


Utmattning bland unga - Hur du  som
professionell kan hjc’ilpa, ir en handbok
utvecklad i samband med lirdomsprovet: At
fb'rebygga och  hantera utmattningsproblematik
bland unga - En handbok for professionella som
arbetar i digitala  forum. Lirdomsprovet
utarbetades f6r socionomexamen pa Arcada.

Handbokens syfte ir att utdka professionellas
kunskap om utmattningsproblematik bland
unga samt vilket stdd som de kan ges digital.

Handboken kan anvindas som ett verktyg for
att stdda och underlitta arbetet inom chatten
for den professionella. Handboken behandlar
hur den professionella i sitt arbete inom

chatten kan hjilpa och forebygga utmattning
och utbrindhet bland unga.
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Hoppas handboken ir givande. Vi 6nskar er en
inspirerande lsning]
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Msijligheter:
o Tillginglighet
e Anonymitet och bekvimlighet
o Ligre troskel for deltagande
 Klienten fir sjilv bestimma miljo

vilket kan bidra till trygghet

En stor risk inom arbetet ir etiska
grazoner, kom ihag att gora etiska
overviganden och bedémningar.

Riskfaktorer:
e Risk f6r missforstind
¢ Tekniska hinder
e Otydliga grinser £6r motet
e Ibland delar klienter med sig av mer

Visa medkinsla, empati och kom

information 4n de dnskat ihag att meddela klienten om

motets lingd!
Du kan anvinda Rumteorin som ett sitt att reflektera

Fysiska rummet

Reflektera kring hur chatten upplevs av klienten
1 samt hur den anvdands

Psykiska rummet

Reflektera kring attityder, maktbalans,
2 tolkningsmojligheter, strategier och uppfattningar

Sociala rummet

Reflektera kring vilka sorts sociala relationer samt
3 erfarenheter som skapas



Vad ir utbrindhet?

En metafor som kan beskriva utbrindhet ir “the extinguishing
of a candle”, dvs. ljuset kan inte fortsitta brinna utan
tillrickliga resurser. Nir den unga blir utbrind forlorar hen

med tiden resurserna for att bidra eller piverka. Hens eld
slocknar och om hen fortsitter i samma takt, kommer hen att
prestera simre (Schafeli et al., 2009).

Man kan vara fysiskt, mentalt och/eller emotionellt utbrind.

Aktuella orsaker till ungas utbrindhet
Sociala medier
Genom sociala medier kan unga ta del av globala nyheter, inklusive traumatiska hindelser,
vilket kan exponera dem f6r bidde sina egna och andras trauman. Detta kan leda till att de
fastnar i negativa kinslor genom "doom-scrolling", vilket &kar risken for utmattning.
Beroendet av sociala medier och missinformation ir ocksd kopplade till detta problem.

Personlighet

Ungas personlighetsutveckling paverkas av erfarenheter som till exempel puberteten. Den
unga lir sig hantera de utmaningar som kommer med ildrandet. Beroende pa personligheten
kan den antingen fungera som en skyddsfaktor emot eller leda till utbrindhet. Faktorer som
pessimism, impulsivitet, dngest och begrinsat tinkande kan 6ka risken for utbrindhet. Att
kinna till dessa variationer i personlighet kan hjilpa professionella att ge mer effektivt stdd.

Skoltrotthet

Minga finlindska elever kinner sig utbrinda i skolan. Utbrindhet
i koppling till skola kan gémma sig och mistas som ointresse. Ett
av de tidigaste kinnetecknen for utbrindhet ir att den unga gér
endast det som krivs. Okad konkurrens och brist pa stod okar
stressen och risken f6r utmattning.

Covid 19-pandemin

Minga unga upplevde utmattning i samband med Covid 19-
pandemin. Detta pa grund av 6kad stress, ridsla och férsimrat
vilbefinnande, vilket ledde till en forsvagad resiliensférmiga som
méinga inte innu aterhimtat sig fran.




Kognltlva Svirigheter L4s mera om utmattning:

) Vigen ur utmattningssyndrom
Forsamrad formaga att : hantera det som dr och ta dig

prestera under tidsbrist

dit du vill

Giorgio Grossi och Kerstin
. Jeding

Okad irritabilitet

Hjilp jag dr utmattad
Minskad kinslokontroll Erica Dahlgren
The Burnout Epidemic: The
Rise of Chronic Stress and
How We Can Fix It
Jennifer Moss

Somnsvarigheter
Fysisk svaghet

Somatiska symtom

Utmattning kan leda till depersonaliserig, negativ sjilvbild,
passivitet och svarigheter att uttrycka empati.

Personer i 18-25 ars alder 16per st6rst risk
att utveckla utmattning.



Mentalisering handlar om att bli medveten och fa en bittre
sjdlvkinnedom. Att forsta sina kinslor och tankar ger den unga
mera kontroll dver situationer. Mentalistering reducerar
sannolikheten f6r f6rdomar och pessimism. Den fungerar som

skyddsfaktor mot psykisk ohilsa och trauma.

Fragor du som profesionell kan stilla den unga som upplever utmattning

o I vilka situationer upplever du dig utmattad?

e Hur brukar du mirka att du dr utmattad?

e Hur kinns det i kroppen nir du r utmattad?

e Vet du varfor du dr utmattad?

e Vad brukar du gora nir du dr utmatead?

o Later du dig sjilv kiinna kinslan eller brukar du forséka undvika den?
e Kan den kinslan siga dig nagot viktigt?

e Hur kiinns det att beritta f6r andra att du 4r utmattad?

Mentaliseringdagbok ir ett annat exempel pa en mentaliseringsdvning. I
den reflekterar den unga kring sin dag genom sin mentaliseringsfﬁrméga.
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Tillsammans med klienten kan ni
analysera kanslan.

Resiliens ir en persons férmiga att klara av och

aterhimta sig frin situationer. . .
Lis mera om mentalisering:

Hjilp den unga att uppleva meningstullhet, Mentaliseringshoken
uthillighet, gemenskap, sinneslugn och Per Wallrot
sjalviortroende.

Minga ir bra pa att lura sig sjilva och skapar
ursikter for att undvika utmanande situationer,
vilket kan leda till en upplevelse av
meningslshet och tomhet.



Positiv psykologi

Positiv psykologi har visat sig reducera och férebygga utbrindhet och
utmattning. Det handlar om att frimja vilbefinnande, klientens styrkor,
kreativitet, visdom och fantasi i motsats till hens problem och svagheter.
Positiva erfarenheter, optimism, altruism och tolerans frimjar
vilbefinnande. Positiva emotioner frimjar klientens tankesitt och
fungerar som skyddstaktor.

Hijalp klienten att komma ifran negativa tankemonster. Strava efter att stoda klienten
mot ett mer positivt synsdatt. Exempel pa dessa negativa tolkningsmonster fran Diener
och Biswas-Diener (2008) dr:

Awfulizing: Orealistisk negativ

Sverdrifi. Distress intolerans: Upplevlse av att hen

inte klarar av eller kan aterhdmta sig.

Learned helplessness: Tror att

ingen hjdlp kommer att fungera. Perfectionism: Tendens att fixera
pa sma detaljer och inte vara nojd.

Negative self-fullfilling

expectancies: Soker negativ Rejection goggles: Tror att hen
feedback fran andra. kommer att misslyckas fore hen har
forsokt.

Rad som du som profesionell kan ge klienten

Sjalvintresse: Var sndll mot dig sjalv forst.

Socialt intresse: Var sndll mot andra, undvik att anvinda dem for egna syften.

Egen vigledning: Ta aktivt ansvar for din egen lycka.

Sjalvacceptans: Acceptera dig sjilv, undvik jamforelser med andra.

Tolerans till andra: Forstd olika perspektiv for att hantera mdngfald.

Kort- och lingtidshedonism: Prioritera bide kort- och lingsiktigt valbefinnande.
Kreativitet: Delta i aktiviteter for att framja kreativitet.

Experimentering och risktagande: Viga prova nya saker och hantera misslyckanden

med flexibilitet.




Empowerment med klienten:

1.Prata om situationen
tillsammans med klienten.
Kom tillsammans fram till vad
det handlar om.

2. Diskutera olika hinder. Vad
ir det som hindrar klienten
och vilka resurser klinten har.

Tips: Hjilp klienten att identifiera

3. Ta fram msl med klienten. mojligheter dven i utmanande situationer.
Hur kan hen uppna det hen Piminn om att det alltid finns l'c')sningar.
vill? Hjilp klienten hitta Att ha en positiv instillning och striva
I8sningar! efter att gora det bista av situationen ir

viktigt.

Du kan uppmuntra klienten att géra en visionboard eller en
lista 6ver personliga mal och prioriteringar

Reflektion: Vad ir viktigt f6r dig och vad vill du né i livet?
Identifiera resurser: Vilka resurser har du for att nd dina mal?
Sjalvempowerment: Hur kan du ta kontroll 6ver din situation?
Sjalvvard: Vilka aktiviteter anvinder du for att frimja
vilbefinnande och iterhimtning (regelbunden sémn, motion och

avkopplingstekniker)?

Grinsinstillning: Hur sitter du grinser {6r dig sjilv?



Motiverande samtal

Motiverande samtal 4r en samtalsmetod som syftar till act
stirka och vicka motivation for att férindra beteende.

Brainstorming

Tank fritt och okritiskt tillsammans
med klienten. Hitta l6sningar
tillsammans.

Striva efter att stirka klientens inre motivation
genom till exempel f6ljande frigor:

Vad motiverar dig?

Vilka hinder och resurser har du for att ni
malet?

Hur kommer du att nd malet?

Tink pa att stilla dppna frigor till klienten.
“hur har din dag varit?” i stillet for
“har din dag varit bra?”.

Tips: Be klienten att ta fram sina
egna styrkor
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