


Chefens tva uppgifter

1. Tavdl hand om 2. Ta vdl hand om sig
medarbetarna sjalv
Self-Care is a

priority and necessity
- hot a luxury -
in the work that we do.
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Enorma och okande behov och
forvantningar.

Resursbrist, inte ideologi, dr storsta
problemet idag.

Resursbristen leder till stor tidsatgang
for prioritering av resurserna, tdr pa
personalen och bryter ned patienterna.

Bristande medverkan fran manga
patienter, sdrskilt de svarast sjuka.

Manga behandlingar har halvdan effekt.
Inte ens nar vi har resurserna och gor allt
ratt lyckas vi alltid hjdlpa vara patienter
ma bra.

Orimliga férvantningar pa livet?

Psykiatrins svarigheter - varfor far man "ingen hjdlp"?
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Konsekvenser av att inte bli aterstadlld

0 Trotthet, minnessvarigheter m fl kvarstaende symtom
0 Nedsatt stresstolerans
0 Kroppslig sjukdom (hjdrt/kdrlsjukdom, diabetes)
a Missbruk
a Suicid
0 Nedsatt sjdlvtillit
0 Forsdmrade relationer
Q Sociala sviter
Ekonomi
Karridr

Ensamhet och isolering

O
O
O
o Langtidssjukskrivning och sjukersdttning
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Ser du hagon risk for egen del med att vara
chef?
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Det dr inte ofarligt att arbeta med madnniskor

= Sjukdom
= utbrdndhet
= utmattningssyndrom
= depression

= Personlighetsfordndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= bitterhet och cynism
= martyrskap
= moraliska defekter

= Byrakrati




A1t vara chef kan allvarligt skada din
personlighet

Alla vill ha nagot fran dig!
Vem kan man lita pa?
Ingen drlig feedback

Inga likvdrdig relationer

Gaoder din eventuella narcissism och sjdlvgodhet




..fast narcissismen tar livet sjdalvt hand om i

sinom tid

Den som lever
tillrdckligt ldange far

se varje framgang
forvandlas till ett
nederlag.

Simone de Beauvoir
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Chefers arbetsvillkor

Hoga krav och lite stad.
Konstant fordndringstryck och strukturomvandling
— Platta organisationer
— Malstyrning
"Fria" arbetstider.
Hog arbetsbérda och hog arbetsintensitet.
Stdndigt mentalt sysselsatt med jobbet, tar det med hem,

kan inte koppla av.

Brist pa aterhdmtning.

Fokus pa ar;be’rsudpp%if’rer'na, hinner inte lyfta blicken, blir
isolerad fran medarbetarna.

Ensamhet, ej stod pa “samma niva”.

Sémnsvarigheter (32 %).

Trotthet (30 %).

Bristande arbetslust (12 %).

SACO, 2000



Vdrderingar, roller, visioner och mal - ett exempel

Vem jag vill vara? Gora skillnad fér mina medmdnniskor

S v vV 38N

Roll: Fordlder Make Van Arbetskamrat

Vision/ Fantastisk pappa

“mission” !

Konkreta mal: Min son ska kdnna att jag dlskar honom
Min son ska vara flygfardig ndar han lamnar boet

%

Ldngsiktiga Umgas pa tu man hand minst tjugo minuter var dag
handlingar: Tala i en karleksfull ton ndr vi umgas
Stodja hans integritet och sjdlvkansla, ta pa allvar, méta med respekt

<

Gora i veckan: Tennis mandag, ldsa tisdag, ldxhjdlp onsdag, eget val torsdag...




ANSVAR OCH KONTROLL AR
INTE SAMMA SAK

VI KAN TA ANSVAR FOR
PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER
VI INTE OVER

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITT APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)




En tillrdckligt god chef?

Q Att vara chef dr ingen prestationssport.

Q Det vi kan géra dar att ta ansvar for vara
misstag i samma takt som vi blir varse dem.

3 Man kan ldara sig att bli en bra chef, genom
att vara uppmadrksam pa medarbetarnas
reaktioner pa det man gér.

919



Ndr du sjdlv kdnner dig misslyckad
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Aven du gor ditt allra bdsta, inte sant?

Du kan emellertid ta ansvar for upplevelsen

- Radfraga erfaren kollega
- Sok handledning

Somliga mdnniskor passar man helt enkelt inte sa

bra ihop med, av olika skal

- Detta dr normalt och helt okay

- Inse och acceptera detta

- Ordna om mgjligt sa att ndgon annan tar éver




Var egen frustration

A~

N

Vi soker en kadnsla av att gora gott for den andre,
att vara en bra medmdnniska/chef/fordlder.

Risk att vi fastnar i behovet av uppskattning.

Vi reagerar da ldatt med irritation/aggression.

Helt naturlig reaktion, men vi maste vara medvetna
om vad som sker...

..samt ta ansvar fér reaktionen. Vi far inte skylla
reaktionen pa den andre.
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Projektion

g Istdllet for att se sig sjdlv skyller man ofta pa
andra.

Man ldgger ut sitt eget problem pa nagon
oskyldig.
Foga utvecklande - forhindrar personlig vaxt och
utveckling.

— -

S —
( Alternativet:

Ta ansvar for sig sjdlv och sina tankar, kanslor
och handlingar.
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Nar det
inte gar
sa bra...










Ndr du moter en narcissistisk,
histrionisk och allmdnt
besvdrlig person:

Dar star ju ett stackars ledset
och overgivet barn och bonar
om bekraftelsel



Nar relationen gar snett o~

Men... det dr aldrig kdrleksfullt mot dig sjdlv
eller ndgon annan att vara ndgon annans
dorrmatta eller lata sig uthyttjas!




Dalig chef okar risken
for hjartinfarkt

Den som upplever sig ha en da-
lig chef loper hogre risk for ne-
gativa halsoeffekter senare i
livet. Det visas i en ny doktors-
avhandling fran Karolinska in-
stitutef Sz

Min i Stockholmsomradet
som nar en studie inleddes var
missnodjd med sin chef lopte 25
procents storre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
paféljande tiodrsperioden.

fstod vid Korrige-

ring for traditionella riskfakto-
rer. =5t

Avhandlingen visar ocksa att
den som upplever att ledarska-
pet pé jobbet &r daligt l6per
skad risk for sjukfranvaro,
medan bra chefer tvartom
minskar risken for sjukfran- 4‘9

o

a

Avhandlingen bygger pd in-
- tervjuer med narmare 20000
anstillda i Sverige, Finland,

Tyskland, Polen och Italien. m



Kort fran start?

Ar arbetsglddje ¢ h t mgjlig i ett tillrdckligt
daligt system eller med en tillrdckligt dalig
chef?




Ma bra pa jobbet i sammanfattning

Valj chef
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..inte bara chef, forresten

Valj kollegor
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Var frdmsta
stresskalla dr
samtidigt var storsta
majlighet:

Andra madnniskor!




Mdanniskors djupaste behov kan bara
tillgodoses tillsammans med andra
mdnniskor. Vi behéver andra for att
kunna ma bra.

Detta faktum ar en gyllene méjlighet
for den medvetne arbetsgivaren.




SvD Naringsliv sondag 24 juli 2011

Snalla kollegor forlanger livet

Vinliga kollegor som hjélper digi arbetet forldnger
livet. Det visar forskning fran universitetet i Tel
Aviv i Israel, som presenteras i tidningen Health
Psychology. I studien har 820 personer fran olika
branscher f6ljts under 20 ar. Personerna fick i bor-
jan av studien svara pa fragor om sin arbetsmiljo,
bland annat graden av socialt stod. Resultatet visar
att de som hade ett gott stod levde langre.

ANNA DE LIMA FAGERLIND




Varfor har vi det som vi har det tillsammans?

Vara relationers kvalitet dar
ingen slump

De dr resultatet av ett antal vl Trettio tff,
definierbara personliga e dots oy

egenskaper och beteenden.

'’
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Arbetsmiljoutbildning i sammanfattning

Hur dr vi mot varandra
hdar?
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Hur kan du géra om du sjdlv har en "dalig” chef?




»wn -

Hur kan du géra om du har en “dalig” chef?

Fundera pa om han/hon vet om det sjdlv.
Ar det rimligt att tro att han/hon skulle vilja bdttra sig?
Vanta inte, men valj ratt tillfdlle for samtalet.

. Utga inte fran att chefen har daliga avsikter med sitt

beteende.

. Tala om vad hen kan gora bdttre, hur och varfor.

e Var konkret. “Ndr du gér x gér jag y, och det
resulterari z. "

o Foresla alternativ. "Jag skulle vilja att du istdllet gor
sa har."

. Berém din chef ndr du finner anledning.
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Skydda dig sjdlv

Upplevelse av mening med det som sker.

Kdnsla av att du ger nagot, att du gér skillnad fér nagon annan,
utan egen vinning.

Fa ut nagot for egen del, lat dig berikas.

Fokusera pa det positiva, pd glddjen, pa det som faktiskt sker -
inte pa det som (@nnu) inte skett.

Tacksamhet for det som sker och det du far.
Rimliga krav pa dig sjdlv - det krdvs tva fér en tango.
Acceptans - atgdrda det som gar och ldr dig leva med resten.

Stéd pa arbetet. Stotta varandra i arbetsgruppen. Regelbundna
moten i gruppen om stress och hur ni har det, gdrna ledda av
utbildad samtalsledare.

Stod utanfor arbetet - familj, vdnner, mentor.
Ha ett liv.




N3r du har f&r mycket - bestim dig

Antingen skottar du pa ett tag till, tar vara
pa gladjedmnena och ser glad ut.

Eller sa ser du till att din 6verbelastning
mdrks och far konsekvenser for
arbetsplatsens resultat, sa att din chef blir
sa illa tvungen att géra nagot at situationen.
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Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa

. Sov: Goda somnvanor, 6-9 timmar/natt

. Knyt band: Till familj, vdanner, medmdnniskor

. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka

. At Sunda kostvanor

. Fortsdtt ldra: Behall nyfikenheten, testa nya saker
. Ge: Tid, kdrlek, uppmdrksamhet

KASAM: Sok meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet (eget tilldgg)

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008
943




Ett gott liv, minikursen: vad far mig att ma bra?

Bra saker f Daliga saker Bra mdnniskor , Ddliga mdnniskor




Cirklarna paverkar varandra

P

Privata relationer

Make/maka
Far/mor
Son/dotter
Van

Jag sjdlv

Fritid
Fysisk hdlsa
Psykisk hdlsa

Jobbet

Yrkesman
Kollega
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Hur skulle jag vilja ha det i mitt liv? Skriv!

Relationer Jag sjdlv




Leta efter en bra privatsak, en bra familjesak och en bra

jobbsak att ta med dig for att testa i lugn och ro

Jag sjdlv Familjen Jobbet






En 6vning med potential att férdndra ditt liv

Fundera ut en aktivitet i ditt privata liv som du, om du
utforde den regelbundet och valdigt bra, dr cvertygad om
skulle ge fantastiska resultat, resultat som du innerligt
onskar och drémmer om.

Fundera ut en motsvarande aktivitet i din roll i familjen...
..och som medarbetare...

..och som ledare/chef!




Min nya vana som ledare




Min nya vana som medarbetare




Min nya privata vana




Min nya familjevana




En 6vning med potential att férdndra ditt liv

De valda akftiviteterna @r uppenbart vardefulla men
inte akuta, samt fordrar ditt egeft initiativ, och ar
saledes typiska kvadrant 2-aktiviteter. Om de var
bradskande - inte kunde vinta - skulle du
formodligen redan ha utfort dem.




Hur jag vill bli ihagkommen | Hur jag ska vara Vad jag ska gora
(karaktar) (konkreta handlingar)

Make

Fordlder

Vdn

Arbetskamrat

Ledare/chef

Annan



