagemang till

forfogande for att forelasa pa ett for dem ofta alldeles nytt satt
med endast en filmkamera som auditorium.

Till hornpelarna i arbetslaget hor ocksa filmteamet med Bjorn
Stomberg och Malin Hansson som med ett beundransvart
talamod lett oss vid handen i filmning, klippning och
animering. Forelasningarna har spelats in pa Filmhuset i
Stockholm, dar personalen visat stor hjalpsamhet.

For att framstalla faktabladen som sammanfattar innehallet i
forelasningarna har vi hjalp av Miki Agerberg, en framstaende
medicinsk journalist. For faktabladens layout svarar Helena

Aberg.
Styrgruppen for Psyk-E bas anhorig:
Marie Asberg, professor em., Karolinska institutet

Alexander Wilczek, leg. ldkare, psykiater, psykoanalytiker
och stressforskare, Karolinska institutet

Cecilia Boestad, Hjarnskadeforbundet Hjarnkraft

Jenny Sazo, projektledare, Karolinska institutet

Stockholm, augusti 2021

i



KAPITEL 1

Om Psyk-E bas

PSYK-E BAS

Psyk-E bas ar en serie kompetenshojningsprogram
som kombinerar inspelade forelasningar,
studiecirkeltraffar och case-pedagogik med
reflekterande larande.

Utbildningar:
2022 Psyk-E bas, grundlaggande psykiatri

2021 Psyk-E bas anhorig, om stress och
utmattning for anhoriga

2021 Psyk-E krisstod, om krisreaktioner for vard-
och omsorgspersonal

2020 Psyk-E bas arbete, arbetsrelaterad stress
och utmattning for chefer

2019 Psyk-E bas suicid, suicidprevention

2018 Psyk-E bas senior, aldrepsykiatri

PSY K-E BAS



AVSNITT 1

Bakgrund

Namnet Psyk-E bas syftar pa "psyche”, det grekiska ordet for
sjal, som ocksa finns i ordet psykiatri. ’E” star for elektronisk,
det vill saga digital och natbaserad. "Bas” syftar pa att
kunskapen som formedlas ar baskunskap och riktar sig till
medarbetare som saknar tidigare utbildning i psykiatri.
Loggan bestar av det grekiska tecknet ”psi” som ar en ofta
anvand symbol for psyke. Hinderna som bildar tecknet star
for det omvardande och E star for den digitala utformningen.

Psyk-E bas ar ett utbildningsprogram rotat i tre traditioner:
1) Den urgamla forelasningsformen, dar experten
meddelar sina kunskaper till en grupp ahorare har manga
poanger, aven om den inte alltid har nagra storre effekter pa
ahorarnas fortsatta arbete.

2) Studiecirkeln ar ett klassiskt och hittills oovertraffat satt
att fa deltagare att diskutera ett studiematerial och darigenom
inforliva den nya kunskapen med sina egna erfarenheter.

3) Case-pedagogik dar fallbeskrivningar laggs till grund for
diskussioner ar ett oovertraffat sett att skapa forstaelse for
komplexa problem.

Dessa tre traditioner bildar grunden for en utbildning som
kombinerar forelasningar av landets absolut basta kompetens
inom sitt omrade ihop med studiecirkelns oovertraffade
formaga att fa deltagarna att integrera den nya kunskapen och
implementera den i sitt dagliga arbete. Nar kunskapen
formedlas i elektroniskt format mojliggors en storskalig
spridning av hogkvalitativt utbildningsmaterial.

Det finns for narvarande sex Psyk-E bas utbildningar. Den
ursprungliga utbildningen i grundlaggande psykiatri, Psyk-E
bas, fardigstalldes 2012 och har idag anvants i mer an 300
grupper runt om i Sverige, framst i kommunal socialpsykiatri.
Programmet finansierades av Socialstyrelsen. Utbildningen
uppdaterades 2022.

Psyk-E bas senior slapptes 2018 och ar en utbildning med
fokus pa aldrepsykiatri. Utbildningen finansierades med
bidrag fran Blekinge lans landsting och Stockholms lans
landsting.

Psyk-E bas suicid, en utbildning i suicidprevention
lanserades 2019 med finansiellt stod fran
Folkhalsomyndigheten.

Psyk-E bas arbete ar en utbildning riktad till forsta linjens
chefer for att formedla kunskap om och 0ka mojligheterna att
arbeta forebyggande med stress och utmattning kopplat till
arbete och arbetsmiljo. Psyk-E bas arbete fardigstalldes 2020.



Psyk-E bas anhorig bygger delvis pa Psyk-E bas arbete
med kunskapen kring stress och utmattning men riktar sig till
anhoriga som lever med narstiende med
utmattningssyndrom (och som sjalva kan lopa okad risk for
att drabbas av stressrelaterad ohalsa). Utbildningen
finansierades med hjalp av Hjarnskadeforbundet Hjarnkratt.

Psyk-E bas krisstod tillkom for att tillgodose behovet av
stod och hjalp till vard- och personal under Covid-pandemin
2020-21, men ar tankt att kunna anvandas for all personal
som i sitt arbete upplever traumatiska eller kroniskt
stressande situationer.




AVSNITT 2

Vartor Psyk-E bas anhorig?

PSYK-E BAS ANHORIG HAR TILLKOMMIT FOR ATT

ge kunskap och stod till dem som har narstaende
som drabbats av stressrelaterad ohalsa, t ex
utmattningssyndrom.

PSYK-E BAS ANHORIG KAN ANVANDAS AV

Utbildningen kan anvandas i verksamheter som
arrangerar stodverksamheter for anhoriga,
exempelvis anhorigkonsulenter, personal inom
psykiatrin, socialpsykiatrin, studenthalsan,
patient- och anhorigforeningar.

Vad ar stress och utmattningssyndrom?

Stress ar ett ord som kan beteckna manga saker, men i
vetenskapliga sammanhang syftar det pa de fysiologiska
reaktionerna pa ett upplevt hot. Stress ar en normal och
andamalsenlig reaktion, som medfor att kroppen mobiliseras
for att kunna bemota hotet, antingen genom att undvika det
(den reaktion som pa engelska kallas flight, flykt) eller genom
att bekampa det (fight). Vi manniskor utvecklar med aren
manga mer komplicerade strategier for att bemastra en
situation, det som pa engelska kallas coping, men i grunden
finns fortfarande de biologiska reaktionerna.

Stress ar alltsa normalt, och leder vanligen inte till nagra
medicinska problem. Men halsoproblem kan uppsta under
speciella omstandigheter, namligen nar stressen overstiger
var formaga att bemastra situationen och vi kanner oss
hjalplosa och hotade till livet, eller nar stressen ar kronisk,
pagar under lang tid och inte ger oss mojlighet till tillracklig
aterhamtning. I sddana fall kan den kroniska stressen leda till
ett utmattningssyndrom som for somliga kan bli langvarigt
och invalidiserande.

Utmattningssyndromet skiljer sig bade fran den helt normala
och vanliga upplevelsen av att ha for mycket att gora och
darfor vara “stressad”. Det skiljer sig ocksa fran en sjuklig
depression. Det skiljer sig aven fran den reaktion som man
kan uppleva efter nagon form av livskris, liksom fran den oro
och det lidande som for manga ar en del av deras normala



tillvaro. Utmattningssyndrom ar en sjukdom som kan
forebyggas.

Vem kan anvanda Psyk-E bas anhorig?

Psyk-E bas anhorig ar en utbildning som ger kunskap och
forstaelse om stress och utmattningssyndrom. Utbildningen
kan anvandas i verksamheter som moter anhoriga, exempelvis
av anhorigkonsulenter, personal inom psykiatrin,
socialpsykiatrin, studenthalsan, foreningar och liknande.
Psyk-E bas anhorig syftar i forsta hand till att:

« ge grundlaggande kunskap om stress och
utmattningssyndrom, forhallningssatt och om hur man kan
forebygga risker

« Oka anhorigas formaga att forsta och bemastra egna
reaktioner och darigenom minska risken for stress,
utbrandhet och utmattningssyndrom hos dem sjalva

Syftet med Psyk-E bas anhorig ar att bidra till okad kunskap
och forstaelse kring utmattningssyndrom.
Gruppsammankomsterna kan ocksa innebara maojlighet till
emotionell avlastning och stod av medmanniskor med
liknande erfarenheter.

Forskningsbaserad utbildning

Kunskapen om stress och utmattningssyndrom har utvecklats
patagligt under det senaste decennierna. Idag ar det allmant
accepterat att ett utmattningssyndrom foregas av
varningssignaler som det ar viktigt att kanna till. Det ar ocksa

kant att det inte ar stressen i sig som kan skapa sjukdom. Vi
manniskor ar val rustade att klara av stressande situationer.
Problem uppstar nar stressen inte medger tillracklig
aterhamtning. Det ar alltsa bristande aterhamtning, snarare
an stress i sig, som ar problemet.

Den forskningsbaserade kunskapen om utmattningssyndrom
samlas for narvarande till kliniska riktlinjer av foretradare for
fem olika medicinska specialistforeningar. Dessa riktlinjer
kommer att publiceras i bokform under 2022.

Kostnad

Psyk-E bas anhorig far man tillgang till efter en
engangskostnad. Materialet far anvandas for ett obegransat
antal grupper inom en och samma enhet.

Till stod for arbetet med utbildningen finns denna manual.
Utbildningsledaren bor ha erfarenhet av att leda grupper och
vara fortrogen med materialet och formen for utbildningen,
men behover ingen sarskild pedagogisk utbildning.



AVSNITT 3

E-utbildning i
studiecirkelformat

OM E-UTBILDNING I STUDIECIRKELFORMAT

1.

Inspelade forelasningar medger en
oovertraffad spridningseffekt

Forelasningarna ger ett underlag for
diskussion om mojliga forhallningssatt med ny
och fordjupad kunskap

Man kan aterkomma till materialet och det kan
anvandas manga ganger

Studiecirkelformatet okar mojligheten till
implementering och integrering av den nya
kunskapen i det dagliga arbetet

Faktablad dar forelasningen sammanfattas i
text ger annu en mojlighet att ta till sig
kunskapen

Internetbaserad, digital utbildning ligger i tiden, men
erfarenheten visar att manga webbaserade
utbildningsprogram inte kommer till full anvandning.
Orsaken kan vara att utbildningen inte uppfattas som
tillrackligt intressant eller relevant for att man ska vilja
avsatta tid for den. En annan orsak kan vara att det ar svart
att implementera, omsatta kunskapen i praktisk handling nar
man inte reflekterat 6ver den.

E-utbildning har inte nagra geografiska begransningar.
Samma kunskapsmaterial kan spridas over hela landet
samtidigt som studiecirkelformatet gor det mojligt att anpassa
implementeringen efter lokala forhallanden.

Att kombinera E-utbildning med diskussion och reflektion i
studiecirkelform fordjupar larandet och forankrar kunskapen.
Genom att ova sig tillsammans med andra i att reflektera over
komplicerade situationer okar man saval forstaelsen som
mojligheten att finna 16sningar.



AVSNITT 4

Innehall och anvandning

PSYK-E BAS ANHORIG BESTAR AV:

1. Fyra inspelade forelasningar och tva inspelade
samtal avsedda att anvandas som
utgangspunkt for diskussion i sma
sammanhallna grupper

2. Faktablad
3. Manual

4. Hemsidan psyk-e.se, dar allt material utom
sjalva forelasningsfilmerna finns tillgangligt

5. Mojlighet till support vid behov

Psyk-E bas anhorig omfattar fyra filmade forelasningar pa
olika teman som kopplar till stress och utmattningssyndrom
och tva filmade samtal om utmattningssyndrom.
Forelasningarna ges av Sveriges fraimsta experter inom sina
respektive omraden och ar baserade pa basta tillgangliga
evidens.

Forelasningarna ar avsedda och utformade for att visas i
grupp med avbrott for diskussion. Detta gor det mojligt for
deltagarna att relatera undervisningsmaterialet till sig sjalva
och egna erfarenheter, vilket ar en stor pedagogisk fordel.
Tanken ar att kursdeltagarna skall diskutera och reflektera
over egna, tidigare konkreta erfarenheter, reaktioner och
associationer till aktuellt kunskapsomrade i en sammanhallen
grupp for ett okat larande.

Lamplig storlek pa gruppen kan vara 6-8 personer for att
underlatta samtalen. Att gruppen ar sammanhallen under
hela utbildningen kan bidra till en okad kansla av trygghet
och underlatta for deltagarna att dela med sig av sina egna
erfarenheter.

Berakna tva och en halv timme for ett utbildningstillfalle, dar
forelasningen ar 20-30 minuter och resterande tid agnas at
diskussion. Diskussionerna i grupperna leds av
utbildningsledaren. Till sin hjalp har utbildningsledaren,
forutom forelasningarna, faktablad, ordlista och denna
manual for hur utbildningen kan planeras och genomforas.
Faktabladen kan man skicka ut fore eller efter respektive
forelasning, eller sa skickar man ut alla efter sista



forelasningstillfallet infor uppfoljningstillfallet.
Forelasningsfilmerna far endast delas med
utbildningsdeltagare i den egna verksamheten och inte
spridas pa annat satt, detta enligt Overenskommelse mellan
Psyk-E bas gruppen och forelasarna. Faktablad och manual
finns tillgangligt pa Psyk-E bas hemsida psyk-e.se

Aven om Psyk-E basutbildningarna ir tinkta for gruppsamtal
i rummet, kan de vid behov anvandas helt digitalt online. Det
finns fordelar och nackdelar med att traffas online.

Fordelar kan vara att:
- manniskor kan delta oberoende av geografiskt avstand
- man slipper restid

- vissa upplever det lattare att prata

Nackdelar kan vara att:
- man ibland kanske inte kan sitta och prata helt ifred
« tekniken kan strula

- vissa upplever det svarare att prata

Tips infor digitala moten:

« Ge tid for inloggning, teknikkoll och smaprat ca 20 min
innan start

- Samtliga deltagares kamera och ljud bor vara pa i
inledningen

« Bast ljud brukar man fa om man anvander horlurar med
mikrofon

« Undvika att sitta i motljus, t ex med ett fonster bakom sig,
da syns man bara som en siluett

« Deltagarnas mikrofon ska vara avstangd nar filmen visas

o Att vara tva gruppledare ar ett stod om teknik strular och
kan gora det lattare att gora alla delaktiga
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KAPITEL 2

Forelasningar

PSYK-E BAS

I detta kapitel ges forslag pa upplagg av utbildningen och en
kort introduktion till forelasningarna. Forelasarna och deras
respektive verksamhetsomrade och erfarenhetsbakgrund
presenteras tillsammans med forelasningarnas
huvudinnehall samt litteraturtips. Vi ger ocksa tips pa
reflektionsfragor kopplat till respektive forelasning.

FORELASNINGAR

1. Att vara anhorig - Bo Blavarg
2. Vad ir stress? - Marie Asberg
3. Vad ar utmattningssyndrom? - Alexander Wilczek

3B. Utmattningssyndrom - Pia Dellson,
Lisa Brandstrom

4. Rehabilitering vid utmattningssyndrom -
Lisa Brandstrom

4B. Utmattningssyndrom och aterhamtning -
Pia Dellson, Marie Asberg




Forslag pa upplagg av utbildningen

Bestam tider for utbildningen, exempelvis en gang i veckan
eller var 14e dag i lokal med nodvandig utrustning som dator,
projektor och garna externa hogtalare.

Se forelasningarna i given ordning. Forelasning 3 och 3B ses
vid ett och samma tillfalle och likasa forelasning 4 och 4B.
Utbildningen bestar da av totalt fyra tillfallen pa totalt 10, 5
timmar.

Planera garna in ett uppfoljningstillfalle ca tva veckor efter
sista forelasningen dar ni gar igenom hur man upplevt
utbildningen och vad man tagit med sig. Da har man ocksa
mojlighet att gora en utvardering.

Under forelasningarna bryter man for reflektion antingen nar
deltagarna sjalva pakallar det eller genom forberedda avbrott
med reflektionsfragor planerade av utbildningsledaren.
Forbered garna egna reflektionsfragor. Tips pa
reflektionsfragor finns aven kopplade till varje forelasning
langre fram i kapitlet.

Observera att filmerna dar Pia Dellson medverkar, 3B och 4B
ses bast i sin helhet med reflektioner efterat.

KEDS, Karolinska Exhaustion Disorder Scale som namns i
flera av forelasningarna ar ett sjalvskattningsformular
framtaget av forskare pa Karolinska institutet, med syfte att
visa om man ar i riskzon att drabbas av utmattningssyndrom.
Formularet innehéller nio pastdenden och tar cirka fem
minuter att gora. Man kan lagga in ett moment i utbildningen

dar var och en far ett KEDS-formular och sjalva far vilja om
de vill fylla i det eller inte.

KEDS presenteras forslagsvis efter andra forelasningen och
foljs upp gangen darpa med att de som vill delar med sig om
tankar och reflektioner kring formularet.

Tanken ar att kianna till KEDS samtidigt som man kan fa en
indikation pa egna stressymtom. Man behover inte redovisa
resultatet i gruppen utan anvanda det som en egen
tankestallare kring eget maende.

Om man far 19 poang eller mer, bor man gora om KEDS om
tva veckor och om det fortfarande ger 19 poang eller mer bor
man fundera pa vilken forandring man behover gora, av sin
arbetssituation eller inom annat omrade. Till det kan man
behova ta stod av sin huslakare, chef, HR eller annan
stodjande funktion.


https://psyk-e.se/keds/

FORELASNING 1

Att vara anhorig

FORELASNINGENS HUVUDOMRADEN

 Relation och roller (01:01)

« Kanslor (03:30)

« Resurser och granser (07:09)

« Rattigheter som anhorig (09:50)

 Stod som anhorig (12:22)

Forelasningens innehall
Se faktablad 1. Spellangd 15 min.

Tips pa reflektionsfragor

N nagon blir juk finns relationen kvar. Vilken ar din relation till en person med
Rollerna kan se annorlunda ut, men precis som i andra relationer arvi i utmattningssyndrom?

den hiér relationen fria att gora val och fatta beslut som stimmer med vara
varderingar,

FOTO. UNSPLASH

Har relationen och din roll forandrats efter utmattningen?

Forelasare: Bo Blavarg Vilka resurser har du?

Bo Blavarg ar legitimerad psykolog och
verksamhetschef pa Ersta Vandpunkten i
Stockholm. Ersta Vandpunkten ar en
mottagning for anhorig, for barn, unga foraldrar och andra Vilka granser behover du viarna for din egen halsa?
vuxna som lever i eller har vuxit upp i en familj med beroende.

Vilka behov har du? Av egen aterhamtning, pafyllning av
energi? Vad ger dig energi?

Vilket stéd skulle du behéva? Onska?
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Litteratur, webb

Anhorighandboken. En webbaserad handbok. (Anhorigas
Riksforbund. Finns pa ahorighandboken.se)

Snabba fakta om Sveriges anhoriga. (Nka, Nationellt
kompetenscentrum anhoriga. www.anhorgia.se).

Susanna Alakoski: April i anhorigsverige (Bonnier Pocket
2016).

Tor Wennerberg: Sjalv och tillsammans. Om anknytning
och identitet 1 relationer (Natur & Kultur 2018)

Katja Lindert Bergsten, Kristoffer Pettersson: I befintligt
skick: Att ta sig sjalv pa allvar (Natur & Kultur 2018)

Lennarth Johansson: Anhorig i nod och lust (Vardforlaget
2016)
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FORELASNING 2

Vad ar stress?

ILL: HELENA PBERG

Ett vanligt liv innehaller en rad olika saker.
Men nér det blir mycket att géra pa jobbet borjar man skala av for att
hinna: Gymmet, sjunga i kér, ga pa kurs, umgéanget med vannerna, bar-
nen, sex, somn...Till slut &r det bara jobbet kvar.

Foreldsare: Marie Asberg

Marie Asberg ir professor emeritus i
psykiatri. Hon borjade som klinisk psykiater
1965 och har sedan dess forskat kring
behandling av depression, sjalvmordsproblem
och utmattningssyndrom. Hon har bland annat varit ledamot
av SBUs styrelse, och ledde SBUs arbete med att granska
depressionsbehandling. Nu forskar hon kring stress och
utmattning pa Karolinska institutet, Danderyds sjukhus.

FORELASNINGENS HUVUDOMRADEN

« Stressreaktioner (01:55)

« Kroppens stressystem (03:30)

e Kronisk stress och sjukdom (09:30)

« Psykiska skador av stress (09:55)

« Tidsforlopp vid utmattningssyndrom (20:05)
« KEDS (21:43)

o Utmattningstratten (22:15)

Forelasningens innehall
Se faktablad 2. Spellangd 27 min.

Tips pa reflektionsfragor

Vad skapar osund stress hos dig? Hur blir du nar du blir

stressad? Vilket stod behover du av andra for att minska din

stress? Vad kan du gora sjalv?

Vilka signaler kan vara varningstecken pa langvarig stress
hos din narstaende? Vad gor du nar du marker dem?

15



Hur pratar ni om stress tillsammans? Vad gor du nar din
narstaende pratar om sin stress?

Litteratur, webb, podcasts

Marie Asberg, Ake Nygren: Kris, anpassningsstorning och
utmattningssyndrom. I Herlofson m fl. (red): Psykiatri
(Studentlitteratur 2016)

Selene Cortes, Marie Asberg: Man dor inte av stress, man
slutar bara att leva. Om utmattningssyndrom. (Gothia
fortbildning 2019)

Podcast Medicinvetarna (KI) #36 "Vem far
utmattningssyndrom? mars 2020

Hjarnfonden ”Stress forr och nu”, forelasning, 25 april 2019,
Youtube

KEDS, Karolinska Exhaustion Disorder Scale. psyk-e.se/
KEDS
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FORELASNING 3

Vad ar
utmattningssyndrom?
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FOTO: DREW RAE/ PEXELS

Det gar inte langre att kora for full gas
i livet. Vid minsta krav eller tidspress aterkommer trottheten och de kogni-

tivafunktionernaforsvinner.

Forelasare: Alexander Wilczek

Alexander Wilczek ar medicine doktor,
legitimerad lakare, psykiater, psykoanalytiker
och stressforskare vid Karolinska Institutet.
Han har varit verksamhetschef for Ersta
psykiatriska klinik som tagit hand om utmattade sjukvardare.
Dessa patienter erbjods en skraddarsydd rehabilitering,
foljdes noggrant och resultaten har legat till grund for
Erstamodellen.

FORELASNINGENS HUVUDOMRADEN

« Riskfaktorer (02:33)
« Utmattningssyndrom (11:22)
« Vem drabbas? (14:45)

« Basala existentiella behov (17:07)

Forelasningens innehall
Se faktablad 3. Spellangd 19 min.

Tips pa reflektionsfragor

Varfor drabbas vissa manniskor av utmattningssyndrom?
Vilken av de sex faktorerna anser du ar viktig och varfor?

Tycker du att de basala existentiella behoven kan hjalpa i
relationen till en anhorig med utmattningssyndrom? Pa
vilket satt?
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Alexander pratar om att de kognitiva formagorna paverkas
negativt av utmattningssyndrom. Ar det ndgot du kinner
igen? Och hur kan det paverka vardagen?

Litteratur

Pia Dellson: Vaggen. En utbrand psykiaters noteringar (Natur
& Kultur 2015)

Camilla Gunnarsson, Ulrika Nilsson: Superhjalte-mamman
flyger in i vaggen (Idus forlag 2017)

Jonna Bornemark: Det omatbaras renassans: En uppgorelse
med pedanternas varldsherravalde (Volante 2018)
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AVSNITT 3B

Utmattningssyndrom

Samtalsdeltagare: Pia Dellson

Pia Dellson ar cancerlakare och psykiater och arbetar kliniskt
med cancerrehabilitering pa Skanes
universitetssjukhus i Lund. Hon ar aven
forfattare, bland annat till Vdggen - en
utbrand psykiaters noteringar, som

utgar fran hennes egna erfarenheter av
utmattningssyndrom.

Lisa Brandstrom

Lisa Brandstrom ar arbetsterapeut och rehabkoordinator. I
flera ar har hon arbetat inom psykiatri,

framforallt med patienter som drabbats _
av utmattningssyndrom. Hon har arbetat =
med patienterna individuellt och i grupp
samt med anhoriga. I sitt arbete har hon
lett kvalitetssakringsprojekt for behandlingsinsatser i
samarbete med flera olika professioner.

Pia berattar om sin egen upplevelse av att ga i
vaggen och utveckla ett utmattningssyndrom.

Filmen ses i sin helhet med reflektionsfragor
efterat.

Spellangd: 29 min

Tips pa reflektionsfragor

Vad viacker Pias berattelse for tankar hos dig?

Vilka varningssignaler for utmattningssyndrom ska vi halla
utkik efter hos andra och oss sjalva?

Vad ger dig aterhamtning? Tank passiv/aktiv, fysisk/mental,
stort/smatt.

Hur kan ni gora anpassningar t ex i er hemmiljo for att
hallbart rehabilitera en person med uttrottad hjarna? Tank
fysiskt, organisatoriskt, tidsmassigt, hushallssysslor.

Litteratur

Pia Dellson: Vaggen - en utbrand psykiaters noteringar.
(Natur och Kultur 2015)
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AVSNITT 4

Rehabilitering vid
utmattningssyndrom
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Aterhimtningen gir sillan som
ett rakt streck uppdt, utan det kan bli skumpigt upp
och ner. Ett knep for att littare kunna jimna ut toppar
ochdalar &r att skriva dagbok. Man kartligger sina
aktiviteter och forsdker jEmna ut dem dver veckan.

Forelasare: Lisa Brandstrom

Lisa Brandstrom ar arbetsterapeut och
rehabkoordinator. I flera ar har hon arbetat
inom psykiatri, framforallt med patienter som

drabbats av utmattningssyndrom. Hon har

arbetat med patienterna individuellt och i grupp samt med
anhoriga. I sitt arbete har hon lett kvalitetssakringsprojekt for
behandlingsinsatser i samarbete med flera olika professioner.

FORELASNINGENS HUVUDOMRADEN

. Aterhéimtning (02:35)
 Boom-and-bust (03:36)

- Vardagsrevidering (04:45)
« Kognitiv ergonomi (06:37)
« Somn (08:49)

- Fysisk aktivitet (09:53)

o Arbete (11:02)

« Prata med barn och anhoriga (13:09)

Forelasningens innehall
Se faktablad 4. Spellangd 16 min.

Tips pa reflektionsfragor

Om och i sa fall pa vilket sitt ar du involverad i din anhoriges
rehabilitering?

Vad tanker du att din anhorige skulle behova i det 1age ni ar i?
Vad tror du skulle gora att din anhorige ska kunna ma battre?

20



Hur har vardagen forandrats t ex aktiviteter (fritidsaktiviteter,
vardagsrutiner etc) ni gor eller brukat gora?

Hur kommer ni 6verens om vad som ska goras och nar saker,
t ex vardagsgoromal ska goras?

Ser du (vet du) nar och hur din anhorige behover stod och
hjalp eller liknande? Hur kommunicerar ni om det?

Hur far du din aterhamtning i vardagen och hur
uppmarksammar och kommunicerar du och din anhorige
detta?

Litteratur

Giorgio Grossi, Kerstin Jeding: Vagen ur utmattningssyndrom
(Natur & Kultur 2018)

Metodstod ADA+. ArbetsplatsDialog for Arbetsatergang;
Planering, uppfoljning och stod (Umea universitet 2017)

Vad hander nar hjarnan inte orkar? Strategier vid
hjarntrotthet (Sahlgrenska universitetssjukhuset och
Goteborgs universitet 2013)

Mona Eklund, Lena-Karin Erlandsson: Ny struktur pa
vardagen - en hjalp vid stressrelaterad ohalsa (Lakartidningen
nr 36/2011)
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AVSNITT 4B

Utmattningssyndrom och
aterhamtning

Samtalsdeltagare: Pia Dellson

Pia Dellson ar cancerlakare och
psykiater och arbetar kliniskt med
cancerrehabilitering pa Skanes
universitetssjukhus i Lund. Hon ar
aven forfattare, bland annat till
Viaggen - en utbrdand psykiaters
noteringar, som utgar fran hennes egna erfarenheter av

utmattningssyndrom.

Marie Asberg

Marie Asberg dr professor emeritus i
psykiatri. Hon borjade som klinisk
psykiater 1965 och har sedan dess
forskat kring behandling av

depression, sjalvmordsproblem och

utmattningssyndrom. Hon har bland annat varit ledamot av
SBUs styrelse, och ledde SBUs arbete med att granska
depressionsbehandling. Nu forskar hon kring stress och
utmattning pa Karolinska institutet, Danderyds sjukhus.

Pia berattar om sitt tillfrisknande och
aterhamtning fran utmattningssyndrom.

Filmen ses i sin helhet med reflektionsfragor
efterat.

Spellangd: 19 min

Tips pa reflektionsfragor
Varfor ar det viktigt att forebygga stress?

Hur kopplar du inre och yttre krav och resurser till stress?

Litteratur

Pia Dellson: Vaggen - en utbrand psykiaters noteringar.
(Natur och Kultur 2015)
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KAPITEL 3

Vad kravs for
Psyk-E bas
anhorig

VAD KRAVS FOR ATT GENOMFORA PSYK-E BAS

ANHORIG?

« en grupp bestaende av ca 6-8 anhoriga till
personer med utmattningssyndrom eller
stressrelaterad ohalsa

« en lokal med projektor/storbild, en dator och
garna extern hogtalare

« 5 traffar pa ca 2,5 timmar vardera

Gruppen bor besta av 6-8 personer, vilket mojliggor att alla
deltagare kan yttra sig vid varje utbildningstillfalle samtidigt
som flera olika personers berattelser och erfarenheter delas.

Kontinuitet under utbildningen utgor grunden for att
kursdeltagarna ska kunna dela personliga erfarenheter
liksom reflektioner som aktualiseras i arbetet under
utbildningens gang. Gruppen ska darfor vara sammanhallen
under hela utbildningen.

Utrustning

Lokal med nodvandig IT-utrustning som dator, projektor
och garna extern hogtalare for optimalt ljud.

Tidsatgang

Utbildningen ar totalt 10,5 timmar lang. Varje
utbildningstillfalle tar ca tva och en halv timme.
Forelasningarna ar runt 20-30 minuter langa och ovrig tid
ar till for gemensam diskussion och reflektion. Forslagsvis
ses man fyra ganger och ser film och diskuterar och en
femte gang som ett uppfoljningstillfalle.

Uppfoljningstillfallet kan laggas tva veckor efter sista
forelasningen dar ni gar igenom hur man upplevt
utbildningen och vad man tagit med sig. Da kan man ocksa
ta tid till att fylla i en utvardering av anhorigutbildningen.



KAPITEL 4

Forberedelser infor forsta

Végl c dning f6 I utbildningstillfallet
Utb 11 d 1N g Sl e d AT@  Bistirom dusilv genomfort utbildningen eller gitt igenom

allt material innan du ska vara utbildningsledare. Det forkortar
forberedelsetiden och gor dig mer bekvam med formen pa
utbildningen och med reflekterande samtalsgrupp.

Forbered dig genom att se den aktuella filmen, 1as faktabladet
och notera lampliga avbrott och reflektionsfragor. Formulera
garna egna reflektionsfragor som kopplar materialet till ert
arbete. Det finns aven tips pa reflektionsfragor till varje
forelasningsfilm i manualen.

Bekanta dig med materialet och hur du vill anvanda det.

o o ) . Las garna igenom hela manualen, den ar tankt att ge dig extra
I detta kapitel far du som utbildningsledare vagledning

e e 1 . oy . stod i att genomfora utbildningen.
och tips infor dina moten med utbildningsgruppen.

Du far bland annat rad om hur du kan forhalla dig vid
gruppdiskussionen i anslutning till de filmade
forelasningarna.




AVSNITT 1

Forsta motet med gruppen

KOM THAG

 Presentation
 Informera om utbildningens ramar
« Stimulera till nyfikenhet och reflektion

« Fokusera pa fungerande strategier

Presentera dig sjalv och halsa alla valkomna. Informera om
utbildningens innehall, upplagg och ramar. Be darefter var
och en av deltagarna att presentera sig kort. Forslagsvis med
namn och vilken relation man har till utmattningssyndrom.

Ga garna igenom forhallningssatt och regler for
grupptillfallena tillsammans med deltagarna infor starten. Det
kan handla om:

« I gruppen ar det oppet for reflektion, egna erfarenheter och
fragor

« Dela med sig och lyssna pa den som pratar
« Hur ordet ska fordelas

« Det som sags stannar hos gruppen

« Mobiltelefoner ska vara avstangda

« Deltagare - bidrar med diskussion och reflektion utifran
materialet, kopplat till egna erfarenheter

« Utbildningsledare - haller i strukturen, ar inte expert i
amnet

« Att utbildningsledaren pausar i filmen for reflektioner och
att det ar tillatet for var och en att bryta nar man onskar

« Hur rast ska hanteras

o Hur franvaro ska hanteras
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Din uppgift som utbildningsledare ar att stimulera till
nyfikenhet och reflektion. Genom oppna samtal som inte ar
domande minskar ofta eventuella skuldkanslor infor hur och
varfor man agerat och reagerat som man gjort i tidigare
situationer.

Prata om den mojlighet till fordjupad kunskap som samtal i
utbildningsgruppen ger.

Betona hur viktigt det ar att utbyta olika erfarenheter med
varandra.

Locka fram kunskapen som finns hos individerna i gruppen.

Understryk att det inte finns nagra fragor eller kommentarer
som ar ratt eller fel. Allt som sags kan ge nya perspektiv for
deltagarna i gruppen.

Varje deltagare ska kanna sig fri att stalla fragor och kunna

markera da man vill stanna upp i den pagaende forelasningen.

Uppmuntra gruppdeltagarna att bidra med egna praktiska,
konkreta erfarenheter och situationer kopplat till materialet.

Man far prata om bade det som varit svart och det som
fungerat. Det kan vara bra att lagga mest fokus pa det som
fungerat och deltagarnas strategier. Med fokus pa det som
fungerar hjalper man deltagarna att sjalva hitta strategier som
hjalper och stottar.
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AVSNITT 3

Filmvisning med reflektion

KOM THAG

« Uppmuntra alla att prata
« Uppmuntra alla att lyssna

«  Gruppdiskussionerna ar vasentliga

Uppmuntra deltagarna att diskutera det som sags i
forelasningen. Informera om att de ar fria att avbryta nar som
helst under filmvisningen. Om ingen avbryter for fragor eller
reflektioner ar det din uppgift att avgora nar det ar lampligt
att gora uppehall i visningen.

Tank igenom och markera var lampliga avbrott kan ligga
under din egen forberedelse. Forbered ocksa forslag pa
reflektionsfragor. Tips pa fragor finns kopplat till varje
forelasning i manualen.

Du som utbildningsledare har en viktig funktion for att fa
igang en diskussion i gruppen i samband med varje
filmvisning. Till en borjan bor man invanta vilka
kommentarer som spontant kommer fran deltagarna.
Formulera dina fragor som oppna fragor sa att de stimulerar
till reflektion. Om din fraga blir for direkt, sa att deltagarna
kan svara ja eller nej, blir det svarare att komma vidare.

Innan du sjalv borjar stalla fragor, forsok att vara lyhord for
och lyssna in om gruppmedlemmarna vill ta upp nagonting i
anslutning till filmvisningen. Om det inte ar ndgon som borjar
spontant kan du patala att gruppen inte behover invanta dina
fragor, eftersom du markt att de sjalva har mycket att komma
med.

Nar du under filmvisning stoppar filmen kan du stalla fragor
som:

”Vad kom ni att tanka pa utifran det vi just horde?”, eller
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”Vad har ni for erfarenhet av det har?”

Du kan stanna upp infor en kommentar fran nagon
gruppdeltagare genom att exempelvis fraga:

”Och hur blev det for dig? Och for din anhorige?”
For att fa igang diskussion i gruppen kan du sedan fraga:

”Ar det ndgon annan som kiinner igen sig eller har andra
erfarenheter?”

Om deltagarna fastnar i att diskutera sin anhoriges situation,
forsok att vidga diskussionen. Du kan exempelvis gora
kommentarer som "Hur blir det for dig i den situationen? Vad
skulle du kunna gora? Vad skulle du behova?” "Har ni andra
exempel pa hur ni gjort och vad som fungerat i en liknande
situation?”

Det ar viktigt att vara lyhord for nar nagon deltagare borjar
visa tecken pa att vara kanslomassigt berord i samtalet. Det
kan rora sig om allt ifran gladje, hjalploshet eller vrede. Nar
du som utbildningsledare uppmarksammar detta kan du
hjalpa gruppen att satta ord pa de reaktioner du sett. Att fa
mojlighet att tala om reaktioner som varit laddade brukar
starka trygghet och 6ppenhet i gruppen.

Gruppens interaktion

Understryk igen att allas bidrag ar av varde for hela gruppen.
Din uppgift som utbildningsledare ar att forsoka balansera de

olikheter som finns i gruppen. Det kan innebara att du ibland
behover be en deltagare som pratar mycket att stanna upp och
lyssna pa de andra.

Forelasningarna tar upp amnen som kan vara kansliga.
Tanken ar att anvanda sig av egna erfarenheter utan att kinna
att man ses som svag eller dalig. Understryk att det ar en
styrka att kunna dela med sig.
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AVSNITT 3

Utbildningsledaren

Din uppgift som utbildningsledare ar att visa filmerna och
leda diskussionerna vid samtliga utbildningstillfallen.

Forbered lampliga avbrott i filmen och tillhorande
reflektionsfragor.

Lagg upp anvisningar med tid och plats for hela utbildningen
i god tid innan start.

Gor en plan pa hur deltagare har mojlighet att ta igen enstaka
missade forelasningar.

Fore varje utbildningstillfalle ska du forsakra dig om att
nodvandig utrustning finns tillganglig och fungerar.

I en enkat till tidigare utbildningsledare stalldes fragan om
vilka erfarenheter som underlattat deras arbete i grupperna.
Har ar nagra av svaren:

« Vara forberedd genom att sjdalv ha sett aktuell film for
att kanna sig tryggare i sin roll

« Tidigare grupperfarenhet, for att kunna anpassa sig till
gruppens nivd

« Formaga att vara lugn, lyhord och engagerande

« Kunna halla strukturen och stimulera till diskussion
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AVSNITT 4

Avslutning och utvardering

Uppfoljningstillfalle
Om du har planerat att utvardera anhorigutbildningen kan

du avsatta fem minuter i borjan av det sista motet for att fylla
i en utvardering.

Bjud darefter in deltagarna att beratta om vad utbildningen
givit dem. Pa vilket satt vill deltagarna anvanda sig av det
man lart sig? Har man redan gjort forandringar i sin vardag
utifran ny kunskap? Vilka? Uppmuntra deltagarna att tala
om hur man upplevt samtalen under utbildningen. Hur har
synen pa stress, utmattning och aterhamtning paverkats?
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KAPITEL 5

Avslutande
reflektioner

KOM THAG:

« Materialet gar att aterkomma till s manga
ganger man vill.

« Anvand garna faktabladen som ett uppslagsverk
och paminnelse om forelasningarnas innehall.

« P4 hemsidan psyk-e.se finns allt skriftligt
material.

« Dela garna dina reflektioner med oss i Psyk-E bas
gruppen. Det ar av betydelse for oss hur
materialet anvands och tas emot for vart fortsatta
arbete. Vara kontaktuppgifter hittar du pa
hemsidan, psyk-e.se.

Support

Det ar mojligt att fa stod i upplagg av utbildningen och tankar
och funderingar infor och under utbildningen genom att
kontakta Psyk-E bas gruppen.

Pa hemsidan hittar du allt skriftligt material .

Vi vill valdigt garna hora dina synpunkter och erfarenheter av
att arbeta med Psyk-E bas anhorig. Kontakta oss via e-post
eller telefon.

Kontaktuppgifter hittar du pa var hemsida psyk-e.se


http://psyk-e.se
http://psyk-e.se
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