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( HANTERING AV AKUT STRESS | VARDEN (-

Prestera pa topp

for klartdankta och korrekt utforda beslut och handlingar

— guide fér dig som arbetar med héga insatser i riskutsatta miljiéer

Inledning

Under fem terminer har vi tillsammans med ldrare frin CAMST
Simulatorcentrum vid Karolinska Sjukhuset i Huddinge bedri-
vit en studentvald kurs vid namn "Hantering av akut stress — en
nyckelkompetens”. Kursen ir en tva veckors valfri kurs for 13-
karstudenter pa termin 7 som precis har avslutat kirurgkursen.
Kursen har som sin frimsta malséttning att férbereda likarstu-
denterna for att hantera den allménna stress som ménga ldka-

re upplever i sin vardag, men framfor allt att ge studenterna
verktyg att hantera den akuta stress som oundvikligen da och
da uppstéri olika situationer, inte minst inom specialiteter som
t.ex. kirurgi, akutsjukvérd, anestesi, intensivvard och obstetrik.
I texten nedan vill vi dela med oss av en del av det kursinnehall
som vi pa olika sitt teoretiskt och praktiskt forsoker bibringa
vara studenter.
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Betydelsen av teoretisk kunskap,

praktisk trédning och erfarenhet

Grunden for att fatta bra beslut och direfter korrekt kunna utfora
olika atgérder, i ritt ordning, 4r att vi har en god teoretisk kunskap
och att vi praktiskt trinar och 6var pa det vi forvintas utfora i
olika situationer. Trining, 6vning men ocksa faktisk liveexpone-

ring for olika stressande arbetsmoment och situationer beh6ver
ocksa kopplas till ett systematiskt lirande, ddr vi far olika former
av aterkoppling/feedback, som visar hur vil vi lyckats med det
vi har fors6kt genomfora. Den aterkoppling vi far och den egna
upplevelsen av ens prestation utgdr grunden for en kritisk och
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konstruktiv reflektion och fortsatt kontinuerlig och upprepad
6vning. Var skicklighet och vart kunnande behover notas in och
integreras i huvud och hand”, bade for intellektuellt tankearbete
och for praktiskt utférda arbetsmoment.

Grundldggande férutséttningar

For att kunna prestera pa topp med klartinkta och korrekt utforda
beslut och handlingar vid arbete i riskutsatta miljéer med hoga
insatser s som inom olika delar av sjukvarden, krivs det dock mer
dn goda teoretiska kunskaper, praktisk 6vning, aterkoppling och
reflektion. Vi behover sikerstilla att den miljo i vilken vi verkar




ger bésta mojliga forutsittningar och att vi sjélva och det team av
medarbetare vi jobbar med ér i bésta form och har de formagor
och forutsittningar som krivs for att kunna tinka klart och/el-
ler utfora avancerade praktiska handlingar. Sjilvklart maste de
grundldggande forutsittningarna for en sddan arbetsmiljo rittas
till och forbittras vad giller t.ex. bemanning, lokaler, mojlighet
till dterhdmtning, vila och kompetensutveckling. Detta ankommer
pa de som ér ansvariga for verksamheten. Vissa arbeten dr dock
till sin karaktér sa att man tid till annan kommer att utsittas for
mer akuta situationer som kriver hogpresterande atgérder hir och
nu, och som aldrig kan organiseras bort, och dér individens och

gruppens prestationsformaga ir helt avgérande for utfallet. Varje
individ och arbetsgrupp som verkar i dylika riskutsatta miljoer
med hoga insatser maste darfor ta sitt ansvar och ocksa rusta sig
sjilv och sin individuella och kollektiva skicklighet och ”insats-
formaga”.

Individuella, allménna férebyggande atgdrder

e Forst och frimst méste du vara beredd pa att sitta av den tid,
kraft och disciplin som krivs for att ge dig sjilv basta mojliga
insatsformaga. Det finns ingen quick fix till att bli bést eller
tillrackligt bra nér det giller!
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o Dubehover se till att du har en bra fysisk formaga, att du ar
allmént véltrinad. En god allmin (aerob) kondition hjilper dig
att tinka klart. Fysisk aktivitet forbattrar t.ex. din minnesfor-
maga. En god fysisk forméga gor dig mer uthallig 6ver tid och
minskar trottheten.

o Du behéver vara utvilad. Sékerstill att du dterhdmtar dig och
sover tillrickligt mycket for att du ska behalla en god hilsa och
vara tillrdckligt uppmirksam och klartidnkt i ditt arbete. Utta-
lad somnbrist dr att jimfora med att vara alkoholpaverkad vad
giller beslutsformaga men ocksa formaéga till att utfora olika
praktiska handlingar. Skaffa dig goda somnvanor och lir dig
ocksa att nér du ér vaken hitta tillfdllen att gi ner i varv och
aterhdmta dig.

o Dubehover ha dina energidepaer pafyllda. Se till att dta s re-
gelbundet och hilsosamt som mdjligt och sikerstill att dina
blodsockernivaer inte blir for 1aga. Energibrist paverkar hjar-
nans allmidnna funktion negativt och din tanke- och besluts-
forméga forsimras. Forsok att sikerstilla en sa jamn tillgdng
pa energigivande mat och dryck som madjligt och 6verdosera
inte.

« Avhall dig ifran bruk av olika droger da de pa sikt, vid regel-
bundet bruk, alltid 4r negativa f6r kroppen och hjarnans olika
funktioner. De flesta droger har ocksa akuta effekter som ocksa
néstan alltid kan sdgas vara negativa for din besluts- och hand-
lingsférmaga, mojligen med undantag for t.ex. koffein som
kortvarigt kan motverka trotthetens effekter.

o Attvara ritt kladd och ha rétt utrustning for de olika situatio-
ner man har att verka i paverkar bdde din egen sédkerhet mot
t.ex. smitta eller fysiska hot men sikerstiller ocksa att du t.ex.
kan behélla ritt kroppstemperatur. Savil stark nedkylning som
stark virme med 6verhettning utgor stora risker for nedsatta
prestationer.

Skydda, vérda och utveckla din exekutiva férmdga

Med ovanstidende rad och atgirder pa plats har du en god bas for
att kunna agera i riskutsatta miljoer med hoga insatser. Att pa olika
sitt ta hand om sig sjilv, vara utvilad, lagom mitt, inte drogpa-
verkad och ha rétt klider och utrustning f6r det arbete som skall
utforas kan sigas vara grunden for att sikerstilla att din exekutiva
férméga dr sa bra som mojligt. Jimfor med en elitidrottare som
forbereder sig infor en tévling.

Exekutiv formaga kan ségas vara din individuella forméga att ut-
fora olika mentala processer som behovs for att kunna prestera
pa topp. Exempel pa exekutiva formagor ar:

o Probleml6sning

o Planering

o Sekvensering

o Selektiv och uthéllig uppmarksamhet

« Inhibitorisk kontroll

o Anvindning av feedback

o Multitasking

o Kognitiv flexibilitet

o Formaga att hantera nya saker

30  SVENSK Urologi 1+ 2022

Din exekutiva formaga kan snabbt forsimras om du utsitts for oli-
ka former av stress. Flertalet av de exekutiva funktionerna utfors i
frimre delen av hjirnan och den slutar successivt att fungera nir
du blir stressad och i ett akut stressat lige kan man forenklat siiga
att frimre hjiarnan med framfor allt pannloben ofta inte lingre
fungerar som den skall.

Exempel pa problem (Arnsten & Shanafelt 2021) ndr den framre

delen av hjdrnan pdverkas negativt av stress dr att:

« viblir glomska, har svart for konkret tinkande, svért att kon-
centrera oss,

« viblir oorganiserade och far ett forsdmrat beslutsfattande, for-
siamrad insikt, omdome och moraliskt samvete,

« vi far en minskad empati, medkinsla, optimism och uthallig-
het,

o vifaren simre forméaga till sjilvreglering och inhibitorisk kon-
troll.

Langvarig, mer laggradig stress paverkar ocksd vara minnesfunk-
tioner vilka ocksa dr helt n6dvindiga for att kunna fatta bra be-
slut. Det enda som kan séigas vara hyfsat intakt vid kraftig stress ar
de fysiska formagor till att utfora vissa handgrepp som vi genom
upprepad 6vning har trénat in pa det som ibland populirt kallar
“ryggmargsniva’”.

Gar det da att trina upp och ocksa "utveckla” sin exekutiva
formaga? Dir ger vetenskapen dnnu inte en klar och stabil bild,
for det verkar som om att en stor del av ens exekutiva forméga
dr drftligt betingad eller sétts pa plats i mycket unga ar. Vi kan
dock sannolikt 4nda forbittra var exekutiva forméaga nagot ge-
nom t.ex. fysisk trining och/eller olika former av meditation och
andningsdvningar.

Hjdlpmedel och tekniker for hantering

av akut uppkommen stress

CRM - Crew Resource Management

Att ta hjilp av ens arbetskamrater, team eller chef kan ofta vara
till stor hjilp for att akut hantera sin stress. Inom flygomradet har
man under manga ér utvecklat vad som till en borjan kallades
Cockpit Resource Management, Crew Resource Management
eller Crisis Resource Management (CRM). Detta sitt att utveckla
gruppens totala effektivitet har pa senare ar ocksa borjat tillim-
pas inom delar av sjukvirden (Weaver et al 2015). Genom att ut-
veckla hur vi i teamet arbetar och kommunicerar kan vi t.ex. 6ka
situationsmedvetenheten och mojligheterna att pa ett effektivt
sitt samarbeta. CRM kan dirfor ocksa betraktas som ett sitt att
hantera akut stress. I vissa situationer kanske du inte har nagon
annan att ta hjilp ifrdn och da far du anvinda andra stressredu-
cerande tekniker.

Andningsovningar

Det kanske snabbaste och mest kraftfulla sdttet att hantera en akut
uppkommen stress, som i ndgon mening uppstar i ett samman-
hang som vi inte kan fly ifrin utan under en kortare tid fortsatt
maste verka i, 4r att ta kontroll 6ver sin andning. Genom att for-
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soka andas langsammare och djupare 4n normalt triggas “brom-
sen” (parasympatikus varav vagusnerven ér en del) i det autono-
ma nervsystemet. Genom en langsammare och djupare andning
kan vi minska risken for att kroppen 6verskoljs av akut verkande
stresshormoner fran den delen av det autonoma nervsystemet
som vi forenklat kan kalla "gasen” (sympatikus). Med andningens
och "bromsens” hjilp kan vi minska mangden stresshormoner i
blodbanan och fa en mer langverkande effekt. Det géller alltsa att
inte bli 6verskoljd av cirkulerande stresshormoner utan forsdka
“halla anden kvar i flaskan” genom att halla locket pa genom att
oka den vagala, parasympatiska aktiviteten.

Olika former av andningskontroll anvinds t.ex. inom kognitiv
beteendeterapi for att motverka och ddmpa panikangestattacker.
Langsam och djup andning anvinds ocksd inom militdr och po-
lisidr verksamhet men ocksa inom olika former avraiddnings- och

" Minniskor har bara ett liv.
Simulatorer har manga.

sjukvardstjanst och kallas d4 "taktisk andning” eller fyrkants-
andning”. Inandning under fyra sekunder, halla andan fyra sek-
under, utandning under fyra sekunder och vinta med att andas
ytterligare fyra sekunder, vilket 4r ett ganska spritt rad for att
hantera en akut stressituation. Det finns forstas manga olika recept
f6r hur man skall andas, olika tider f6r in- och utandning, med
eller utan 6ppen mun, genom olika nasborrar eller att det ricker
med att man bara tinker pa sin andning. Men sjilva kirnan dr nog
sannolikt att andas rejilt langsammare och djupare 4n normalt.
Ofta framf6rs att den optimala andningsfrekvensen for stress-
hanterande lingsam andning ar sex andetag per minut da det 4r
ungefdr samma frekvens som blodtrycket regleras med genom
baroreceptorreflexen. En andningsfrekvens pa mellan tre till atta
andetag per minut kan nog sdgas vara en viktig del av receptet
for att snabbt ta kontroll 6ver sin akuta stress. P4 sa sitt kan den
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generella parasympatiska aktiviteten i hjirnstammen och stor-
hjdrnan 6ka och dven fa en positiv paverkan pa den frimre delen
av hjirnan och dérmed bittre kunna skydda, men kanske ocksé
6ka och utveckla den exekutiva formégan 6ver tid. Kontrollerad
andning kréver forstds 6vning och specifik trining pa hur vi skall
gora for att kunna plocka fram den i en akut situation.

Hantering av akut uppkommen stress

- exempel fran Kirurgisk verksamhet

Anton et al (2015) har i den vetenskapliga litteraturen beskrivit ned-
anstdende strategier for att halla stressen nere och prestationsformd-
gan under kirurgi uppe sd gott det gar:

 Begir hjilp,

« Forblilugn / avkoppling (djup andning),

o Hall fast vid rutinen,

« Hall kommunikation (anvind namn pa kollegor i rummet),

o Kommunicera med teamet / prata igenom problemet,
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e Lyssna pa mjuk musik,

« Pausa om situationen tillater,

o Refokusera pé uppgiften,

o Saktaner,

e Vartilmodig / ta dig tid,

o Verbalisera bekymmer,

¢ Visualisera proceduren / mental repetition,

o Utveckla mental “spelplan” och orientera sig mot mél for en
procedur.

Wetzel et al (2005) beskriver ocksa ett antal olika iakttagelser och

rad kopplat till stressreduktion och prestation vid kirurgi:

¢ Om ovintade komplikationer uppstar stoppar erfarna kirur-
ger upp och forsoker fa tid (t.ex. genom att sitta tryck péa en
blodning). De lugnar sig mentalt och atervinner sjélvkontroll,
och forsoker sedan omprova situationen, fatta ett beslut och
forbereda sig for nista steg.
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» Envigledande princip dr undvika 6verfokusering pa uppgiften
och bryta den onda cirkeln av angest och tidspress som kan
leda till forsdmrat omdome och problemlésning.

o Seniorakirurger inser vikten av att utova ett effektivt ledarskap
for det kirurgiska teamet. Under stressiga férhallanden siker-
stiller de forst sin egen sjélvkontroll.

o Det dr viktigt att komma tillbaka till ett bra fysiskt, kognitivt
och emotionellt tillstind. Nyckelstrategier for det 4r olika me-
toder for fysisk avslappning, distanseringsteknik och peppande
av sig sjalv.

o Fysisk avslappning beskrivs som en effektiv metod for att ome-
delbart minska stressresponsen. Kirurger anvinder pauser for
att tillimpa avslappningsmetoder som djup andning eller helt
enkelt vinta nagra sekunder tills hjartfrekvensen sjunker.

o Att distansera sig fran det som stressar dig — manskligt eller fy-
siskt - dr en annan strategi for att bryta den nedatgiende spiralen.

o Kirurger rapporterade att de limnar operationsbordet kort och
distanserar sig ddrmed fran den stressiga miljon. Detta tillvi-
gagangssitt gor det mojligt for kirurgerna att tinka tydligt och
logiskt innan de dtervinder till operationen. Pa samma sitt kan
de under mycket komplexa forfaranden flytta till en annan del
av operationen och aterga till den problematiska delen senare.

o Vissa kirurger beskriver forfarandet att vinta och sta tillba-
ka som en mental process. De forsoker ignorera alla tidigare
beslut och borja "tinka fran grunden” for att omprova situa-
tionen. Alternativt kan en del kirurger forestilla sig vad deras
konsultrad skulle vara, eller iakttar sig som ur en tredje persons
perspektiv.

« Sjilvprat och sjilvpepp bestar av sjilvinstruktioner och en posi-
tivinre dialog och kan minska bade kognitiva och emotionella
stressreaktioner. Kirurger tillimpar denna strategi for att lugna
ner, forbéttra sitt eget fortroende och fokusera och vigleda sig
lings beslutsprocessen med logiska instruktioner.

FEor att hantera en svar/akut situation beskriver Wetzel et al (2005)

hur de studerade kirurgerna arbetade:

o Omvirdering och omprévning; Omvirderingen och omprov-
ningen av situationen innebar att kirurgen star tillbaka men-
talt, identifierar problemet, belyser killan till problemet och
utbyter information med teamet.

¢ Probleml6sning; Nir ett beslut har fattats och forberedelser-
na for nista steg ar slutfort genomfor kirurgen planen for att
hantera problemet. Detta i sig kan ha en lugnande och stress-
reducerande effekt och leda till en positiv aterkopplingscirkel.

o Beslutsfattande; Kirurgen 6verviger alternativa l6sningar pa
problemet och fokuserar pa faktorer som de sjilva kan paver-
ka och jamfor mojliga utfall. Erfarna kirurger forutser mojliga
problem, skapar reservplaner och gor prioriteringar innan de
fattar det slutliga beslutet.

« Intraoperativ planering; Efter att ha valt en strategi forbere-
der kirurgen nésta steg. Detta inkluderar att se till att all n6d-
vindig utrustning ir tillgdnglig och att leda teamet.

o Teamkommunikation och ledarskap; Majoriteten av kirur-
gerna betonar att de forsoker att inte visa sin egen stress, for

att minska spidnningen bland det kirurgiska teamet. Det ar
vanligtvis kirurgen som tar ledarskapet i hogspéanningssitua-
tioner. For att sikerstilla full uppméarksamhet maste kirurgen
kommunicera tydligt och vara bestimd: "Jag gor mig sjilv mer
kommenderande, mer bestdmd, ldt alla veta att jag har kontroll
och om jag talar mdste de lyssna och de mdste agera ... Det blir
da en mycket mer hierarkisk struktur dn en lagstruktur .

Hantering av akut uppkommen stress — nagra andra exempel

Stephen Hearns (2019) lyfter i sin bok “Peak performance under
pressure” om prehospital vard och akutsjukvard fram betydelsen av
att pa ett klokt sétt anvinda sig av guidelines, riktlinjer och check-
listor men ocksé allménna rad kring anvindning av t.ex. laingsam
andning, tankekontroll, mental repetition och visualisering, po-
sitivt sjdlvprat, delegation av ansvar och arbetsgifter.

Per-Olof Michel (2022) ger en hel del allménna rad om hur vi kan
behilla fattningen och prestationsf6rmagan i svéra situationer:
e Reglera emotioner:
O Distraktion - tinka pa annat och fysisk aktivitet.
O Omvirdering - dndra betydelsen av det intriffade, forsoka
se annorlunda pa det.
o Reglera hyperaktivering:
O Andningsovningar;
» Langsam andning: sex sekunder inandning, sex sekunder
utandning.
O Groundingtekniker;
« Fokus pa sinnen hir och nu.
O Muskelavslappning;
e Andas in - hall andan - spinn kroppen - andas ut och
slipp spénning.
o Visualisering:
O Slut 6gonen och se hur du klarar det svara pé ett bra sitt.
o Positivsjilvdialog:
O "Denna situation varar inte for evigt.”
O "Du klarar det hér.”
O ”Lugn - siker - trygg (LST).”
e Tastod fran en nira kollega, en ’buddy” som man jobbar
tillsammans med.

Férebyggande, primar individuell stresshantering av stress
Fessell & Cherniss (2020) forespréakar att vi som forebyggande pri-
mar stresshantering anvinder oss av “mikropraktiker” fran nagra
sekunder till nagra minuter kopplat till ndgon redan existerande
aktivitet:

¢ Isamband med handtvitt;

O Fokusera pa sin andning, sitt sinne och medvetande. Hur mér
jag — bir jag orimliga kénslomaissiga eller mentala spar med
mig fran forra patienten jag motte?

O Fokusera pa sin kropp - ir jag torstig, hungrig, behover jag
g4 pa toaletten.

O Visualisera den nirvaro, empati och lugn man vill ge nésta
patient.

« Enstunds mindfulness i samband med inloggning i datorsystemet.
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« Vid aterkommande hiandelser kinna av hur vi mér, en "wellnes
self-check”.

o Tanégra minuter att ge namn &t ens kinslor, sirskilt utmanan-
de sadana (oro, ilska, utmattning etc.).

o Attflytta hjarnaktiviteten fran emotionscentrum som amygda-
la till omraden for logiskt tinkande, som t.ex. hogra ventrala
prefrontalkortex, kan vara lugnande.

o Attregelbundet (nagra ganger per vecka) skriva av sig tre saker
man ir tacksam for.

¢ Att med djupandning (diaphragmatic breathing) reducera
stress och sjilvupplevd oro och dngest. Andas in djupt genom
nisan, pausa en stund fore utandning, t.ex. sex andetag per
minut.

o Taetteller flera djupa andetag innan utférande av nagot viktigt
och utmanande.

o Passa pa att djupandas vid toalettbesok eller i samband med
andra rutiner som t.ex. att lasa e-post.

o Skapa en vana med djupandning och andra "mikropraktiker”
som gor att arbetet i lingden 4r genomforbart och uthalligt
fungerande!

Slutord
Vihoppas att ovanstiende text kring framf6r allt individuell han-
tering av akut stress kan vara av nytta for er ldsare i er praktiska
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vardag. Som inledningsvis beskrevs skall forstéds individens forut-
sittningar och aktiva atgirder for att ocksa uthalligt gora ett kvali-
tativt bra kliniskt arbete matchas med att rimliga forutsattningar
pa systemniva tillskapas och vidmakthalls. Detta ansvar kan inte
den enskilde individen ta genom att t.ex. andas langsamt! Det fal-
leristallet tungt tillbaka pa de ansvariga for sjukvardens organisa-
tion, ledarskap och givna ekonomiska forutsittningar. Med detta
sagt tar vi som ett led i utvecklingen av var kurs tacksamt del av er
aterkoppling i form av erfarenheter, synpunkter och rad vad giller
hantering av akut stress i sjukvarden, inte minst inom kirurgin.

WALTER OSIKA

Docent, leg ldkare

Norra Stockholms psykiatri,
Institutionen for Klinisk Neuro-
vetenskap och Centrum fér Social
Hallbarhet, Karolinska Institutet

MINI RUIZ

Med df, leg ldkare

Karolinska Universitetssjukhuset,
Huddinge och Institutionen for klinisk
vetenskap, intervention och teknik —
CLINTEC, Karolinska Institutet

Referenser:

o Arnsten, A.F.T. & Shanafelt, T.: Physician Distress and Burnout: The
Neurobiological Perspective. Mayo Clin Proc. 96(3):763-769, 2021.

o Anton N.E. et al.: What stress coping strategies are surgeons relying upon
during surgery? The American Journal of Surgery, 210:846-851, 2015.

o TFessel, D. & Cherniss, C: Coronavirus Disease 2019 (COVID-19) and
Beyond: Micropractices for Burnout Prevention and Emotional Wellness. ]
Am Coll Radiol, 17(6):746-748, 2020.

o Hearns, S.: Peak Performance Under Pressure: Lessons from a Helicopter

34  SVENSK Urologi 1+ 2022

Rescue Doctor. Class Professional Publishing, 2019.

o Michel, P.O., Personlig kommunikation, 2022.

o Weaver, S.J., Dy, S.M., Rosen, M.A.: Team-training in healthcare: a
narrative synthesis of the literature. BMJ Quality & Safety, 23(5):359-372,
2015.

o Wetzel, C.M. et al.: The effects of stress on surgical performance. The
American Journal of Surgery, 210:846-851, 2015.



