Hantera och f‘dreb_yggoa
stressrelotemd ohdlsa p

arbetsplatsen

Om att hjdlpa sina medarb
@ etar:
Prestera pd topp och md bra pé :v
Jjobbet

Oktober 2017

Mina “meriter”

Psykiatriker
Grundldggande kognitiv psykoterapiutbildning

Chef och arbetsledare fér en massa ldkare under
utbildning

Utbildar inom psykologi, psykiatri och ledarskap
“Coachar" ledare
Frivillig arbetsnarkoman

Tidigare sjdlv varit minst semideprimerad i sbd
med arbetsoverbelastning pd mindre optimal
arbetsplats

Har sjdlv gjort ndstan alla tabbarna jag skriver om
och lart mig den hérda vigen
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Faretoge’s Inte Stressq
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Glada medarbetare
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Ta hand om
gamla mamma

Two paths diverged in the
woods.
I took the path less
travelled, and that made
all of the difference.

Robert Frost

Traveler, there is no
path, the path must be
forged as you walk.

Antonio Machado

Over the years I' ve
found that a surefooted
and confident mapmaker
does not a swift traveler
make.

Brené Brown
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Vad gor egentligen en psykiater ndr det kdnns
Jjobbigt?

1. Férséker tdnka pd ndgot
. PENCHTATRIC
Ndr jag skulle ) 4 annat - Chieese

gora lumpen CANAL /M
2 | =

THE DOCTOR
Is

2. Biter ihop och stér uft tills
det gér over

. Namn och arbetsplats.
2. Stérsta svarigheten idag?
. Vad skulle du vilja ha med dig hem

idag?

Vilka dr ni?

Vad vill ni
uppnd idag?

k . Mitt protokoll idag
Ar detta en realistisk mdlsdttning med denna dag?

Tanke/idé/férslag Plus och minus Slutsats Beslut
(testa/tiinka/gsra)

Jag ska ta med minst en sak hdrifrdn som
kommer att gora mig till en battre och mer
harmonisk chef framéver




Madnniskan betvingar naturen,
infe med kraft utan genom
forstaelse.

Jacob Bronowski

Det finns
inga metoder,
inga recept,
inga sjupunktlistor,
for hur man hanterar psykiskt sjuka eller
“besvdrliga” mdnniskor.

Man madste forsta.

Ndgra frdgor sem borde intressera varje chef

Vad fér medarbetare att prestera sitt yttersta?
Varfér bryr sig de flesta medarbetare vanligen inte
ett dugg om foretagets mél och visioner?

Och varfér fungerar inte berém och mutor?

Hur undviker jag att min chefsposition gor mig till
en sjdlvgod, uppbldst och narcissistisk fjant?

Hur kan jag sjdlv férhdlla mig fér att undvika att
mitt chefskap leder till cynism, utmattning,
utbrdndhet och sjukdom?

Varfér vill jag alls vara chef, med tanke pd allt jobb,
obehag, missndje och risk for deformering av min
karaktdr som chefskapet medfor?

Ni vill veta hur ni ska géra

9 { g

Vilka &r era stérsta svirigheter och
utmaningar i rollen som chef?

Hur skapar jag goda relationer till medarbetarna,
och varfér dr detta en forutsdttning for ett
fungerande ledarskap?

Hur man kan géra for att hantera de besvirliga
medarbetarna och t o m ha roligt under tiden?
Hur vet jag forresten att det inte dr jag sjdlv som
dr besvdrlig?

. Ar det sant att arbetsglddje dr bdsta sdttet att

motverka negativ stress pd arbetsplatsen?

. Hur gor jag katedralbyggare av stenhuggarna?
. Likheterna mellan ett bra foretag och en

indianstam, och hur fungerar en sédan egentligen?
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Jag kommer att ge férslag p& hur man kan ténka §



Overtro pd metoder och tekniker

Skaffa dig inte ndgon metod
for ditt ledarskap

- skaffa dig en
ledarskapsfilosofil

ov,
ER 15 MILLHJN SoLp

The seven habits of highly
effective people THE HABITSOF

- restoring the character

ethic

“Att leva och verka till 100 %"

1. Be proactive (freedom fo chose)
a Du kan ha ett virdesystem
2. Begin with the end in mind (choice) CITI
a Ditt valda virdesystem Ge och hdll lsften

3. Put first things first (action)
Lev dina varderingar

5. Seek first to understand, then
to be understood (understanding)

Involvera
andra och
arbeta
fram
lésningar

6. Synergize (creation)
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En hel massa grejer med samma syfte -

- medarbetare som trivs och upplever
arbetsglddje

Optimalt resultat

Beroende

1. Be proactive

Karaktdr,
2. Begin with the end in mind personlig
effektivitet

3. Put first things first
J_  Oberoende

relationer och
5. Seek first to understand, then komma éverens med
to be understood andra, effektivitet

med andra
6. Synergize

“Interdependence”,
omsesidigt beroende

Om tekniker, metoder och verktyg

Tekniker och metoder kan vara bra eller ddliga - det beror pd hur och
varfor vi anvdnder dem.

Men viktigare dr hur vi ser p& den andre, och vér motivation - varfar
har jag det hdr samtalet? Och att vi pratar.

Hur blir det fér den andre och for vér relation? Hen fdr inte uppleva
att jag gémmer mig bakom en metod i st f att prata pd riktigt.

Vil integrerade, som automatiska principer for effektiva samtal, kan de
vara av stort vdrde.

Det ska kdnnas naturligt och rdtt fér mig sjdlv. Om att méla...

Metoden mdste passera mitt sunda férnuft och omdsme “pd vigen".
Risken dr att tekniken kommer i vdgen for vér spontanitet, dkthet,
naturlighet och autenticitet s@ att vi inte férmar vara fullt ndrvarande i
samtalet.

Hur skulle det kdnnas fér mig om den andra pratade sé hdr?
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Vilj det DU gillar och tror pa, och smaka
(testa) i lugn och ro!

Fréga gdrnal
Protestera garnal
Egna fall vdlkomna!

Vad utmdrker en idealisk kursdeltagare?

Tar du med dig ndgot hdrifrén?

Hag forforstdelse.

Jdttesugen pd att f8 veta mer.

Ar ddr av en anledning.

Vill ta med sig allt hen kan ut i verkliga livet och borja géra.
Har betalt dyrt for kursen.

G6r samma dag en personlig sammanfattning med
"to do" pd slutet, och sdtter igdng.

Formedlar till andra det hen ldrt och det hen
tdnker gora.

Sé lyckas du som
medarbetare
’ r et bt e pi obber

LOVE'EM

LOSE,EM ;ld_is&

A Salutc;gé“r'ﬁ
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{ Ldstips om stress, stresshantering och ett bra liv

Stephen Covey The 7 habits of highly effective people
Aleksander Kjaerulf Happy hour is 9 to 5

Ingebright Steen Jensen  Ona Fyr - fér dig som vill lyckas med andra
Lisa Wade S8 lyckas du som medarbetare

Beverly Kaye och Love em or lose”em

Sharon Jordan-Evans

Christer Olsson Vart @r du pé vég - och vill du dit?

Obligatorisk LOVE ’EM

lasning for alla
personalare!

t 4

LOSE'EM

Jan Carlzon Riv pyramiderna
Mihaly Csikszentmihalyi Flow, ledarskap och arbetsglidje
Jesper Juul Har dr jag. Vem dr du?
Livet i familjen
Kay Pollack Att vixa genom maten
Att vilja glddje
Gordon Livingston Trettio tuffa sanningar innan det dr fér sent
Warberg/Larsson Rik pd riktigt. En vérdefull vardag dr msjlig!

GETTING GOOD PEOPLE TO STAY

42

Ldstips om stress, stresshantering och ett bra liv

Varfér dr folk inte pé jobbet:

Lasse Berg Gryning 6ver Kalahari. Hur ménniskan blev ménniska
Skymningssdng i Kalahari. Hur ménniskan bytte tillvaro

Martin Buber Manniskans vdg

Anders Engquist Om konsten att samtala

Daniel Goleman Kadnslans intelligens

Robert M. Sapolsky Varfér zebror inte far magsar Av de som dnda inf‘inner‘ Sig: Var‘fé)'r‘ s-rd”er,

Peter Wahrborg Stress och den nya ohdlsan o o . . A

Aleksander Perski Ur balans sd manga in dojorna men inte mycket mer?
Duktighetsfdllan

Tomas Danielsson Vad vore livet utan stress?

Scott M. Peck Den smala vdgen

Owe Wikstrém Léngsamhetens lov - eller vddan av att dka moped

genom Louvren

Lin Yutang Konsten att njuta av livet

Varfér dr folk inte pd jobbet, négra férslag Hur mycket av prot_;lemef beror pé individen
respektive systemet?

Medarbetaren dr sjuk.
MA scker inte, eller tar inte emot, vdrd.
MA f8r vérd, som inte har effekt.
MA har en personlighetsstorning.
MA dricker.
MA trivs inte med sina kollegor
Mobbing, utfrysning, konflikter.
MA hinner inte jobba - omfattande privatliv, sjuka barn osv.
MA saknar nédvindig kompetens.
. Usel arbetsplats - stress, orimliga krav, integritetskonflikter,
ingen arbetsglddje osv.
Trdkiga och meningslésa arbetsuppgifter.
. Kass chef.

. Bra chef, orimliga krav p& honom, dvs usel organisation och
avsaknad av férutsdttningar.

VENO AW

-
o




Arbetsmiljoproblem orsakar hdgre
prestationsnedsdttning én hdlsoproblem. Déligt
ledarskap och socialt klimat dr de faktorer som
paverkar prestationen mest. (Lohela M. et al. 2014)

De ekonomiska effekterna av forebyggande insatser
ger upp till tvd gdnger pengarna tillbaka pé gjorda
investeringar. (ISSA 2011)

Chefen

{y!\:m‘.,, T S i g Medarbetarna
EFFBETT e
PEOPLE

Si lyckas du som
’ medarbetare

P

LOVE'EM
LOSE,EM

Chef och
medarbetare

Ndgra méjliga insatser fér att hdlla folk pd banan

. Gér det méjligt att trivas - kultur, arbetsglidje, mening, gemenskap, stad.

. Rekrytera ritt medarbetare - vill, kan, orkar, passar in, ansvarstagande, stabil,
sjdlvgdende.

. Rekryfera rétt chef - kunskap, tydlig, gott hjdrta, lamplig personlighet, ritt motiv.

. Chefens ges rimliga férutsdttningar - stéd uppifrdn, vettig egen chef, rimlig ekonomisk
situation, utrymme for god personalvérd, kunna styra belastningen

. Rimliga organisatoriska férutsdttningar - arbetsborda, chef med befogenheter, arbeta
med integritet.

. Kollektiv prevention - rimlig stressnivd, balans krav/kontroll, balans anstréangning/belsning,
socialt stod, Maslach, KASAM, “person-environment fit", samtalsgrupper, mentorsprogram.

. Individuell preventiv ing (utveckli 1) - vad behéver just Kalle for att
trivas?

. Aktiv monitorering (tdt kontakt) - hur mér Kalle, vad saknar han?

. Kollektiv monitorering - hur mdr gruppen i stort (enkdter, APT)?

Enkdter/besvidrsskattningar: LUQSUS-K (LUCIE, QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS)

. Identifiera de i riskzonen fér ohdlsa - kunskap, kdnna till och reagera pd varningssignaler

och tidiga tecken, tid, intresse, rutiner, enkdter/skattningar.

Kriskompetens - veta hur man stéttar manniskor vid trauma, sorg och livskris.

Stéd till de som behdver det - frén chef, mentor, foretagshdlsovérd, psykiatri

Férstd och stétta de med komplicerad personlighet.

.Rehabiliteringsinsatser fér drabbade - kontakt med chef och arbetsplats, ADA,

féretagshdlsovdrd, samtalsgrupp, psykoterapi i grupp.
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Varfor dr inte
medarbetarna med

hdr idag?

Somliga bilder kan ldsas pd flera sdtt

Du forhoppningsvis kan anvidnda i arbetet som
ledare.

Du kan anvénda fér att sjdlv f& det roligare pd
Jobbet.

Medarbetarna kan anvidnda som hjdlpmedel for
att fd det litet roligare pd jobbet.

Alla kan anvdnda sig av dven i sitt privata liv.

Négra mégjliga insatser fér att hdlla folk p& banan

Rekrytera rétt medarbetare och chefer - vill, kan, orkar, passar in, ansvarstagande, stabil, sjalvgdende

Gor det méjligt att trivas - kultur, arbetsglidje, mening, gemenskap, stod
Rétt chef - kunskap, tydlig, gott hjdrta, limplig personlighet, ratt motiv

Chefens ges rimliga férutsattningar - stéd uppifrén, vettig egen chef, rimlig ekonomisk situation, utrymme
for god personalvard, kunna styra belastningen

Rimliga organisatoriska férutséttningar - arbetsborda, chef med befogenheter, arbeta med integritet

Kollektiv prevention - rimlig stressnivé, balans krav/kontroll, balans anstrangning/belsning, socialt stéd,
Maslach, KASAM, “person-environment fit", samtalsgrupper, m program

preventiv i i - vad behover just Kalle fér att trivas?

Aktiv monitorering (tdt kontakt) - hur mdr Kalle, vad saknar han?

Kollektiv monitorering - hur mér gruppen i stort (enkater, APT)? Enkiter/besviirsskattningar: LUQSUS-K
(LUCIE, QPS-Mismatch, 5-UMS, KEDS)

Identifiera de i riskzonen far ohdlsa - kunskap, kinna till och reagera pé varningssignaler och tidiga
tecken, tid, intresse, rutiner, enkater/skattningar

Kriskompetens - veta hur man stgttar manniskor vid trauma, sorg och livskris
Stéd till de som behver det - frén chef, mentor, foretagshalsovérd, psykiatri
Forsté och stotta de med komplicerad personlighet

Rehabiliteringsinsatser fér drabbade - kontakt med chef och arbetsplats, ADA, féretagshalsovard,
samtalsgrupp, psykoterapi i grupp




a insatser for att hdlla folk p& banan

Rekrytera rdtt medarbetare och chefer - vill, kan, orkar, passar in, ansvarstagande, stabil, + -+ 4
sjdlvgdende

Gor det méjligt att trivas - kultur, arbetsgladje, mening, gemenskap, stod - w
Riitt chef - kunskap, tydlig, gott hjarta, limplig personlighet, ratt motiv . e e
Chefens ges rimliga forutsdttningar - stod uppifrdn, vettig egen chef, rimlig ekonomisk + -+ o
situation, utrymme fér god personalvérd, kunna styra belastningen

Rimliga org forutsdttningar - , chef med befog Jintegritet  + 4+ poss
Kollektiv prevention - rimlig stressnivd, balans krav/kontroll, balans anstréngning/beléning, ~ +  ++ -
socialt st6d, Maslach, KASAM, “per: fit", grupper, program

Individuell preventiv anpassning (utvecklingssamtal) - vad behover just Kalle for att trivas? — +  ++ e
| Aktiv monitorering (tat kontakt) - hur mér Kalle, vad saknar han? + - pees
Kollektiv monitorering (enkater, APT) - hur mér gruppen i stort? PR o
Enkdter/besvarsskattningar: LUQSUS-K (LUCIE, QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS)

Identifiera de i riskzonen for ohéilsa - kunskap, kanna till och reagera pd varningssignaler ~~ +  +++  ++
och tidiga tecken, tid, intresse, rutiner, enkater/skattningar

Kriskompetens - veta hur man stGttar manniskor vid trauma, sorg och livskris e e
Stéd till de som behéver det - frén chef, mentor, féretagshdlsovérd, psykiatri + e e
Forstd och stétta de med komplicerad personlighet - s e
Rehabiliteringsinsatser for drabbade - kontakt med chef och arbetsplats, ADA, S e e
for , samtalsgrupp, psykoterapi i grupp

Omrdde
Rekrytera ratt

Har vi redan

Gér det majligt att trivas

Ratt chef

Chefen ges tillrckliga resurser
Rimliga organisatoriska forutsattningar
Kollektiv prevention

Individuell preventiv anpassning

Aktiv monitorering

Kollektiv monitorering

Identifiera de i riskzonen for ohdlsa
Kriskompetens

Stéd till de som behdver det

Férstér och stottar de med komplicerad personlighet

Rehabiliteringsinsatser fér drabbade
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Behgver utvecklas

Négra végar till information om sakernas tillsténd

- Anonym enkdt Individuellt samtal Gruppsamtal/APT

Ladtt att administrera  + Ger demIJer Bramsrormmg sdtt att

+ Ménga svar *  Man kdnner “tonen” i spéna fram goda idéer
«+ Ger siffror och klagomdlet + Kalibrering av de egna
statistik + Ger konkreta forslag tankarna
* Bygger samtidigt en * Man kdnner att man inte dr
relation ensam med det man tycker
+ Méjligger “insdttningar” och vill

Kan medféra stod frén
gruppen till talaren

Kan ge mod att uttala sig
(eller inte)

Ger majlighet att
férklara missférsténd
Givande att mota en
annan manniska

Visar ngjdhet, men
ger sdllan konkreta
forbattringsforslag
Svért fylla i, inga
alternativ “stammer”,
dagsformen avgér
Svararen behover infe
ta ansvar fér sina
dsikter

Riskerar pdverka
deltagarnas uppfattning
Risk att grupptrycket styr
vad som sigs

Chefen kan f& en felaktig -
icke representativ - bild av
majoritetens synpunkter

Man sdger infe vad som
helst till sin chef

Radsla for att uppfattas
som icke stresstdlig och
straffas vid t ex
Iénesdttningen

Hur disponera en utbildning inom detta omrdde?

AFS 15:4

Behandling och

rehabilitering Férstd@ manniskor

Férebyggande Gott ledarskap

Ohélsan Bra organisation

Radarparet

Vi ska vara trevliga mot varandra

Vi ska hjalpa varandra

Alla ska fa vara me’

a vilia g4 till jobbet, for at



http://www.bginstitute.se/utbildning/?lecturer=238

Den gada arbetsplatsen (141 bilder
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Rekrytera rétt
Gor det majligt att trivas
Rétt chef

Chefens forutsattningar

Rekryferingskurs
Kurs i att leda med arbetsgladje, hdllbart ledarskap
Ledarskapskurs, kurs om att leva ad modum Stephen R. Covey

Ledarskapskurs

Rimli
férutsattningar

Kollektiv prevention

Ledarskap:

Kurs om stress och stressrelaterad sjuklighet

preventiv

Aktiv monitorering

Som ovan, P

Kurs i samtal och bemgtande

Kollektiv monitorering

Identifiera de i riskzonen fér
ohdlsa

Kriskompetens
St3d 1ill de som behver det

Férstd och stotta de med
komplicerad personlighet

Skattni ial och
Grundkurs i psykiatri, stresskurs

Kriskurs

Grundkurs i psykiatri, samtalskurs, diverse

Fortsattningskurs i psykiatri (“besviirliga manniskor®), samtalskurs

rundkurs i psykiatri, kurs om stress och stressrelaterad sjuklighet,

i for
drabbade

Ndr bilden ser ut s& hdr méste man GORA
négot - vanligen diskutera.

"Diskutera” betyder:
1. Tdnk sjdlv och anteckna minst en egen tanke

2. Diskutera med en eller tvd grannar, eller
diskussion i stor grupp (ca fem deltagare)

3. Gemensam diskussion och uppfsljning
Skriv ned eventuell slutsats/foresats

64

Vad dr viktigt for en ST-
ldkare i psykiatri hos oss

Kdnn dig sjdlv och kdnn dina medarbetare

Vad vi gjorde

Tydlighet - kliniken vill att ni ska trivas men behéver er hjdlp
Frén stormiga storméten till trivsamma trdffar.
Systematisk probleminventering i gruppen och individuellt
+ Vad dr problemen nu?

Vad vill och behéver du/ni fér att vara néjda?

Hur kan vi komma dit?

Tydlighet - detta erbjuder vi och detta vill vi ha frén kliniken.

Om man @ndd inte trivs dr det bdttre att man soker sig dit man trivs,
f f a for sin egen skull
Skrift om att arbeta hos oss och vad det innebdr, vad vi ger och
vad vi férvintar oss. Skickas ut innan ndgon fér komma pa
intervju.
Frén 17 till 45 ST-ldkare

Man tog dit sina kompisar.
Satsning pd trivsel, egenmakt och réttvisa (ndsta bild)



http://www.lorami.se/
http://lorami.se/f%C3%B6rel%C3%A4sningar jag gett.html

Vad vi gjorde

Sa‘rsnmg pé trivsel, egenmakt och rdttvisa
+ Regelbundna maten individuellt och i grupp.

Maximal individuell anpassning - ordna enligt nskemdl,
alternativt férklara varfér det inte gdr.

Maximal flexibilitet betrdffande ledigheter.
Borjade folja semesterlagen.
Lonedversyn, mer rdttvisa loner.

Jourarbetet fick bdttre ersdttning (fore mig) -> full
frivillighet uppndddes.

Gora allvar av handledningsobligatoriet.

Gemensam resa var host.

Knytkalas hos mig vart &r, julmiddag i gruppen osv.

Idag mycket god stdmning och samarbetsanda i gruppen.
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Anvidnd krockkuddarna

RekryTera stod pé jobbet

Huvudhandledare

Klinisk handledare
ST-chef

Studierektor

ST-APT
Medarbetarsamtal

Annan mentor (be vem du vill)?
Arbetskamrater

Ul-6l

ST-forum?

ST-ldkarnas Facebooksida
Facket
Psykoterapiutbildningen?
Foretagshdlsovérd?

The besd for peogls Wl
Cars i3 snskhingds care Far..

2. Anvidnd ditt privata ndtverk

Vdnner
Familj
"Egen” mentor i livet

3. Kunskaper om dina rdttigheter Ambassadbdrer

«+ Infrandtet, tex - handledningsrutiner p& mottagningarna, gm0
ledningsgruppens protokoll e e

* Arbetsmiljslagen . e

- AFS 154 |ssutatsrineter & en sk arbetsgivens % ‘0 &

+ Facket Jagy & S0l Gt 1L arbeta pd [Resullatenhelsn] a2 66 72

. {eganwiommendor st e 54 o - @

.« ST-APT

4. Kunskaper om stresshantering och vad som utmdrker en god
arbetsplats
+ Vil vald ldsning
+ Féreldsningar och utbildningar

5. Reflektera, vilja, fatta beslut, gor en plan, f6lj upp

1) 2016 (22) 2) Norra Stockheims psykiotr (845) 3} SLSO (5235

Bdsta boten mot besvdrliga medarbetare:

"The old adage ‘People are your
most important asset is wrong.’
People are not your most

Anstdll dem intel

important asset. The RIGHT
people are.”

10


http://www.prevent.se/
http://www.amv.se/
http://www.suntarbetsliv.nu/

Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats ddr manniskor trivs!
Behoven varierar, men s@ gott som alla vill:
= Ha roligt.
= Uppleva ndrande relationer.

= Bli sedda och bekrdftade bade som
mdnniskor och for det de dstadkommer.

Uppleva mening med sitt arbete.
Ldra sig och utvecklas.

Négra slutsatser for egen del

En mdnniska som infe trivs med jobbet och med livet i stort
kommer inte att prestera sitt bdsta.

Vill man hjélpa medarbetarna till goda prestationer mdste man
utgd frén grundldggande ménskliga behov och underldtta for
medarbetarna att tillgodose dessa dven pd arbetsplatsen.
Ledarskap dr inte en teknik eller en metod. Sharare dr det en
syn pd livet, ett férhdllningssdtt och en relation till andra.

F&r att vara en bra ledare mdste man bry sig om sina
medarbetare, och visa att man vill dem vdl.

Dessutom underldttar det avsevirt om man tycker om sina
medarbetare, tminstone for det allra mesta.

Man kan inte forvinta sig perfekta medarbetare eftersom det
inte finns perfekta médnniskor. Man fér gilla det som gdr och
acceptera resten.

Uppgiften: att gora sé gott det gér, inte att nd ett visst
resultat.

~—
Lagspelare.

Kan kavla upp drmarna ndr det behovs.
Uppskattar schyssta puckar och raka ror.

Vill jobba hos oss.

Formdga till perspektiv och humor.

Stort hjdrta.

Farnuft och omdome.

Flexibilitet.

Tar ansvar for sig sjdlv.

En lyckad anstidllning handlar om att matcha
arbetsgivarens och arbetstagarens farvintningar.

2017-10-03

Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Vilj dina vdrderingar och lev dem. St@ for dem i alla
riktningar.

Det dr inte fel att vara professionell, men det dr viktigare att
vara medmanniska. Inget slér en ménniska som bryr sig pd
riktigt.

Man kan inte leda manniskor som man inte respekterar och
tycker om - sd se till att hitta det bésta hos varje
medarbetare.

Du har inga "anstdllda” - du har bara manniskor som viljer att
18na ut sin tid s ldnge de far sina egna behov tillgodosedda.

Inse, acceptera och uppmuntra att de anstdllda har ett
privatliv.

Vem sdker vi?

Lagspelare

Kan kavla upp drmarna ndr det behovs
Gillar raka ror och schyssta puckar
Vill jobba hos oss

En lyckad anstdllning handlar om att matcha
arbetsgivarens och arbetstagarens
férvdntningar (innan hen stiger ombord).

Arbetsmil joutbildning i sammanfattning

Hur @r vi mot varandra
har?

78
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Kan det vara sa att...

..vi mdste ge ndgot fér att

nér det gdller var kdnsla av virde?

Men hir finns risker, sd lyssna uppmérksamt!

Great companies and a great life

“For no matter what we achieve, if
we don” t spend the vast majority
of our time with people we love and
respect, we cannot possibly have a
great life."

SvD Néringsliv sondag 24 juli 2011

Snilla kollegor forldnger livet

Vinliga kollegor som hjilper dig i arbetet férlinger
livet. Det visar forskning fran universitetet i Tel
Aviv i Israel, som presenteras i tidningen Health
Psychology. Istudien har 820 personer frin olika
branscher f6ljts under 20 r. Personerna fick i bor-
jan av studien svara pé frigor om sin arbetsmiljo,
bland annat graden av socialt stod. Resultatet visar

att de som hade ett gott stod levde lingre.
ANNA DE LIMA FAGERLIND

2017-10-03

Arbetstrivsel i sammanfattning

Vilj kollegor

"Hey, I got on this bus because

of who else is on it; if we need

to change direction to be more
successfull, fine with me."

..inte bara kollegor, forresten

12
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Dilig chef dkar risken
for hjartinfarkt

Den som upplever sig ha en da-
lig chef 6per hdgre risk for ne-
gativa halsoeffekter senare |
livet. Det visas | en ny doktors-
avhandling fran Karolinska in-
tit
> Man | Stockholmsomradet
som nar en studie inleddes var
missnojd med sin chef [Bpte 25
procents storre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
pafoljande tiodrsperioden.
VigKorrige
ring for traditionella riskfakto
rer.

Avhandlingen visar ocksa att
den som upplever att ledarska-
pet pa jobbet dr daligt loper
kad risk for sjukfrinvaro,
medan bra chefer tvartom
minskar risken for sjukfran-

Har du som dr chef tdnkt pd att...

Statistiskt sett ldmnar din
medarbetare inte foretaget.

Han ldmnar DIG!

Avhandlingen bygger p in-
tervjuer med ndrmare 20000
anstallda i Sverige, Finland,
Tyskland, Polen och Italien.

EFTERBORSEN 19

Chefen ska inte gé pd kurs for att
ldra sig manipulera sina

Chefsutbildningar fungerar daligt medarbetare.
mmﬂﬁ:'ﬂ:;mﬁ‘,’"’ :v :: gEiutilch fenthe Hen ska ldra sig att dlska sina Good
forskarevid Lundsuniversitet. — —Deén viktigaste parame- medarbetare, och ldra sig hur hen g brr’ienf;ptl’i ’
En studie bland 200 an- tern for ett gott arbetsklimat gor det pd ett satt som de kdnner the good in  §
och mar bra av. people.

stiillda pa Arlanda flygplats var att dir fanns samstim-
pekar pd att iven om en utbil-  mighet mellan cheferna och
dad chef ar bittre pa sitt jobb, de anstiillda, siger forskaren
blir inte arbetsklimatet biittre  Johan Bertlett till Ekot. ™

D@ f&r hen och foretaget ndgot
tillbaks av dem - tacksamhet,
lojalitet, arbetsglddje,
ansvarstagande och goda insatser.

Ledarskap, enbildskurs:

Man visar integritet och karaktdr i alla ldgen.

Man har tydliga vdrderingar och principer och stér fér dem i
alla riktningar.

Man tar fullt ansvar fér sig sjdlv och sina handlingar, och
skyller aldrig pé andra.

Man dr pdlitlig, forutsdgbar, drlig och autentisk.

Behandla dina
medarbetare vall

Man dr rdttvis - vilket inte innebdr att man behandlar alla lika
utan att alla behandlas utifrén samma vérderingar och
principer.

Man bryr sig om sina medarbetare som manniskor, inte bara
som produktionsfaktorer, och visar det i praktisk handling.

13



"Happiness at work at Zappos"

2017-10-03

https://www.youtube.com/watch?v=6cIxRqTsbnké&feat
ure=youtu.be

Frans de Waal: Moral behavior in animals

Liten lathund for chefen

Ldr upp dig sjdlv

Utbilda chefer och medarbetare
Skaffa dig mandat och resurser

Ta reda pd hur alla faktiskt har det
Identifiera hagriskindivider
Planera med samtliga

Falj upp

Ge G&terkoppling

Justera regelbundet

97

Ledarens viktigaste uppgift?_

Skapa en god stdmning och
atmosfdr i gruppen

Hur kdnns det att vara en del av denna
gemenskap?

Hur ar det kdnslomdssiga klimatet?
Hur har vi det tillsammans?
Hur pratar vi med varandra?
Hur bryr vi oss om varandra?

Ny instruktion for vilsna férdldrar

1.Skapa en bra stdmning i hemmet, ddr det ar
gott att vara. Hur kdnns det att vara med i
denna flock?

2.Fokusera p@ att ha roligt ihop - det blir folk
av illbattingarna d@nd@, med lite tid och
tdlamod.

Hur skulle det bli pd min arbetsplats om jag
bytte till motsvarande ledarskapsfilosofi?

14


https://youtu.be/oWT28Xc8Evk?t=739
https://www.youtube.com/watch?v=GcJxRqTs5nk&feature=youtu.be

Vad menas med att "dlska” ett barn?

Om jag
behandlar barnet likvdrdigt (dess tankar, kdnslor,
6nskningar och behov ar lika viktiga som mina
egna)
respekterar barnets integritet

stottar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkansla

sjdlv dr dkta och autentisk i var relation

D4 dlskar jag barnet pd ett sdtt som dr bra fér
det, och som barnet upplever som karleksfullt.

Kan detta tilldimpas pd hur jag relaterar till
mina medarbetare?

Om jag

= behandlar medarbetaren Iikv&rdi?_T (hens tankar,
kanslor, onskningar och behov dr Tika viktiga som
mina egha)
respekterar medarbetarens integritet
stéttar medarbetarens personliga
ansvarstagande och utvecklingeh av hens
sjdlvkdnsla

= sjdlv dr dkta och autentisk i vér relation

D& dlskar jag medarbetaren pd ett sdtt som ar
bra for henne, och som hen upplever som
kadrleksfullt.

2017-10-03

...och en sak till...

Ta ansvar for dig sjalv!

YOU DO MAKES A
DIFFERENCE.

-

It dses.

WiLLiam Jaues

Det ar inte likgiltigt vem jag ar.
Jag kan borja ta ansvar for mig sjdlv i
vdrlden - mina val, mina ord, den std@mning
Jjag skapar runt mig, min inverkan pd
andra!

N \ 100

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

+ Trivs med sig sjdlv, andra och livet.
+ Kommer vl éverens med andra.

+ Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna
och andras behov.

+ Smidig och flexibel.
* Har humor och perspektiv.

+ Tar ansvar fér sig sjdlv och sin inverkan
pa andra.

15



Du har sjdlv valt att hamna hdr

= Byrdkrati

= Martyrskap

= Personlighetsférdndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter
+ bitterhet och cynism

= Sjukdom
= utbrdndhet
= utmattningssyndrom
= depression

2017-10-03

Copyright 2003 by Rar

GLASBERGEN

“What fits your busy schedule better, exercising
one hour a day or being dead 24 hours a day?”

Vem vdljer ditt liv?

Y Annars
A L3 vdljer
s B =
L M“v nagon
J ' annan
(sjdlv) &t dig!

|

Om du tdnker envisas med att gora mycket
mer dn du egentligen har tid for

Du maste inte, du Véljer det.

Ha kul under tiden. 3 :
Livet 168
Minimera alla hegativa k&nsior som VACKs. Sémn 56
Livet 112
Ge syftet, meningen och Vardet med det du till ofrd A
gor, bade £Or dig sjalv och for andra. il etran ¢ pa
: arbetet 50
Qroa dig inte fOr taskiga . T
hélsokonsekvenser. Livet 62
gov pa natterna.

109

Leva hela sitt liv driven av “yttre"
motivation, pd jakt efter andras

gillande!

Att leva for andras gillande gor
det svart for oss att BRY 0SS
PA RIKTIGT!

16



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 6LOM INTE ATT VATTNA)

2017-10-03

Vill du f& Gud att skratta?

[ |

I

Vdlj din egen vag

Jag bygger min trygghet pa min féljsamhet till mitt eget
virdesystem (“building your security on your integrity
to your value system”).

Jag avgér sjdlv vad som dr viktigt for mig och vilken sorts
mdnniska jag vill vara, och lyckas jag leva efter det s@
kdnner jag mig virdefull, framgdngsrik och lycklig. Detta
dar att ha karaktar!

Sé lyckas du som
~ medarbetare

PR ey Hitta ett jobb du tycker om.

- Y‘\( Gor det bra.
Och ga hem.

Du och din chef
dr inte med i olika
lag - ni sitter i
samma bat!

Lisa Wades tolv rdd for hur du lyckas som medarbetare

F@ jobbet gjort.
Fé& jobbet gjort i tid.
F& jobbet gjort i tid - med ett leende.

. Stotta din chef.
. Se den stora bilden.

VRN oA ® N
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Ett underutnyttjat satt att fa det battre pa jobbet

Beskriva for min chef vilket

ledarskap jag behover.

Medarbetaren har ett eget ansvar

Aterta sin egen motivation frén cheferna, bli
sin egen kraftkdlla pd arbetsplatsen.

* Kan dd péverka sin arbetsplats och f& det mer
som han vill ha deft, i rikthing mot utveckling
och trivsel.

+ Ldra chefen de beteenden som denne saknar-.

Om du t ex saknar bekriftelse, borja med att

sjdlv bekrdfta din chef.

SvD 14 juli 201

2017-10-03

Medarbetarskap och chefskap
- olika sidor av samma mynt

Chefens nskemdl pd
medarbetaren:

+ Ansvarstagande

« Lojal

« Initiativrik

+ Engagerad

+ Samarbetsvillig

Medarbetarnas énskemdl
pa chefen:

« Fértroendeingivande
Rdttvis

Oppen

Motiverande

Tydlig

Tips for att bli en vdrdefull medarbetare som sjdlv trivs
pd jobbet

Se till vad organisationen ..OCH till dina egna behov!
behover... = Dudr pd jobbet en stor del av
ditt liv. Se till att f& ut mer dn
I6nen fér alla timmarna. Bide
mening och glddje!

Du dr en “produktionsresurs".
Utveckla dig sjdlv och ditt
kunnande kontinuerligt.
Insikten att livet dr mycket
mer dn arbetet kan géra dig
till en bdattre medarbetare.

= Satsa pd samarbete.

= Forsok se saker ur andras
synvinkel - dven din chefs.
Vad behsver de av dig?

Begdr klara besked frén
din chef om vilka
forvintningar han har pé
dig.

Begdr regelbunden,
spontan Gterkoppling - vad
gor du bra, vad kan du
gora bdttre och HUR?

Ansvaret for allt detta ligger
pd dig sjdlv.

1. Gor ar‘be‘rsgladfe till din forsta prioritet. ”Var“r viktigaste
mdl dr att se till att vara anstdllda trivs pd jobbet, och
inget sldr den prioriteringen. Det dr sd vi som organisation
kommer att nG vara mdl fillsammans.” Enda sdttet att fd
dina medarbetare med pd bdten dr att du sjdlv visar ett
genuint och starkt engagemang i allas arbetsglddje som
foretagets forsta prioritet.

. Tillkdnnage denna prioritering i organisationen alternativt
pd din enhet. Medarbetarna mdste veta vad som pagdr, sa
att de kan delta. Dessutom kan de nu hdlla dig delansvarig

utvecklingen (men en stor del av ansvaret Gvilar dem
sjdlva).

. Hall fast vid din prioritering, dven vid motgangar och
svdrigheter i foretaget.

Férsok komma pd ndgra saker som du sjélv
skulle kunna gora for att ha det roligare pé din
arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan
paverka .

. Vad kan vi tillsammans gora for att trivas
bdttre pd jobbet?

. Vilka nodvdndiga forandringar kan bara ske
med ledningens hjdlp?

18



1. Saker jag sjdlv kan géra fér att fa det
roligare pd jobbet

3. Viktiga fordndringar som bara ledningen har
méjlighet att pdverka

2017-10-03

2. Saker vi tillsammans kan géra for att fa
det roligare pd jobbet

Bakgrund, kommentarer

Férstd och komma Gverens
med andra

En god arbetsplats férebygger utbréindhet

A 4 aad

. Rimlig arbetsbelastning
. God kontroll 6ver arbetssituationen

. Adekvat beldning

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa

. Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

19



Ar dettams jligt? (X

AN

"Skulle ni kunna tdnka er att vara dér jam+?"
"Ibland lider man helt frivilligt flera dagar i strdck!”

Kan jag vilja L litet oftare?

It’s not what happens, but the way you
hold that which happens that
determines the quality of your life and
relationships.

Varfor kinner jag som jag kdnner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hander

. 4

Beteende/handling
styrd av kdnslan

2017-10-03

Hur jag FORHALLER mig till det
som hander mig i livet dr den
. avgdrande faktorn for vilket liv jag

‘ fér.

I really need
day between
Saturday &
Sunday.

Vdra negativa kénslor fyller en funktion

Vé@ra negativa kinslor dr ofta friska budskap till oss
sjdlva, fran oss sjdlva, om oss sjdlva.

J

Det dr Klokt att lyssna till var smdrta innan den gar
over i utbrdndhet och depression.
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Vad gér jag med mina jobbiga kénslor?

Varfaor har vi o siloaisk |
.. ysiologiskt stimulus,
kdnslor? kemisk reaktion

Fornimmelse,
primitivt medvetande

Férvrédnga - -
\ 2 £ “Kénsla"
/ " Kognition
FORBANNA 4 :
Ingenflng R | Minne, ldrdom
orelse

Planering
\L Sprék
Handla Samarbete
Projicera Agera ut Néring Sjdlvreflektion
142
Freud, Buddha och bakterierna dr helt = °
overens - vi dr fodda till att jaga lust och fly Den viktigaste frdgan

olust

Ndr ska jag lGta min
kansla styra mitt
handlande, och ndr ska
L jag satta mig 6ver den
D och lata mitt intellekt
och min vilja styra?

Begdr till positiva

Lustprincipen kénslor skapar lidande

143

Skam - den svaraste kdnslan av alla?

Vad ska styra mitt liv?

1. Ska jag styras av mina kdnslor?

2. Ska jag styras av konversationen i mitt huvud?
3. Ska jag styras av mitt ord, mitt stdllningstagande?

Werner Erhard, Communication workshop
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Négra avgérande férmdgor fér ett fullt och
helhjartat liv, fér att véga gé "all in"

Véga vara autentisk, visa mig som
Jjag faktiskt dr.

Véga vara sérbar (vulherability).
Férmdga att tolerera kanslor av
skam ibland (shame resilience).

Det tillstdnd ddr vi dr som mest
s@rbara och utldmnade dr
kdrleken. Utan sérbarhet ingen

riktig kdrlek!

Vill du géra dig sjdlv riktigt olycklig?

Leta efter de bdsta egenskaperna och
de stérsta tillgdngarna hos alla andra,

= —
Fragan d@r om det finns ndgot i
ditt liv du har anledning vara
mer tacksam for dn att du kan
ge dina barn mat var dag?

2017-10-03

“You have been given the gift of
life. You can have it some, or
you can have it all = it*s up to

|

you

Féreldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 10/10 1986

Hur skulle din relation till ditt barn férdndras om du
varje kvdll ndr du sdger god natt till barnet betdnkte att
ditt barn eller du sjdlv kanske inte kommer att vakna
igen, och att det alltsd kanske dr sista gdngen ni ses?

| = L 152
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Normal day

Normal day, let me be aware of the ' '

treasure you are. Let me learn
from you, love you, savour you, bless
you, before you depart.

Let me not pass you by in quest of some
rare and perfect tomorrow. Let me
hold you while I may, for it will not
always be so.

One day I shall dig my fingers into the
earth, or bury my face in the pillow,
or stretch myself taut, or raise my
hands to the sky, and want more than
all the world: your return.

Mary Jean Irion: Yes, World: A Mosaic of Meditation

\[7 Var hjdrna har ett problem...

Den férsoker hela tiden skapa
helhet av skdrvor och fragment.
Storyn den kokar ihop later fin -

men dr den SANN?

155

Skuggan pa grottans vigg

Lycka 6nskar jag dig icke, ty den finns icke,
men kraft att bdra ditt 6de, onskar jag dig.

Vi d@r gjorda for att
"forstd” - dven ddr inget
finns att forsta

Freuds modeller

—

Medvetet

2017-10-03
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“Det dr vdl for fan den som ‘
moter som ska vdjal” i Kartan - vér
Terrdngen - bild av
virlden som vdrlden
den faktiskt
ser ut

Visionen,
forvdntningarna
- virlden som vi

Okdnd, citerad av Sven Stolpe vill att den ska se
ut, hur det skulle
kunna vara

Ndgra centrala kartor

“Men kan du inte férsoka se det sd har (...) istdllet?"

Det forflutna

Jobbet

-

“Positivt tdnkande” har stdllt till mycket o .
elinde. Det dr skillnad pa att: Det dr skillnad pa att:

“Tdnka positivt” i bemdrkelsen végra ta in fakta (min hdst

har inga problem, han bits inte alls dessutom, fy vad folk
Férvrdnga overdriver)

Se klart, se saker som de faktiskt d@r (min hdst bits

ibland)

Fokusera pd det goda (tdnk pd allt som dr bra med min

SUERGE w;xerrm (3
FDER DAR LANDEININGER
o SToReT

Vdrlden i

161

Fiir'fr'iingu hdst; hans enda problem dr att han bits ibland, men i 6vrigt
dr han en vdldigt fin hdst)
Vara hoppfull och optimistisk (med litet bra trdning ska

han nog kunna ldra sig att inte bitas) ’
= |
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http://www.youtube.com/watch?v=c57RfNtI0zg

2017-10-03

i

Taskiga kartor dr ett osvikligt
recept for ett taskigt liv

“You are entitled to your own
opinions, but not fo your own facts."
Daniel Patrick Moynihan

Nytt ord i SAO 2015:
"Faktaresistens”

==

167

your way” och
hér gangjarne:

Burger King pA Gustav Adolfs torg, Malmd

168

Exempel: 17-Grig flicka med ADHD och ldtta AS-drag

Overkrav, stress,
relationsproblem,
frustration

Kronologiskt 17 &r

Mentalt 12 &r

Lagom krav,
battre relation

Hur kommer detta att g&?

Chef som

dr psykopat ~

“Han dr ju sd
trevlig
ibland"

! ALY E
-

Iy MEIAAPZE ="
010 TR NN
T A B
B K N -
PO BN Ol Y
AT T

Recept for mer lycka, ckad effektivitet och bdttre sjdlvkdnsla i

ditt liv:

1. "Face the brutal facts" - se verkligheten som den dr
2. Du kan vdlja - gor det

3. Ditt viktigaste val: Lev med integritet = 18t dina djupaste
vdrderingar styra ditt liv

25


http://www.youtube.com/watch?v=c57RfNtlOzg

2017-10-03

The deepest hunger of
the human soul is to be .
understood. Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

Stephen R Covey

Vad menar vi med att “forstd"?

Min bild av
virlden

Patientens

Vdrlden som Den andres
Jjag tror att bild
den dr av vdrlden

Den faktiska . N
varlden

Mina snskemdl
ienten vill och
forvantningar

pd virlden

Viirlden sol
Jag vill att
den ska se ut att den ska
se ut

Hur klarar personen att virlden inte dr som hon skulle
gnska? “Krdnkta" medarbetare

Vdrlden som Den andres
Jjag tror att bild
X den dr av vdrlden
Diskrepansen Denbglrédres
mellan rosa i

P av vdrlden
och lila dr

rovocerande Terrdngen . .,
Mina énskemdl 4 Krdnkningen
och " ligger hadr

forvintningar
pd vérlden
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Ask for what you want - Tvenne lagar styra manskolivet.
bUT don’ + demand I'H Tvenne krafter vilva allt, som fédes

under mdnens vanskeliga skiva.

Har, o mdnska! Makten att begdra

dr den forsta. Tvanget att férsaka
Ken Keyes &r den andra.

Erik Johan Stagnelius

=
f,ggfgngRUKnvA Vill jag hjdlpa eller paverka mdste jag vanligen arbeta har!
a Mmed sig
How can I enjoy
this person,
situation, place Vilka valmajligheter
challange? \ har jag just nu?

N

. Sortera dina u
ar du har for mycket - bestim dic
Nér du har for mycket - bestam dig konsekvenserna av sorteringen

Allt jag tror/tycker

mdste géras behéver Faktiskt for mycket
i realiteten inte som verkligen

. . ° 2 tforas. behaver géras hdr.
Antingen skottar jag pa ett tag till, tar vara ” e
pé glddjedmnena och ser glad ut. Hyfsq.karTan Sdg Lfr‘cm,
istdllet. & eller 16t bara

Eller sd ser jag till att min éverbelastning 4 Terrtingen bli.
madrks och fér konsekvenser for 4 sink
arbetsplatsens resultat, s@ att min chef blir . Spn e
sd illa tvungen att géra ndgot Gt situationen. § a/';"‘b't'onsﬂ‘_/(}rn
| ccepteraart inTe
‘ P gora j’;bbe'r perfekt
(och en missngjd
chef/fruom
nodvdndigt).
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Haller ni med?

“Det som dr botten i
dig dr botten ocks§ i

andra.” ‘ “Det som dr botten w

4 i d|9 dr botten CUNNAR EKELIK
Gunnar Ekelsf ocksad i andra. ARJESANG

LONNIERS

i

¥

1

Integritet och samarbete

“Det som dr botten i dig dr botten
ocksd i andra.”

Integritet
Sjdlvhdvdelse
Individ

Originalitet

Samarbete

Anpassning

o .o Grupp/samhdlle
Om inte - hur ska vi da fa veta vad

andra kdnner, tdnker och vill?

Konformitet

Signal/symtom

Vad menas med att leva med integritet? I vilken box lever du ditt liv?

_——m

Kongruens mellan
dina hogsta vdarden
och ditt satt att
leva.

Den vanligaste principen mdnniskor lever sina liv
efter dr andras gillande, “approval”.

Se till att bli gillad, att man tdnker vdl om dig.
L&t dem inte komma pé dig dum, mjuk, s@rbar.
Glddje, lycka och
sjdlvkansla foljer
av kongruensen.

D
Powerfy| Lessons

Oerhart begrdnsande for ens liv att alltid
in Persopg) Chan, g

behdva gora det som skdnker andras gillande.
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Andra vanliga “I&dor"

QVar smart!
Q Se till att vara framst!
QLGt ingen trycka ned dig!

Werner Erhard: Making a difference.

Sjdlvkdnsla i praktisk handling

Jag vet vem jag ar.
Jag vet vad jag behover.
Jag vet vad jag vill.
Jag vet vad jag inte vill.

Jag dr vdrd att respekteras och lyssnas till.

Mina behov dr legitima och viktiga.

2017-10-03

I vilken box lever du ditt liv?

Att leva for andras gillande gor
det svart for oss att BRY OSS
PA RIKTIGT

“Jag vill..."
Jag vill inte.."

AN “Jag tycker inte om.."
“Jag vill hellre..."

"Jag foredrar att.."

“Jag hinner inte..."

“Kommer inte
att hdnda"

“"Obedience"
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https://youtu.be/xOYLCy5PVgM
https://youtu.be/W147ybOdgpE?t=490

Vi mdste sjdlva ma bra och kdnna sjdlvrespekt
for att ha ndgot att ge andra

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med vara egna vdrderingar och
overtygelser.

Ddrfar blir det svart for oss att md bra i en
organisation vars vdrderingar och manniskosyn
vi inte delar.

198

Stora eller mdnga sma krdnkningar av integriteten
leder fill

o Brist pd sjdlvaktning och sjdlvrespekt

a Ldg sjdlvkdnsla

a Nedsatt vitalitet

0 Aggressivitet

a Sjdlvdestruktivt beteende

200

Vad saken gdiller

Vem ska jag egentligen
samarbeta med, om vad, ndr, hur
och varfor?

2017-10-03

Vad kostar det att vara med hadr?

Hur mycket behover jag anpassa
mig, hur mycket véld méste jag
géra pd mig sjdlv och mina
vérderingar, for att f@ vara
med?

A andra sidan - vad kostar det att inte vara
med hdr?

Utanforskap, ensamhet,
mobbning, brist pd erkénsla,
utebliven l6n- och
karridrutveckling, ohdlsa...?

Akta dig for forngjsamhetsfanatism - vi SKA
inte trivas 6verallt

Om du trivs éverallt, med allt och alla, dr det
férmodligen ndgot fel pé dig.

Brist pd integritet, egna évertygelser och

vdrderingar, overjag, samvete...
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Varje position har sina for- och nackdelar.

P A S _—7 B
Integritet Samarbete Integritet Samarbete
Utanférskap, Overanpassad,
odhskad, utnyttjad,
odlskad, slutkord,
206 ensam utbrdnd

Vilken position du intar avgor vilken sorts

problem du kommer att ha i ditt liv

Var har du din medarbetare?

Samarbetar hen for mycket eller for lite?

Medarbetarens position dr avgsrande for

chefens insatser
209

Samarbetar hen pé ett sdtt som dr bra eller ddligt for hen? - / PBPSOE“QT
Samarbetar hen om rdtt saker? Oppenhet @ @ sprdk
) Integritet =
///7 o~
//// -— ) \\
P .
Integritet Samarbete

Personligt ansvar

P

Personlig
auktoritet

@

Autenticitet
- dkthet, drlighet,
oppenhet, kongruens
mellan inre tillsténd
och yttre beteende

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

Personligt ansvar Sl GrsEn

Sjdlvkdrlek
sjdlvrespekt

Vara viktig
fér andra

Sjdlvkdnnedom

211

Det viktigaste for sjdlvkanslan dr...

..min upplevelse av att vara vdrdefull for
de mdnniskor jag bryr mig om, att jag
berikar deras liv.

Denna upplevelse forutsatter vanligen att
dessa manniskor lyckas formedla sin
kdrlek och sin upplevelse av att jag
berikar deras liv.
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Sjdlvkansla,
sjdlvkdrlek,
sjdlvrespekt

Social ngest,
fobisk
personlighet @ samm‘be_fe'
anpassning @

Vara viktig
for andra

Skuld, skam,
&nger och dngest

Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet

De flesta ndgot sé ndr normala mdnniskor har en
stark onskan att utféra ett bra arbete och gor
sd helt av sig sjdlva om de inte hindras.

“Most companies have it all wrong. They don” t
have to motivate their employees. They have
to stop demotivating them.”

Harvard Business School

2017-10-03

Allt madnniskor ber om dr att fé&
lov att bidra. Det borde inte
vara for mycket begdrt.

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

Den andre ska inte bara géra ndgot

- hen ska vilja géra det hen gor!

Earn thy neighbor’s love.

Hans Selye

things, one acquires status and security in the community. The guideline
of earning love merely attempts to direct the hoarding instinct toward
what I consider the most permanent and valuable commodity that man
can possess: a huge capital of goodwill that protects him against personal
attacks by others.

Ovillkorlig kdrlek dr fér bebisar och fds i vuxen dlder

..resten av oss far allt vackert bérja fértjdna var

lattast frén hundar...

kdrlek med Gren.
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Intresse, vilvilja Massa behov
Empatisk férmdga

Spegelneuron Q Doy,

7
’)}/7
, i ?

Vem dr du? Vad vill du? @O '

. mafi ttar valviljan

¥ Information, Ul fa
207 % o

Bekrdftelse, du duger

& @ Gir‘ vad den andre behover

e

"The world won't care about your self-

esteem. The world will expect you to
accomplish something BEFORE you feel
good about yourself."

X
e
o ockﬁ“ﬁtﬁks Véirdefull f6r andra ->
Deu :“‘690* i vilmdende, sjdlvkdnsla
e

BillGates \l Trygghet
Tillhorighet
Virdefull fér andra -> Uppskattning
219 vilmdende, sjdlvkénsla Karlek

Villkorad vilkorsloshet? Vad behavs for att medarbetaren ska trivas ombord?

= - oz Aven som vuxna behéver vi
Alskas baraior att vi finns) bli dlskade bara for att vi
~

finns och for att vi dr den
Alskas for var vi dr, bortom véra

"kdrnpersonlighet”; vdra prestationer. . Enaffektiv relationell komponent = ett
djupaste och mest | I slutdnden rér det sig 4 kinslomdssigt band (anknytning) mellan
oférdnderliga egenskaper. @ndd om en paradox - vi anstdlld och chef.
5 G evllba@riEy; . Samarbetsaspekt = man d@r 6verens om
eftersom vi dr en mdnniska - -
med de grundldggande vart skutan dr pa vdag och hur den
egenskaper som gor att vi [ seglas.
betyder ndgot for den
andre.

Alskas for det vi gor, véra
prestationer.

Alskas for vér rikedom, var makt
eller vért utseende.

En sund personlighet har rimliga behov och grdnser och
formdr hdvda dem pd ett sétt som gruppen accepterar

CGzp

Integritet Samarbete
) B Vet vem hon dr och \l Férstér virdet av
Tala inte om for den andre vad hen ska vad hon behéver.

social acceptans.
gora om du inte blir ombedd. Smérfa Samarbetar om

Rimliga behov och rimliga saker pd ett

Frdga istdllet vilka forslag hen sjélv har

grdnser. l vettigt sdtt.
och vad hen tycker vore den bdsta .
I6sningen. Hévdar dessa p& Samarbetar inte om
ett effektivt satt. sadant som
komprometterar
integriteten.
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Falsk dikotomi?

Fritid och arbete - "balans i livet"

N N
X X
Fritid . Arbetet
N Konflikt
Hog integritet helt okay...
..OM den kombineras med hog Familj Presiam
omsorg om den andre!
Halsa Arbetskamrat
Vi dr BADA viktigal Det ska Vanner UTV“"L“I och
bli bra fér mig OCH for den Intressen ek

andre.

"Win-win", "sund narcissism". .
g 4 Signal/symtom

225

. Vdrderingar, roller, visioner och mél - ett exempel
Privat

fordlder Vem jag vill vara? Gora skillnad fér mina medmdnniskor

Egna behov
vdrderingar l f ‘ ‘ &
Roll: Fordlder Make Vin  Arbetskamrat Chef

Vision/ Fantastisk pappa
"mission”

Egna behov Konkreta mél: Min son ska kénna att jag dlskar honom
intressen Min son ska vara flygfirdig ndr han lamnar boet

Léngsiktiga Umgés p& tu man hand minst tjugo minuter var dag
handlingar: Tala i en kdrleksfull fon ndr vi umgds
Stadja hans integritet och sjdlvkansla, ta pd allvar, méta med respekt

Jobbet Egna behov \ 4

kollega hdlsa Gora i veckan: Tennis méndag, ldsa tisdag, laxhjdlp onsdag, eget val torsdag.

” Gér det att "flytta” den andre mot mitten?
ndel av de

anstdllda

Gar att fd att f& ordning pd
Integritet

arbetar® Kors Insikt
Ppls, fal + Férstar hen var hen befinner sig?
4 + Kan hen annars férmds forstd?

uriverpe™®

Motivation
« Vill hen byta position, dvs férdndra sig?
+ Vad skulle vinsten vara fér hen sjalv?

.o
Grad av besvirlighet - brist pd For'maga
vilja och/eller férméga + Kan hen forflytta sig? 230
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“Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete”

Hur kan man f& médnniskor att engagera sig? o
Manga
..arbetar for mer dn lonen.
..drivs av altruistiska motiv, vill géra en skillnad i vdrlden.

T e
Nya medarbetare mdste "kapa” organisationens ..stimuleras av livsldngt ldrande och kompetensutveckling.

kultur, mél och visioner innan de tilléts stiga ombord.
Vilka vi dr, vad vi gér, vad vi stér fér, vad du kan

L . S . For andra dr den sociala gemenskapen viktigast
vdnta dig av oss och vad vi forvdntar oss av dig.

“OM det later som rdtt skuta fér dig dér du
vdlkommen ombord!”

&

Arbetsgivaren mdste forstd vad som “driver” varje enskild

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla medarbetare och forska tillgodose dessa behov.

medarbetare om organisationens mdl och visioner,
vad vi egentligen menar med dem, varfér vi har dem. Ju storre 6verensstiammelse mellan arbetstagarens och
arbetsplatsens vdrderingar och forvintningar, desto bdttre
mdr medarbetaren och desto béttre jobb utfsr denne.

OM DU SOM LEDARE BARA TANKER GORA EN ENDA SAK SA GOR DETTA

Vad behéver just denna medarbetare fér att mé bra och
prestera pd toppen av sin formaga?

Sitt ner med varje medarbetare och frdga ... ..
vad hen dr allra bast pd Stress och SJO'VanS'G
vad hen skulle vilja gora mer av pé arbetet
vad hen behéver fran arbetsplatsen och chefen for att
prestera pa topp

Undersck sedan vilka méjligheter det kan finnas och
dterkoppla till medarbetaren.

Vad kan du sjdlv gora for att motverka skadlig stress -
négra vanliga férslag

Fraga forst varfér du
gor sa mot dig sjdlv.
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Viktig friga till mig sjslv

Vad tycker jag om mig
sjdlv? Egentligen, love
innerst inne? myself/

@

Ta itu med din prestationsbaserade sjélvkansla

Exempel pa pastéenden:
Jag ar néjd med att vara just den
jag ar.
Jag kanner mig positiv och
optimistisk om livet i storsta
allménheft.

Min sjalvkénsla ar alltfor mycket
beroende av vad jag dstadkommer i
livet.

Jag brukar pressa mig hart for att
astadkomma nagot vardefullt har i
livet.

Jag ar viktig och vdard att
ha det bra!

2017-10-03

Diagnostiskt test - hur duktig dr du?

Jag tror att jag ibland forssker
bevisa mitt vdrde genom att vara
duktig.

Jag kénner ibland att jag mdste vara
litet bdttre dn andra for att duga
infér mig sjdlv.

Min sjdlvkansla dr alltfor beroende
av vad jag dstadkommer i mina
dagliga sysslor.

Jag kénner ibland ett inre tvng att
dstadkomma ndgot virdefullt hdr i
livet.

Varfér finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kadrlek"?

Odla din sjdlvkansla.
Vdrna din integritet.
Vdlj sjdlv ditt liv.
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VALT
SJTALV

Annars vdljer
ndgon ANNAN
at dig

244

Jag dw

Vem viljer dina mal?

"Mdnga slasar férgdves bort en massa pengar pd att
képa saker de inte behéver fér att imponera pd
manniskor de inte kdnner

(]
resultatet blir besvikna medborgare som tillbringar
livet med att grdma sig éver vad de aldrig far och
glémmer bort att njuta av de mdnga ting de borde
vara tacksamma fér, men vilkas virde de
upptdcker forst nar det dr for sent.”

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981).

Ndringslivstoppen - den nya underklassen?

Inte ldrt sig kdnna efter.
Inte ldrt sig gora medvetna val.

Ger upp sina egna dnskningar for att anpassa sig till
systemet.

Vdljer bort sig sjdlva, sina kanslor och sin familj.

Alltid "stressad pd jobbet" fungerar som alibi fér att inte
behéva ta itu med sitt liv och sina relationer.

"Fysisk ndrvaro men absolut inga ménskliga egenskaper”.

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se 2/10 2006, enligt SvD

“"Man kommer kanske pa det senare i livet
och dngrar sig. Det dr jag ndstan sdker
pd att man gor."

Torsten Jansson, dverviktig koncernchef for New
Wave, om att han med 6ppna dgon arbetar 80-90
timmar i veckan, reser 240 dagar om dret och
forsakar barn och familj.

Den nya éverklassen?
Inte alltid pengar, dra eller makt, men

Lyssnar pd sina kdnslor och djupare behov.
Kan vdlja och prioritera.

Sparar energi till annat dn bara jobbet.
Dar med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se enligt SvD 2/10 2006
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Alltfor god arbetsetik en orsak ftill utbrdndhet i Sverige?

P& svenska arbetsplatser rdder brist p& accepterade mekanismer
for att hantera konflikter mellan krav och férmdga. Svenskarna
. ° . a fortsdtter under alla omstdndigheter att vara frevliga och duktiga.
For att veta var vara grdnser gar Den som utsitts for orimliga krav frén kunder, arbetsgivare,
m&s‘re vi kdnha efTer‘, och lySSl’lQ pa ledning eller medarbetare i Sverige brukar svilja hdrdare istdllet

véra inre signaler - dven de svaga.

fér att angripa kdllan.

M a o: I Sverige stills krav pé hdg prestation och
oavbruten trevlighet pd arbetsplatsen, dven i ohdllbara
situationer. Det gér att ndgra blir sjuka och gar hem.

Norrmadnnen rycker pé axlarna.

I USA och Storbritannien visar l8gavlénade ointresse eller t o m
inkompetens ndr arbetet upplevs alltfér besvirligt - och de gor det
utan att skdmmas.

I Danmark, Storbritannien och USA tilldts viss aggressivitet ndr
man tycker att ndgot eller ndgon gétt éver grdnserna.

Bjorn Isfoss, ldkare, Lakartidningen nr 10, 2005

L Hur kan jag stdrka min “sjdlvkdnsla"?
6od sjdlvkdnsla e R
. . . P Sjdlvrespekt
Gor att du kdnner dig vérd att ha roligt pd s Sy
< Sjdlvfortroende " Géra gott fér
jobbet. Odmjukhet och an%:ira
Férhindrar att du I&ter dig utnyttjas pd AR, e Liikerber
. kunskaperna och Uit (o)
JObbeT. prestationerna. Skaffa mig m}_JIﬁpIa mijnn?skor <om
Minskar risken fér utbrdndhet och L SyiE i visar att jag dr
. Ta till mig andras regelbunden och viktig for dem
utmattningssyndrom. ! positiva tillfarlitlig feedback. 9 :
A o artni o virderingar och iele vi
Ar kort och gott en fort.!tsa'r'rmng for att du R Ta emot, inte g8 Vara autentisk, visa
ska ta ansvar fér dig sjdlv - hur du mar och G, vem jag dr.
hur ditt liv ser ut Realistiska mdl
. e A o Leva med
reflektera mera. Lllid ngpasfe
i vdrderingar.
|
2 |

Att hjdlpa missngjda (=stressade) medarbetare

"Délig sjdlvkdnsla"?

Hjdlp dem dtgdrda faktiska problem och missfsrhdllanden.

1. Lev med integritet - vet och visa vem du dr, och I&t . H‘!alp e n-yan‘selia sina karfo-r. . .
dina djupaste virderingar styra ditt liv. Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvdntningar.
2. Lev sd att du blir tagen i ansprék, helt och fullt, for Hjdlp dem hitta en lagom avvdgning mellan samarbete och
ett syfte storre dn dig sjdlv. integritet.
3. Ge frikostigt av dig sjdlv till andra. Alla har négot att 5 5 i
ge, och alla du méter har en mangd ofillfredsstallda . Hjdlp dem se fordelarna for dem sjdlva med att samarbeta om

behov. Bara att bérja fylla pdl

4. Umgds med mdnniskor som visar att de tycker om dig
som du dr, att du dr vardefull fér dem och att du
berikar deras liv.

rimliga saker pd ett bra sétt.

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.

Terrdngen
Lyckan féljer med sjdlvkdnslan pd kopet.

Kartan

Integritet Samarbete Visionen
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Beroende

OVER 15
The seven habits of highly prLioN sop
effective people
- restoring the character ethic

1. Be proactive

Karaktdr,
2. Begin with the end in mind personlig
Y . o effektivitet
Att leva och verka till 100 % 3. Put first things first

N Oberoende N

5. Seek first to understand, th relationer och
. Seek Tirst to understand, then 5
https://www.stephencove o o i s ] kOl’g"ﬂG 0¥?"i:5 T?«f
y.com/ an r‘a,l(zj ed vite
En personligt fargad sammanfattning av http://www.youtube.com 6 SYHEFQiZE med andra
Michael Rangne /watch?v=78AVc2jV4Sg )

mrangne@gmail.com
"Interdependence”,
omsesidigt beroende

A 1.~ Freedom to chose - jag kan valja Coveys forslag pd valutan, dvs vad vi ska sdtta in
a 2. Choice - vilj Ge och héll l6ften

4

4
QT
s

Lyssna férutsdttningslést och férssk verkligen farstd.
Férsumma inte smé@ omtédnksamheter och vénligheter.
Hall utfdstelser.

Klargér férvdntningar.

Visa personlig integritet

6. Be uppriktigt om ursdkt ndr du gjort ett uttag.

o s wn

Involvera
andra och
5. Understanding - forstd arbeta
fram
lésningar
6. Creation - skapa tillsammans S LA
Varje problem i relationen dr en méjlighet att bygga
upp det emotionella bankkontot i denna relation
Ett barns svdrigheter kan tas tillvara fér att bygga upp
relationen (i stdllet fér att man ser svdrigheterna som ett
irriterande inslag som inte borde finnas). Vi hjdlper barnet och
odlar relationen.
Ndr du talar om en annan - sdg inget
du inte skulle sdga om personen var i Samma forhdllningssdtt kan tillampas med
rummet och hérde vad du sdger. missngjda kunder och dito medarbetare. Vi
forscker l6sa problemet och farbattra var
relation samtidigt.
N LA N LA
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{ Varfor har AFS 2015:4 skapats?

— Q AFS 2015:4 bérjade gélla 31/3 2016, och har tillkommit som svar p& att
den psykiska ohdlsan och sjukskrivningstalen fortsatter 6ka trots
befintlig lagstiftning (bl a Arbetsmiljolagen och dess foreskrift

N Systematiskt arbetsmiljéarbete, AFS 2001:1).
Genomgﬂng av nya foreskriften 0 Psykiska problem utgér nu den dominerande andelen av
om organisatorisk och social Iangtidssjukskrivningar (Vingard, 2015).
arbetsmi Uﬁ, AFS 2015:4 0 For sjuk- och aktivitetserséttning var 40% av alla nybeviljade
sjukersattningar under 2012 orsakade av psykisk ohalsa
c Férsakringskassan, 2013).
Se separat fil. (e R : :
0 Organisationerna behéver 6ka sina férebyggande insatser ytterligare.
Den nya féreskriften anger och fértydligar vilka skyldigheter
arbetsgi har i detta de samt ger i de allménna raden
| I férslag pa hur man kan ga tillvéga i praktisk handling.
h 9 264
Kan man lita pa AFS 2015:4? i Varfor ar omradet sa viktigt?

a Det finns ménga ténkbara insatser organisationen kan gora for att a Mycket av var tids accelererande psykiska ohélsa har sin grund i
astadkomma en béttre arbetsmiljo, minskad ohalsa och lagre dysfunktionella arbetsplatser som inte forstar vardet av att varda sina
sjukskrivningstal, men det &r inte alltid sa latt att veta hur effektiva de medarbetare, bade for att reducera ohélsa och fér att vilmaende
olika insatserna kan férvéantas vara. medarbetare gor ett béttre arbete dn de som inte mar lika bra.

0 Den nya féreskriften tar sin utgangspunkt i aktuell forskning och det 0 Att underlata att ta hand om sina medarbetare pa basta satt och t ex
finns darfor god anledning anta att de insatser organisationen vidtar kora slut pa dem for kortsiktig vinnings skull &r kort och gott osmart i
utifran foreskriften faktiskt leder till det Gvergripande malet - en det langre perspektivet.

friskare arbetsplats. 0 Dessutom sprids ryktet, sa den dysfunktionella arbetsplatsen kommer

pa sikt inte att kunna attrahera de basta medarbetarna. Att férsumma
sina medarbetare ar en riktig ”lose-lose”.

Organisatorisk och social arbetsmiljo Organisatorisk och social arbetsmiljo

Foreskriften Or i isk och social ark iljé fran arbetsmiljoverket
beskriver omraden som kan bidra till att minska riskerna for ohalsa.

1. Den organisatoriska arbetsmiljon handlar om villkor och

Den lagger ett stort fokus pa tydlig dokumentation som alla ska ha tillgang till.
forutsattningar for arbetet vilket innefattar; ledning och styrning,

0 Den organisatoriska arbetsmiljon handlar om villkor och forutséattningar for
arbetet vilket innefattar; ledning och styrning, kommunikation, delaktighet,
handlingsutrymme, férdelning av arbetsuppgifter samt krav, resurser och
ansvar.

Q Den sociala arbetsmiljén handlar om villkor och férutsattningar for arbetet
vilket innefattar socialt samspel, samarbete och socialt stéd fran chefer och

kommunikation, delaktighet, handlingsutrymme, férdelning av

arbetsuppgifter samt krav, resurser och ansvar

medarbetare.
Q Chefer ansvarar for att skapa forutsattningar for en god arbetsmiljé och H _
forebygga risk for ohalsa. . Kontroll och mfly'rande
O Alla medarbetare ansvarar for att skapa en god arbetsmiljé. Det innebar resurser som motsvarar
bland annat delaktighet i arbetsmiljdarbete och att papeka ohélsosamma kraven
arbetssituationer.
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Organisatorisk och social arbetsmiljé

2. Den sociala arbetsmiljon handlar om villkor och

forutsattningar for arbetet vilket innefattar socialt samspel,

samarbete och socialt stéd frén chefer och medarbetare

Hur dr vi med varandra
har?

Vi ska vara trevliga mot varandra

Vi ska hjalpa varandra

Alla ska fa vara me

2017-10-03

Konsekvenser av brister i organisatorisk och social
arbetsmiljo

0 Kostsamt for individ, arbetsgivare och samhille.

0 Okar risken for ohilsa (sémnstérningar, hjart- och karlsjukdom,
ryggproblem, depression).

0 Okar risken for stressreaktioner som péverkar koncentration, minne,
problemlésning, beslutsfattande vilket &r negativt for verksamhetens
resultat.

Q Kan bidra till att arbetstagare tar risker som leder till olyckor.

S 3 SN e B bt Ipgh RESS gl UL

Faktorer som bidrar till ohalsa

Hoga krav och sma majligheter att paverka.
Oséakerhet i anstéllningen.

Bel6ningen liten i forhallande till anstréngningen.
Langa arbetsveckor.

Skiftarbete.

Nattarbete.

Bristande medmaénskligt stéd i arbetsmiljon.
Konflikter eller mobbning.

Utsétts for orattvisor.

Kdlla: Statens Beredning fér Medicinsk Utvérdering, SBU

2711 |
| 272
Faktorer som framjar hilsa AFS 2015:4
Al eS X L Syfte
0 Gott ledarskap (rattvist, stodjande, inkluderande). 2. Tilldmpningsomrade
0 Gott ledarskap (rattvist, stodjande, inkluderande). 3. Till vem féreskrifterna riktar sig
a Kontroll i arbetet. 4. Definitioner
a Balans mellan arbete och fritid. 5. Kopplingen till det systematiska arbetsmiljéarbetet
o Balans mellan arbetsinsats och beléning. 6. Ku:\skaper om den organisatoriska och sociala arbetsmiljon
g = 7. Mdl fér den organisatoriska och sociala arbetsmiljén
Q Tydliga mal. o
- 8. Dokumentera mdlen
O Anstallningstrygghet. 9. Ohdlsosam arbetsbelastning
10. Kdnnedom om arbetets forutsattningar
Kdlla: Statens Beredning fér Medicinsk Utvirdering, SBU 11. Psykiskt pafrestande arbetsuppgifter och arbetssituation
12. Arbetstidens forldggning
13. Forbjuda och motverka krdnkande sdrbehandling
14, Rutiner for hur hantera krdnkande sdrbehandling
273
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Paragraferna 1-4 beskriver: | . . . '.m L0
i Sl i Vigledning till Den orgz_:msaton_sk; och socna!a it
IHEELESY | foreskriften: arbetsmiljon — viktiga pusselbitar
| 0 Tillimpningsomrade | i i en god arbetsmiljo

Q Till vem foreskrifterna riktar sig (undantagna &r studerande och personer ‘ e e O A% i

www.av.se/globalas
sets/filer/publikatio
ner/bocker/den-
organisatoriska-och-
sociala-arbetsmiljon-

som dr under vard pa anstalt) i
Qa Definitioner av de begrepp som Arbetsmiljoverket anvander i foreskrifterna

Paragraferna 5-8 innehéller krav nar det géller féljande férutsattningar: |

O Kopplingen till det systematiska arbetsmiljéarbetet | viktiga-pusselbitar-i-
| 0 Kunskaper om den organisatoriska och sociala arbetsmiljon i en-god-arbetsmiljo-
| 0 Malfor den organisatoriska och sociala arbetsmiljon vagledning-h457.pdf

Paragraferna 9-14 stiller krav inom tre omréaden:
Q Arbetsbelastning |
a Arbetstid i
a Krénkande sdrbehandling

| Kdlla: www.suntarbetsliv.se/verktyg/osa-kompassen/kom-igang-med-

osa/oversikt-av-foreskrifterna/ 275 |i 276
= =
Pa arbetsplatsen ska man: Pa arbetsplatsen ska man:
S tll att chefor och arbets- Kompiettera arbetsmiljdpolicyn Igentifiera stark psykisk ! Badom risker kopplade Man kan mycket viﬁl ordna ett seminarium med Checfer och
fodars bar kamekaper o har ¢ mod Wl S orgamisateriok och Lo { A8 axousid och vl Bofey medarbetare utifrdn denna sammanfattning och ga igenom
man farebygger och hanterar sacial arbetsmiljo o Ararbétstagama wisata for | Metverka o : .
ohilsosam arbetsbelastning och | iogama ! ett omrdde i taget - hur har vi det nu, vad saknas, vart vill vi,
. « Hur har vi det nu organisato- stark psykisk pifrestning? |+ Finns det halsarisker med A ) N
ekt shchelanig riskt och socialt? . Omdesrdet harman |  Abetstidens friiggning? hur ska vi komma dit, vem gér vad?
. E-Mhm:i!:p 'lﬂvm ';':— « Hur vill vi att det ska vara vidtagh dtgarder 10r att !+ Om det finns, kan de helt
ntera arbets- | - n
e v e -l B ey Mo T —
sérbehandling och | s fall « Hur ndr vi dit? 1+ Ominte, vilka Stgirder har v
hos vilka? « Ar det firankrat hos alla : 3;’;“3‘7’ fee att motverka odare har hanckaper om bar | med bl o organiataisk och pitrestning b 8 s
* Hur ser man till att alla de (inklusive hogsta ledning- ' ohalsosam arbetsbelasning och | bkt G RS -
som benover kunsiap i eny? ' Wte smmng | * 1 gt st e 1" b gt
o i " o ka0 3 et vt et shavin Vasghbeio ot 1+ On et s,k e bt
+ Vad har chefer och arbets- i Delsning ochkinkange | "0 € bestimd famtia? Shwiidlaccnla: iy |8
ledare for forutsattningar att ' e T ! Qﬂx'yf'.'n‘::::'
o v i o | ——— i -
77777777777777777777 = i o o ey i o e o e s i | et '
Anpassa resurserma till kraven | Klargdra arbetets innehall Forebygg. *7""-"“ Ta fram rutiner for "". ::” } : '
. Vot har chfer och e i
i arbetet (eller vice versa) o Ar dat Klart vad som sdrbehandling ::m::ll- sicbohandiing ska i e g | '
* Vilka kra stalls i arbetet forvintas goras? * Finns 0:1‘:"'“30 hes. F - a2 gt : !
och vilka resurses finns det? | alla om vad krankande s&r- |« Har alla information om ———— T T T e
s t « Ar det kiart vad det ska ndling & ! er vil i
. feda il hur det ska gicas B e o s bt el e ) 1 gt v s o T
« Finns det mojligheter till ‘och vad som behdvs f6r att * Ardettydigtatt det imedr | S L S, Vi e st et | vt st s et kumskap b '
itorhamtning? utfera arbetet? accepten g b vika rsuse s G | gt art v dt sk Dot 37 1 et i s
X | Vet dessa i sin tur vad Ar e aans? e il o et s s R | e gatande aande
+ Finns det s3tt aft rapportera |+ Ar det klart vad som ska ar man Koll pb detsom 4o 11q gora och var informa- Fins st mogheter G vad om ehde ot Aottt ot cotme | (8L
om och finga upp signaler gdras forst vid tidsbrist? ';:0';"!4 krdokande sdr- | oo en hanar? Sterhamtning? 1 utfera arvetet? sccoporatt i G
om ohalsosam arbetsbelast- | andling? 5 o rmon boll et som | * Vet desa s tur
o I ——— §uing " Finsde it o gyt |+ o detart s s oemankalphdetson |y g o va s
e bidipa och stbdja och vilka * Gor man ndgonting 3 cer 1 S rf:‘:n“"‘!“:ﬁ’f; e T A e T
befogenheter som galler? | snabbt som mojligt? et | i oh s v G mn g ot | S
* Vad finns det for forum for § e R !
dialog? ' o :‘a:;r;nsau'mhm-w ¢ 278
| Kraven i koncentrat ! ; Kraven i koncentrat f
i i
i I
Qa Arbetet med den organisatoriska och sociala arbetsmiljon ska vara en del | Arbetsgivarna ska se till att (2): I
av det systematiska arbetsmiljdarbetet (5 §). | O motverka att starkt psykiskt pafrestande arbetsuppgifter och I
arbetssituationer leder till ohalsa (11 §).
Arbetsgivarna ska se till att (1): | o férebygga att arbetstidens forlaggning leder till ohalsa (12 §). |
0 chefer och arbetsledare har kunskaper nér det géller att férebygga och i 0 klargdra att arbetsgivaren inte accepterar krdnkande sirbehandling i i
hantera ohélsosam arbetsbelastning och krankande sirbehandling (6 §). i verksamheten (13 §). i
|| O satta upp mal fér en god organisatorisk och social arbetsmiljé, som syftar | | 0 motverka férhallanden i arbetsmiljén som kan ge upphov till krénkande
till att framja hélsa och 6ka organisationens formaga att motverka ohélsa I sarbehandling (13 §).

i (7 8) ~ och dokumentera dessa mél skriftligt, nar det finns minst tio ! | @ det finns rutiner for hur krdnkande sarbehandling ska hanteras (14 §). f
arbetstagare (8 §). i i
0 de arbetsuppgifter och befogenheter som tilldelas arbetstagarna inte ger

upphov till ohélsosam arbetsbelastning (9 §). f f |

Q de anstillda kénner till férutséttningarna fér sitt jobb (10 §). i I Se separat lathund

Kalla: www.suntarbetsliv.se/verktyg/osa-kompassen/kom- | |
| igang-med-osa/oversikt-av-foreskrifterna/ i I
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Att gora pa arbetsplatsen

Anpassa resurserna till kraven

- Forebygga krankande sarbehandling.
(eller tvartom).

Ha rutiner for hur krankande sérbehandling

Klargora arbetets innehall e e

« Vad som gors och ska goras
och vem som ska gora vad

Vem tar emot information
Vad mottagaren ska gora

Kvantitet (hur mycket) och
kvalitet (tillrackligt bra)
« Arbetsgang/metod

Hur och var de utsatta snabbt kan fa hjalp

Se till att chefer/arbetsledare har kunskaper
om hur man férebygger och hanterar
ovanstaende.

« Prioriteringsprinciper

Identifiera psykisk pafrestning.

Komplettera arbetsmiljépolicyn med mal for
organisatorisk och social arbetsmiljo.

Bedoma risker kopplade till
arbetstid.

Kraven i koncentrat

Arbetsgivarna ska se till att (1), forts:

a de arbetsuppgifter och befogenheter som tilldelas arbetstagarna inte ger
upphov till ohélsosam arbetsbelastning (9 §). (“Anpassa resurserna till
kraven”)

0 de anstallda kanner till férutsattningarna for sitt jobb (10 §). (“Klargéra
arbetets innehdll:

- Vad som gérs och ska géras och vem som ska géra vad
- Kvantitet (hur mycket) och kvalitet (tillréckligt bra)

- Arbetsgdng/metod

- Prioriteringsprinciper”)

2017-10-03

Kraven i koncentrat

0 Arbetet med den organisatoriska och sociala arbetsmiljon ska vara en del
av det systematiska arbetsmiljéarbetet (5 §).

Arbetsgivarna ska se till att (1):

0 chefer och arbetsledare har kunskaper nar det géller att forebygga och
hantera ohélsosam arbetsbelastning och krankande sarbehandling (6 §).
(”Se till att chefer/arbetsledare har kunskaper om hur man férebygger och
hanterar ovanstdende”)

sdtta upp mal for en god organisatorisk och social arbetsmiljé, som syftar
till att framja halsa och 6ka organisationens férmaga att motverka ohalsa
(7 §) — och dokumentera dessa mél skriftligt, nar det finns minst tio
arbetstagare (8 8). (“Komplettera arbetsmiljépolicyn med mél fér
organisatorisk och social arbetsmiljo”)

o

Kraven i koncentrat

Arbetsgivarna ska se till att (2):

O motverka att starkt psykiskt pafrestande arbetsuppgifter och
arbetssituationer leder till ohalsa (11 §). (“/dentifiera psykisk pafrestning”)

O forebygga att arbetstidens forlaggning leder till ohélsa (12 §). (“Bedéma
risker kopplade till arbetstid”)

0 klargora att arbetsgivaren inte accepterar krankande sarbehandling i
verksamheten (13 §). (“Férebygga krdnkande sdrbehandling”)

0 motverka férhallanden i arbetsmiljon som kan ge upphov till krdnkande
sdrbehandling (13 §). (“Férebygga krinkande sdrbehandling”)

a det finns rutiner fér hur krankande sérbehandling ska hanteras (14 §). (“"Ha
rutiner fér hur krénkande sdrbehandling ska hanteras

Vem tar emot information
- Vad mottagaren ska géra
« Hur och var de utsatta snabbt kan fé hjélp”)

Checklista for OSA

Med Suntarbetslivs checklista fér OSA kan du ta tempen pa vilken beredskap
din verksamhet har for att jobba med de omraden som ryms inom OSA.

Checklistan fér OSA (www.suntarbetsliv.se/verktyg/osa-kompassen/kom-

igang-med-osa/checklista-for-osa/) bestar av en introduktion och fyra

kartlaggningsomraden:
* Systematiskt arbetsmiljoarbete, kunskaper och mal (inom OSA)

* Arbetsbelastning
* Arbetstid
* Krankande sarbehandling

s
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En schysst arbetsplats pd dtta
bilder
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(u]

Du kan inte leda manniskor du inte tycker om

Varje medarbetare &r en viktig arbetsuppgift som jag har fatt att
skota.

Min syn pa mina medarbetare styr vad jag gor och hur jag gor det.
“The way you see the problem is the problem”. Om jag ser dem som
vérdefulla ménniskor som sjélvklart inte far riskera att bli sjuka pa
jobbet sa féljer en rad forpliktelser och insatser per automatik.
Medarbetare som marker att du bryr dig om dem som ménniskor -
inte bara som produktionsmedel - forlater dig en hel del. Vilket du
kan komma att behova, forr eller senare.

Leta efter och uppskatta det goda i varje medarbetare. Det ar
mycket lattare att bry sig om den man respekterar och tycker om.
Alla ska ha en god arbetsmiljo, rimlig arbetsbelastning, tillrackliga
resurser och gott stéd fran kollegor och chefer.

290

Svensk lag galler alla

QO Nér kraven pa verksamhetens prestationer éverstiger
medarbetarnas majligheter inom ramen for Arbetsmiljolagen och
AFS 15:4 har foreskrifterna foretrade och satter gréansen for
verksamhetens insatser.

O Med andra ord: Foretaget producerar inte fler bilar, patienterna
far inte mer vard och skolbarnen far inte mer undervisning dn vad
medarbetarna kan ge med bibehallen god hélsa.

0 Arbetsgivaren bor hjdlpa medarbetarna att acceptera och forhalla
sig till denna begransning och till den samvetsndd som kan uppsta i
genom oférmdgan att ge brukarna allt de behéver — inte spa pa
samvetsndden och kdnslan av misslyckande genom att signalera att
medarbetarna egentligen borde géra mer. Samvetsndd ar en form
av stress!

(u]

o

o

Chefen behéver mandat och handlingsutrymme

Utan tillrdckliga resurser och rimliga organisatoriska
forutsattningar kan ingen aldrig sa bra chef tillgodose kraven pa
en god arbetsmiljo.

Du behéver darfor férvissa dig om stéd och mandat fran din egen
chef att prioritera en god arbetsmiljo, och tillférsékra dig de
resurser som detta kraver. Det bor inte vara alltfor svart, eftersom
det ar val kant att en god arbetsmiljo ar enda sattet for
organisationen att fa ut allt medarbetarna har att ge. Missnojda
medarbetare drar, alternativt - varre - stannar och stéller in dojorna
men inte mycket mer.

Tydliggor dina och organisationens varderingar, och sta fér dem i
alla riktningar.
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God arbetsmiljo ar ett lagarbete

0 Inga policys, regler och verktyg &r vattentata. Darfor ar det
centralt att skapa system som signalerar nar nagot gar snett.
Forklara detta for dina medarbetare och vadja om att de séger till
sa fort nagot verkar fallera...

QO ..men ingen kommer att sdga ett smack om de inte upplever att du
lyssnar, forstar, bryr dig och vill dem val pa riktigt.

293

Be medarbetarna om hjalp

0O Klargor att du och organisationen ar angeldagna om att de ska ha
det bra pa samtliga plan — god arbetsmiljo, rimlig
arbetsbelastning, tillréckliga resurser och gott stod fran ledning
och kollegor.

QO Férmedla att det &r ett |6fte frén er att géra allt ni kan fér dem,
men att ni behéver deras hjalp med att identifiera behoven och
genomfora onskade forandringar.

0O Be alltsd medarbetarna om synpunkter och forslag pa vad och hur
ni kan forbattra.

O Du kommer aldrig att pa din kammare kunna rékna ut allt som var
och en av dina medarbetare saknar och behéver. Men de kan lara
dig, om du bara fragar!

295
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Involvera medarbetarna

(u]

Oinformerade medarbetare kan inte bidra ens om de brinner for
det. Det ar kontraproduktivt att bara ledningen och
personalavdelningen vet vad som giller.

Utbilda darfér medarbetarna om innebérden i AML, AFS 2001:1
och AFS 2015:4, organisationens policy och mal samt hur
organisationen arbetar med detta. Tydliggor for dem vilken
praktisk betydelse detta har for deras arbete. Ga igenom en punkt i
taget, diskutera dagsliget, fraga vad de saknar och be om forslag
pa insatser. Alla arbetstagare ska kédnna till riskerna i arbetet och
veta vem de kan vanda sig till med fragor.

o

(=]

Om alla gdr samma utbildning kommer det att 6ka forstaelsen for
varandras behov, 6nskemal och svarigheter.

294

Skapa system for aterkoppling och forbattringsarbete

0O Skapa rutiner som “sdkerstéller” att du pratar med samtliga
medarbetare regelbundet om hur de har det, vad de finner
vardefullt, vad de saknar, vad du sjdlv kan gora battre, vad de
sjdlva kan bidra med. Samtala bade individuellt och i grupp, t ex
vid APT.

Visa att du menar allvar. Ordna det som behévs, tillsammans med
medarbetarna nér sa ar majligt. Ta hand om saval den enskildes
behov som de underliggande bristerna i systemet. Som Stephen R.
Covey sager: If you put good people in bad systems, you get bad i
results!

(u]

(u]

Folj upp regelbundet, och justera/komplettera insatserna dar det
behdvs.

296

Erbjud stod till alla

0 Ingen far riskera att std ensam nir det brinner till, vilket det gor
forr eller senare.

O Se till att varje medarbetare har en stédperson att vanda sig till
nar det behdvs. Om denne kallas mentor, handledare, bollplank
eller ndgot annat spelar mindre roll, bara det ar en medmanniska
med gott omddme och hjartat pa ratt stélle, som bryr sig pa riktigt
och tar sitt uppdrag pa allvar.

0O Det basta ar om personerna har en regelbunden kontakt dven nar
ingenting sarskilt hander eller har hant, sa att det finns en relation
att falla tillbaka pa.

O Erbjud kollegiala samtalsgrupper fér alla som vill vara med. Dessa
forebygger ohélsa och kan ibland bidra till att hjalpa sjukskrivna
medarbetare ater till arbetet.

Stress och dess effekter
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1. Var vidnder personens prestationskurva?
.. . AR 2. Hur bred dr komfortzonen?
Forslag till definition av stress
) S
rs’(\“\“\d B s’("q'$$ Pk s‘(vﬁ
ed® ?05“‘\\‘ ned
-:g Trotthet
. . . w
Ett tillstand i vilket H Utmattring
organismens balans
mellan resurser och
belastningar rubbas.
Belastning/stress
Komfortzon
300

Vad menar vi med "stress"?
"Stressor” i vid

bemdrkelse =
skillnaden mellan
hur jag uppfattar
Kartan - vér att det dr och hur
Terrdngen - bild av jag vill att det ska
virlden som virlden vara.
den faktiskt
ser ut

Stresstimuli/stressbelastning (ospecifikt,
kognitionen avgér i viss man)?
Stressupplevelse (subjektivt, filtrerat genom
individens “coping-férmdga")?
Stressreaktion?

Stressbeteende?

Stressrelaterad ohdlsa? I medicinsk
mening dr stress
organismens
reaktion pd

pdfrestningar.

Visionen - vdrlden
som vi vill att den
ska se ut, hur det
skulle kunna vara

o S s s e B S T S S T S T Ry

ot

“Kognitiv" och fysiologisk stress

Handelse Reaktioner
o Fé&tt mindre lénepdslag dn o Besviken och missngjd

“Kognitiv” stress
+ Detta borde inte hdnda.

Det fér inte vara sd har.

Detta dr ordttvist.
Man dr taskiga mot mig.
Jag klarar inte det har.

Ger frdamst “kognitiva”
effekter - missngje,
bitterhet,
personlighetspaverkan,
uppgivenhet, cynism.
Kan leda till sjuklighet.

"Fysiologisk” stress

Hjédrna och kropp kérs p&
dvervarv.

Férsummar biologiska behov -
sémn, hjdrnvila, kost,
avspanning.

Stress utan dterhdmtning
stor de rent biologiska
funktionerna - &teruppbyggnad
och reparation av kroppen.

Leder till utmattningssyndrom
och annan ohdlsa.

Ger hjdrnskador pd sikt.

hon anser sig vdrd
o "Fel och ordttvis lon!"

Uppraord och ilsken

“Krdnkt"

A

Sjukskrivning
Sprider ddlig stdmning och fortalar
Depressionsutveckling tdnkbar

it

e
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https://www.youtube.com/watch?v=6cJ xRqTs5nk&feature=youtu.be

Aporna
Elefanterna
Gurka och druvor

Hur reagerar personen har
hon inte far som hon vill?

Frans de Waal: Moral behavior in animals.

DO

A

i

i

B

Pia, Ionesamtalet och kartorna Hur gick det?

Ny som chef.

GGt kurs fér lonesdttare inom SLSO.

Inledande presentation for samtliga ST-ldkare om processen,
tillgdngligt utrymme, fordelningsprinciper.

Skriftlig information om processen skickas ut fore
medarbetarsamtalen.

Pdpekande: medarbetarsamtal, inte bara lénesamtal
Forutsdttningar:
2% att fordela
- De flesta hagpresterande
+ Lonesystemet inte avsett att korrigera “felaktiga”
ingdngsloner
Variation i ingdngsléner kan bero pd tillgdng och eft

Samtalen handlade bara om Inen.

Massivt missnaje som inte gick att pdverka.

Fyra samtal x tvd timmar.

Lyssnar inte p& négra sakskdl eller forklaringar.

Kdnner sig ordttvist behandlad.

Kan inte se allt det BRA hon fér (I&nga tjdnstledigheter,
utbildningar, individuell anpassning, rimliga arbetsvillkor,
arbetstid 8-16.30 med flexrdtt, handledning, hag grundlon,
frivillig vdlbetald jourtjdnstgoring).

Psykiskt lidande, dngestattack, sjukskrivning.

Mobiliserar andra "férférdelade”, grupp tillsdatts som ska se Gver
lénekriterierna.

Slutresultat: 40 personer kdmpar hdrt for att & sin rdttmdtiga
del av de tvd procenten. Arbetsgivarens drémscenario.

Pia - vad var det som hande? ﬁb
Narcissistens tragik

Virlden Kartan
(I6nesdttningen)

Vision/férvéntan

Instrument for

Virlden aldrig varit
"rdttvis”, inte lonerna
heller

Tillfdlligheter spelar in
Rekryteringsinstrument
Prestationsstimulerare

Lénepdslag efter drets
prestation - inte for att
korrigera “ordttvis lon"

“rdttvisa”

Lénesdttningen ska
korrigera “fel” lon

Ordttvist behandlad,
HAR “fel” lon

Hagpresterande, ska
ligga bland de hagsta

Finns ingen anledning
blanda in "bra" saker
pé jobbet, att se dven
det goda hon fér

F& "ratt" lon

F& kompensation for
férlorad lon hittills

Har radtt att klaga,
sjukskriva sig och
goraallt hon kan for
att f& "rdtt” lon

Ok vigra lyssna och
ta in chefens
argument

Nar allt ar en rattighet kdnner man
ingen glddje eller tacksamhet
det man fér

' &

Det gdr inte att gor
ndgra insdttningar!
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https://www.youtube.com/watch?v=GcJxRqTs5nk&feature=youtu.be
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=189
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=408
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=829
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Terrdng, kartor och visioner vid narcissism

Terrdng, personen:
Helt vanlig ménniska

Troligen svag sjdlvkansla
som kompenseras

Karta, personen:
Férmer, inte vem som helst
Viktigare dn andra

Vanliga regler gdller inte
mig

Terrdng, andra:
Lika mycket virda
Inte intresserade av-a

Karta, andra:

Inte lika vdardefulla som
Jjag sjdlv

Visioner:
Fértjdnar
sédrbehandling, “special
treatment”
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Stress dr ddrfér nagot
individuellt, ddr min vdrdering av
situationen dr avgérande for min
upplevelse och reaktion pa denna.

“Negativ stress”

+ Nar de upplevda kraven 6verstiger de upplevda
resurserna.

* En kdnsla av att ha bristande kontroll 6ver en
situation

+ I sammanhang dér individen upplever en brist p&
socialt stéd frdn omgivningen.

Stress dr ddrfor ndgot individuellt, ddr
min vdrdering av situationen dr
avgérande for min upplevelse och

reaktion pa denna.

Tack till Kristofer Zetter

"Positiv" och "negativ" stress?

“Negativ” stress

+ Upplevelse av bristande
kontroll, oférmdga att
hantera kraven.
Det jag upplever som fel,
ddligt, ndgot jag inte vill ha
dr definitivt ddligt for kropp
och hjdrna.

"Positiv" stress

+ Roligt, utmanande och spénnande,
om dn for mycket just nu.
I linje med mina kdrnvirden, ger
upplevelse av mening, glddje, att
géra ndgot gott fér andra.

- Om jag ser till att sova bra och
Léngdragna konflikter och &terhdmta mig regelbundet, och
osdmja dr synnerligen om jag inte sjdlv dr orolig for att
skadligt. bli sjuk av stressen tél jag vanligen
Bdde kognitiv och fysiologisk en hel del.

stress kan vara "negativ’. + Men om jag férsummar biologiska
Oro for stressens effekter behov - sémn, hjdrnvila, kost,

gor den farligare. avspdnning - kan jag bli sjuk.

Att vara “stressad”...

g
:

°

=
@
<
S

L&g faktisk Hog fal
belastning belastning

Buiuisejaq
pasjddn beq

This is the true joy in life, the being used for a purpose
recognized by yourself as a mighty one; the being a
force of nature instead of a feverish, selfish little clod
of ailments and grievances complaining that the world
will not devote itself to making you happy.

I am of the opinion that my life belongs to the whole
community, and as long as I live it is my privilege to do
for it whatever I can.

T want to be thoroughly used up when I die, for the
harder I work the more I live. I rejoice in life for its
own sake. Life is no "brief candle" for me. It is a sort of
splendid torch which I have got hold of for the moment,
and I want to make it burn as brightly as possible befor
handing it on to future generations.

@org Bernhard Shaw
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Vem bestdmde att det viktigaste i livet dr att inte
bli trott?

“Det har varit fér mycket motstdnd,
fér mdnga oberdkneliga, fientliga,
gemena och hopplésa manniskor; for
mycket arbete, for mycket lidande

och besvikelser. Men tror du inte att
det var just detta “alldeles fér
mycket” som fyllt ditt liv med
mening? Kdnner du inte att du har
haft en uppgift, ett personligt
&tagande? Vad kan du vara annat dn
tr6tt? Din uppgift var just detta:
att leva och att bli trétt.”

Allt hinger ihop

Viktig, vdrd att
mé bra

Personligt

"Stress kan definieras som ett + Medicinskt sett dr stress en

verkligt eller inbillat hot mot ospecifik biologisk reaktion
en individs kroppsliga eller pé ett hot eller en faktisk
psykologiska integritet, vilket pafrestning (stressor).

resulterar i fysiologiska och
beteendemdssiga reaktioner.”

2017-10-03

Vad menas med "stress"?

* Psykologiskt sett uppstdr
stress i samspelet mellan
individ och omgivhing. Stress
uppst8r ndr individens
resurser inte rdcker for att
bemdstra de krav som hon
upplever. Hon har dé att vélja
pd att sdnka kraven eller ska

Bruce McEwen sin copingférméga.

“Det goda livet”

Attatimmarsregeln
- ett antikt ideal
satt pd undantag

Vita
contemplativa

2000-talets idealmdnniska?

325

Farslag till ny syndabekdnnelse

"Jag stressad, splittrad mdnniska, som inte
hinner allt det jag vill, och som kdnner skuld
for att jag inte ger den tid jag borde till
mina barn, vdnner och fordldrar, jag anropar
dig, evighetens och tidlsshetens
kdrleksfulle och barmhdrtige 6ud, att du
lyfter av min borda och ger mig frid..."

Bengt Wadensjo, f d biskop, SvD 9/10 2007
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Faktorer som gér stress farlig

+ Om den inte kan forutses

+ Okontrollerbar

+ Ingen mgjlighet till utlopp fér stressen
+ Kronisk, d v s ingen dterhdmtning

- Dadligt socialt stod

Ndr hade du senast koll pd livet?

Ndr som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst!

2017-10-03

Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll 6ver en situation

Detta ir helt normalt
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Fardndring och acceptans

Lord grant me the serenity to accept the
things I cannot change,

the courage to change the things I can,
and the wisdom to know the difference.

St Francesco av Assisi (1181-1226)
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Vilken sorts passion har du for ditt arbete?

Harmonisk passion

+ Engagerar sig i sitt
arbete for att det ger
dkta glddje.
Upplever kontroll Gver
sitt arbete.

Tvdngsmdssig passion

+ Upplever stindig
konflikt mellan arbetet
och deft 6vriga livet.

* Har ingen kontroll éver
sitt engagemang.

Upplever balans mellan
arbete och fritid.

Kan koppla bort arbetet
pa fritiden.

Robert J Vallerand, SvD 4 sept 2011

Mer om utmattning

—

Intensiteten och stimulimdngden i dagens samhiille ndgot
nytt, dven om vi alltid arbetat mycket.

Belastningen pé hjdrnan dr problemet.
Vi fsljer inte naturens rytm ldangre.
Vi ldnar energi av oss SJG|VG for att orka med.

Symtomen kommer och gér, ménga hankar sig fram med ett
nadrop. Rationaliserar bort allt annat i livet dn jobbet fér
att klara sig.

Nar bra i igen kvarst@r en begrdnsning av sTr‘assTahghaTan
och 6kad sdrbarhet. Kan inte lingre svara pé stress med
att lagga in en hagre vixel. Saknar reservenergi, luras inte.
Vid belastning ser man att de dr sjuka.

337
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Stress och kontroll

Stress dr att inte ha kontroll 6ver situationen. Vill jag
minska stressen méste jag ta kontroll.

+ “Locus of control": kan jag pdverka och hantera det som
intraffar i mitt liv, eller dr jag bara ett hjdlplost ré for
vinden?

+ "Inldrd hjdlpléshet” mycket stressande.

+ Ju bdttre copingférmdga man har desto hagre krav kan man
klara utan att reagera med stress.

* Aft ta kontrollen:

— Andra det som gér

— Justera dysfunktionella kartor

- Rimliga ambitioner

— Se det beslutsutrymme och de handlingsmgjligheter som
faktiskt finns

— Skaffa stod

Egenmakt dr en av de viktigaste ingredienserna for
vilmdende och ett lyckligt liv

En av de viktigaste faktorerna for att mé bra dr att ha
kontroll och makt 6ver sitt liv.

Detta dr liktydigt med att kunna vdlja. Utan mgjlighet att
vilja, ingen egenmakt. Vi mdste inse att vi har ett val for att
kunna ta makten éver vdra liv.

Den viktigaste delen av denna kontroll ér den éver véra egha
tankar, reaktioner, kdnslor och attityder.

Denna kontroll dr dessutom en forutsdttning for att vi ska
kunna ta vért personliga ansvar, som &r fundamentet i en
mogen och vdl fungerande personlighet.

Men vi kan inte utdva var egenmakt, vilja och ta kontroll
om vi inte upptdckt majligheten.
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Tdnkbara orsaker till att vi blir psykiskt sjuka
eller utvecklar en personlighetsstarning

Bio-psyko-socio-kulturell
modell

Stress- och
sarbarhetsmodell

Psykologi -
Sérbarhet . . Yyolog Tidigare
Biologi trauma,

overgrepp,

forsummelse,
forluster

Stress Kultur
Socialt

Miljon - det
vardagliga?

Psykisk ohdlsa

Varfor blir vi inte sjuka?
“Endogen"/spontan “"Reaktiv"
sjukdom sjukdom
X
P Fon,.
Yttre faktorer, “miljon mgdo,,] Motgsngar
Skuld e
Kritik Forolampningar Forluster
Misslyckanden K3
Inre faktorer Olyckor 5 r/eksléshet
iz .
- Sorg "% DOd
[ ) t
C nsamne Konflikter
Arstidsbunden De flest i Sjukdom
depression? BulEE
341

Anknytningsstérningar och ftillitsbrist

Stérd anknytning till vérdnadsgivaren
Carlo Perris

Madnga barn dr i praktiken “fordldralgsa”
= 200 000 barn har missbrukande férdaldrar. . o i
= 200 000 barn blir vittne till vdld i hemmet. Start samspel med vardnadsgivaren
= 80 000 barn misshandlas sjdlva i hemmet.
= 80 000 barn har psykiskt sjuka eller storda fardldrar. Maladaptiva forhdllningssitt och strategier
= 30 000 barn utsdtts for sexuella 6vergrepp. hos barnet

= 10 000 barn har fordldrar i fangelse. %

Bristande férmdga att hitta dndamdlsenliga
sdtt att relatera till andra mdnniskor

Monica Dahlstrom-Lannes, f d vdldsbrottsutredare, SvD
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Personligheten - kartorna, férvdantningarna,
sjdlvbilden - utvecklas tidigt i livet, i relaterandet
till andra médnniskor

“En undersakning visar att norska fader i
genomsnitt ldgger ner mer tid pd sin bil
@n pa alla sina barn tillsammans! Det
férklarar val varfér mdnga har bilar som
fungerar bdttre dn deras barn gor..."

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt. Ledarskap och lénsamhet
nr2,1981.

2017-10-03

Senaste istiden tog
slut hdr

o
Stress och sarbarhet Stress och sarbarhet
Grad av
sérbarhet
Grad av Heg
sérbarhet S s
s X froe .
S Sjuk N %
~ A ~
~ ~
~ N x ~
~ ~
. RN A N
Frisk S >, ~.
~ Sé S ~
N X .

Lig H 6rad av
6rad av Lég Heg péfrestning
péfrestning

347 348
Hdr Klarar sig ndstan alla Att leva dr en péfrestning
Sérbarhet Sérbarhet
Blir
Pall 3 -
e
inget bara av
ha‘gdul att leva N N
L 5
r ~
~ S,
Varken I I AN \‘/(/,{-
skora eller Kltimr sig, SRR
stressade; sd lange /’/\'? Se
life’sa livet inte 4 S
breeze! blir virre S
Péfrestning @ P&frestning
Fantastiska Att leva ett
omstdndigheter 349 vanligt liv 350
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Ndr péfrestningarna skar

Nér p&frestningarna ékar @nnu mer

Sérbarhet Sérbarhet
Alla S
bl AN X
; Annu s
sjuka fler blir N (/4
nu sjuka h/‘.s’/{— ‘\\
< X
~
~
~ > ~
Klarar sig, ~ h
dn s8 X N Inte ens SN
ldnge S den N
starke
@ Pafrestning gar stker P&frestning
Vanligt liv + dum chef Vanligt liv + dum chef
351 + dum fru 352
Hur stor marginal har personen? Hdr kan man utan risk stdlla krav
Summan av uk Summan av
stressnivd Sju A stressnivd A
och Mer dn sd och Mer dn sd
sérbarhet har sa blir sérbarhet hdr sd blir
personen personen
sjuk sjuk
Utrymme for
P tillkommande
Frisk péfrestningar
Kalles sdrbarhet
Tid Tid
353 354
Har g&r det nog ocksd bra Vad hédnder om négon férsoker stilla krav pd Olle?
A Utrymme for
Summan av Summan av Tgickrzr;\g‘c;:d:r
stressnivd R stressnivd k g .
och Mer dn sa och Mer dn sa
s hér sé blir s v hdr sé blir
sdrbarhet Utrymme for personen sarbarhet personen
tillkommande sjuk Olles sérbarhet sjuk
pafrestningar
Lenas s@rbarhet
Tid Tid
355 356
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Skora mdnniskors liv ser ofta ut s har

A

Summan av
stressnivd +en smula stress
och N~ A~ /N Merdn sd
sérbarhet o AvaSs hdr sd blir
personen
Olles sérbarhet sjuk
Tid
357

Hur gor man som chef har?

Summan av ) )

stressnivd Linas sdrbarhet
och Mer &n s&
s@rbarhet hadr sd blir
personen

Inget utrymme fér sjuk
tillkommande
pdfrestningar -
redan sjuk av att
leva
Tid

358

Ndgra fragor:
1. Ar detta en person som 6 h 1 kan m& bra?

2. Finns det forutsattningar for just denna
person att md bra hos oss?

3. 6ar det 6 h t att m& bra hos 0ss?

Vem bestdmde att det viktigaste i livet dr att inte
bli trott?

“Det har varit fér mycket motstdnd,
for ménga oberdkneliga, fientliga,
gemena och hopplésa manniskor; for
mycket arbete, for mycket lidande
och besvikelser. Men tror du inte att
det var just detta “alldeles for
mycket” som fyllt ditt liv med
mening? Kdnner du inte att du har
haft en uppgift, ett personligt
dtagande? Vad kan du vara annat dn
tr6tt? Din uppgift var just detta:
att leva och att bli trétt.”

du pd ritt stélle?

“Vi har alla en uppgift att utfora, en plats
att fylla, och ju bdttre vi lyckas hdarmed,
desto battre trivs vi med var tillvaro [...]

Maénga nervdsa svdrigheter har sin grund
i att man inte passar for eller trivs med
sitt arbete.”

Halsoldra, 1947

Stress drabbar alla

o Stress och utmattning dr inget nytt, och infe
specifikt svenskt.

o Ddremot skiljer sig det svenska
sjukforsdkringssystemet en del frén andra ldnders.

o Svenskar byter sdllan jobb oavsett hur
illa man trivs pé det nuvarande.
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Stress drabbar alla

Hdlften kdnher sig stressade i ett vdsterldandskt
samhdlle.

Ingen skillnad mellan olika 8ldrar, olika
socialgrupper eller huruvida man bor i storstad eller
mindre samhdlle.

Stress och utmattning dr inget nytt, och inte
specifikt svenskt.

Ddremot skiljer sig det svenska
sjukforsdkringssystemet en del frén andra ldnders.

Svenskar byter sdllan jobb oavsett hur
illa man trivs pd det nuvarande.

2017-10-03

Alltfor god arbetsetik en orsak ftill utbrdndhet i Sverige?

P& svenska arbetsplatser rdder brist p& accepterade mekanismer
for att hantera konflikter mellan krav och férmdga. Svenskarna
fortsdtter under alla omstdndigheter att vara frevliga och duktiga.
Den som utsdtts for orimliga krav frén kunder, arbetsgivare,
ledning eller medarbetare i Sverige brukar svilja hdrdare istdllet
for att angripa kdllan.

M a o: I Sverige stills krav pd hég prestation och
oavbruten trevlighet pd arbetsplatsen, dven i ohdllbara
situationer. Det gér att ndgra blir sjuka och gar hem.

Norrmadnnen rycker pé axlarna.

I USA och Storbritannien visar l8gavlénade ointresse eller t o m
inkompetens ndr arbetet upplevs alltfér besvirligt - och de gor det
utan att skdmmas.

I Danmark, Storbritannien och USA tilldts viss aggressivitet ndr
man tycker att ndgot eller ndgon gétt 6ver grdnserna.

Bjérn Isfoss, lidkare, Lakartidningen nr 10, 2005

“Tungt att ifrdgasatta strukturer pa jobbet”

"Hej Gunilla. Dina svar ger ofta rdd att inte stéta sig med rddande
strukturer. Risk finns dd att strukturerna cementeras. Jag skulle gérna se ett
mer kreativt chefskap i dina rdd.

Svar: Jag har personliga erfarenheter av att utmana strukturer fran tiden
ndr jag var ung. Jag ifragasatte fackets demokratiska beslutsprocess och
drev forslaget att medlemmar skulle fa rosta om en viss fraga.

Fick utrymme att skriva p& Expressens ledarsida. Det holl pa att kosta
mig jobbet, och nir jag sokte nytt arbete var ingen intresserad av att
anstilla mig. Jag ansags vara besvirlig.”

Gunilla Ahrén, DN 2016-02-28 365

“Tungt att ifrdgasitta strukturer pa jobbet”

Sverige ar ett dngsligt land. Vi latsas att vi ar 6ppna for nytinkande.
Sanningen ar tyvarr ofta att den person som berittar obekvima
sanningar mobbas ut. Jag har ocksé noterat hur det brukar gé for dem
som ifragasatter strukturer pa arbetsplatser. Bara om hogsta chefen och
ledningen beslutsamt stdr bakom 6ppenhet och nytankande 4r det mojligt
att forandra.

Redan pa 1500-talet hade forfattaren Machiavelli lart sig hur méanniskor
fungerar. Han skrev i sin bok "Fursten” ungefar sa har om férandringar:
Manniskan ar klentrogen till sin natur och misstror nyordningar
eftersom hon inte vet hur hon drabbas av dessa. Darfor haller hon
fast vid det gamla, vilkinda och motarbetar nyordningar och
forandringar. Detta beteende gor att jag varnar om den person som staller
frégan.

Gunilla Ahrén, DN 2016-02-28 366

TANK EVOLUTIONART - STRESS HAR ETT OVERLEVNADSVARDE

Att "tdnka negativt”, dvs att férutse alla ténkbara
faror, har haft ett éverlevnadsvirde. De mest
ldttstressade Gverlevde och kunde fortplanta sig.
Vér bendgenhet for att anpassa oss till andras
onskemdl har ocksd haft ett dverlevnadsvirde - de
som inte anpassade sig till gruppen fick inte vara med

och dog shabbt.

Vi dr gjorda for att téla att méta en tiger hdr och var,
men inte for att ha dem i vér grotta. Den moderna,
flexibla, “stresstdliga” mdnniskan finns inte.

V@rt stressystem kan inte skilja pd inbillade och verkliga
faror. Det dr stressreaktionen - den kroniska - som vi
blir sjuka av, inte det som utléser den.
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Hur reagerar du sjdlv p8 stress?

Kroppsligt:
Tankar:
Kdnslor:

Beteende:

Vanliga symtom vid l8ngvarig hag stress

Kronisk trétthet och sémnproblem
Somn hjdlper inte, om man alls kan sova
Okad irritabilitet, arrogans, cynism
Okad ljudkanslighet

Minnes- och koncentrationssvdrigheter
Nedstdmdhet

Oro och dngest

Kroppsliga besvir

— Huvudvirk

— Muskelvdrk

— Magvirk

— Orolig tarm

2017-10-03

Stressreaktioner

Kroppsliga: vdrk, illaméende, magbesvdr, trotthet, somn,
sexlust, infektioner

. Tankemdssiga: své@rt tdnka klart, nedsatt koncentration
och minne, svarigheter med komplexa uppgifter, negativa
tankar

. Kanslomdssiga: irritabilitet, lynnighet, utbrott, konflikter,
nedstdmdhet, dngest, grétmildhet, utmattning, olust,
kdnslokyla, empatibrist

. Beteendemdssiga: splittrad och ofokuserad, impulsiv,
skjuter upp saker, dndrade matvanor, droger och
stimulantia, rékning, 6verger fridtidssysslor och umgdnge,
tdnker kortsiktigt, déliga beslut, inga beslut

Stress och minnet

Man glsmmer fort det allra mesta

For att information ska nd ldngtidsminnet maste det férst
befinna sig i korttidsminnet ca 15 minuter. Hjdlp ddrfor 7
mottagaren genom att repetera, och genom att inte ldra ut nagot
annat fér tatt inpd.

+ Stress blockerar korttidsminnet. Upprérda,
spdnda, rddda, dngestfyllda och stressade
personer dr ddrfér daliga mottagare av
information.

Hur blir vi av for mycket stress?

Tunnelseende + Cyniska
+ Foérsvarsinstdllda - Ssmnproblem

+ Rigida + Okad |judkdnslighet
+ Irritabla * Minnesproblem

+ Ldttkrdnkta + Koncentrations-

- Aggressiva svérigheter

- Intoleranta + Nedstdmdhet

- Trotta - Angest

Uppgivha Kroppsliga besvar

Rigiditet och
tunnelseende

Missngje

Stress

Brist p&
humor och
empati
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Tva medfédda typer av
stressreaktion

Den aggressiva
stressreaktionen

o »

Uppgivenhetsstress

375

Faser av stress

[ X

Kamp/flykt

Spela déd Vad

Alarm Motsténd ~ Utmattning |Sammanbrott

376

Det dr inte ofarligt att arbeta med mdnnis

Cynism
Martyrskap
Byrdkrati

Sjukdom

Utmattning, utbrdandhet
eller depression

Frageformuldr "Vardagslivets stress”

0-24 podng:  Lugn person
25-34 podng:  Vissa typ A-reaktioner
35-60 podng: Tydligt typ A-beteende

Jag kdnner mig tidspressad

. Jag rér mig snabbt som om jag hade brattom / ., TE

. Jag tycker mycket illa om att std i ké l/ard S[
. Jag blir irriterad p& andra bilister

1

2

3

4 8sljy,
5. Jag gér pd hégt varv och driver pd mig sjélv % ” Sts
6. Jag blir ldtt otdlig pd manniskor som gor saker och ting langsamt

7.

8

9.

. Jag tdvlar med mig sjdlv och andra
. Jag gér 1vd eller flera saker samtidigt
. Jag kdnner mig irriterad eller upprérd inombords
10. Jag pratar fort och med starkt eftertryck
11. Jag kommer p& mig sjdlv med att skynda mig dven ndr jag egentligen har gott om
tid

12. Jag blir irriterad p& manniskor som dr fumliga eller slarviga

13. Jag dter fort och dr den som dr férdig forst

14. Nar jag talar med andra vill jag gdrna 8 sista ordet och 6vertyga de andra om att
Jjag har ratt

15. Jag f8r utbrott av ilska och irritation

16. Nar jag talar med andra ténker jag p& annat dn det vi talar om

17. Jag har svért att "géra ingenting"”

18. Jag faller andra i talet

. Jag blir irriterad 6ver de fel som andra begér

. Folk i min omgivning séger &t mig att varva ner och ta det lugnare

1. Jag kdnner mig tidspressad
2. Jag rér mig snabbt som om jag hade brattom
3. Jag tycker mycket illa om att std i ko

4. Jagblir irriterad pd andra bilister

5. Jag gér pd hégt varv och driver pé mig sjélv
6.

7.

8

9

. Jag blir ldtt otdlig pd ménniskor som gér saker och ting ldngsamt
. Jag tdvlar med mig sjdlv och andra
. Jag gér 1vd eller flera saker samtidigt
. Jag kdnner mig irriterad eller upprérd inombords
10. Jag pratar fort och med starkt eftertryck
11. Jag kommer pd mig sjdlv med att skynda mig dven nér jag egentligen har gott om
tid

12. Jag blir irriterad p& manniskor som &r fumliga eller slarviga
13. Jag dter fort och dr den som dr fdrdig forst

14. Nar jag talar med andra vill jag gdrna & sista ordet och 6vertyga de andra om att
jag har rétt

15. Jag fér utbrott av ilska och irritation

16. Ndr jag talar med andra tdnker jag pd annat dn det vi talar om
17. Jag har svért att “géra ingenting”

18. Jag faller andra i talet

. Jag blir irriterad dver de fel som andra begdr

. Folk i min omgivning séger &t mig att varva ner och ta det lugnare
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Typer av beteende

Typ A-beteende

+ Har alltid bréttom, verkar st8 under stindig tidspress, otdlig

« Prestationsinriktad, drivs av tdvlingsinstinkt

+ Blirirriterad éver opdverkbara smdsaker

*  Antagonistisk och fientlig beredskap mot andra, aggressivitet vid
motgang

Stressreaktionen “fight or flight”

Typ D-beteende
« Kdnner oro, nedstdmdhet och irritation, ibland fientlighet

+  Svért visa kanslor, har ofta svdrt att sska socialt std i sin omgivning
+ Stressreaktionen “spela déd"

Typ B-beteende
«+ Befinner sig i balans

«  Kanmycket vl bli arga, men kanaliserar ilskan till konstruktiv handling
utan aggressivitet

Stressens foljder

* Hagt blodtryck + Sémnrubbning (-> skad
+ Haga blodfetter dadlighet)

* Arteroskleros * Minnes- och

+ Overvikt inldrningssvérigheter

+ Bukfetma + Koncentrationssvérigheter
* Insulinresistens, diabetes . Humsrssvingningar

. H]F:ir‘z*r- och karlsjukdom “PerSfmligh?'rsfdrdndring"
= Hjartinfarkt Relationsstérningar
— Stroke + Utmattningssyndrom

+ Férsdmrat immunforsvar + Depression

* Magproblem, IBS « Kroniskt

+ Virk i kroppen

trétthetssyndrom?
* Hudproblem, exem

Fibromyalgi?

2017-10-03

Biologiska effekter av stress

. Stérd balans mellan energimobilisering och anabolism
(uppbyggande och reparation). Ldngvarigt reducerad
anabolism 6kar risken fér sjukdom, och minskar dessutom
fertiliteten. Sémnbrist leder till minskad anabolism.

2. Stérningar i regleringssystemen. Den “allostatiska
balanspunkten” flyttas. T ex 6kad/minskad cortisolnivd,
ihdllande férhajt blodtryck och blodsocker. Rubbad
allostas fareligger vid depression, utmattningssyndrom,
kroniskt trotthetssyndrom, posttraumatiskt
stressyndrom.

3. Férdndringar i det centrala nervsystemet.T ex minskad

nervcellsnybildning, minskad hippocampusvolym.

Medicinska féljder av Ingvarig éverbelastning

Mag-
tarmsjuk
domar

Muskelo-
skeletala
sjukdomar

Depression
och dngest

Kroniskt
trotthets-
syndrom
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Apropé! stress och hjamskada

Ann-Katrin Karlsson
leg likare, docent i neurologi (numera pensionar), Kungsbacka
karlssonannkatrin@gmail.com

Alitfler blir utbrénda pa jobbet och det r bra att detta lyfts i Lakartidningen [1, 2]. Men det saknas
en diskussion om vad som hander i hjsirma och kropp, fér det slutar inte med att man gar hem och
mar daligt och ar sjukskriven en tid, det far mycket stérre och langvariga effekter.

Mig veterligt finns det endast en avhandling kring detta [3]. Agneta Sandstrém i Ume har funnit
signifikant nedsattning av kognitiv funktion som kan antyda pverkan pé hippocampus och

cortex, fMRI-test visar att delar a) cortex.
utbranda &n hos patienter med eller friska Utséndringen av kortisol var
ocksa annorlunda.

imindre grad ho:

Ndgra stressvarningar att vara uppmédrksam pd

Slutar bry sig om vad som hdnder.
Reagerar pd sdtt som inte dr en likt.
Irritabel ver smdsaker.

Irritabel pd sina medménniskor, tycker inte lika mycket om
dem ldngre.

Trétt pd morgonen trots flera natters tillrdcklig sémn.
Kroppsliga signaler (magen, hjdrtat, huvudvark).

0O o0ooo

o
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Arbetets pris

For mycket arbete

Kéinner du dig illa till \ 2
mods eller fdr daligt T
samvete ndr du inte

"gér" nagot?

Skar bort vinnerna, sedan fordldrarna, darefter
barnen och till sist den man lever med

Vanliga tidiga stressvarningar

Sémnrubbningar Insomningssvérigheter, for tidigt
uppvaknande, stort somnbehov, trsott trots
mycket samn

Kédnslopdverkan Olust, ngest, nedstdmdhet

n . n
Car‘pe dlem eller Interpersonellt Irr‘ifegad,lfur‘ha;g, missngjd, tycker simre
.. oes om andra, konflikter, cynism, arrogans
forngjsamhet? ! ?

Energiproblem Overaktivering, trotthet, allt tar emot

Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft,
kanslighet for |jud

Kroppsliga besvir Virk, trotthet, yrsel, illamdende,
magbesvadr

Hur kan jag som chef eller medarbetare
identifiera anstdllda med risk for utmattning?

Har du sjdlv varit drabbad av
utbrdndhet/utmattning vid nagot tillfdlle?

Individen sjdlv saknar ofta sjukdomsinsikt och stupar
pd sin post.

Négonting har dndrat sig, den anstéllde ér sig inte lik,
reagerar inte som hen brukar.

Spind, forcerad, svar att nd, lyssnar inte, tutar och
kar.

Negativa kanslor, irritabilitet, reagerar pd smdsaker,
missndjd med andra, konflikter.

Brist pd glddje och spontanitet.
Ointresse och likgiltighet, bryr sig inte.
Trott efter ledighet.
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Skenet bedrar?

S —

Ar deprimerad

Ar manisk

Har dngest

Missbrukar

Har utvecklat en psykos
Ar i kris

Har problem hemma
Har en taskig chef

Har hypothyreos

Har en hjdrntumor

Ar pd vdg att bli dement

0 Kollegan som inte ldngre
funkar som han ska
kanske...

O0oO0DO0DDODOO0OO0O0OOODO

Vidgar att hantera stress

ProblemlGsning

Overtala, séka medkdnsla, avvakta, vicka
skuldkdnslor, gndlla, spela modig, visa forakt

. 4
Kamp-/flyktprogram
Gaspddrag - sympatiska hervsystemet

"“Spela dod"-program
Broms - parasympatiska nervsystemet

2017-10-03

I bsrjan av processen mar man
bdttre; kdnner sig duglig och i
kontroll.

Efterhand dvergdr det till en
negativ spiral ddr ocks@
sjdlvkanslan rubbas. 4

Stresstroskeln

Stor skillnad mellan olika personers férmdga att
hantera stress pé ett konstruktivt vis. Vi har alla vér
personliga stresstroskel.

Under den fungerar vi dndamélsenligt.

Overskrids den borjar vi klicka; hjdrnan stér allt
mindre under vér viljemdssiga kontroll.

De kognitiva férvrdngningarna ékar dd kraftigt, och
kroppen sl@r om till de automatiska forsvarssystemen -
“fight or flight" eller “play dead".

Vilken del av hjdrnan ar for
tillfdllet inkopplad?

Neocortex, “grén zon:
Intellekt, empati, humor,
vadja, be, resonera...

W

Limbiska systemet, “réd
zol dnslor, drifter, Reptilhjérnan:

Flykt, anfall, spela
dad...

sjdlvkansla, religion,
vdrderingar...

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken

“Raod och gron zon"

L8g stress Ma Hog stress

+ Nyahjdarnan  ° + Reptilhjdrnan tar
handldgger aver.
Kadnslor och Dom och vi;
tankar stér till - utdefiniering och
vér tjdnst g indefiniering

+ Faktaeller fly UmoniE Tankarnas kontroll
efter rationellt  sinne for aver kdnslorna nu
dvervigande proportionel helt borta

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken! 399
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Personlighet och stress

\

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt
utsatt

- t ex ndr hon kdnner sig pressad av
auktoriteter eller upplever sitt
sjdlvbestdmmande hotat -

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

2017-10-03

“Stresstroskeln” varierar med omstdndigheterna

Sarbarhetsfaktorer sdnker stresstroskeln
+ Hunger

+ TIlska (anger) " "
- Ensamhet (lonely) HALT
+ Trotthet (tired)

+ Somnbrist

+ Smdrta och virk

+ Droger

+ Forluster

+ Férdndrad livssituation

+ Konflikter

4 \
Vilka d@r dina svaga punkter?

For att i gorligaste man behdlla
kontrollen Gver dina tankar,
kdnslor och handlingar ar det
viktigt att du minimerar dina
s@rbarhetsfaktorer.

Stressrelaterad ohdlsa

Hur @r din arbetsplats?

Skadlig?
Ofarlig?

Hdlsosam?

Hdlsofrdmjande?

Hdlsoskapande?

Kan det vara farligt att inte ha det
bra pd jobbet?
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Kan det t o m vara farligt att inte ha det bra pd
jobbet?

* Undersékning: 821 vuxna, 20 @rs tid, arbetsdag 8,8
timmar.

* Resultat: De som upplevde ddlig stdmning och ddlig
uppbackning lépte 2,4 gdnger sd hag risk att do dn de
som inte gjorde det.

Sharon Toker

Medarbetare som inte hittar en bra balans mellan
samarbete och integritet hamnar ldtt snett

Martyrskap

Byrdkrati

Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

= depression
Personlighetsfardndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter

= bitterhet och cynism

Tack till Maria Larsson!

®

. Akut stress som overstiger médnniskans formdga
att hantera péfrestningen och ndgorlunda snabbt
Gtervinna sin balans (+ ex PTSD). Akut stress kan
t o m orsaka hjdrtinfarkt och dod rakt av.

. Kronisk stress som kan leda till skador nar den
inte medger tillrdcklig Gterhdmtning (+ ex
utmattningssyndrom). Stress utan dterhdmtning
stér de rent biologiska funktionerna -
dteruppbyggnad och reparation av kroppen.
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Var befinner du dig for tillfdllet?

Byrdkrati

Martyrskap
Personlighetsfsrdndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter

= bitterhet och cynism
Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

= depression

Langtidseffekterna av langvarig
stress dr annorlunda dn
effekterna av akut/kortvarig
stress.

IO

Tvd allvarliga former av stress ”

Akut stress som dverstiger manniskans férméga att
hantera péfrestningen och ndgorlunda snabbt &tervinna sin
balans (t ex PTSD).

Kronisk stress som kan leda till skador ndr den inte
medger tillrdcklig Gterhdmtning ( ex
utmattningssyndrom).

Ldngtidseffekterna av langvarig stress
dr annorlunda dn effekterna av
akut/kortvarig stress.
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Akut stress Noradrenalin Kronisk stress
Defence reaction Defeat reaction p
+ Frigor energi * Bromsarna fungerar inte
+ Omfordelar blod * Gasen ur funktion
- Fokusering, 6kad vaksamhet - Hégt steroidpdslag

- Ldga niv@er anabola steroider

- Sympaticus
3 Sympa‘ricustoch parasympaticus

413

Fran stressad till sjuk - direkta och
indirekta effekter Din hdlsa beror av din férméga att hantera
Ensam, skild, stressen i ditt liv effektivt

Stress <™  ddlig ekonomi, 1&g

social status, . .

vantrivsel p& Q Att ldra sig hantera stress ckar chansen till ett
jobbet ldngt och friskt liv.

o Nyckeln till framgdng &r att veta varfsr man vill

Déliga géra det, och pdminna sig anledningen var dag.

levnadsvanor

s

Bdde akut och kronisk stress kan vara farlig

Négra nérliggande begrepp

Stress utan &terhdmtning stér de rent biologiska Anvind gdrna
funktionerna - &teruppbyggnad och reparation av * Utbrédndhet/burnout/urladdad négon av dessa
kroppen.

Akut stress kan orsaka hjdrtinfarkt och dod rakt av.

Att ldra sig hantera stress okar chansen till ett A ;
l&ngt och friskt liv. : Ege"ﬂ'g_dep"esjw"‘ med
Att dndra livsstil varaktigt dr inte latt. Nyckeln fill utmattningssyndrom

framgdng dr att veta varfér man vill géra det, och + Utmattningsdepression
pdminna sig anledningen var dag.

+ Utmattningssyndrom

Maladaptiv stressreaktion

Reaktiv depression
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Stressutlost psykisk ohdlsa

Akut och

Ldngvarig stress, utan
dterhdmtning

Stressreaktion (lindrig)

Maladaptiv stressreaktion (mdttlig)
Utmattningssyndrom (svér)

Somatisk sjukdom, t ex hjdrtsjukdom

stress, med

Akut personlig
forlust/krdnkning, utan
foregdende I&ngvarig
overbelastning

Anpassningsstarning
Maladaptiv stressreaktion
“Reaktiv" depression

Overbelastning inom Utbrdndhet, "burnout”
vérdande yrke, med
oférmdga att ge god

vérd/hjdlp

sjdlvkdnsla)

Anpassningsstérning

Oénskad férdndring i ens livssituation, tex forlust av
relation, misslyckanden, sjukdom, svér krdnkning.

+ Livskris som drabbar en kdnslig madnniska eller trdaffar en
6m punkt.

I normalfallet “sorg” eller “krisreaktion” utan
sjukdomsvalor.

Ibland nedstdmdhet, oro eller beteendeférdndringar som
dr mer uttalade eller ldngvariga @n férvantat men dnd@
inte uppfyller kriterierna for depression eller annan
diagnos, kallas dé “anpassningsstérning”.

+ God prognos.

+ Forstdelse och rddgivning vanligen tillréckligt.

Suicidrisk behaver uteslutas.

Akut stressyndrom (duration mindre dn en ménad)
(> @n 1 m@nad)

Ev. "wornout” (vid mindre prestationsbaserad

2017-10-03

Stressrelaterad psykisk ohdlsa (ICD 10)

Anpassningsstarning (F43.2)
. Akut stressyndrom (F43.0)

. Posttraumatiskt stressyndrom (F43.1)
. Utmattningssyndrom (F43.8)

Hwp e

nr 36 2011 o

Gar det verkligen sd bra som du tror?

Q Personlighetsférdndring
- kinslomdssig avtrubbning
+ moraliska defekter
+ bitterhet och cynism
+ martyrskap
Q Sjukdom
+ utbrdndhet
+ utmattningssyndrom
+ depression
Q Byrdkrati

36 2011

"Utbrdndhet"

Process relaterad till arbetssituationen
i relationsyrken/kontaktyrken, “the
cost of caring"

1.

Generellt i arbetslivet

“Utmattningssyndrom”

Burnout enligt Maslach

1. Utmattning
= stresskomponent
= drdnerade emotionella och fysiska
resurser
2. Distansering -> cynism
= interpersonell dimension
= overskriden ansvarskdnsla gentemot
arbetet
3. Minskad personlig effektivitet
= pdverkad sjdlvbild
= kansla av inkompetens och saknad
produktivitet
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Burnout enligt Maslach

“A psychological syndrome in
response to chronic interpersonal
stressors on the job. The three key

dimensions of this response are an
overwhelming exhaustion, feelings of
cynicism and detachment from the
job, and a sense of ineffectiveness
and lack of accomplishment.”

Maslach et al

Utbrdndhet (Z73.0)

Arbetspsykologiskt begrepp, ingen sjukdom.
Fororsakas liksom utmattningssyndromet av éverbelastning.

Psykologisk reaktion pd frustration i arbetet - otillrdckliga
resurser, vermdktig belastning eller fr@nvaro av stad.

En reaktion pd arbetet hos engagerade individer inom klientarbetet
(Maslach 1981). Drabbar alltsa engagerade mdnniskor som
professionellt hjdlper eller arbetar med andra manniskor.

Efter en ldng tids hdrt arbete och upprepade misslyckanden att
hjélpa tappar personen efter hand sitt engagemang, utfor arbetet
mekaniskt och utan glddje.

“Ett tillstdnd av fysisk, emotionell och mental utmattning som
orsakas av ldngvarig exponering for emotionellt krédvande
situationer” (Pines 1983).

Ar en riskfaktor for att utveckla utmattningssyndrom.

"Severe burnout” eller “clinical burnout” = utmattningssyndrom.
Emotionell utmattning gemensam fér bada tillstdnden.

nr 36 2011

Utmattningssyndrom

Ldngvarig ssmnstérning.
+ Stor trotthet och energibrist.

* Minnesstorningar.

+ Férhajda nivder av blodfetter och kortisol.

Minskade niv8er av tillvixthormon och kénshormoner.

2017-10-03

Utbrdndhet (Z73.0)

Symtomtriad:
1. Kdnslomdssig utmattning.
2. Avstdndstagande frdn arbetet (cyniskt, distanserande
férhdllningssatt).
3. Minskad effektivitet i arbetet (-> pdverkad sjdlvbild).

+ Kan mdtas med Maslach burnout inventory eller Oldenburg
burnout inventory.

« Inte alltid arbetsrelaterad (Hallsten). Kan handla om att
personen misslyckats med sina viktigaste rollfunktioner.

* Prestationsbaserad sjdlvkdnsla okar risken, liksom svaga
copingférmagor.

+ Om utbrdndheten dr en reaktion pd ett ldngvarigt
stresstillstdnd kan den leda till utmattningssyndrom.

Sarskilt hég emotionell utmattning ékar risken.

Kriterier for utmattningssyndrom, 2003

A. Symtom minst tv@ veckor, stress minst sex manader

B. Brist pa psykisk energi eller uthallighet dominerar

C. Minst fyra av f6ljande varje dag minst tvd veckor
Koncentrations- eller minnesstérning
Kan ej hantera krav / géra saker under tidspress
Emotionell labilitet eller irritabilitet
Sémnstorning
Pétaglig kroppslig svaghet eller uttrottbarhet
Somatiska symtom - muskelvark, yrsel, hjartklappning,
magproblem, |judkénslighet etc

D. Fyller ej kriterierna for egentlig depression, dystymi eller

GAD (i sé fall endast tillaggsdiaghos)

Utmattningssyndrom (F43.8)

Ldngvarig men ej livshotande stress utan majlighet till
&terhdmtning.

Arbetet vanligaste kroniska bakgrundsfaktorn.

Kort sémn (<6 tim) viktigaste prediktorn for UMS hos unga, i
ovrigt friska individer.

Overvildigande fysisk och psykisk trétthet.

Orolig sémn som inte ger dterhdmtning. UMS kan inte vilas
bort med ett par ndtfers sémn eller en avslappnad semester.
Kognitiva problem.

+ Okad stresskanslighet, overretlighet.

Vanligen inte ndgot distanserat eller cyniskt forhdllningssdtt till
sitt arbete.

Ofta kombinerat med depression.

Kan sannolikt férebyggas, tex med gruppsamtal och dtgérder
pa arbetsplatsen.

« Personer i riskzonen kan identifieras med KEDS (Karolinska
Exhaustion Disorder Scale).
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Utmattningssyndrom eller vanlig trotthet?

UMS kan inte vilas bort med ett par ndtters sémn eller en
avslappnad semester.

KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale).
Stresshormonsystemet pd lgvarv, dven sju &r efter
insjuknandet.

Blodprov (forhsjt EGF och VEGF) kanske en framtida
majlighet. Involverade i tillvdxt och reparation, hjdrt-
karlsjukdomar och cancer.

Utmattningssyndrom - en balansmodell

| Friskfaktorer
Underliggande s@rbarhet « Aterhdmtning
+ Gener Somn
+ Tidiga livshdndelser Fysisk trdning
+ Senare livshdndelser Kost
Socialt stod
Tolkning/upplevelse
Coping
Kontroll
~ KASAM
Fysiologisk rliktion Personlighet
Aktuell stress/ Sjdlvkdnsla
péfrestningar

52 Utmattning Anpasshing

Vilka dr skillnaderna?

"Utbrédndhet”

+ Arbetspsykologiskt begrepp

+ Kanslomdssig utmattning

+ Avsténdstagande frén arbetet (cyniskt, distanserande
forhéliningssdtt)

Utmattningssyndrom
Medicinsk diaghos
Tydliga tecken pd fysiologisk pdverkan p& kropp och hjérna
Stor trotthet och energibrist
Léngvarig sémnstérning
Minnesstarningar och andra kognitiva stérningar

2017-10-03

Utmattningssyndrom dr en biologisk process

Hormonell - stord sémn, diabetes, skaldkértel.
Apoptos / regeneration - verkanslighet, trotthet,
utmattning.

Hippocampus - kognitiva problem.

Autonoma nervsystemet - vegetativa symtom.
Somatomotoriska nervsystemet - neuromuskuldra
symtom.

Neurohormonell balans - dngest, depression, smérta,
kadnslolabilitet.

Mer langdragen 6verbelastning

Utmattnings- Utmattnings-
syndrom depression

0 Orsakas av langvarig

overbelastning pa arbetet O Langvarig stress

0 Ofta &ven belastning privat 0 Ofta utlésande forlust eller
0 Utmattningssymtom

personlig krankning
Fysisk trotthet 0O Utmattningssymtom
Psykisk trotthet 0 Tydligare depressiva symtom
g‘)gnl 2 symtom y N%dstamcll)het y
i
= Sjalvanklagelser, skuldkénslor
Kroppsliga symtom Dys‘tellframtidssyn
Gér ibland akut "in i viggen” Aptitforlust
Daods- och sjdlvmordstankar

Den trotta patienten

Trétthet

Exponeringstid for stress
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Ett vanligt scenario

Sjukskrivning

= Tilltagande
= / / fysisk och
Trotthet psykisk
Spdnning utmattning
Smdrtor i

rérelse-
organen

Nedstdmdhet,

Sqgest

Akut férsdmring,
Somnstérning "jflg h(,l,?‘ gatt in i
viggen' i
Bréstsmartor,
tryck éver
bréstet, yrsel

Minnes- och
koncentrationssvérigheter

Vilka drabbas?

".. en 6vervikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitidsa, vélbegdvade och
framgdngsrika, som under en ldngre tid
envist fornekat och kampat emot

kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

"Gemensamt for dessa personer dr att de sedan tidig
dlder varit mycket prestationsinriktade och i vuxenlivet
kan de i pressade situationer inte bedéma vad som ér
méjligt eller omgjligt att prestera.”

"For att visa sin duglighet har dessa personer varit
sndlla, duktiga och lydiga i sin strdvan att bli
accepterade. De har stdndigt kampat for att

anpassa sig till andras krav och i alla ldgen forsokt

gora sitt bdsta for att bli den person de tror att
andra vill att man ska vara.”

Sagt av Britt W. B

2017-10-03

Kan det drabba DIG?

Haogutbildade, overbelastad hjdrna.
Lojala, engagerade och hért arbetande
+ hdga krav pa sig sjdlv

« perfektionism

« stort kontrollbehov

Ofta hog belastning dven hemma.

Farnekar och kdmpar envist emot kroppens och
sjdlens varningssignaler.

Rationaliserar bort allt annat i livet d@n jobbet.
Upptacker att de "brunnit forgaves”.

Bygger sin sjdlvkansla pd férmagan
att prestera goda arbetsresultat.

"...jag har ocksd sjdlv haft en
sldng av utbrdndhet for tio
8r sedan ndr jag arbetade
som sjukskdterska.
[-]
Det som hjdlpte mig var att
jag inte skickades hem och
blev sjukskriven. Jag sov i
tre dygn och sedan bérjade
jag arbeta igen.”

Antiaggressiv, radd for att uttrycka
ilska och andra “negativa” kdnslor.

Ddlig sjdlvkénsla.

Overdriven bendgenhet att utveckla
skuldkanslor.

= Overdrivet engagemang.

Stressrelaterade utmattningstillstdnd - ndgra behandlingserfarenheter.
Per Rosenqvist, Lakartidningen nr 48, 2001
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Behandling av utmattningssyndrom

Svért att behandla.

o Svért att komma dter i arbetslivet, mnga slutar som
fortidspensiondrer.

a KBT tveksam effekt.

a Antidepressiva ldkemedel hjdlper inte mot utmattningen.

o Ddrfér viktigt att satsa pd férebyggande tgdrder och
tidig upptackt.

KEDS kan underldtta tidig diagnostik.

Symtom, KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale)

Koncentration

Minne
Kroppslig uttrottbarhet

. Uthdllighet

. Aterhdmtning

somn

. Overkdnslighet for sinnesintryck

. Upplevelse av krav
. Irritation och ilska

VWEONOCOAWN R

Det finns ingen tydlig grdns mellan extrem trotthet och
utmattningssyndrom.

Sjdlvskattningsformuldr, 9 frdgor, 0-6 podng per fréga.
18-20 poding cut-off; > 95% sensitivitet och specificitet.
Stiller inte diagnos, men pdvisar om man dr i riskzonen.
www.viss.nu/Global/Blanketter/om_KES.htm
www.arbetarskydd.se/tidningen/article3861504.ece

KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale).

Ldr dig de vanliga psykiska
sjukdomarna.

Vilka de dr, hur man kdnner igen
dem och hur de paverkar en
mdnniskas sdtt att fungera.

Négra av de vanligaste tillsténden

0 Anpassningsstarning o ADHD
o Akut stressyndrom 0 Autismspektrumstérning
o Posttraumatiskt a Intellektuell funktionsnedsdttning
stressyndrom
o Social dngest
0 Utmattningssyndrom o Paniksyndrom
a "Utbrdndhet” 0 Generaliserat dngestsyndrom
o Specifik fobi
0 Depression
o Bipoldr sjukdom o Tvdngssyndrom
o Kroppsyndrom
o Vanforestdllningssyndrom o Samlarsyndrom
0 Schizofreni
0 Narcissism
0 Substansbruksyndrom o Psykopati
a Atstorningar a Borderline
0 Trotssyndrom och uppférandestérning

450

2017-10-03
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Behaver hon

Vill inte Kan inte

ENA74

Skdrpa sig?
Sjdlvdisciplin?
Motivation?
Coachning?
Mentor/handledare?

y

Vill personen inte, eller kan hon inte?

Vad gér vi med Och Lisa, som
Kalle som inte aldrig funkat som
funkar ldngre? hon borde?

Stod och medmansklighet

Information, psykopedagogik
Ldkemedelsbehandling P
Psykoterapi (KBT) 7

Sjukskrivning/sjukpension

= =

Har personen alltid varit besvirlig, eller dr det ndgot nytt? 455

Kalle som inte funkar Lisa, som aldrig funkat
langre: som hon borde:
Stressad? Angestsjukdom?
Tungt pd hemmaplan?
Livskris? ADHD?
Hant ndgot j-1? Asperger?
Konflikter?
PG fel stdlle? Personlighetsavvikelse?
Fel chef? Narcissim?
Borderline?

Depression? Antisocial?
Utmattning?
Utbrdndhet?
Psykos?
Missbruk?

Taskiga kartor och
' orimliga férvantningar?
Kan inte balansera
integritet och
samarbete?

457
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Kriterier for egentlig depression

Minst fem av féljande, minst tva veckor:

+ Nedstdmdhet eller irritabilitet

- Anhedoni - oférmdga att kédnna glddje

+ Aptitstérning/viktfordndring (alternativt utebliven
for dldern normal viktuppgdng)

+ Somnstarning

+ Psykomotorisk staorning

- Energilshet
Kénslor av virdeléshet eller skuld

- Svdrighet med koncentration, tdnkande, beslut

- Tankar pd déd, dédsanskan, tankar och planer pd

sjdlvmord
458

Hur blir man av att ha en depression?

Irritabel, taggig, argsint, lynnig, sur, ldttst6tt och
allmant Gverkanslig...
..eller likgiltig, uppgiven och sjdlvfarsjunken.
Svar att fé kontakt med.
Sjdlvupptagen, krdvande och anklagande.

Okoncentrerad.
Trott och oforetagsam.

Skdms och tycker att det vore bdst for alla att man
inte fanns eller forsvann.

Svart att ta emot hjlp.

459

Hur organisationen kan
férebygga och hantera
stressen

Organisationens roll och mgjligheter

Hur kan organisationen férebygga

stressrelaterad ohdlsa pd arbetsplatsen?
Hur kan organisationen hjdlpa
medarbetaren i riskzonen?

Né&gra aspekter pd en sund arbetsplats

Hall folk friska

1. Ratt chef, rdtt organisation och rdtt attityd.

2. Ratt kunskaper.

3. Rdttanstilld, pd rdtt plats.

4. Ratt kollektiv prevention.

5. Ratt insatser for varje individ.

6. Arbetsglddje - bdasta skyddet mot stressrelaterad ohdlsa?

Ta vil hand om dem som &nda blir sjuka

7. Insatser for medarbetare med psykisk ohdlsa.
8. Rehabilitering av stressrelaterad ohdlsa.

9. Medicinsk behandling av stressrelaterad ohdlsa?

Ndgra oumbdérliga ingredienser

Gott ledarskap

Balans mellan krav och resurser

Socialt stad och goda relationer

Rattvisa och belsning

Mening och sammanhang

Locka fram det bdsta ur varje medarbetare
Arbetsglddje

O aln aiiE) fok ool fE)
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I Faktorer som bidrar till ohélsa

0 Hoéga krav och sma méjligheter att paverka.

Q Osakerhet i anstaliningen.

Q Beldningen liten i forhallande till anstrangningen.
Q Langa arbetsveckor.

a Skiftarbete.

0 Nattarbete.

QO Bristande medmanskligt stod i arbetsmiljon.

a Konflikter eller mobbning.

a

Utsatts for orattvisor.

Kdlla: Statens Beredning fér Medicinsk Utvdrdering, SBU

464

Stresshantering pd arbetsplatsen

Langsiktigt arbete, tar aldrig slut.
« Stresshantering p& bde organisatorisk och individuell niva.
+ Hur dr vi med varandra hdr?

*  Arbeta utifrén mdl och virderingar.

+ Delaktighet och arenor for méten. Informations-APT och
diskussions-APT.

+ Skapa tid for reflektion.
+ Kontroll och autonomi.
+ Levsom du ldr.

+ Hjdlp medarbetarna kdnna igen stress hos sig sjdlva och
varandra.

Hjdlp medarbetarna hitta trivseln i vardagen.

2017-10-03

I Faktorer som framjar halsa

Gott ledarskap (rattvist, stédjande, inkluderande).
Gott ledarskap (rattvist, stodjande, inkluderande).
Kontroll i arbetet.

Balans mellan arbete och fritid.

Balans mellan arbetsinsats och beléning.

Tydliga mal.

S SRS gy RESS i MU =,

Anstéllningstrygghet.

Kdlla: Statens Beredning for Medicinsk Utvdrdering, SBU

465

Stresshantering pa arbetsplatsen

Skapa tid fér dterhdmtning.

* Kolla att personen kan koppla av pd fritiden (annars illa
stressad).

+ Hjdlp medarbetaren ha det bra och fd néring dven privat.

+ Motverka ensamhetsupplevelse privat och pé jobbet.

+ Hjdlp medarbetaren se att man sjdlv kan reglera sitt inre
tillstdnd.

+ Hjdlp medarbetaren till mer realistiska tankar och
tolkningar. Vilka hjdrnbanor viljer jag att skapa just nu?

+ Vid svér stress: se till att medarbetaren fér professionell
hjdlp.

+ Men stress dr sdllan ett individproblem. Psykoterapi + ter

till samma kontext -> &terfaller ofta.

Lagom antal medarbetare/chef (hagst 15).

2. Férsok att inte se den nya féreskriften som en belastning. Ténk positivt pé hur
den kan underlédtta for dig och medarbetarna.

3. Kréngla inte till det. Du och dina medarbetare kinner redan till arbetsplatsens
styrkor och svagheter. Ni klarar er troligtvis utan konsulter och enkdter.

4. Det finns fyra sorters stod: kanslomdssigt, virderande, informativt samt direkt
hjdlp. 68 igenom vad stédformerna innebdr hos er.

5. L&t varje medarbetare ténka dver vilket stdd hen har och vad som saknas.
Arbeta i smagrupper om ni dr mdnga. Se till att ni har Gtminstone ett par timmar
pé er.

6. Ringa tillsammans in vad som dr problem, svérigheter, brister och vad som
faktiskt inte dr det. Bara det faktum att medarbetarna analyserar och
reflekterar éver arbetssituation och stédbehov skapar en kansla av kontroll.

7. Prata igenom resultatet tillsammans. Den hdr férsta inventeringen dr ett slags
stresshantering i sig, eftersom den ger er en mer nyanserad bild av situationen.

8. Boka tid fér uppfdljning.

9. Om ni kér fast: ta in extern hjdlp. Fundera éver vad hjdlpen ska leda till, och hur
ni ska gé vidare.

Eva Linér, "Skydd mot stress - det finns!"

Rdtt anstilld, pd rdatt
plats

1 1
Fokusera pa stadet, inte pd stressen '
o \ J
—
Du som chef kan trdna pd metoden genom att titta pé din egen situation. Var fér 1 ]
du ditt stéd ifrén och hur ser det ut? ~_
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Ar du pd rdtt stille?

“Vi har alla en uppgift att utfora, en plats
att fylla, och ju bdttre vi lyckas hdrmed,
desto béttre trivs vi med vér tillvaro [...]

Manga nervdsa svarigheter har sin grund

i att man inte passar fér eller trivs med
sitt arbete.”

Hdlsoldra, 1947

- | Visa chefen oF
isamig sjdlVR att jag dugerj Visa mamma ° ”
att jag duger Jag dug att jag dugerfll Fd berdm

>

Har inget
annat fér mig ) Inre
tillfredsstiill

Stdrka min

8 VB driver just denna
aning
meddrbetare?

Materiell
tillfredsstall
else

OM DU SOM LEDARE BARA TANKER 6ORA EN ENDA SAK SA 6OR DETTA

Ténk dig en arbetsplats dér alla ger jdrnet inom just det omrdde
de helst vill dgna sig &t och dr allra bést pé!

53 vad behdver just denna medarbetare for att mé bra och
prestera pé toppen av sin formdga?

Sitt ner med varje medarbetare och fréga
vad hen dr allra bdst pd
vad hen allra helst skulle vilja géra mer av pé arbetet
vad hen behdver fran arbetsplatsen och chefen for att
prestera pé topp

Undersék sedan vilka mgjligheter det kan finnas och
dterkoppla till medarbetaren.

2017-10-03

Rekrytera folk som passar in

+ Det dr stressande att infe "passa” in, att inte dela
organisationens mél och virderingar, att inte “vara
som de andra”.

+ Testa mot foretagets virderingar redan vid
anstdllningen. Tydlighet!

- Vad vi gor, hur, varfor, kontexten?

- Véra vérderingar, vr mdnniskosyn.

— Vad férvadntar vi oss av dig, vilket dr uppdraget?

— Vilka stressorer har vi?

Hur kan man f& ménniskor att engagera sig?

Nya medarbetare maste “"kdpa” organisationens
kultur, mal och visioner innan de tilldts stiga
ombord. Vilka vi dr, vad vi gér, vad vi star ?or
vad du kan vénta dig av oss och vad vi férvdntar
oss av dig.
“OM det ldter som rdtt skuta fér dig dr du
vilkommen ombord!”

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla hya och gamla
medarbetare om organisationens mél och visioner,
vad vi egentligen menar med dem, varfér vi har dem.

Arthur m I

Perfekt forutsigande av personens prestation = 1,0

Slumpmassigt samband mellan urval och prestation = 0,0

Grafologi och astrologi 0,02 (grafologi)  <0,10 0,00 0,01-002
Antal utbildningsér 010

Yrkeserfarenhet i & 018

Kombination av strukturerad infervju och begdvningsmétning 0,63

"Assessmentovningar” alt assessment center 037 0,65 0,65
Beteendeinriktad infervju 0,62
Arbetsprov 054 054 054
Arbetsstickprov 053 053
Begavnings- och intelligenstest 051 054
Fardighetstest 051

Kompetensbaserad nfervju 0,55

Strukturerad intervju 0,51 0,51 0,35 0,32
“Férdighetstest och arbetsprover” 045

ppovningar och personlighet” 040
Personlighetstest (med fokus pd integritet) 041

Ostrukturerade intervjuer 038 034

“Typiska alf. "vanliga" anstallningsintervjuer 015 017
“Personlighetstest” 036
“Kombination av personlighetstest” 042
Sjdlvbiografiska data 035 044 0,40
Personlighetstest (samvetsgrannhet) 031

Referenser 026 026 015 015
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Medveten rekrytering ger tre ganger ldgre
sjukfranvaro

"Dessa foretag har tydligare strategier for ledarskapet
och tar i stérre utstrdckning till vara personalens idéer
om hur organisationen kan forbdttras. For dem dr det
sjdlvklart att medarbetarna dr delaktiga i det
kontinuerliga forbattringsarbetet.”

Magnus Svartengren, professor vid KI

Studie vid SLL’s Centrum for folkhdlsa o

2017-10-03

Medveten rekrytering ger tre ganger lagre
sjukfrénvaro

Rekryterar cheferna internt.
+ Karridrvdgarna dr tydligare.

+ Genomtinkta strategier for att f& personal som
passar in i organisationen.

+ Vdrderar ledaregenskaper som social kompetens.

+ "Satsar pd att f@ duktiga medarbetare”.

« "Att trivas i gruppen och acceptera och dela

foretagets varderingar dr minst lika viktigt som ratt

kompetens.”

Studie vid SLL’s Centrum for,

Réatt chef

Ni behover en ny chef. Vanligen skriv en
rekryteringsannons for er nasta chef. Var noga med att
ange 6nskade attityder och personlighetsdrag.

Ndgra bra férmdgor for en chef

Férstad sig sjdlv
. Férstd andra
. Kunna hantera manniskor i kris
. Kunna hantera egen och andras stress
. Skapa och leda med arbetsglddje
. Hjdlpa medarbetarna uppleva mening med arbetet

Négra bra férmagor for en chef

. God sjdlvinsikt, férstd hur jag uppfattas av andra.
God férmdga att forstd och hantera andra, sdval "normala”
som personlighetsstarda och psykiskt sjuka.
Kunna hantera férluster, trauman och krisreaktioner, bdde
ur individens och organisationens perspektiv.
Férméga att kdnna igen och hantera egen och andras stress,
och coacha stressade i vad de sjdlva kan géra.
Veta hur man skapar och leder med arbetsglddje.

. Hjdlpa medarbetarna att uppleva mening med sitt arbete,
utifrén deras personliga 6vertygelser och behov av att gora
skillnad for andra.
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Vill du ha en bra ledare - anstdll en sddan

1. Man kan inte “inte ha tid” for att trdffa och prata med dem om man
dr chef, inte ens for att hinna gora sitt “eget” arbete. Det ingdr i ditt
Jjobb att ta dig tid for dina medarbetare.

2. Arbetsglddje uppstdr och utgérs i hag grad av véra dagliga
interaktioner medarbetare emellan.

3. Dina medarbetare har sikerligen massor med idéer, férslag, fragor
och tvivel som de vill och behéver fa ta upp med dig. Det dr
viisentligt bdde for dem och for foretaget att de bereds majlighet till
detta. Det dr ocksd bdsta sdttet att ska deras motivation, engagemang
och tillit. ‘ . Det finns bra bécker om ledarskap...

4. Att ha tid for din personal dr bdsta sdttet att visa att du férstar,
virdesdtter och uppskattar dem och det de dstadkommer. Tacka
personligt och specifikt for deras insatser och formedla att de tillfor
ndgot, att de gor en skillnad fér féretaget.

5. Dessutom: hur ska du kunna veta hur dina medarbetare mér och trivs
pd jobbet om du inte tillbringar tid med dem?

| 6.0ch hur skulle du f& nédvandig aterkoppling pa
| dina egna insatser utan dem?

Att skicka folk pd kurs dr av begrdnsat virde.

En médnniskas karaktdr kan du inte géra mycket &t.

> Chefsutveckling som prevention?
EFTERBORSEN 19

Chefsutbildningar fungerar daligt

Dyra chefsutbildningarirofta avatt bara utbilda den ena
bortkastade pengar, hiivdar sidan.
forskare vid Lunds universitet. —Den viktigaste parame-

“Med tanke pd den relativt entydiga bilden av
vilka chefsbeteenden som bidrar till battre
hdlsa bland personalen finns det dock all
anledning att se chefsurval, framfor allt

En studie bland 200 an-
stiillda pa Arlanda flygplats
pekar pa att éiven om en utbil-
dad chef ér bittre pa sitt jobb,

tern for ett gott arbetsklimat
var att diir fanns samstim-
mighet mellan cheferna och
de anstillda, siger forskaren

blir inte arbetsklimatet biittre  Johan Bertlett till Ekot. ™

Chefsutveckling som prevention?

Chefer behaver ftillfdllen for ldrande och utveckling av den egna rollen

+ Kurser, mentorer eller coachning: Ddligt studerat.

+ Dialog- eller backstagegrupper: Okat sjdlvfsrtroende och
handlingskraft i chefsrollen.

+ I en studie fann man dven ett positivt samband mellan dialoggrupper
for ldkare och deras upplevelse av sin psykosociala arbetsmil j.

Gemensamt for de metoder som utvirderats i ovan ndmnda studier dr
att fokus ligger pd verkliga problem och dilemman som de deltagande
presenterar samt att metoderna dr manualbaserade.

“Med tanke pé den relativt entydiga bilden av vilka chefsbeteenden
som bidrar till battre hdlsa bland personalen finns det dock all
anledning att se chefsurval, framfér allt bortgallring av dem med
negativa ledarbeteenden, som en preventiv Gtgdrd.”

Arbetsplatsen - fokus for interventioner via

bortgaliring av dem med negativa
ledarbeteenden, som en preventiv &tgérd.”

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner via

En frisk och vilmdende chef
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Chefens tvd uppgifter

1. Ta vdl hand om sig sjdlv
2. Ta vdl hand om medarbetarna

Self-Careis a
priority and necessity
- not aluxury -
in the work that we do.

Problem?

Vad hade du vdntat dig?

"It is not the critic who counts; not the man who
points out how the strong man stumbles, or where the
doer of deeds could have done them better.

The credit belongs to the man who is actually in
the arena, whose face is marred by dust and sweat
and blood; who strives valiantly; who errs, who comes

short again and again,

because there is no effort without error and
shortcominﬁ: but who does actually strive to do the

deeds; who knows great enthusiasms, the great

devotions; who spends himself in a worthy cause;

who at the best knows in the end the triumph of high
achievement, and who at the worst, if he fails, at
least fails while daring greatly,

so that his place shall never be with those cold and
timid souls who neither know victory nor defeat.”

Theodore Roosevelt, "Citizenship In A Republic”

2017-10-03

Om jag ldr mig hantera min egen
stress kan jag ocksd ldra min
stressade medarbetare hantera
sin stress.

Det dr en myt att man kan
dstadkomma en god
kommunikation med alla
om man bara anvinder
rdtt teknik - det krdvs
tvé for en tango.

En tillrdckligt god ledare?

Q Ledarskap dr ingen prestationssport.

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

0 Man kan ldra sig att bli en bra ledare,
genom att vara uppmdrksam pd
medarbetarnas reaktioner pd det man gar.
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Friskfaktorer for chefen
Chefers behov

+ Inflytande
+ Stad uppifrdn
« Aterkoppling

"En av de intervjuade cheferna uttrycker frustration éver
att tvingas vara en hogavlonad sekreterare. Ndr man
bantar verksamheten och tar bort viktiga stodfunktioner,
dr det chefen som blir sittande med dokumentsystem. Det
gor att de inte har tid att leda verksamheten och
medarbetarna pé ett bra sitt, vilket leder till 6kad

Svenska chefer far otillrdckligt stéd -> ctress’

férmadr inte ge tillrdckligt stad.
Christin Mellner, Arbetsliv/Prevent

SACO, 2000

Friskfaktorer for chefen ﬁ‘:
mmedkﬁnsla. Dém inte dig sjdlv for hdrt. Fokusera

istdllet p& det du gor bra. Var snall mot dig sjalv i Vid en konflikt ddr arbetsplatsens/ledningens krav for
perioder ndr arbetsbelastningen dr hog. tillfdllet synes oforenliga med medarbetarens bdsta -

0 Sdtt grdnser. L&t inte jobbet flyta ihop med hur véljer jag dé att gora, var har jag min ultimata
privatlivet. lojalitet?

0 Organisatoriska faktorer. Ett tydligt uppdrag och ett
tydligt mandat @r viktigt for att orka. Tillrdckligt med L. X
personella och ekonomiska resurser behévs ocksé. Med andra ord - prioriterar jag medarbetarens eller

0 Arbetsklimat. Ett bra socialt klimat p& arbetsplatsen organisationens behov ndr det brdnner till?
skyddar mot stress och dr bra for dterhdmtningen. Det
dr ocksd viktigt att det finns en fortroendefull relation
med den egna ndrmaste chefen eller ledningsgrupp.

Frdn Arbetsliv/Prevent

Ledarskap med otillrdckliga resurser dr en
hagrisksituation for utbrandhet. Man tvingas
kompromissa med sin egen integritet och be
medarbetarna géra detsamma.

= Chefen utsatt for ofrivilligt sTopF i karridren,
avskedats eller inte ndtt upp till

= Beror pé:

orvantningarna.
«  Otydligt ledarskap (23 %).

«  Bristande sjdlvinsikt (22 %).
«  Ouppnddda ekonomiska resultat (15 %).

UIf Gewers och Cristian Pozo, KTH, pd uppdrag av Kandidata
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o

Att vara chef kan allvarligt skada din
personlighet

Alla vill ha négot frén dig S5 C
<l (i Rule #1 0
2 ule
\ 4 THE BOSS IS ALWAYS RIGHT
Vem kan man lita p&? Rule #2
Ingen drlig feedback WHE':JF:; ?gSRSU'LSE V:?ONG
Inga likvdrdig relationer

Gader din eventuella
narcissism och sjdlvgodhet

505

Vill ni ha Ulrika, 50 ér?

Taskig kosthdllning, kraftigt dverviktig.

Raoker, dven under graviditeten.

Parasiterar pd andra materiellt och psykologiskft.
Inget fast jobb ndgonsin.

Utbildar sig till bl a “coach” och “mental trdnare” och
bérjar oombett “coacha” ménniskor som passerar p&
hennes vig genom livet.

Vicker instinktiv motvilja hos manga.

Om du skulle raka bete dig som en komplett
idiot - vem skulle tala om det for dig?

508

Sjdlvinsikten kan brista pd flera satt

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
—
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig tynoranet |
Tydlighet l :
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig \

Det blinda féltet dr en sdkerhetsrisk som latt
kan utnyttjas av den som vill mig illa.
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Taskig sjdlvinsikt kan st8 mig dyrt

De behov jag inte dr medveten om kan ldtt utnyttjas av andra
for egna syften.

Alla otillfredsstdllda behov innebdr en risk for att jag stdller till
det for mig.

Omedvetna behov 6kar risken. Det dr svdrt att gardera sig mot
handlingar som styrs av behov jag inte ens férstdr att jag har.
Dessa kan driva mig till precis vilka dumheter som helst.

Det handlar vanligen om helt “normala” behov, s@dant vi alla
behaver. Sex, gemenskap, status, betyda ndgot for andra osv.
Aven "goda" behov och motiv kan f& oss att gora saker vi bittert
fér dngra. Det dr inte riskfritt att vilja sin ndsta val.

Vad dr "blind fordlskelse” annat dn en biologiskt styrd
fortplantningsdrift?

Behovet av att vara “ndgon” driver mdnga narcissister till en
féfing jakt pd pengar, status och bekrdftelse.

Ett underutnyttjat sitt att f3 bittre medarbetare?

Fraga vilket chefskap hen

behover

2017-10-03

=

Satsa pd sjdlvkinnedom

1. Hur gor du idag for att skaffa dig en bild av hur du och dina
insatser uppfattas av medarbetarna?

2. Hur gér du for att skaffa dig pdlitlig information om det
egentliga tillstdndet i din organisation?

Medarbetarna kan ldra oss det allra mesta vi behover veta
- om vi frégar och lyssnar pd svaret

1. Hur ménga av er ser till att det gors en "exit interview” ndr en
medarbetare slutar?

n

. Hur mdnga av er hdller regelbundet “stay interviews"?

Gissa inte vad medarbetarna behéver och vill ha - fréga dem!
— Vad dr bdst med att jobba hos oss?

— Fé&r du anvinda dina kunskaper och talanger fullt ut, fér du
den stimulans och utveckling som du vill ha?

— Vad saknar du?

— Vad skulle kunna @ dig att ldmna oss?

— Vad kan vi géra battre for att hjdlpa dig?
— Vad kan jag som din chef géra battre?

Hur kan jag géra fér att f@ andras Gterkoppling?

Be om dterkoppling.
Erbjud &terkoppling i retur, erbjud en pakt.
Gor det till ett stdende inslag vid medarbetarsamtalen

- Vad gér jag bra?

- Vad kan jag géra bdttre?

- Om du fick dnska att jag gjorde en sak annorlunda, vad skulle det

vara?
Forklara vad du vill héra och varfar

- Din enda chans att f& veta hur andra uppfattar dig.

- Din enda mgjlighet till vixt och konstruktiv férdndring.

- Den andres enda mgjlighet att fd en béttre chef/medarbetare/vin.
Foérmedla att du ser &terkopplingen som den stérsta tjdanst den
andre kan géra dig, ett uttryck fér omtanke och mod.

Férmedla att du dr tacksam dven fér “negativa” och “jobbig”
&terkoppling.
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Hur kan jag géra for att f& andras Gterkoppling?

Férmedla att du vill f& Gterkoppling dven pa negativa beteenden
och personlighetsdrag (om du vill det).

Férklara att det har ett virde for dig att forstd hur dina sdmre
sidor uppfattas, t o m de du inte kan géra négot &t. Insikten gor
att du ldttare kan forstd andras reaktioner pé dig och gor det
lattare att mandvrerai tillvaron trots dina psykologiska
skavanker.

Om den andre dr osdker pd vad du vill héra s& kan hen med fordel
éverldta till dig att vdrdera informationen.

Ga inte i férsvar - du har bett om terkopplingen.

Du har bett om dterkopplingen, inte den andre, s den
&terkoppling du fér ger dig ingen rdtt att “svara med samma
mynt”.

Du behéver inte hdlla med - tvirtom dr det viktigt att du
behdller tolkningsféretradet.

516
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Hur kan jag géra fér att £ andras &terkoppling?

2017-10-03

-y
+ Taemot kritik som den gdva det dr, och tacka fér hjdlpen. [ |
Formedla vilka insikter och slutsatser Gterkopplingen gett dig, \
och vilken nytta du har av detta.
Tankar for chefer
A §
| W !
1 f —_—
517 ! - L/:
Tre i topp for det moderna ledarskapet Ldget 20112 |
o . Viktigaste talanger Andel anstdllda som tycker
1. Kommunikation pEN K?::-:SF'\EA,?TISKA deras chef &r bra pé detta
2. M.O‘.l'IVGTIOH § 1) Kommunicera 21%
3. Visioner
2) Motivera personalen 13%
3) Inspirera 9%
Tomas Mlem Annebe Eolsson
Tomas Miillern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)
519 Korn/Ferry, Management Today, 2011 520

"Shit has a tendency

to run downhill” (iw(

Overtro pd metoder och tekniker

Skaffa dig inte hdgon metod
for ditt ledarskap

- skaffa dig en
ledarskapsfilosofil
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Ledarskap, enbildskurs:

Behandla dina Den andre ska inte bara géra nagot...

medarbetare vall
Hen ska vilja gora det hen gor!

Visionen

“Happiness at work at Zappos"

Svaret pa varfér vi gér till arbetet - en
kort, energigivande mening som berdttar
for oss varfor vi finns till, och vart vi ska

fdrdas tillsammans.

Foretaget maste drivas av visionen, inte
bara "ha" en.

Verksamhetens viktigaste val Exempel pa visioner

Organisationen: | Individen (altruistiskt
= We shall make people exemplar):
happy. Jag gor skillnad for

Vem ska f& vara med och lejﬂ Connecting people. mina medmdnniskor.

Vi ger vanliga T want ake
a mdnniskor en bdttre people Y.

vardag. Jag vill bidra till att

Vi ska underhdlla gora vérlden till en

mdnhiskor. bdttre plats dn den
Jjag kom fill.

vision, vdrderingar, mdl?
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2017-10-03

Alla méste vara med och ta fram visionen. Den f&r Mgdarbe’mrngs ﬁdrfr‘oende dr din
inte komma som pdbud uppifran. viktigaste tillgdng som ledare -
forvalta det val.
Férst ndr man sjdlv f&tt vara delaktig i att vdlja
visionen bryr man sig om att strdva mot den.

Man visar integritet och karaktdr i alla ldgen. Det centrala i
Man har tydliga vérderingar och principer och star for dem i chefskape‘r dr att

alla riktningar. e
Man tar fullt ansvar for sig sjdlv och sina handlingar, och skapa tillit och det

skyller aldrig p& andra. bygger man genom att
Man dr pélitlig, férutsdgbar, &rlig och autentisk. vara rdttvis, palitlig

Man dr réttvis - vilket inte innebdr att man behandlar alla lika och férutsdgbar mot
utan att alla behandlas utifrén samma vérderingar och sina medarbetare
principer. o
Man bryr sig om sina medarbetare som mdnniskor, inte bara
som produktionsfaktorer, och visar det i praktisk handling.

Christer Sandahl

“Mdnniskosyn" - vilka dr dina djupaste
vdrderingar?

1. Var rdttvis.
2. Tavara pd allt positivt som finns i alla. Asingle lie
discovered is
enough to
create doubt
in every truth
expressed.
Martins farfars syn pd andra
(kind for att behandla alla lika)

SvD Naringsliv 11 sept 2011
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Hur kommer detta att g&?

Asinale i

Andra budet for varje chef: Haddatale,
enough to

create doubt

Aldrig |juga for sina in every truth
medarbetare. expressed.

Det enda sattet att gora folk entusiastiska
dr att sjdlv vara det, och det har jag latt for. J‘
De som spelar entusiastiska racker inte

langt, det blir bilférsaljning éver det hela.

F Possnei tidningen P att f4 folk
med sig.

TS VN SUNOS 001

Du kan képa dina anstilldas tid, men inte deras
sjdlar.

Deras sjdl och hjdrta, entusiasm, engagemang
och lojalitet kan du bara fa som en gava, som tack
fér att du ser och behandlar dem som vdrdefulla
iskor.

2017-10-03

1. Behandla alla val.

2. Aldrig ljuga for er.

3. Gora mitt allra bdsta for att ordna allas
dnskade ledigheter.

T
“Model, don't teach.”
“Guide, then step aside.”

Jag kan inte ldra ut vad jag inte vet.
Jag kan inte ldra ut vad jag inte kan.
Jag kan inte ldra ut vad jag inte har.
Jag kan inte ldra ut vad jag inte ar.

ja konsekvenser 3

Om du inte behandlar dem sd kommer du att fa
ett gdng missngjda, besvikna och ointresserade
medarbetare i beredskapslage.

Som stdller in dojjorna - men inget mer - i
vintan pd att det ska dyka upp ett roligare jobb
de kan byta till.

Du har dig sjdlv att skylla da.
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Inre motivation dr mycket viktigare dn yttre

< Du behaver inte sdtta ihop ett beloningsprogram,
men i gengdld krdvs mer av dig som mdnniska.

% Du mdste vilja dstadkomma goda relationer till
dina medarbetare.

% Du mdste vilja att de ska uppleva arbetsglddje.

“Give a man a fish and you feed
him for a day.

Teach a man to fish and you feed
him for a lifetime.”

“Develop teachers out of
fishermen, and you lift all of
society."

2017-10-03

“Give a man a fish and you feed
him for a day.

Teach a man to fish and you
feed him for a lifetime.”

ﬁr
16-Gringen pa villovdgar

Varfar skulle hon lyssna pé dig?

Férutsdttningar for kreativt samarbete

Forsoker forstd
varandras behov
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Diskutera:

Vilka insdttningar kan ni géra pé
medarbetarnas konton, som troligen
skulle ge ett stort tillskott av
fortroendekapital utan alltfor stor
kostnad for er?

2017-10-03

Narcissistens tragik

Nar allt dr en rattighet kanner man
ingen glddje eller tacksamhet for
det man far

Det gdr inte att gora
ndgra insdttningar

Vilken dr valutan, dvs vad dar det vi ska sdtta in?

Att ge den andre vad han
behégver, och hjdlpa honom
se att det dr det han fér.

Alla ménniskor har behov, alla vill ndgot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov

Chefens framsta uppgift?

Utveckla mdnniskor!

=

Ldr kdnna dina medarbetare

Du kan inte hjdlpa och st6tta medarbetare som du inte
vet hur de mdr, trivs och har det

0

Prata med dem regelbundet och ta reda pél

Varje medarbetare dr en arbetsuppgift!
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Vad innebdr det att belsna utifrdn principen Om den andre dr viktig for dig - visa det
om "“inre” motivation?

Du mdste |dta det som d&r viktigt
Att hjélpa medarbetaren uppleva négot for den andre vara lika viktigt for
som ligger i linje med dennes djupaste dig so ersonen dr viktig for di
vdrderingar, sjdlvbild och ideal, i linje med g somp 9 f 9-
den han innerst inne vill vara, i linje med
vad som dr viktigast for hans personliga
integritet.

Ska vi ge réd? . (O Skilj p& réd och goda rdd

Ett gott rad

Skaffa dig en invitation. | o ges utifrdn god kannedom om just den rddet
. \ ] gdller, anpassat till just denna persons behov
Kom med etft erbjudande. | och sdtt att vara.

Skilj pé rdd och goda rdd. framférs pa ett sdtt som gor intryck.
Fatta inte beslut Gt den andre. framférs en gdng.

q . overldmnas till den andre som en mgjlighet att
Ta inte 6ver ansvaret. i dverviga - inte som ett krav.

Chefens viktigaste uppgift Vill jag hjdlpa eller paverka mdste jag vanligen arbeta har!

Prata med dina medarbetare.
PG riktigt, tv@ jamlikar emellan.

Inga metoder, inget fusk - bara var dkta, prata
autentiskt, sdg sanningen.

Detta dr att ta den andre pé allvar och visa \
respekft.
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ovat med att forscka

TYCKA OM

dina medarbetare?

Chefens férsta bud?

"Det dr inte bara Yao Jiaxin. Vi dr
allihopa sjuka. Vi mdste inse att
bdsta uppfostran dr att ldra
barnen dlska sina medmdnniskor."

562

Li Chengping

“How did she do it? Easy - she took an interest
in us. She knew each of us, not only as
employees but as human beings. She not only
knew about our hobbies, families, children, and
lives in general - she sincerely cared about us
and always had time to chat.”

Topp fyra?

Tyck om dina medarbetare. Se manniskan, inte bara
medarbetaren.

. Prata med medarbetarna - ofta, pa riktigt, mdnniska till
mdnniska, med mod, respekt och omtanke. Samtala med
kvalitet!

. Se till att medarbetarna upplever syfte och mening med
det de gor, mening som beror deras viktigaste
virderingar.

. Gor det majligt att ha riktigt roligt hos er.

En vig till ngjda medarbetare som levererar

Bemét dina medarbetare s@ att de inte kan ldta bli att tycka om '
dig som ménniska - trots att du som chef inte alltid kan ge dem
det de vill.

Och enda sdttet att bli omtyckt av andra dr att bry sig om dem pé&
riktigt - att verkligen vilja dem vil och visa det i handling.

Och enda vigen till att orka bry sig om andra dr att tycka om dem.

o &

Leta efter ndgot att tycka om, beundra och respektera hos varje
medarbetare, och relatera sedan till denna del.

Jag har inte hittat pd detta sjdlv

LOVE'EM kil
' “ Terapins gava

LOSE'EM | Crapins &

GETTING GOOD PEOPLE TO STAY
*.
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Tva till

Mening och syfte

ANDERS HANsON

M Salutogent
% ledarskap

Vana 5 och proaktivitet pd jobbet

Invdnta inte krisernal

Avsidtt istdllet tid med dina medarbetare, kunder och
leverantsrer pd tu man hand.

Ge och skaffa drlig och korrekt &terkoppling.

Fyll pd emotionella bankkonton och bygg
relationer.

2017-10-03

ﬁr

Transaktionellt

e Fokus pa
overenskommelsen
och utfallet.

¢ Samma utgangslige
vid nasta férhandling.

Vilken sorts ledarskap utévar du?

Transformerande/férvandlande
Paverkar den andra personen
och er relation.

Bygger upp ett
fortroendekapital hos
varandra.

Nytt och forbattrat
utgangslige vid varje ny
forhandling.

Vi vill varken ha berém
eller metoder...

..vi vill ha kontakt, dkthet
och ndrande relationer!

Alternativ till berom:

"TACK!"

=

Saker vi EGENTLIGEN vill ha

Genuin och dkta kontakt

Respekt, bli tagen pa allvar
Arlighet, hjdlp att forstd
Uppmdrksamhet, bli sedd och hord
Bekriftelse, betyda ndgot fér ndgon
Férstdelse

Omtanke

Medkdnsla

Uppmuntran
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I stdllet for "berom”

+ Genuin och autentisk kontakt.

+ Tapd allvar, visa respekt.

+ Lyssna empatiskt, se och bekrdfta.

+ Ge och ta emot information.

+ Ge uppmuntran.

+ Bry dig pd riktigt och visa att du vill personen vil.

+ Tyck om personen.

+ Visa din uppskattning.

+ Lyft fram det positiva, ha férdragsamhet med det
negativa.

+ Visa din tacksamhet dver medarbetarens insatser.

+ Kdnn stolthet 6ver att ha hen som medarbetare.

+ Visa tillit och fortroende.

Hur kan vi stdrka medarbetarens sjdlvkansla?
0

Ge en personlig reaktion, férmedla din kansla. Sdg t ex
vad du tycker om insatsen, men bersm inte. Utgd frdn din
egen upplevelse.

- Jag dr glad for att...

- Jagvill inte...

- Jag tycker inte om ndr...

Det dr en stor hjdlp for mig nar...
- Jag blir rasande nar-...
Tdnk efter vilken bild av medarbetaren du sjdlv har. For
medarbetaren har eventuellt s stor tilltro till dig att
han tar Gver din bild av honom och gér den till sin egen.
Ha en god egen sjdlvkdnsla som farebild.

2017-10-03

Hur kan vi stdrka medarbetarens sjdlvkansla?
()
Du behaver inte vara perfekt.
Agera inte som om det vore ett rollspel, spela inte chef.
L&t medarbetaren kénna sig som en tillgéng och inte som en
belastning.
Det bésta du kan ge din medarbetare dr att vdrda och odla
er relation.
Férmedla att relationen ger dig ndgot for egen del.
Alska medarbetaren - inte hans prestationer.
Férmedla din uppskattning pé ett sdtt som just denne
medarbetare forstar.
Var nyfiken och intresserad.
Var 6ppen, personlig, varm, dkta och autentisk.
Se och bekridfta.

Leta efter personliga och likvdrdiga alternativ till berom
och kritik.

Vi vill f& feedback (och gdrna litet uppmuntran)!

All feedback dr bdttre dn ingen feedback.

Att inte f@ feedback alls &r demoraliserande, en
signal om att ingen bryr sig.

Viktigast med feedback dr att den dr drlig och sann!
Att linda in den i dimrid@er &r att nedvirdera
mottagaren.

Rad for att ge konstruktiv Gterkoppling

Ténk igenom vad du vill uppné.

Forbered dig. j

Om du dr osdker pd om den andre dr beredd att héra vad du har

att sdga - frdga, erbjud mgjligheten.

Ge feedback vid ratt tillfdlle. i
+ Ge feedback ofta, helst direkt. Vdnta inte fill |

utvecklingssamtalet en gdng per @r. }

Ge inte feedback ndr ndgon av er dr upprord. Vinta tills bada dr i

balans.

“Kom" frdn rdtt stille. Sarskilt vid kritik behdver du vinda dig
till den andre som en person du uppskattar och respekterar.

Om &terkopplingen gller en konflikt er emellan dr det inte ‘
sjdlvklart att du ska ge &terkoppling; det kan ldtt sluta i en [1

i upptrappning. i
I« Positiv feedback har ofta storre effekt dn korrigerande.
; 578 ||

Rad for att ge konstruktiv Gterkoppling

Ge &terkoppling pd handlingar och beteenden du vill frdmja.
Uppmuntrande feedback ger ofta ringar pd vattnet. I
Ge feedback pd prestation, inte personliga egenskaper. i
Ge positiv och negativ feedback vid olika tillfdllen. L&t
utvecklingssamtalet handla om utveckling och framtid. i
Var tydlig. Linda inte in korrigerande feedback och bérja prata i
om andra, positiva saker for att vdga upp det negativa. i
Anvind jagsprdk. "Jag upplever att...". Undvik att tala i generella
termer.

Visa att du bryr dig och vill hjdlpa till att l6sa problemet. Visa
omtanke, vélvilja och forstdelse.

Kom igng: bérja med att ge uppmuntrande feedback eller bersm
och se vad som hinder. Ofta m@r man lika bra av att ge positiv
feedback som av att f&.
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Hur frmedlar du berém, uppskattning
och kritik p§ ett bra sitt?

I rdtt tid, det vill sdga snarast.

Spontant och personligt.

Akta, drligt och uppriktigt menat.
Relevant, det ska finnas en god anledning.

Fér att hjdlpa den andre férfina sina kartor - inte
med baktanken att pdverka den andres beteende i
riktning mot vad du sjdlv skulle foredra.

Kritik ges alltid i enrum men berém gdrna infér andra.

SNACKA med besvirligt folk...
Snacka litet till.. och ANNU mer.

Lyssna, spegla, frdga om du forstatt.

Pdvisa och ifragasdtt taskiga kartor och orimliga
forvantningar.

Lyssna, ifrdgasdtt, sdg vad du sjdlv tycker och
vill, ge dig intel

JOBBA litet!

Ni deltar inte i samma samtal

R4d for krisstodsarbete, m

2017-10-03

Prata aldrig illa om en medarbetare infor andra.

Ta i stdllet upp problem och missngje direkt med
medarbetaren.

Den "besvirlige” medarbetaren behéver du prata mer
med, inte mindre. Hen har formodligen taskiga kartor
och behéver din hjdlp med att fatta hur det egentligen
férhdller sig med bdde det ena och det andra. Ge dig
inte!

Fler samtalsrdd for chefer

: “\M\e\'\““*

Irvin D Yalom

Terapins gava
P o

pode!

R4d fér samtalare, modifie
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Om tekniker, metoder och verktyg

Tekniker och metoder kan vara bra eller déliga - det beror pd hur och
varfor vi anvinder dem.

Vil integrerade, som automatiska principer fér effektiva samtal, kan
de vara av virde.

Men viktigare dr hur jag ser pd den andre, och min motivation -
varfér har jag det hdr samtalet? Och att vi pratar.

Hur blir det fér den andre och fér var relation? Hen far inte uppleva
att jag gémmer mig bakom en metod i stdllet for att prata pd riktigt.
Hur skulle det kdnnas for mig om den andra pratade sg hdr?

Det ska kdnnas naturligt och rdatt for mig sjdlv.

Risken dr att tekniken kommer i vdgen for vér spontanitet, dkthet,
naturlighet och autenticitet s@ att vi inte férmar vara fullt
ndrvarande i samtalet.

Metoden mdste passera mitt sunda férnuft och omdéme “pd vigen".

O 1O 10 PED T T ey

[y =}

o

I stillet for metoder och tekniker - samtalskonst!

M&t den andre péd ett existentiellt plan
Odla en relation att bygga pd
Kontakt, samtal och dialog
Kom frdn kdrlek och vilvilja, bry dig pé riktigt
Respekt, ta pd allvar
Var dkta och autentisk, spela inte en roll
Likvadrdighet och medkdnnande - det kunde lika gdrna varit jag
sjdlv
Narvaro - uppmdrksamma och félj vad som hdnder i samtalet
Ena drat mot innehdllet och det andra mot processen
Lyssna noga pd dina egna kdnslor och reaktioner
Var medveten om den andres reaktioner
Red ut och g@ vidare ndr det gér snett
Ge drlig &terkoppling, skapa trygghet

Var observant pa dina egna reaktioner och
kdnslor i samtalet

* Arg/forbannad? « Glad?

* Ledsen? + Ngjd?

+ Besviken? - Fantastisk?
+ Orolig? - Fordlskad?
+ Radd?

* Misslyckad?

Kdnslorna ar ditt roder, sa var
tacksam for dem och lyssna noga

Lathund for samtal med den som inte verkar md bra eller
redan blivit sjukskriven (del 1)

Tillrdckligt med tid, goda kunskaper och gott omdome
underldtfar.

Dialog, likvirdighet, dkthet, intresse och respekt.

Viktigast dr att du bryr dig, vill vdl och visar det.

Formedla att du vill hjdlpa.

Férmedla vad du ser, fréga om du uppfattat rdtt.

Bekrdfta, begripliggor, normalisera.

Be MA berdtta mer om hur hen mér.

Frdga hur illabefinnandet paverkar funktions- och
ar‘betsfb'r‘ma%an. Vad gar inte alls, vad dr svart? Forsck precisera
arbetshindret.

Vad skulle hidnda om MA dnd@ forsokte gora detta? Har hen
provat?

Frdga om MA har ndgon tanke om varfér hen mér déligt. Har det
hdnt nagot? Hur har'MA det i sitt liv privat?

Upplever MA att ndgot pd arbetsplatsen bidrar till symtomen?
Om arbetsplatsen upplevs bidra: vad skulle vi behéva dndra hdr?
Kan vi géra ndgot som skulle géra det mgjligt for dig att bérja
arbeta igen?

Hur kan man minska risken far att samtalet ska g snett
eller férsdmra medarbetarens tillstand?

Oron att stdlla till det dr befogad - den som mér déligt ér
kdnsligare dn andra fér motgdngar, kritik och olyckliga
formuleringar.

Men ett hyfsat samtal leder ndstan alltid till att den andre mér
battre ett tag.

L&t den andre visa vdgen. Liten risk att skada, om du varsamt
foljer samtalets utveckling och den andres reaktioner.

Samtalskonst hamnar om ndrvaro - inte om teknik.

Var uppmarksam pé sdvil dina som medarbetarens kénslor och

reaktioner. Dessa dr din frdamsta vdgvisare i samtalet. Din

medarbetare kan ldra dig det mesta du behsver, om du bara

lyssnar uppmdrksamt.

Earl‘ samtalet verkar gd snett - sdg vad du upplever och be om
Jjdlp.

Om du dr orolig for att géra medarbetaren illa - sdg det, och be

att hen séger fill om du sdger ndgot som inte kdnns bra.

Fréga hér och var om samtalet kénns okay.

Lathund fér samtal med den som inte verkar md bra eller
redan blivit sjukskriven (del 2)

Oavsett orsaken: hur kan vi stétta dig hdrifran?

Ar du osdker p8 om du ska prata eller fréga om ndgot, sig det.
Fréga om den andre vill att du tar upp det.

Uppmuntra delaktighet, fréga och féresld, undvik maktsprék.
Uppmuntra eget ansvarstagande: &t den andre “dga” sin
problematik. “Vad skulle du sjdlv kunna géra fér att ma battre
eller &tergd i arbete?"”

Har MA sékt professionell hjdlp? Var, vad, bedémning/diagnos,
insats? Tar hen del av féreslagna insatser?

Kontakt med forsdkringskassan?

Efter kartldgghingen, forsok komma fram till en plan,
tillsammans med MA s8 att hen kan férvintas medverka.
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Fragor till den som redan blivit sjukskriven

Upplever du att du inte alls klarar att jobba hér som du mér just nu?
Upplever du att situationen hdr pd din arbetsplats bidragit till att du
mdr ddligt? Om s@, vad?

Tror du att du kommer att kunna komma tillbaka och arbeta hdr ndr du
mér battre?

Vad skulle vi i sd fall behéva dndra pd?

Finns det ndgot du sjdlv skulle kunna géra eller dndra pé fér att det ska
bli lattare for dig att komma tillbaks hit och arbeta?

Om vi lovar att géra vért bdsta frdn vér sida, dr du d& beredd att géra
en planering fér arbetsdtergdng med oss?

Oavsett om situationen pd arbetsplatsen bidragit till din ohdlsa eller
inte: Hur kan vi stétta dig hdrifrdn sd att ditt tillfrisknande
underldttas?

Sedan kér ni ett liknande varv med chefen, och ddrefter ett till med
medarbetaren och chefen tillsammans, ett s k konvergenssamtal pd ADA-
sprdk. Simsalabim - ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng fér noviser:)

592

En sund arbetsplats med
friska medarbetare

Vad kan chefen och organisationen
+  gora for att motverka skadlig stress
;‘ och psykisk ohdlsa?

~
~

w Vad utmdrker en bra arbetsplats?

Hur @r din arbetsplats?

Skadlig?
Ofarlig?

Hdlsosam?

Hdlsofrdmjande?

Hdlsoskapande?

Arbetsmiljoproblem orsakar hdgre
prestationsnedsdttning dn hélsoproblem. Déligt
ledarskap och socialt klimat dr de faktorer som
paverkar prestationen mest. (Lohela M. et al. 2014)

De ekonomiska effekterna av férebyggande insatser
ger upp till tv@ gdnger pengarna tillbaka pé gjorda
investeringar. (ISSA 2011)

Ni behsver rekrytera fler riktigt kompetenta och attraktiva
medarbetare. Eftersom ni ocksa vill behdlla dem fér ni nu en
obegrdnsad budget for att skapa en optimal arbetsplats.
Gor en skiss 6ver "mjukvaran” (alltsd inte den fysiska miljén)!

himlg bra
arbetsplats

Vad dr ni varit noga med att inte ta med, dvs vad utmdrker en
délig arbetsplats?
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+ Rehabilitering av den som blivit allvarligt sjuk av
stress dr ofta utomordentligt svér, komplicerad och
I&ngdragen, och effekten dr ofta langt ifrdn
tillfredsstdllande.

+ Satsa ddrfér maximalt pd prevention och pd tidig
upptdckt av stress hos medarbetarna.

* Arbeta bdde med kollektiva insatser for hela
arbetsplatsen och med individuella insatser.

Forebygg i st f att rehabiliteral

En gammal visdom fran

Dakotaindianerna, som

"Kan du inte byta till nigot ffirts vidar(? frﬁnﬂgeneration
mer peppande?” " till generation, siiger att om

man miérker att man rider

pa en dod hist, dr den biista

strategin oftast att kliva av.

I moderna organisationer
kan man se manga
betydligt mer avancerade
strategier, som t ex:

Tillsiitta en utredning som
skall studera den doda
histen.

‘ Peak

Motivation
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Gora studiebesok i andra
Liinder for att se hur man
dir rider pa doda histar.

Sinka kraven sa att den
doda hiistens prestation
blir mer acceptabel.

Kopa in en storre piska.

Hota den doda histen med
avlivning.

Gora en arbetsstudie for att
se om den doda hiisten
skulle prestera biittre med
mindre tunga ryttare.

L Peak
Motivation

2

Hyra in ett bemannings-
foretag for att rida den
doda histen.

L Peak

Motivation
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Siitta samman flera déda
hiistar i ett fyrspann for att
oka dragformagan.

Argumentera att eftersom
den doda histen ér billigare
i drift och drar mindre
overheadkostnader, sa
bidrar den ju egentligen
mer till resultatet in manga
andra.

Befordra den doda hiisten
till chef.

Varfér har den stressrelaterade ohdlsan 6kat?

Samhallsforandrmgar pa 1990-talet?
Personalneddragningar péd arbetsplatserna

+ Okade effektivitetskrav

+ Ldngre arbetstider

+ Stdrre ansvar for individen att sjdlv avgrdnsa sitt arbete

+ Reducerade trygghetssystem

« Otrygghet i arbetet

+ Okad arbetsloshet

Men igen:
Dakotaindianernas
uraldriga visdom siger att
om man rider pa en dod hist
ir den klokaste strategin
dnda oftast att stiga av...

Kommunicerande karl?
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Varfér har den stressrelaterade ohdlsan ckat?

* Arbetsoverbelastning vanligaste orsaken, men den samlade
livsbelastningen dr av betydelse. Séllan bara problem p&
Jjobbet.

Raﬁonaliserinzar och neddragningar pé arbetsplatserna
troligaste forklaringen.

+ Empiriskt stéd for att storleken pd personalneddragningen i
de svenska landstingen i bérjan av 1990-talet var kopplad
till antalet Idngtidssjukskrivna for psykisk ohdlsa fem &r
senare.

« Upprepade omorganisationer, dndrade roller och sociala
strukturer mm spelar troligen ocksé roll.

Kan det vara sd att arbetstrivseln och arbetsglddjen - som
beror av flera av de ovan ndmnda betingelserna - dr den
avgérande faktorn (min fraga)?

Profylax skulle kunna férhindra flertalet
utmattningstillstdnd

Man kan inte planera organisationen frén skrivbordet och
utifrdn rent ekonomiska kalkyler.

Mdnniskor behdver grupptillhdrighet, kontinuitet och
kanslomdssig péfylinad fér att fungera val.

En positiv terapeutisk grupperfarenhet verkar vara basta
sdttet att kurera en mdnniska som drdnerats pd
samharighetskansla och friska kdnslor.

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

NG jda medarbetare bryr sig om resultatet.

“Unhappy people don”t give a damn.”

1

"Happy employees vastly
outperform unhappy ones."

2017-10-03

Det uppdrivha samhdllstempot. Mycket litet tid for reflektion
eller att smita undan en stund.

Upplasning av existerande grupper. Vi f8r vér bekréftelse och “‘
kdnslomdssiga néring frén andra, och dessa dr inte sjdlvklart
utbytbara.

Otydligt ledarskap och suddiga arbetsbeskrivningar, i

kombination med krav pd hoga prestationer.

Individrelaterade faktorer som t ex bristfillig sjdlvkdnsla,
svérigheter att sdga nej och sdtta grdnser, existentiella
faktorer, meningsldsa eller omgjliga arbetsuppgifter.

Kulturellt betingat fornekande av kdnslors avgsrande
betydelse. Vi befinner oss sténdigt i ndgot slags
kanslotillstdnd, och detta d@r drivkraften for allt liv.

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

Vilken sorts medarbetare samlar vi pd i vdr
organisation?

Féretagets medvetna satsning pd
medarbetarnas trivsel avgor vilka
medarbetare man lyckas attrahera och
behdlla.

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrdn modellerna

4. Anstrdngning/beloningsmodellen
Rdttvisa (I6n, befordran)

1. "Person-Environment Fit"
— Omsorgsfull rekrytering och

inskolning Bekrdftelse, sedd och uppskattad
2. Krav/kontrollmodellen Social status
Rimliga krav —  Ger Okad sjdlvkansla
B 5. KASAM
- Tillrdckligt antal "
medarbetare - B?«"‘”G‘ het
— Informationom vad som — Begriplighe
hdnder - Hanterbarhet

6. Maslach och Leitner
- Rimlig arbetsbelastning
— God kontroll 6ver arbetssituationen
— Adekvat beldning
— Braarbetsgemenskap

- Delaktig i beslutsprocesserna
— Kunskapsutveckling

- Tydligamdl och ramar
Krav/kontroll/stédmodellen

— Socialt klimat Klara riktlinjer fér befordran,
— Mdnniskor, inte bara rdttvisa
medarbetare

Inga virdekonflikter, meningsfullt

— Gemensam mdlsittning arbete
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Denna kurs handlar om en liten bit av tértan

]
g

Men en viktig bit!

Tr'evhga medarbetare Ledarskap utan hédnsyn till ménniskors drémmar och behov
. En bra chef

I - glddje, mening, gemenskap, sjdlvkinsla, integritet,
: Blr‘a kommunikation betyda ndgot fér andra -
. Sinne for humor

kommer inte att locka fram det bdsta ur medarbetarna
och dirmed inte heller tillvarata organisationens fulla
potential.

Ledarens viktigaste uppgift?

Skapa en god stdmning och
atmosfdr i gruppen
- medarbetare som trivs och upplever
arbetsglddje Hur kdnns det att vara en del av denna
gemenskap?
Hur dr det kadnslomdssiga klimatet?
Hur har vi det tillsammans?

Hur pratar vi med varandra?
Optimalicesultar Hur bryr vi oss om varandra?

Arbetsmil joutbildning i sammanfattning

Arbetstrivsel i sammanfattning

Hur &@r vi mot varandra

Vilj kollegor
har?

627
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Great companies and a great life

“For no matter t we achieve, if
we don”t spend the vast majority
of our time with people we love and
respect, we cannot possibly have a
great life."

..inte bara kollegor, foérresten

631

Har du som dr chef tdnkt pd att..

Statistiskt sett ldmnar din
medarbetare inte foretaget...

..hen lamnar dig!

2017-10-03

SvD Néringsliv sondag 24 juli 2011

Snilla kollegor forldnger livet

Vinliga kollegor som hjilper dig i arbetet forlinger
livet. Det visar forskning frin universitetet i Tel
Aviv i Israel, som presenteras i tidningen Health
Psychology. I studien har 820 personer fran olika
branscher f6ljts under 20 r. Personerna fick i bor-
jan av studien svara pa frigor om sin arbetsmilj6,
bland annat graden av socialt stod. Resultatet visar
att de som hade ett gott stdd levde lingre.

ANNA DE LIMA FAGERLIND

“Varje ledare vdrd namnet vet hur deras
medarbetare mér. Detta dr ledarens
frdmsta ansvar, och det ska inte behévas

en massa tértbitsdiagram frén
personalavdelningen for att visa det - du
bér redan veta hur de mdr utifrdn dina
dagliga kontakter med dem.”

Inte denna!

Insatsen ni gor under arbetstid dr
sjdlvklar. Det d@r vad ni gor utanfor
som rdknas.

Finn Lied, norsk industriminister
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Att valja ratt chef
kan lagga atskilliga
friska ar till ditt liv

Dalig chef dkar risken
for hjartinfarkt
Den som upplever sig ha en da-
lig chef \6per hogre risk for ne-
gativa hilsoeffekter senare |
livet. Detvisas | en ny doktors-
avhandling frdn Karolinska in-
stit

Man | Stockholmsomradet
som niir en studie inleddes var
missndjd med sin chef 6pte 25
procents storre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
pafbljande tiodrsperioden.

Varsto orrige:

g ATSTod VId
ring for traditionella riskfakto-

Il

‘Avhandlingen visar ocksd att
den som upplever att ledarska-
pet pa jobbet dr daligt 8per
bkad risk for sjukfrnvaro,
medan bra chefer tvirtom
minskar risken fér sjukfran-

Avhandlingen bygger pd in-
tervjuer med ndrmare 20000
anstéllda i Sverige, Finland,
Tyskland, Polen och Italien. s

2017-10-03

Att vdlja arbetsplats

NaTHr‘ligtvios dr det trevligt med en arbetsplats
ddr dyvfar‘ dgna dig @t det du brinner fér, men i
fel milj6 brdanns du ut.

Leta arbetsplats

1. vars vdrderingar 6verensstdmmer med dina
2. med kollegor du stortrivs med
3. med en riktigt bra chef

636

Medarbetaren har ett eget ansvar for att

trivas pd arbetet...

.4 gndru sidan, finns det négon rimlig
anledning att kdnna arbetsglddje pd det har

stallet?

“Vad kostar det att
jobba at dig?"

"Vad kostar det att jobba at dig?”

Relationer och nirhet?

Vénner, fordldrar, barn, fru?
Intressen, hobbys?

Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet?
Personlig utveckling?

Ohdlsa, stressrelaterade sjukdomar?
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“"Bad jobs kill people”

* Undersékning: 821 vuxna, 20 @rs tid, arbetsdag 8,8
timmar.

* Resultat: De som upplevde ddlig stdmning och ddlig
uppbackning lépte 2,4 gdnger sd hag risk att do dn de
som inte gjorde det.

Sharon Toker

641
Taskig arbetsplats - en principskiss
Stress
Daligt
Bledarskap
Integritets- \ Bristande
konflikter arbetsglddje
643

“The purpose of bureaucracy is to
compensate for incompetence and
lack of discipline - a problem that
largely goes away if you have the
right people in the first place.”

2017-10-03

Utbrindhet beror inte alltid pd for mycket arbete

med de forvat man har.

Fér svéra uppgifter, orimliga krav och férvintningar.

Understimulering och uttrdkning.

Beldningen uteblir

0 Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit
forgaves.

a For litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.

0 Man far for litet tillbaks, for litet kinslomdssig ndring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krénkningar.

Allmédnt dalig stamning pd arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gér.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Vilka av dessa problem riskerar den som arbetar med ménniskor?

Bristande dverensstd

g

Gdr det att vara kvinna pd ditt arbete? I ditt liv??

P& jobbet ska det inte mdrkas att hon har barn.

Och hemma ska det inte mdrkas att hon jobbar.

En f&ljdfrdga blir: hur litet byrékrati,
policies, handlingsplaner osv skulle man
klara sig med i en organisation med &
men omdémesgilla, motiverade och
engagerade medarbetare som forstér
vad uppdraget gér ut p& och ser en djup
mening med att stadkomma detta?
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Vad menas med att Kalle dar “besvdrlig"?

Han gor inte som jag vill?

Det dr inte ofarligt att arbeta med ménniskor

Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

= depression

Personlighetsfardndring
kdnslomdssig avtrubbning
bitterhet och cynism
martyrskap
moraliska defekter

Byrdkrati

Négra anledningar till att en ménniska dr "besvdrlig"

Du sjdlv

. Relationen/interaktionen

. Situationen

Livet

. Sjukdom

. Personligheten/karaktdren

. Taskiga kartor och orimliga forvantningar

. Svdrigheter att balansera konflikten mellan integritet
och samarbete

. Brister i uppfostran?

©® N O O A w N

©
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Vad kan hdnda om Kalle faktiskt
GOR som jag vill?

650

Vi kan SKAPA besvirliga medarbetare %

1. I vért huvud
2. Med vért beteende
3. Genom vér organisation

Manniskor som behandlas respektlést, inte fér sina
djupare behov tillfredsstillda, inte blir tagna i
ansprdk osv BLIR besvdrliga.

Visst, det finns rdtt hopplosa medarbetare
ocksd.

// g

“Det finns ménniskor
som ingen vill se [...] det \ e

| finns mdnniskor som S ORKESTER
\  bara 6ud orkar med." 'a
N |

Hur gér man dé for att hantera orimligt I8ga
prestationer och andra problematiska
medarbetarbeteenden? Se separat avsnitt.
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CEST 1rse

AUTRES

Bdsta boten mot besvdrliga medarbetare:

Anstdll dem intel

Besviirliga ménniskor - en principskiss

Daliga
kartor

t

Hég sdrbarhet

Svdrigheter \

hitta bra Orimliga
balans mellan férvdntningar

samarbete och
integritet

657

Fallbeskrivning

659

Bullertesen

1. Bullergruppen (liten missnsjd grupp).
2. Brusgruppen (stor neutral grupp).
3. Musikgruppen (liten oreserverat positiv grupp).

Ge inte for mycket uppmérksamhet at bullergruppen
som fér det forsta inte dr representativ och fér det
andra inte gér att paverka. Agna dig i stdllet &t
brusgruppen fér att balansera den pdverkan den
utsdtts for av bullergruppen!

L-E Liljeqvist

Eller far jag ndgot bra av att jobba hér?

Relationer och ndrhet
Utlopp for mina intressen
Mening

Glddje

Sjdlvkansla, stolthet, integritet
Personlig utveckling

Halsa

2017-10-03
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Bdrkraft - kraft att bdra

Vi maste fa lika mycket som vi ger pa
arbetet, vi mdste fa péfyllning.

En anstdlld dr en investering som
mdste vardas smt.

Recept for ett lyckligt liv

Bli tagen i ansprak, helt och
fullt, for ett syfte storre dn
mig sjdlv.

Grundvar-
deringarna Levande
beskrivning

Loftena

Indianstammen .
Mdlen

Histor‘ie\““ﬁ Ledaren

ure?

X
vl “goﬂ\ Positionen

. Involvering,
('96“\ \ delaktighet
o 20\0% gl

(o}
Konsekvenserna
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En anstdllning = TVA kontrakt
1. Det uttalade 2. Det underférstddda

ANSTALLNINGSAVTS

Du som vill trivas pa
|obbet mdste lisa
dennal

Se separat avsnitt fér
utférligare

beskrivning.

Vyckes “lemmans
Vad kdnnetecknar Med auan
féretag och
medarbetare som
lyckas, som ndr sina
mél och som har kul
pd vigen?

Att skapa ett bra foretag
handlar om att bygga en god
stamkultur.
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Hur skapar vi en god stamkultur?

“Men innan du kommer sd l@ngt maste du inse
ndgot smdrtsamt: i de flesta féretag och
organisationer dr jobbet otroligt trakigt."

Ingebrigt Steen Jensen, Ona Fyr

Vi vill inte ha:

* meningslosa
sammantrdden
strategiplaner
organisationsplaner
omorganisationer
byrdkrati
implementeringar
budgetmonomani ..vi vill ha en férgstark,

enfaldighet livsbejakande stam att
hyckleri vara del av...

Vi vill ha ndgra f4, tydligt
definierade upp?i ter-
och en massa roliga
upplevelser som belsning!

Vi vill ge ndgot, och vi vill &
ndgot - karlek, glddje,
mening och gemenskap.

RN AR i< L (Bl Vi vill ha kul pa jobbet!

Vad soker framtidens medarbetare av sin
arbetsplats?

Meningsfulla arbetsuppgifter
. M&jlighet att pdverka sin arbetssituation
. Kunna utvecklas i sin yrkesroll
. Inflytande over sina arbetsuppgifter
. Kunna kombinera arbete med fritid
. Delaktig i verksamhetens utveckling
. Léneniva

I prioritetsordning, enligt undersékning av SKTF 2005 om
universitets- och hogskolestudenters attityder.

—_

VONSTOA W
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Féretag behover BADE kultur och struktur

Struktur Kultur

Chef. + Ledare.

Kan beslutas, 1 ex « Vdrderingar, hur vi dr mot

organisationsform. varandra.

Ofta det enda Kan inte bestdmmas, méste

organisationen arbetar levas.

medvetet med. * Har vi valt vér kultur? Eller
lamnat kulturutvecklingen &t
slumpen?

Tack till Christer Olsson

Hur vill du

Det dr roligt pd jobbet.
Arbetet har mening.

Vi arbetar utifrén gemensamma och sjdlvvalda
vdrderingar.

Arbetskamraterna dr engagerade och
entusiastiska.

Ledning och medarbetare drar lasset tillsammans.

Varfér man stannar kvar

Karridgrmgjlighet, larande och
utveckling

Spdnnande jobb och utmaningar
Meningsfullt arbete, att bidra till en
verklig skillnad

Fantastiska mdnniskor

Vara en del av en grupp

Bra chef

Uppskattning for bra insatser

Kul pé jobbet

Sjdlvstyre, en kdnsla av att kunna
paverka mitt arbete

Beverly Kaye & Sharon Jordan-Evans: Love”em
or Lose’em
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Varfér man stannar kvar

Flexibilitet, till exempel arbetstider och klddsel
. Rdttvisa léner och férmdner
. Inspirerande ledare

. Stolthet éver organisationen, vért uppdrag och
kvalitet i det vi levererar

. Fantastisk arbetsmiljo
. Geografisk beldgenhet
. Jobbtrygghet
. Familjevanligt
. Teknologi i framkanten

Beverly Kaye & Sharon Jordan-Evans: Love em or Lose’em

De faktorer som mest forknippas med en
framgdngsrik karridr

Kontinuerlig utveckling
. Kdnsla av att det man gor dr meningsfullt
. Haroligt p@ jobbet
. Personlig utveckling
. Tjdna pengar
. Balans mellan jobb och fritid
. Sitta i ledningsgrupp
. Global karridr

ONOObhwN =

Demoskop/Novare Accelerate, kvantitativ kartldggning +
djupintervjuer, 383 svaranden

2017-10-03

Vad motiverar oss (enligt Daniel Pink)?

1. Achieving mastery
2. Feeling engaged
3. Self-improvement

Tillit
betyder
mest
GPW:s defini-
tion aven ut-
mirkt arbets-
plats dr en dir
medarbetarna
“litar pA min-
niskorna de
arbetar for, ir
' stolta dver vad

med minnis-
korna de arbe-
tar tillsam-
mansmed ",

Tillit mellan
ledare och

det som bety-

en arbetsplats
ska vara bland
de biista,

Kiilla: Great
Place towork

de gor och trivs

medarbetare §r

der mest for att

i Medarbetarna vid en “great place to work”
+ Litar pd mdnniskorna de arbetar
+ Ar stolta 6ver vad de gér.

* Trivs med mdnniskorna de arbetar
tillsammans med.

Tillit mellan ledare och medarbetare dr
det som betyder mest.

Féretag som uppfattas som “a great place to work":
+ Fokuserar pd och arbetar med foretagskulturen, dven i
sdmre tider.
Medarbetarna dr viktiga.
Stora investeringar i personalen.
Fokus pé att attrahera de bdsta medarbetarna.

Inser att nojda medarbetare ger ngjda kunder.

Kommunicerar dven de svéra frégorna.
Tar ett samhdllsansvar.
Involverar medarbetarna i beslutsfattandet.

Ett gott ledarskap bygger pé férmégan att

skapa ett gott klimat pé arbetsplatsen.

. skapa bra team som samarbetar.
. utveckla medarbetarna utifrén individens egna

majligheter, och modet att utveckla och fordndra
verksamheten.

. att formulera och uppfylla verksamhetens mdl.
. att inspirera och entusiasmera medarbetarna.

Okdnd “jury”
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Beskriv kulturen pd din arbetsplats!

Foretagets kultur och medarbetarnas behov

Organisationen
Sedd, hord, bekrdftad, uppskattad behsver skapa
Individ, inte utbytbar en kultur som

Behévd uppmuntrar
detta

Ansvarstagande, initiativtagande,
arbetsglddje mm dr resultat av kulturen

Tack till Christer Olsson

Hur ser du pd ditt arbete?

“Privilegium att fd dldras och vara frisk
och fd arbeta med det som dr roligt.”

Tack till Christer Olsson

2017-10-03

Har ni valt denna kultur?

Virdefulla inslag i féretagets kultur

Synliggr mdnniskorna i organisationen.
Utveckling, inte "behdlla”.

Utvecklar kulturen och inte bara strukturen.
Géra skillnad.

Medvetet vilja varderingar och leva dem.

Vilja arbeta hdr respektive vilja ha dig som
medarbetare.

Tack till Christer Olsson

"Utveckling”

Ar det kulturen eller strukturen vi utvecklar?
Man kan 6ka strukturen utan att riskera
kulturen, om man gér det rdtt.

En organisations utveckling beror av manniskornas
utveckling. Mé@nniskorna mdste bérja vara
annhorlunda mot varandra.

Skilj pé personlig utveckling och
personlighetsutveckling.

Tack till Christer Olsson
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"Utveckling”

Anstdll de ldmpligaste, inte de "bdsta”.

Vad passar den hdr personen till, var kommer just
dennes begdvning bdst till sin ratt?

De som redan trivs ddr de dr far nya jobb, inte de
missngjda.

Att leda sig sjdlv dr det svaraste i ledarskapet.
Giller att hitta ditt sdtt, ditt eget sdtt.

Att utveckla/s/ dr idag ofta att vdlja bort,
forminska, fokusera.

Optimera, inte maximera.

Tack till Christer Olsson

BESLUTS-
UTRYMME/
KONTROLL

Férhdllanden som framkallar stress i arbetslivet

"Person-Environment Fit"

— "Hitta rdtt man pé rdtt plats”: individbedémning + kravprofil for
arbetet

2. Krav/kontrollmodellen

3. Krav/kontroll/stédmodellen
— "Socialt stod eller socialt klimat"
— Isolerad, utan stéd av arbetskamraterna

4. Anstrdngning/bel6ningsmodellen

5. Bristande KASAM

. "Bristande Maslach”

2017-10-03

Vilka urvalskriterier anvdnder vi for val av tjdnster
och produkter?.

+ Det dr inte priset utan kdnslan som styr véra val.
Vi vdljer mdnniskor och kdnslor.
Vi vill ha att géra med mdnniskor vi tycker om.
Vi gillar de vi tror gillar oss.
Det mdnskliga mgtet dr det som avgor.

Vilka kdnslor kommer kunderna med, och vad vill du
att de ska tdnka och kdnna ndr de gér hérifrén?

Vad vill du att dina medarbetare ska tdnka och kénna
nér de gér hem?

Hur tror du att kunderna och medarbetarna faktiskt
tdnker och kdnner?

Tack till Christer Olsson

Krav-, kontroll- och stédmodellen

Kontroll/beslutsutrymme/kompetens

Befrdmjar hdlsa

. Autonomi (KASAM, krav-kontroll)
. Kontroll (KASAM, krav-kontroll)

. Mening (KASAM)

. Beléning (effort/reward, KASAM)

. Social anknytning (krav/kontroll/stsd)
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Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

4. Anstringning/belsningsmodellen
— Rattvisa (I6n, befordran)
— Bekriftelse, sedd och uppskattad

"Person-Environment Fit"
— Omsorgsfull rekrytering och
inskolning
Krav/kontrollmodellen - Z“'“' status
~ Rimliga krav - :r‘ okad sjdlvkdnsla
— Tillrdckligt antal - KASAM
medarbetare
Information om vad som
hdnder
Delaktig i beslutsprocesserna
Kunskapsutveckling
Tydliga mdl och ramar
Kmv/komrolI/STb’dmodeIIen _ Bra arbetsgemenskap
- Socialt klimat - Klara riktlinjer for befordran,
— Mdnniskor, inte bara rattvisa
medarbetare TInga véirdekonflikter, meningsfullt
— Gemensam mdlsdttning arbete

~ Mening
— Begriplighet
- Hanterbarhet

6. Maslach och Leitner
— Rimlig arbetsbelastning
— God kontroll Gver arbetssituationen
— Adekvat beldning

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

Uppenbart:
Rdtt person pé rdtt plats.
Resurser, kompetens och beslutsutrymme som matchar
kraven.
St6d och gemenskap.
Rdttvisa, beldning i proportion till anstréngningen.
Syfte och mening.

Inte lika tydligt formulerat:

6. Arbetsglddje (sekunddr effekt av 1-5).

7. Korrekta kartor, férstdelse for vad vi gér och varfér.
8. Kunna arbeta i samklang med sina kdrnvdrden.

9. Bli tagen i ansprdk, uttrycka mig i vérlden, géra skillnad.

Hur leder stress pd arbetet till sjuklighet?

Krav/kontroll/stédmodellen:

« "Spdnt" arbete (hoga krav + litet beslutsutrymme) orsak till
ca 10 % av alla hjartinfarkter.
Ont i rygg/nacke/skuldror: héga psykiska krav, litet
beslutsutrymme, ddligt socialt stod 6kar risken.
Kombinationen av bdde fysiska och psykosociala
pdfrestningar i arbetet ger kraftig éverrisk for
landryggsvark hos arbetande kvinnor.

2017-10-03

KASAM, krav/kontroll/stéd, anstrdngning/belsning, dr/tror/vill,
integritet/samarbete

Terrangen

2
BESL
Visionen UTRYMME/ L
KONTROLL I
|

1\

Vv
/
Bgrjplighef<—* Hanter
| — —=7

Hur chefen kan férebygga psykisk ohdlsa

Utveckla en virdegrund ddr alla behandlas med respekt och
virdighet.

Ledarskap ddr alla kidnner sig delaktiga i beslutsprocessen.
Alla ska ha kontroll 6ver sin arbetssituation och sina
arbetsuppgifter.

Alla ska ha rdtt kvalifikationer for sina arbetsuppgifter.
Medarbetarnas arbetsbérda ska vara hanterbar.

Flexibla arbetstider for att underldtta jamvikt mellan
familjeliv och arbetsliv.

God fysisk arbetsmiljo.

Utveckla en kultur ddr 6ppen och drlig kommunikation
uppmuntras, och ddr stod och omsesidig fillit dr normen.

Frén Hjarnkoll

Titta pd

1. "Flow-kanalens" bredd

2. Hur personen hanterar att
inte befinna sig i flow

Svdrighetsgrad / krav

Skicklighetsnivé / kompetens / kontroll
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De bdsta stunderna dr ndr ens
kroppsliga eller mentala férmagor
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt
forsok att klara ndgot svart och

meningsfullt.

Mihalyi Csikszentmihalyi

2017-10-03

Varfér dr det svart att uppnd flow pa dagens
arbetsplatser?

En forklaring dr att dven om
mdnniskor dr gjorda for arbete, dr
de flesta arbeten inte gjorda for
manniskor.

Csikszentmihalyi

699

Flow

"Sjdlvforverkligande” (Maslow): Att uttrycka alla véra
inneboende majligheter och talanger fullt ut, allt vi
kan och allt vi dr.

“Flow": Balans mellan utmaning och skicklighet, i en
viss uppgift eller t o m i livet i stort. Hela var
skicklighet tas i ansprdk, men uppgiften dr inte
svérare dn att vi klarar av den.

I flow dr kraven precis lagom utifrdn var kompetens
for uppgiften, och ddrfor upplever vi varken stress
eller tristess.

I flow kdnner vi oss fullstdndigt ndarvarande ,
absorberade och levande.

Flow dr en mgjlighet till hogre livskvalitet. Ju mer man
befinner sig i flow, desto hagre dr ens livskvalitet.

Csikszentmihalyi

—————=5

| S . |

700

Flow

En kdnsla av mening med aktiviteten, av att bidra till
ndgot stérre én en sjdlv, underldttar upplevelsen av flow.
Sok aktivt nya utmaningar for okad upplevelse av flow.
Ju stérre del av sin tid som man tillbringar i flow, desto
bdttre blir ens sinnesstdamning.

Flow dr ett anvdndbart begrepp dven i personliga
relationer. Medarbetare, barn, partner och vinner kan
bli till ren rutin om man inte hittar satt att fordjupa de
kdnslomdssiga banden. Det dr bara relationer som
utvecklas och mognar som forblir frascha och njutbara.

Csikszentmihalyi

701

Hur kdnns det att vara i flow?

—

. Feedbacken dr omedelbar.
. Balans mellan mgjlighet och skicklighet.

Madlsdttningarna ér tydliga. Flow,

N OTAWN

Koncentrationen fardjupas.

. Nuet dr det som betyder négot.
. Kontroll dr inget problem.

. Kdnslan av tid dr férlorad.

. Forlust av egot.

Csikszentmihalyi

ledarskap och arbetsgladje

™ —

Mihaly Csikszentmihalyl

v
-————Am

Ledaren, medarbetaren och flow

* Viktiga forutsattningar dr
- mening

sammanhang
utveckling

variation

lagom svdra utmaningar som ékar med tiden

stad frdn ledningen

* Allteftersom medarbetarens skicklighet ckar
mdste ocksd uppgiftens svarighetsgrad oka fér att
flow ska kunna bibehdllas. Medarbetaren blir
annars uttrdkad vilket dr en sdker vég till
forsdmrade prestationer.

702

Csikszentmihalyi 703
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Varfér d@r det svart att uppna flow pd dagens
arbetsplatser?

* Bristande balans mellan uppgifterna och
medarbetarens kompetens.

* Brist pd kontroll éver arbetsuppgifter, tempo mm.
* Oklara mdlsdttningar.

!+ Svért att uppfatta meningen.

* Brist pd adekvat, omedelbar feedback.

* Bristande variation, monotona uppgifter.

* Utnyttjandet av tiden styrs av rytmer som ligger
utanfér arbetstagarens kontroll.

Csikszentmihalyi 704

En god arbetsplats forebygger utbrdndhet

. Rimlig arbetsbelastning

. God kontroll 6ver arbetssituationen

. Adekvat beloning

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rdattvisa

. Inga vardekonflikter, meningsfullt arbete

Maslach och Leiter

Okad risk for utbrdndhet (Maslach och Leiter)

Alltfor hoga krav
. Bristfdllig kontroll

. Bristfdllig beléning (i vid bemarkelse), ordttvisor
. Bristande gemenskap och stod

. Vérderingskonflikter

. Brist pd meningsupplevelse

Ol h wn =

Existentiella faktorer som rdttvisa och meningsfullhet
har visats vara mycket viktiga for arbetsmotivationen
och som orsaker till arbetsrelaterad ohdlsa.

> J
Arbetsplatsen - fokus fér interventioner.

1
2.
3.
4.
5.
6.

2017-10-03

Maximera e

Du ska inte forsoka “maximera” gruppens prestationer.
Att stdndigt 6ka pressen, ka kraven, begdra

overtid osv gor att medarbetarna forr eller senare
tar slut och sjukskriver sig eller byter jobb.

OPTIMERA gruppens prestationer dr béttre. Det
innebdr att ta ut det mesta ur gruppen, utan att
skada dess méjligheter att leverera I&ngsiktigt.

God psykosocial arbetsmiljo enligt Maslach

Lagom krav (krav/kontroll).
Inflytande (krav/kontroll/stod, KASAM hanterbarhet).
Beldhing (anstrdngning/beléning).

Socialt stéd (krav/kontroll/stéd, KASAM hanterbarhet).
Férutsdgbarhet (KASAM begriplighet + hanterbarhet).
Meningsfullt arbete (KASAM mening).

och Leitner 1

zod kontroll 6ver arbetssituationen

Autonomi.
Kunna styra sin tid.
Kunna reglera arbetsmangden.

Kunna styra arbetsuppgifterna.

Gdrna fa utlopp for “sjdlvforverkligande” / "hagre”
behov som kreativitet och att uttrycka sig sjdlv
och sin personlighet.
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SvD Naringsliv sondag 23 maj 2010

Fri arbetstid minskar sjukskrivning

Majlighet att styra Gver sin ar-
betstid kan minska risken for
langtidssjukskrivningar, visar en
finsk forskarstudie pa 30 000
kommunanstillda, fran stidare
och sophdmtare till larare och
likare. Det skriver Sunt Liv. Abo
universitet och Arbetshalsoinsti-
tutet ansvarar for undersokning-

en. Anstiillda som sjilva kan pa-
verka sin arbetstid hade i ge-
nomsnitt 24 procent lagre risk
att bli sjukpensiondrer an de
som inte hade den méjligheten.
Belastningsskador utgér om-
kring en tredjedel avalla lang-
tidssjukskrivningar och fortids-
pensioner. NARINGSLIV

Enbildskurs, arbetsmiljé och arbetsglidje

y
Hur ér vi mot

varandra hdr hos
0Ss?

Hur dr var arbetsmilj&?

on zon

Hag tillit

Dialog

Entusiasm

Arlighet

Vdnskap och skratt
Omsesidigt stod

Arbetet upplevs positivt

En kdnsla av att tillfsra négot
En gemensam vision
Vdnskaplig konkurrens
Samarbete

Optimism

Forméga att ldra av misstag
Oppenhet infér feedback

Réd zon

+ Ldg tillit
Skuldbeldggande
Utanforskap
Rivalitet
Misstdnksamhet
Girighet
Besserwisserattityd
Undanhdllande
Férnekande
Ironi och sarkasm
Undvikande av risker
Millimeterrdttvisa

Misstag daljes eller
bortforklaras

Man skyller p& andra

Tack till Lennart Lindén, Ugil Konsult

Bra arbetsgemenskap

Det férefaller som att goda personliga
relationer och en kdnsla av gemenskap
mellan medarbetarna pé arbetsplatsen
forebygger "utbrdndhet”.

Behovs dven bra stod utanfor arbetsplatsen.

Mentor sikert bra fér ménga.

Omtanke?
* Medkdinsla?
+ Forstdelse?
* Forldtelse?
+ Uppskattning?
Integritet?

Hur dr vi med och mot varandra hdr?

2017-10-03

Den goda arbetsplatsen
WOVNELE

i primdrvarden

Viktigast fér trivseln och fér att stanna kvar (27 alternativ):

Bra arbetskamrater (70%).
God bemanning.

Tillrdckligt med administrativ tid.
Mgjligheter till kompetensutveckling.
Kollegial samverkan pd arbetsplatsen.
Vilorganiserad mottagning.
Mgjlighet att variera arbetstiden.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

(1114 svar)

Delaktighet i beslut kring verksamheten.
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Den goda al’betsplatsen Rdttvisa, samt klara riktlinjer fér befordran
i primdrvarden - a6 505 .

Viktigast for trivseln och fér att stanna kvar (27 alternativ): . L X
o - Osjdlviska och rdttvisa ledare som ser till verksamhetens
Bra arbetskamrater (70%) (stéd) bésta

God bgmannrr\g (kon’rrolll) Goda Tydliga och kdnda principer for fordelning av
Delaktighet i beslut kring verksamheten (kontroll) | |ationer arbetsuppgifter, fsrméner, befordran, lén.

Ti_'_lri,jCkhgf mgd administrativ tid (kchm”) och bra Medarbetarna har mgjlighet att framfara sina synpunkter.
Majligheter till kompetensutveckling (kontroll) arbets-

Kollegial samverkan pd arbetsplatsen (stid) forhdlland Medarbetarna kdnner sig behandlade med omtanke och
e

n respekt.
Vilorganiserad mottagning (kontroll)
Mgjlighet att variera arbetstiden (kontroll)

© N O A W=

Anstringnings- och belgningsmodellen Adekvat beloning

Belsning Ekonomisk
Social
Status
Erkdnnande
Majligheter

Aven i jamforelse med andra

En medarbetare som kdnner sig depraverad
eller krdnkt bidrar sdllan till en bra stdmning
pd arbetsplatsen.
Anstrdngning

Missngje, konflikter, stress, utbrdndheft, Missngje, konflikter, stress, ut
besvdrlighet... besvdrlighet...

|

En annan riskfaktor d@r att man uppfattar ...dr bland annat ett resultat av

sig sdmre stdlld / belénad &n andra icke uppfyllda forvdntningar.
medarbetare

4 4

Centralt att skapa en kdnsla hos de Skapa rimliga forvdantningar
anstdllda av att arbetsplatsen dr rdttvis i pa vad arbetet innebdr.
alla avseenden
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Pia, I6nesamtalet och kartorna

Hindelse Dominerande reaktioner Ny som chef.

a F&tt mindre lonepdslagdn o Upprord, ilsken GAtt kurs for lonesdttare inom SLSO.
hon anser sig vird o Besviken

" I Inledande presentation for samtliga ST-ldkare om processen,
2 Tl e R o “Krdnkt" tillgdngligt utrymme, fordelningsprinciper.
Skriftlig information om processen skickas ut fore
medarbetarsamtalen.
Pépekande: medarbetarsamtal, inte bara lénesamtal
Férutsdttningar:

2% att fordela

De flesta hogpresterande

Sjukskrivning
Sprider délig stdmning och fértalar
Depressionsutveckling tdnkbar

Ar "krdnkning” en kris?
Om sé: under vilka

omsténdigheter? Lonesystemet inte avsett att korrigera “felaktiga”
ingéngsloner
Variation i ingdngsléner kan bero pd tillgéng och efterfrdgan

g Pia - vad var det som hdnde?
ur gick det?

Samtalen handlade bara om lgnen.

Massivt missndje som inte gick att pdverka. Vérlden Kartan
Fyra samtal x tv@ timmar. (IGnesattningen)

Lyssnar inte p& ndgra sakskdl eller farklaringar. Instrument fér
Kdnner sig ordttvist behandlad. ;/c‘.l:t'az" ?L‘i';'sl?ovnl:;:a rativisa
Kan inte se allt det BRA hon fﬁr_ (Iﬁng_u tjdnstledigheter, heller “ o
utbildningar, individuell anpassning, rimliga arbetsvillkor, - ] e Har rdtt att b
arp;f;ﬁg 8-16.30 med lf_l_ezr‘dffj Pgmdled%ing, hég grundlsn, ;;t::rz?g::::::e: Omm-;f”:;b?gglud, g:gz‘:"‘: imageds
frivillig vdlbetald jourtjdnstgaring) e . att £& "ratt" lon
Psykiskt lidande, dngestattack, sjukskrivning. ae=loler=ntieice bgEieStenande s

Lénepaslag efter drets ligga bland de hagsta Ok vdgra lyssna och
o o M s .. i
Moblll§emlr andra "forfordelade”, grupp tillsdtts som ska se Gver prestation - inte for att Finns ingen anledning *ﬂu':' z'r"“"-;‘et"s
lonekriterierna. korrigera “ordttvis 15n" blanda in “bra” saker g
Slutresultat: 40 personer kdmpar hdrt for att f@ sin rdttmatiga pé jobbet, att se dven

° g s g det goda hon far
del av de tvd procenten. Arbetsgivarens drémscenario.

Vision/férvéntan

F& "ratt" lon

. Fa kompensation fér
Lonesdttningen ska férlorad l6n hittills
korrigera “fel” lon

Ett test pd en ménniskas personlighet Narcissistens tragik

Nar allt ar en rattighet kdnner man
ingen glddje eller tacksamhet
det man fér

Hur reagerar personen nar
hon inte far som hon vill?

L

Det gdr inte att gor
ndgra insdttningar!
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Terrdng, kartor och visioner vid narcissism

Terrdng, personen:
Helt vanlig ménniska

Troligen svag sjdlvkdnsla
som kompenseras

Karta, personen:
Férmer, inte vem som helst
Viktigare dn andra

Vanliga regler gdller inte
mig

Terrdng, andra:
Lika mycket virda
Inte intresserade av-a

Karta, andra:
Inte lika vdardefulla som
Jjag sjdlv

Visioner:
Fortjdnar

sdrbehandling, “special
treatment”

733

Tillfredsstillelse med liv och arbete

Kommer av att vara medveten
om syftet med det jag gor.

2017-10-03

“Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete”

| 2

Arbetsgivaren mdste forstd vad som "driver”
varje enskild medarbetare och forscka
tillgodose dessa behov.

Ju storre Gverensstammelse mellan
arbetstagarens och arbetsplatsens
vdrderingar och férvantningar, desto battre
mdr medarbetaren och desto bdttre jobb

utfor hen.

Den andre ska inte bara géra ndgot-...

Han ska vilja gora det han gor!

Till detta kan ldmpligen fogas...

Utan ett bra varfér dr det kort

Kansla Av SAMmanhang

Begriplighet
Meningsfullhet
Hanterbarhet

Aaron Antonovsky, Hilsans mysterium

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. For att vi ska
md bra behaver vi en
Kdnsla Av SAMmanhang:
Begriplighet
Meningsfullhet
Hanterbarhet

Aaron Antonovsky, Hélsans mysterium

Sldpa sten eller bygga katedral? ]

739
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He'who has

whytolive can .

bear.almost
any how.

Friedrich Nietzsche'.

f Salutc.)g.e.gg
ledarskap

- for hasosam fromgdng

Begriplighet — —= Hanterbarhet

Salutogent ledarskap och KASAM

Mening

Begriplighet ——  Hanterbarhet

Mening:
Begriplighet:

Hanterbarhet:

Motivation, varfér dr vi hdr, vilket dr
det 6vergripande syftet?

Hur fungerar det hdr, vad gér vi,
vilken @r min roll?

Jag har den kompetens, de resurser,
den tid och det stod jag behdver.

M4@l/uppdrag

Ledning Samspel

Alltid uppdraget i centrum, vad vi dr fill for.

Samspelsproblem uppstdr ldtt om man inte &r dverens om
uppdraget.

Ledarskapets grunder

Vad ska vi géra (begriplighet)?
- Vilket dr vért uppdrag, vad dr mélet?
- Vem dr vér uppdragsgivare?
- Samspelsproblem uppstdr latt om man inte dr dverens om
uppdraget.
Hur ska vi gora det (hanterbarhet)?
— Samspel.
— Tillvarata hela gruppens kompetens.
Varfér ska vi géra det (meningsfullhet)?
— Ledning.

Uppgiften dr att leda verksamheten mot de uppstillda mélen.

Gora rdtt saker, pd ratt sdtt, med effektivt utnyttjande av
resurserna.
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Vem vill ha medarbetare som 3r stenhuggare?

Ledarens 6verordnade ansvar dr
att hjdlpa alla medarbetare bli
katedralbyggare och inte
stenhuggare.

1. Ett jobb?
2. En karridr?

3. Ett kall?

Ditt svar har stor betydelse
for din livskvalitet - och
kanske fér din hdlsa.

"What if your work was an expression of your love for the
world, for other people, for your community, and for
yourself?

()

Everything they do becomes imbued with
meaning and purpose, and their work days are
spent improving people's lives - and that
makes them really happy at work."

2017-10-03

Vdgra gora meningslosa saker!

1. Eft jobb
En rad trista uppgifter som ska utforas.
Arbetar for Inen och langtar till helgen.
2. En karridr

Motiveras framst av yttre faktorer som pengar,
avancemang, makt och sta

3. Ett kall
+  Motiveras av inre faktorer.
Arbetar fér att du vill arbeta.
Arbetet upplevs som givande i sig.
Sjdlvéverensstdmmande mél.

Brinner for dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.

Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikt.

Hort det forut?

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfor - ett
eget varfor - for de onskade
fordndringarna.
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- Rabbi Bunam hade nycklarna till alla himlar. Och
varfor inte? At den mdnniska som inte ténker pd
sig sjdlv ger man gdrna alla nycklar.

berattelse

2017-10-03

Vi trdnade hdrt - men varje gng vi bérjade fd
fram fungerande grupper skulle vi
omorganiseras. Jag ldrde mig senare i livet
att vi dr bendgna att mota varje ny situation
genom omorganisation och ocksd vilken
underbar metod detta dr for att skapa
illusionen av framsteg medan den
dstadkommer kaos, ineffektivitet och
demoralisering.

Felaktigt tillskrivet Gaius Petronius,
smakdomare vid kejsar Neros hov, dod 66 e. Kr

Informations-
méngd

Bérjan Senare

Omorganisera?

Frdga forst: Ar detta MENINGSFULLT?

. Om inte - It bli.
. Om meningsfullt:

— DIALOG om vad, varfér och hur.
— Férklara meningen fér medarbetarna.
— Gor det begripligt och hanterbart fér dem.

Vill inte uppfatta.
Kdmpar emot med hérdheft.
Klagar, dltar, beskyller.
Odlar offermentalitet.
Sjdlvcentrering
Anpassar sig inte, blir trott.
Brdnner uft sig.
Irritation och ilska som smittar hela arbetsplatsen.

%

Stressar sig sjdlv )

Pertti Simula
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Uppfattar sanningen.

Férdndrar det som gér.
Anpassar arbetskvaliteten.
Planerar langsiktigt.

Tadnker pd helheten.

Overfér ansvaret uppét, men deltar sjdlv.
Fortsdtter gora sitt bdsta s@ gott det gér.

v

Stressar inte sig sjdlv

Pertti Simula

2017-10-03

En god arbetsplats forebygger utbrandhet.
Hur &r det pa din arbetsplats idag?

Bra idag Daligt idag Férbiittringsmdjlighet

Rimlig
arbetsbelastning

God kontroll 6ver
arbetssituationen

Adekvat beléning

Bra
arbetsgemenskap

Klara riktlinjer for
befordran, réttvisa

Inga véirdekonflikter,
meningsfullt arbete

Arbetsblad 126

Mer om den friska
arbetsplatsen

Foretag med friska medarbetare utmdrks av mer utvecklat
arbete avseende:

0 Ledarskap och kompetensférsérjning
Tydliga karridrvigar
Man anstrdngde sig for att de anstdllda skulle passain i gruppen
Utbildning sdgs som kompetenshéjande och personligt utvecklande.
0 Kommunikation
- Cheferna har stor kdnnedom om vad som hdnder i organisationen
God direktkontakt med medarbetarna
Aven informella végar for kommunikation dr av betydelse
Tilldtet for anstdllda att kritisera cheferna och peka pd missférhdllanden i
féretaget
« Mer utvecklade strategier fér dterkoppling
0 Delaktighet
Rutiner for att kontinuerligt férbdttra verk genom di i i
arbetsgrupper
Visioner och affédrsidéer var vil forankrade pd arbetsplatsen
0 Halsa och sjukfrénvaro
Medvetenhet om sjukfrdnvarons omfattning och om arbetets roll for
sjukfranvaron
Mer utvecklade strategier for arbetet med hilsa och sjukfranvaro

”Halsa och framtid”, Magnus Svartengren, KI, redovisat pd www.dagensjuridik.se
i juni 2009 av Johan Larsson och Stig Vinberg

foretagshalsokollen.se/defyranycklarna/

Ledarskap & Kommunikation &
kompetensforsorjning ( kinnedom
Ett scodjande, sillicsfulls Fungerande kommunikarion
ledarskap minskar stress, ar en vikeig fris kror 1
digt som det okar forerag med lig sjukérinvar
effektiviteren och har personalen stor kunskap
motivationen i och kinnedom om hela
organisationen. organisationen

Delaktighet Synen pi hilsa &
Delaktighet okar bde 7 sjukfrinvaro
° Det kravs fungerande system
; pp anstillda

Manniskor som kinner sig
delaktiga har ocksd bitere
kontroll éver sin
arbetssituation

som riskerar ohalsa. De mest
avgorande insatserna ar de
som sker tidigr.

Féretag med friska medarbetare

Utmadrks av mer utvecklat arbete avseende

« Ledarskap

+ Kompetensfarsorjning

+ Kommunikation

- Delaktighet

+ Halsa och sjukfrénvaro

Har en tydlig ledarskapsfilosofi dér bdde sociala och
yrkesspecifika kunskaper betonas.

Har ett bdttre utvecklat organisatoriskt stad till
ledarna.

Satsar i hégre grad pé internrekrytering av ledarna.

“Hélsa och framtid”, Magnus Svartengren, KI, redovisat pd
www.dagensjuridik.se i juni 2009 av Johan Larsson och Stig Vinberg
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Féretag med f@ sjukskrivna

Tydliga strukturer. Inom dessa kan medarbetarna
réra sig fritt.

Satsar pd ledarskapet. Stéd till ledarna, rekryterar
ledare som kan arbeta i grupp, delaktighet.

God kommunikation. Ledaren positiv, vdgar sté for sin
8sikt men kan lyssna pé andra, lser sakkonflikter.
Intresse for medarbetarna och hur de har det.

Samt att chefen har hdgst 15 understillda.

2017-10-03

Hur kan jag som chef eller medarbetare
identifiera anstdllda med risk for utmattning?

+ Individen sjdlv saknar ofta sjukdomsinsikt och stupar

pé sin post.

Négonting har dndrat sig, den anstdllde ér sig inte lik,

reagerar inte som hen brukar.

- Spind, forcerad, sv@r att nd, lyssnar inte, tutar och
kor.

- Negativa kinslor, irritabilitet, reagerar pd smasaker,
missngjd med andra, konflikter.

- Brist pd glddje och spontanitet.

+ Ointresse och likgiltighet, bryr sig inte.

+ Trétt efter ledighet.

Féretag vars medarbetare dr l@ngtidsfriska utmérks av

1. Ledarskap och kompetensféorsorjning
2. Delaktighet
3. Kommunikation och kdnnedom

4. Synen pé hdlsa och sjukfrénvaro

Frén forskningsprojektet Hélsa och Framtid, beskrivet av Prevent

Foretag vars medarbetare ar langtidsfriska utmarks av:

Ledarskap och kompetensforsorjning
Friska foretag rekryterar girna chefer internt for att bevara foretagets viirderingar, och vljer ledare som visar tillit
och har social kompetens. Man ser ocksa till att ge stod till ledarna, bland annat genom utbildning, personlig

utveckling och hjlp med prioritering och delegering av ar ifter. En generos Klingspolicy &r
givetvis vrdefull for men &r ocksa for individen - vilket ger n6jda medarbetare.
Delaktighet

Friska foretag gor manniskor delaktiga genom forbattringsarbete. Rutiner for att standigt forbattra ger manniskor
tréning i att ta ansvar och bli delaktiga. Féretagsledningen avsitter resurser for att vérderingar och visioner genom
ett metodiskt arbete ska bli forankrade.

Kommunikation och kinnedom
Friska foretag &r 6ppna med information. Gppenhet ger kannedom, vilket ger bade ledare och medarbetare en
bittre bild av organisationen. Det &r hogt i tak, och méjligheten att uttrycka kritik driver utvecklingen framat. Det
finns ocksé val fungerande kommunikationsvigar, vilket kréver tid och engagemang.

Synen pé hilsa och sjukfranvaro

Friska foretag skapar tydliga system for hilsa och sjukfranvaro. Det visar att foretaget bryr sig om sina anstallda
och gor det mjligt att tidigt finga upp problem. Man ser ocks3 till att halla kontakten med den anstillde under
siukskrivningen, vilket snabbar upp dtergangen till arbetet. Om den som atergar frén en sjukskrivningsperiod har
nedsatt arbetsformaga ges mojlighet till nya eller andrade arbetsuppgifter anpassade till hans eller hennes
formaga.

Frén forskningsprojektet Hlsa och Framtid, beskrivet av Prevent

Ledarskap och kompetensforsérjning

o

Friska foretag rekryterar garna chefer internt for att bevara
foretagets varderingar.

Q Friska foretag valjer ledare som visar tillit och har social
kompetens.

Man ser ocksa till att ge stod till ledarna, bland annat genom
utbildning, personlig utveckling och hjdlp med prioritering
och delegering av arbetsuppgifter.

Q En generos kompetensutvecklingspolicy ar givetvis vardefull
for verksamheten, men dr ocksa utvecklande for individen -
vilket ger n6jda medarbetare.

o

Fran forskningsprojektet Hélsa och Framtid, beskrivet av Prevent

Delaktighet

Q Friska foretag gor manniskor delaktiga genom
forbattringsarbete.

Q Rutiner for att standigt forbattra ger manniskor traning i
att ta ansvar och bli delaktiga.

Q Foretagsledningen avsatter resurser for att varderingar och
visioner genom ett metodiskt arbete ska bli forankrade.

Fran forskningsprojektet Hélsa och Framtid, beskrivet av Prevent
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Kommunikation och kdnnedom

[m}

Friska foretag ar 6ppna med information.

Oppenhet ger kiannedom, vilket ger bade ledare och
medarbetare en battre bild av organisationen.

[m}

Q Det ar hogt i tak, och mojligheten att uttrycka kritik driver
utvecklingen framat.

Q Det finns ocksa val fungerande kommunikationsvagar,
vilket kraver tid och engagemang.

Frén forskningsprojektet Hélsa och Framtid, beskrivet av Prevent

Synen pa hélsa och sjukfranvaro

Q Friska foretag skapar tydliga system for halsa och
sjukfranvaro.

Q Det visar att foretaget bryr sig om sina anstallda och gor det

mojligt att tidigt fanga upp problem.

Man ser ocksa till att halla kontakten med den anstéllde

under sjukskrivningen, vilket snabbar upp atergangen till

arbetet.

[m]

a Om den som atergar fran en sjukskrivningsperiod har
nedsatt arbetsformaga ges mojlighet till nya eller andrade
arbetsuppgifter anpassade till hans eller hennes férmaga.

Frén forskningsprojektet Hélsa och Framtid, beskrivet av Prevent

foretagshalsokollen.se/fordjupningstestet/

1. Vara chefer ar i mycket hog grad lyhorda och visar empati med andra
manniskor.

2. Viarbetar metodiskt med uppféljning av ohdlsa och sjukfranvaro, till exempel
genom att félja rehabiliteringspolicy eller anvdnda kunskaper om orsakerna
till ohdlsa som grund for att forbattra arbetsplatsen.

3. Ledningen involverar medarbetarna vid varje utvecklings- och
forandringsarbete.

4. Nar var interna kompetens for arbetsmiljéarbete inte racker till anlitar vi
alltid foretagshalsovard eller annan extern resurs.

5. Medarbetare ges alltid mojlighet att vara delaktiga i beslut som paverkar
arbetsmiljon, till exempel nér arbetsinnehall forandras eller nar
kompetensutveckling planeras.

6. Det arsjalvklart for oss att vara 6ppna med information sa att alla far en bra
bild av vad som hander i organisationen.

7. Om nagon rakar ut for ohélsa eller olycksfall i arbetet utreder vi alltid
orsakerna till varfor, for att undvika att det hander igen.

foretagshalsokollen.se/fordjupningstestet/

©

Vi arbetar aktivt och kontinuerligt med att utveckla ledarskapet, till exempel
genom coachning eller utbildningar.

0

Vi arbetar metodiskt med att férankra varderingar och visioner hos alla i
organisationen.

i

0. Hos oss har alla medarbetare och chefer goda kunskaper om de risker som kan
finnas i var arbetsmiljé.

11. Skyddsombud eller regionalt skyddsombud involveras alltid i beslut som beror
arbetsmiljon.

12. Det &r mycket tydligt fér samtliga chefer hur de ska agera om en av deras
medarbetare inte mar bra.

13. Det &r tydligt i organisationen att arbetsmiljcarbete ar hogt prioriterat i var
ledning.

14. Vi tillampar alltid aktiv sjukskrivning vilket innebér att vi haller kontakt med

varje sjukskriven medarbetare.

i
o

. Vi arbetar for att medarbetarna alltid ska kdnna sig bekvama med att framfora
kritik och avvikande asikter.

Utmdrkande for friska foretag

Kompetensutvecklingen styrs inte bara av
verksamhetens behov utan ses dven som personlig
utveckling.

« Positiv instdllning till 6ppna diskussioner.

+ Férméga ta emot kritik frén personalen.

+ Oftare direktkontakt med personalen (gér runt, eller
frekvent telefonkontakt) -> ndrhet till personalen och
bdttre inblick i vad som hdnder.

« Planerar verksamheten l@ngsiktigt och drar nytta av

tidigare erfarenheter.

Studie vid SLL’s Centrum fér fo

Friska foretag dr bdttre pd att:

Se medarbetaren som en resurs, att inte |Gta
kompetensutvecklingen styras enbart efter verksamhetens
behov utan att den dven ses som en utveckling for den
anstdllda.

+ F& medarbetarna delaktiga i férdndringsarbetet och att ta
tillvara deras idéer.

+ Vdrdesdtta informella informationsvdgar och ha direkt
kontakt med medarbetarna fér att f& veta vad som hénder i
organisationen.

« Vara dppna for diskussion och kritik och ha en positiv
attityd till att [6sa problem.

* Ha strategier och policies for sjukfrdnvaron och att vara

insatta i hur ménga som dr korttids- respektive

l8ngtidssjukskrivna och varfér.

Studie vid SLL’s Centrum fér fo
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Friska féretag dr battre pd att:

Se till att foretagets vdrderingar dr vilkdnda for alla.
Planera verksamheten ldngsiktigt, baserat pd tidigare
erfarenheter och pd foretagets historia.

* Medvetet arbete kring ledarskapet

Vara tydliga med vilket ansvar ledarna har, vad som krévs och

férvintas av dem.

— Vdrdera social kompetens, utéver férmdgan att producera, vid
rekrytering av ledare.

— Rekrytera ledare och medarbetare internt och ha tydliga
karridrvdgar inom foretaget.

Rekrytera personal efter var de passar in och inte enbart

efter kompetens.

« Se till att de anstillda kdnner till sina befogenheter och

begrdnsningar.

Studie vid SLL’s Centrum for folkhdlsa o

Vad skapar friska foretag?

Vdnlighet och vdlvilja.

. "Positive regards”. Utgdr frdn varandras goda
uppsét, férmedlar att vi vill varandra vl.

Fryser inte ut medarbetare, och ser om det
hdnder. Kdnt sig utfrusen, inte valkommen i
gruppen -> férebddar sjukskrivning!

En positiv arbetsmiljo
(studie av arbetsplats med mkt god arbetsmilj6)

Adekvata resurser och begriplig struktur.
Gemensam upplevelse av meningsfullhet.
Tillit och delat ansvar i arbetsgruppen.

Pdlitliga, rdttvisa, férutsdgbara, engagerade och
omtdnksamma chefer som driver forandringarna.

swpr

+ Upplever att den gemensamma visionen férverkligas i det
dagliga arbetet.

+ Stolt 6ver att géra ett bra arbete.
+ Tillrdcklig kontroll 6ver sin arbetssituation.

+ Arbetet belénande i sig sjdlvt, upplevs meningsfullt och
viktigt.

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid

2017-10-03

Sex ledarskapstips frén friska organisationer

De har en uttalad ledarskapsfilosofi, man vet vilken sorts
ledare man vill ha.

Arbetsplatser med mdnga friska medarbetare stéttar och
manar om sina chefer.

Friska foretag har socialt kompetenta chefer.

De skapar férutsattningar for sina chefer att hinna géra
ett bra jobb. I friska foretag har chefernai snitt 16~
personer under sig, medan mindre hdlsosamma féretag later
cheferna hantera’upp emot 40 medarbetare.

v

De har nédrvarande och tillgéngliga chefer som ror sig ute i
verksamheten. De hinner fanga upp och hjdlpa trotta
medarbetare att prioritera.

Cheferna lyssnar pd sina medarbetare och fsljer upp att
arbetet blir gjort.

Asa Stéllman, 2016

Frihet, kdrlek och mening - de viktigaste
strategierna for stresshantering pé arbetsplatsen

Frihet och handlingsutrymme
— "Offer for omstdndigheterna” dr illa ute.
2. Socialt stod
— Socialt stad viktig buffert mot stress.
— Utanféorskap dr en enorm stressor.
— Utan gott socialt stéd dr vi vildigt mycket mer sdrbara.
3. Mening och sammanhang

— Att inte se sig sjdlv, sitt jobb och sitt livi ett storre och meningsfullt
sammanhang dr en stress i sig.

Jaﬁ har en viktig uppgift i livet. Att jag finns och vem jag dr spelar

roll.

— Underldttar en personlig virdeskala, och ddrmed att vilja mitt liv.

- (I;}er fi)‘rl‘lsf&else, samband och forutsdgbarhet, skar vér kdnsla av
ontroll.

— Ger "minnen av framtiden", framtidsdrommar, tdnkbara

hgndlingsplaner som gor att vi inte standigt blir dverraskade och tagna

pa sdngen.

Fér svarare att klara skade krav och sténdiga férdndringar om vi inte

kan férutse dem.

Chefen och arbetsmil jon

God arbetsmilj6 viktigt konkurrensmedel idag.

Fardndringsagent; f@ ut forskningsresultat om en
god arbetsmiljo i verksamheten.

Bygga in arenor for samtal och dialog.

Ge stad (inte kontrollera).
Arbeta med ansvarstagande medarbetarskap.
Vara lyhord, och visa att man lyssnat.
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Chefers sitt att leda har betydelse fér
medarbetarnas vilmdende

Hdlsofrdmjande ledarskap tycks handla om

1. Tydlighet vad gdller uppdraget i stort, roller och uppgifter
for den enskilde medarbetaren.
2. Samtidigt som man behsver visa omtanke och vara lyhard.

(Jdmféor “barnuppfostran”: Barn behéver tvd saker - virme
och granser).

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid utb

Ledarskapet paverkar medarbetarens hilsa

Ledarskap som dr forknippat med
god hilsa hos medarbetare: med délig hélsa hos
- Ger medel sg att man kan medarbetarna:
genomféra arbetet + Auktoritdrt beteende
(information, mandat och « Tvingar sin &sikt p& andra

dlighet
tydlighet) . « Agerar odkta
+ Uppmuntrar att man deltar i -
Ovinlig

utvecklingen av arbetsplatsen

. Ger stid Drar sig undan
+ Inspirerar

- Visar integritet (rdttvisa)

« Integrerar medarbetarnasg att
man kan arbeta bra tillsammans

Ledarskap som dr forknippat

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid utb

2017-10-03

Chefers sitt att leda har betydelse fér medarbetarnas vilmdende

”Det ar ett rimligt antagande att chefers satt att leda har betydelse for medarbetarnas
I fe. Forskni om relati mellan chefsh de och medarbetarhalsa
ar inte omfattande, men det finns stod for hypotesen att chefers sitt att vara ar
ytterligare en faktor av betydelse for stressrelaterad ohilsa. | en svensk avhandling
sammanfattade Nyberg sin egen och andras forskning i ndgra huvudrubriker. | en av
studierna pavisades samband med dédlighet i hjart—karlsjukdom.

Halsoframjande ledarskap tycks handla om tydlighet vad géller uppdraget i stort,
roller och uppgifter for den enskilde medarbetaren, samtidigt som man behéver visa
omtanke och vara lyhérd. Att vara chef innebar att man har ett relationsintensivt
arbete, dar medarbetare och 6verordnade (och inte minst chefen sjélv) har hoga
férvantningar som man séllan kan leva upp till. Det innebér en utsatthet som gér att
manga tvivlar pa sin kompetens att leda, samtidigt som man oftast kanner sig séker i
sakfrdgorna. | andra relationstunga arbeten, t ex i lararyrket eller bland
psykoterapeuter, dr det en sjilvklarhet att man da och da behéver ge sig tid fér
handledning eller reflektion, inte bara 6ver vad man gor utan framfor allt 6ver hur
man gér.”

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utbrandh

Fokusera pd stédet, inte pa stressen

N
Du som chef kan trdna pd metoden genom att titta pé din egen situation. Var fér
du ditt stéd ifrdn och hur ser det ut?

2. Forsok att inte se den nya foreskriften som en belastning. Tank positivt p& hur
den kan underldtta for dig och medarbetarna.

3. Kréngla inte till det. Du och dina medarbetare kénner redan till arbetsplatsens
styrkor och svagheter. Ni klarar er troligtvis utan konsulter och enkéter.

4. Det finns fyra sorters stod: kinslomdssigt, varderande, informativt samt direkt
hjélp. G8 igenom vad stédformerna innebdr hos er.

5. L&t varje medarbetare tdnka over vilket stod hen har och vad som saknas.
Arbeta i smdgrupper om ni dr mdnga. Se till att ni har tminstone ett par timmar
pd er.

6. Ringa tillsammans in vad som dr problem, svérigheter, brister och vad som
faktiskt inte dr det. Bara det faktum att medarbetarna analyserar och
reflekterar Gver arbetssituation och stodbehov skapar en kansla av kontroll.

7. Prata igenom resultatet tillsammans. Den hdr férsta inventeringen dr ett slags
stresshantering i sig, eftersom den ger er en mer nyanserad bild av situationen.

8. Boka tid fér uppféljning.

9. Om ni kor fast: ta in extern hjdlp. Fundera éver vad hjdlpen ska leda till, och hur
ni ska gd vidare.

Eva Linér, "Skydd mot stress - det finns!"

Ta vél hand om
medarbetaren

Trdna dina medarbetare i konstruktiv
stresshantering. |
|

Hur kan hon sjélv gora for att |
motverka skadlig stress och psykisk
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Om jag lér mig hantera min egen
stress kan jag ocksa ldra min
stressade medarbetare hantera

sin stress.

2017-10-03

Stressekvationen och denna kurs

Stressorerna
1. Ddliga kartor

Skyddet
1. Nyanserade kartor
2. Rimliga férvdntningar
3. God balans mellan
integritet och samarbete

2. Orimliga férvéntningar
3. Integritetskrdankningar

Gemenskap, goda relationer
Egenmakt och kontroll
Mening och sammanhang
Basal sjdlvkdnsla

Ensamhet, brist pd stod
Bristande kontroll

Brist pd mening
Prestationsbaserad
sjdlvkdnsla

4.
&,
6.
7.

o i en o

790

Problemen forstdrker varandra

Svért finna en

bra balans mellan

integritet och
y, samarbete

Déliga kartor

Orimliga forvdntningar

Ofta 7 ﬁ
personlighets Stress

relaterat ‘ y

Annu sdmre kartor Samvetsnad, "krdnkt"

\ V4

Tilltagande "besvarlighet” och
samarbetssvérigheter

Tips for att hantera manniskor i “rod zon"

Var ndrvarande, uppfatta vad som hdnder.
Hall dig sjdlv lugn, hgj inte résten.
Ta ansvar for "klimatet”. Vdnlighet och mjukt tonfall.

“Kom" frén rdtt plats: Visa att du dr vén, p& hans sida, att du
vill val.

Kép tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid, virme.

Logik, vddjan till det vuxna i den andre och humor fungerar
vanligen inte.

Férmedla empati, att du ser hans smarta.
Begripliggsr och normalisera.
Be den andre om rdd.

Att hjdlpa missngjda, stressade och allmdnt
problematiska medarbetare

Hjdlp dem dtgdrda faktiska problem och missfsrhdllanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor.
Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvdntningar.

Hjdlp dem hitta en lagom avvdgning mellan samarbete och
integritet.

Hjdlp dem se fordelarna for dem sjdlva med att samarbeta om
rimliga saker pd ett bra sétt.

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.
Terrdngen

Kartan
Integritet Samarbete Visionen

Kan personen medifiera sina kartor och
férvéntningar utifrdn realiteterna?

_ Vérlden som Den andres
GlappeT - vi fror att bild
stress den dr av vérlden

Hur

reagerar
ersonen?
P Varlden som
vi vill att
den ska se
ut
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Vill jag hjdlpa eller paverka méste jag vanligen arbeta har

Kartan

Visionen

Ledaren, medarbetaren och flow

Férsta frégan: vad dr det som gér att manniskor dver huvud
taget VILL arbeta?

Fraga dig hur du kan hjdlpa varje medarbetare att arbeta i
flow.

Frdga medarbetaren samma sak.

Férsck sedan skapa de forutsdttningar som behavs.

Flow ger “inre” beléning, dr sjdlvbelsnande. Aktiviteten dr
vird att gora for sin egen skull, for den kansla den ger
utdvaren.

Farvdntan om "yttre" beloning (pengar, status) dr ofta
tecken pd ett misslyckande frén arbetsgivaren att
tillhandahdlla nédvindiga farutsdttningar for flow och dédrur
emanerande “inre" beloningskadnsla.

Csikszentmihalyi 797

G4 igenom vad som kan ha fallerat, och Gtgdrda det

Hadg arbetsbelastning vérre...

Ndr det inte dr roligt.
Vid bristande &terhdmtning.

Vid of6rmdga att koppla bort de kdnsloméssiga
péfrestningarna pd fritiden.

Nar arbetet krdver att man féorstdller sig.

Vid bristande 6verensstdmmelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens forvantningar.

Nar uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.
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Hjdlp dina medarbetare arbeta i flow

Skicklighetsniv@ / kompetens / kontroll

Sanera arbetsplatsen i tid, innan fler stryker med

Bristande dver med de forva man sjdlv har.
Fér svra uppgifter, orimliga krav och férvéntningar.
Understimulering och uttrdkning.

Beléningen uteblir
Resultaten uteblir, man nér inte det man féresatt sig, brunnit férgaves.
Far litet &terkoppling, man ser infe sina resultat.
Man f&r fér litet tillbaks, for litet kdnsloméssig ndring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krénkningar.

Allmant délig stamning pé arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna integriteten.

Skapa en organisation som stddjer medarbetarnas
majligheter att hitta en bra balans mellan egna och
organisationens behov.

Integritet m Samarbete
Personliga l Anpassning
b;rgr“/ s(:r:'h Imitation
Smdrta -
Individ Grupp/samhdlle
l Konformitet

Originalitet

Signal/symtom
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Var har du din medarbetare?

Undersok om det brustit hdr, och tgdrda i sa fall

Samarbetar han for mycket eller for lite?

Skapa en organisation som stddjer medarbetarnas Samarbetar han pd ett sdtt som dr bra eller ddligt for
majligheter att hitta en bra balans mellan egna och honom?
organisationens behov 4
—7 5>
Integritet m K'/ . TN
) e | l E= it i
Smdrta /

Medarbetarens position dr avgérande for chefens

insatser.

Hjdlp MA hitta balansen mellan sin personliga integritet | 7 i : f

och arbetets krav pd anpassning. Integritet och samarbete
Dvs begdr bara rimliga saker.

Nar ndgon inte samarbetar - fréga férst dig sjdlv, och eventuellt
dven den andre, om det handlar om en integritetskonflikt.
De flesta normalfuntade samarbetar gérna, sé ldnge som det

Integritet m Samarbete begdrda inte stdr i konflikt med deras kdrnvérderingar, samvete
X X och integritetskansla.
Person“ga Anpasshing * Men den som har problem har klarar kanske inte att sdga nej,
behov och . éversamarbetar dd istdllet och mdr ddligt av det.
grdnser Imitation | - Hijdlp henne d@ att sdga nej, och begdr inte samarbete med

| hdnvisning till att personen "fér ta ansvar fér sig sjélv" - det dr ju
det hon inte klarar.

. + Begdr inte att ménniskor samarbetar om s@dant som inte dr bra fér
Konformitet dem. Du fdr missnéjda medarbetare, délig stdmning och bristande
lojalitet.

Men om du hjdlper mdnniskor att leva utifrdn sina djupaste
dvertygelser kommer du att kunna skorda lyckliga medarbetare,
tacksamhet, ansvarstagande och lojalitet.

Tndivid Smarta Grupp/samhiille

Originalitet

Signal/symtom

Hjdlp MA tillgodose sina viktigaste behov dven pd
Jjobbet

P
Sjdlvfar- Privata relationer

verkligande > Yrkesman,
Make, far, son, van... S )’ kollega

Jobbet

Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

Trygghet
v99 Fritid och

Kroppsliga hdlsa
behov

Fysisk och
psykisk hdlsa
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Virderingar, roller, visioner och mél - ett exempel

Fritid och arbete - "balans i livet"

Vem jag vill vara? Géra skillnad f6r mina medméanniskor

ong Roll: Fordlder Make Vin  Arbetskamrat Chef
Fritid Konflikt Arbetet
onth Vision/ Fantastisk pappa

"mission”
Familj Prestera B
Konkreta mal: Min son ska kdnna att jag dlskar honom

Halsa Arbetskamrat Min son ska vara flygférdig nar han ldmnar boet

Vdnner Smdrta Utveckla och
utvecklas Léngsiktiga Umgds pd tu man hand minst tjugo minuter var dag
handlingar: Tala i en kdrleksfull ton ndr vi umgds
Stédja hans integritet och sjalvkinsla, ta pd allvar, méta med respekt

Intressen

Gora i veckan: Tennis mdndag, ldsa tisdag, lixhjalp onsdag, eget val torsdag...

Signal/symtom

Hjdlp MA vilja bort Fraga MA vilken hjdlp hen vill ha, och hjilp henne med det.

Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt:

o Vad behsver du av oss?

o Vad kan vi gora for att 6ka chansen
att du ska stanna hos oss?

o Vad behaver du av mig?

o Om du fick onska att jag gjorde en sak
annorlunda, vad skulle det vara?

Hjdlp MA géra saker hon mér bra av Hjdlp en trétt MA Gterta férlorad mark i tid
Bra saker Ddliga saker Bra ish Ddliga manniskor| -
1. Back to basics! Lh:ra_ sig 2. Socialt stéd
| lev;"eﬁ normalt liv igen 3. Samtalsbehandling
_ V;(r]nn auser 4. Avspdnningsmetoder
_ Mof'i:n 5. Arbetsinriktad
| . N
I - Mat rehabilitering
i - Familj 6. Ldkemedel
- Fritid
I - Struktur Slutsats: Sluta inte leva
- Regelbundenhet ett normalt liv for att du
g, . inte "hinner"” - forr eller
- Variation sedan kommer du att bli
tvungen att ldra dig leva

igen.

l

812

SiDAN 6IORD 8V Jii ROSHCDEN
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Hur kan jag sjdlv hantera
min stress?

Hur ska man leva, frégade mig i
ett brev en som jag tdnkt stdlla
samma frdga.

Nu och som alltid forr, vilket
framgdr ovan, &@r inga fragor av
s@dan vikt som de naiva.

Wislawa Symborska

I sammanfattning

Ta det soft!

Ge jdrnet!

-3

Var kultur dréller av "rdd" frén ménniskor som
sjdlva haft glddje av just detta férhdliningssdtt,
men vilket rad passar just dig?

Att félja ett déligt rdd kan forstara ditt liv!

2017-10-03

Stressen dr inte en sjukdom - den
dr ett resultat av vart sdtt att
leva, arbeta och tdnka.

Vill vi bli av med stressen mdste vi
dndra vart sdtt att vara.

Aleksander Perski

Rad eller goda rad?

Jobba mindre!

Unna dig!

Sldpp kontrollen!

Var inte sd sjdlvisk!

Lev fér andra!

Lev balanserat!

Ta det som det kommer!
Satsa pé familjen!

Lita pé andra!

Sov, s@ att du inte blir
utbrdnd!

Slappha av!
Vdrna dina grdnser!

Ge allt!

Ligg i!

Ta kontrollen!

Satsa pd dig sjdlv!

Du méste dlska dig sjdlv!
Hitta ndgot att brinna fér!
Planera och fokuseral!

Satsa pd karridgren!

Lita till dig sjdlv!
Morgonstund har guld i mun!

Dei1 gdller att aldrig slappna
[\l

Var flexibel!

820

Det mdnskliga dramat handlar om att

forsoka komma underfund med vad
som dr och vad som inte dr av

betydelse i ett dndligt liv.

Joseph Epstein, Friendship: An Exposé
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For mdnniskan dr det
oreflekterade livet
inte vdrt att leva

822

821

®

Mitt liv dr summan av alla val
Jjag gjort fram till nu

Manniskans dtande styrs av
starka instinkter; det ar praktiskt
taget omojligt att 6ver en langre
tid viljemassigt bestamma sig for
hur mycket man skall ata.

Om jag vill ha ett annat liv
behadver jag borja géra andra val

Lars Wilsson

Vi har hamnat helt fell : ? (i - ‘

Senaste istiden tog
slut hdr
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v Ldget tills

man dar 25...

Varfor forsaka en massa
saker som ger glddje och
njutning just nu, for att
det i bdsta fall inte ska
hdnda ndgot trist langt in i

..klokt att lyssna noga
pd andra inhan du
beslutar om viktiga
saker.

framtiden?

828

Finns det ndgot alternativ?
Lever jag rdtt liv?

M@ bra sjdlv pd NAGOT vis -
DITT vis!

Hur kiinns det, kiinner jag mig ngjd?
. Upplever jag mening och gladje?
Hur vet man vad som ar “ratt liv‘? . Lever jag i samklang med mina viktigaste virderingar?

Har jag goda och tillfredsstallande relationer?
Umgés jag med ratt ménniskor, manniskor som jag tycker om och som tycker om mig?

Kdnner jag mig ngjd? Har jag ett arbete jag trivs med, som dr stimulerande och Idter mig viixa, utvecklas och

Upplever jag mening och glddje? S

L Keinner jag att jag bidrar, aft jag gér en skillnad fér andra?

Lever jag i samklang med mina viktigaste vérderingar? Har jag tid for mina relmlﬁner, min familj, mina intressen och mitt jobb? Eller ar jag
. : 0 ) stndigt stressad och slutkord?
Har jag goda och tillfredsstdllande relationer?

Umgds jag med rétt médnniskor, manniskor som jag tycker om .

och som visar att de tycker om mig? Att bry sig om medarbetaren handlar om att

Har jag ett arbete jag trivs med, som dr stimulerande, infressera sig for och ibland dven th'F?G henne med
utvecklande och tar mig i ansprk? dessa fragor, inklusive hur hon kan fa ihop sina behov
med jobbet hos er.

Lojalitet kan inte beordras eller kdpas. Lojalitet
grundas i medarbetarens tacksamhet over att du bryr
dig om henne. Lojalitet dr en konsekvens!

Kdnner jag att jag bidrar, att jag gér skillnad fér andra?

Har jag tid for mina relationer, min familj, mina intressen
och mitt jobb? Eller dr jag stdndigt stressad och slutkord?
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Stresshantering, kort version

1. Oroa dig inte éver smdsaker
2. Allt &r smdsaker

Haéller ni med?
Om inte - vad dr

det som dr fel?

Anthony Robbins

Robbins har fel - allt dr inte smdsaker.

Att f6rma oroa sig kan vara en virdefull tillgang.

Vem som helst kan bli
arg, det dr ldtt.. men
att vara arg pé rétt
person, i ratt
omfattning, vid rdatt

tillfdlle, av ratt skal
och pd rdtt sdtt... det
dar inte latt.

Vem som helst kan oroa
sig, det ar latt... men
att oroa sig for ratt
sak, i ratt omfattning,

vid ratt tillfdlle, av
rdtt skdl och pé rdtt

sdtt... det dr inte ldatt.

Aristoteles
Sa inte Aristoteles!

Lutar din stege mot ratt vdgg?

Vad dr din framgdng vird, om du:

+ Kadnner en djup inre saknad och
tomhet?

+ Kdmpar forgaves for att kdnna dig
hel och leva i enlighet med dina
egna virderingar?

+ Saknar djupa och tillfredsstdllande
relationer till andra ménniskor?

ﬁbFramg&ng och "success" forutsatter att min stege lutar
mot rdtt vdgg

Ett framgdngsrikt liv handlar om att leva s§
att jag uppndr mina hégsta visioner far vem
jag vill vara och vad jag vill &stadkomma.

INTE om att vara och leva som ndgon annan
eller samhdllet vill.

“There is only one success - to be able to
spend your life in your own way."
Christopher Morley

Sanningen om pengar

Kan vara bra att ha...
1. Om vi anvdnder dem klokt; som medel att tillfredsstdlla
véra egna djupaste behov eller att géra gott for andra.

2. Forutsatt att vi inte betalar for dyrt och férsummar
viktigare saker for att komma 6ver dem.

Pengar dr en bra tjdnare men en ddlig herre.

Begin with the end in mind

ch din

2017-10-03
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Om jag ska hinna gora det som
@r viktigast for mig mdste jag
férst sluta géra mycket som
inte dr lika viktigt.

Men det gor jag inte - jag vill
hinna allt!

Tre tips fér gott ledarskap Tre livsdeviser

1. Var nyfikenoch 1. Det dr ditt liv, lev s@.
intresserad av X X
personalen. Ldr kdnna 2. Det finns inga
dem for att kunna mellandagar - ta hand
bemgta dem. om varje dag som om
2. Ldr dina anstdllda att det var den sista.
prioritera.

3. Vdga vilja bort, det ger

3. Var tydlig. L&t ingen gé "
v ger 9 plats for annat.

ifrdn motet svdvande i
ovisshet.

Okdnd kdlla, SvD

Livserfarenheter (PR-arbetare pd Youtube)

Complaining is silly. Either act or forget.

Thinking life will be better in the future is stupid. I have to live now.
Being not truthful works against me.

Helping other people helps me.

Organizing a charity group is surprisingly easy.

Everything I do always comes back to me.

Drugs feel great in the beginning and become a drag later on.

Over time I get used to everything and start taking it for granted.
Money does not make me happy.

Traveling alone is helpful for a new perspective on life.

Assuming is stifling.

Keeping a diary supports my personal development.

Trying to look good limits my life.

Worrying solves nothing.

Material luxuries are best enjoyed in small doses.

Having guts always works out for me.

2017-10-03

Tre livsdeviser

Det dr ditt liv, lev s@.

2. Def finns inga mellandagar - ta hand om
varje dag som om det var den sista.

. Véga vilja bort, det ger plats fér annat.

Okdind kélla, SvD

Stressad? Gor en lista éver saker du ska SLUTA med

Sluta med snarast: Sluta med pé litet sikt:

Sluta bérja med saker - bérja sluta med saker

Vad utmdrker lyckliga mdnniskor?

De har ldtt for att kdnna och uttrycka tacksamhet éver vad de
har.

De dgnar mycket tid &t familj och vénner, vérdar och njuter av
sina ndra relationer.

De dr sociala och utdtriktade, fokus pd ndgot stérre dn dem
sjdlva.

De dr djupt engagerade i vissa livsl@nga mél och ambitioner.
De dr ofta hjdlpsamma mot bdde kollegor och okdnda.

De har en optimistisk syn p& framtiden.

De njuter av livets glddjedmnen och férséker leva i nuet.
De motionerar ofta och regelbundet.

De hanterar péfrestningar och kriser s att de kommer ur dem
fortare och pd ratt kel.

Michael Rangne 2017-10-03
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Utmdrkande far kloka mdl

Ska vara mina egna, fritt valda mél - inte négon
annans.

Sjdlvéverensstimmande, stdmmer Gverens med
mina djupaste vdrderingar.

Intressanta och personligt relevanta.

Ger bdde glidje fér stunden och mening pd sikt.
Bidrar till personlig utveckling.

Ger en kansla av tillhgrighet och av att bidra till
samhdllet.

Anvands for att styra och berika fdrden - inte i
tro att lyckan vdntar nér jag ndtt malet.

Stresshantering och KASAM - tdnk brett

Hem/familj

Fysisk aktivitet Kadrlek

Y,
=2

Arbete «—— ——— Vdnner

™~

Fritidsintressen l Ha roligt

Avkoppling

Tack till Kristofer Z

Tar du hand om dig som du bor?
Vad skulle du kunna férbdttra?

Mat? | Showld I workout today? |
Dryck? l l
Soémn? [es | [o]

Vila? { i
Fritid?

Nojen?
Motion?
Stress?

_| Yesyou
= should.

Go workout.| <
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Skydd mot stressrelaterad ohdlsa

Goda sociala och ekonomiska férhéllanden
— Bra socialt ndtverk
Gott socialt stéd
— Hag social status
— Hag utbildning
— Makt och inflytande
2. Goda livsvanor
3. Aterhdmtning
. S6mn

Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa

. Sov: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt
. Knyt band: Till familj, vdnner, medmdnniskor
. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka
. At Sunda kostvanor

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

56k meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet (eget tilldgg)

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008
84

At fler men sm8 méltider.

"Matcha" din energinivd och
koncentrationsférmdga mot dina
arbetsuppgifter.

Trdna regelbundet.

Rar pd dig regelbundet.

Sov tillrdckligt.

Undvik rékning, alkohol och 6vervikt.

Lar dig en enkel stressreduceringsteknik.
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Tips fér optimal prestation utan fér hog stress

At fler men sma maltider. Man blir dist och lagproduktiv av stora mangder mat.
”Matcha” din energiniva och koncentrationsférméaga mot dina arbetsuppgifter.
Gor de svaraste sakerna nar du brukar vara pa topp under dygnet.

Tréna regelbundet. M&nga som tror sig vara stressade pa jobbet &r helt enkelt i
dalig fysisk form.

Rér pa dig regelbundet. Ta varje tillfille att limna stolen for att hdmta saker,
byta ett ord med nagon osv. Ingen arbetsstalining ar sarskilt ergonomisk om den
bibehdlls for ldnge, sa forsok att byta arbetsstéllning sa ofta som majligt.

Sov tillrdckligt. Att minska pa somnen ar inte ett bra satt att hantera stress, krav
och tidsbrist. Tvartom; ar man bara utsovd klarar man det mesta. Sémnbrist
leder till koncentrationssvarigheter, langsamt och okreativt tdnkande,
minnesproblem, labilt humor och 6kad risk for misstag.

Undvik rékning, alkohol och 6vervikt.

Lar dig en enkel stressreduceringsteknik och anvind den regelbundet.

fungerar dven som en varningsklocka sa att du uppmarksammar férsamringar i
arbetssituationen innan de blir for allvarliga. Det galler att vénja sig vid att
uppmadrksamma redan de svaga signalerna, for nar de sedan blir starkare hor vi
dem paradoxalt nog allt samre.

Vad kan man sjdlv géra for att motverka skadlig stress?

Fran offer till styrman.

En dos hdlsosam "psykologisk anarki”.
Social gemenskap - odla dina relationer.

Pausa mellan varven.

Balans i livet.

Odla flera infressen.

Skratta, och prioritera livets glddjedmnen.
Fysisk aktivitet.

Kroppskontakt och sex.

Trdna "aktiv avspdnning”.

Vad kan man sjdlv géra for att motverka skadlig stress?

Praktiken
Balans i livet.
Pausa mellan varven.
Odla flera intressen.
Social gemenskap - odla dina relationer.

Prioritera livets glddjedmnen, gor sGdant som far
dig att skratta.

Fysisk aktivitet.
Kroppskontakt och sex.
Trdna "aktiv avspdnning”.

2017-10-03

Mina eqna arbetsvanor

Gar de viktigaste sakerna férst.

Strunta i skitsakerna.

Klara av viktiga privata telefonsamtal pd morgonen.
Skapa ldngre block av ostsrd tid for de tyngre projekten,
och gér dem medan du dr pigg.

Pausa och rér pd dig var timme.

Skot trdningen.

At lunch eller promenera med négon trevlig person var
dag.

Skriv ergonomiskt pd datorn.

Ta en sen arbetskvdll i veckan.

Hantera stress konstruktivt.

Vad kan man sjdlv géra for att motverka skadlig stress?

Tdnkandet
= Kunskap och intresse for problemet.
= Du dr virdefull, och ditt liv handlar om nagot
viktigt.
Frén offer till styrman
"Mdnniskan mdste bara tvé saker - vilja och d&".
En dos hdlsosam “psykologisk anarki".
Inse att det finns odndligt med information men
begrdnsad hjdrnkapacitet.
Acceptera att det finns odndligt att gora men
begrdnsad tid.

Konstruktiv stresshantering

Perspektivférméga
— Jag vet vad jag vill

4. Mental reglering

— Narvaro, kunna uppleva och

— Prioritera - vilja och vilja bort njuta

— Planera fér vilbefinnande i — Aktivt skifta sinnestillstdnd
vardagen — Positivt tdnkande

Autonomi 5. Aktiv kroppskdnnedom

— Egna kanslor och vdrderingar — Uppfatta, forstd och ledas av

- Sjilvrespekt kroppens signaler

- Téla konflikter 6. Aktiv vila och &terhdmtning

Samharighet/stod — Batteriladdning mellan varven

- Férsitta sig i vilotillsténd
7. Fysisk energireglering
— Motion, ndring, mattligt med
gifter

— Skapa gemenskap
— Ge och ta emot stod

“Men du sjélv d&?", Mall
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Skydda dig sjdlv ndr du arbetar med andra

Upplevelse av mening med det som sker.

Kénsla av att du ger ndgot, uppleva att du gér skillnad f&r négon
annan, utan egen vinning.

F& ut ndgot for egen del, Idta dig berikas.

Fokusera pd det positiva, pd glddjen, pd det som faktiskt sker -
inte det som dnnu inte skett.

Tacksamhet for det som sker och det du fér.

Rimliga krav pd dig sjdlv - det krévs tvé for en tango.
Acceptans - behandla det som gér och ldr dig leva med resten.
Stétta varandra i arbetsgruppen.

Regelbundna méten i gruppen om stress och hur ni har det, gdrna
ledda av utbildad samtalsledare.

Stéd utanfor arbetet.

Ha ett liv.

Kvinnor och stress

Paverkas mer av stressen hemma én mén gar.

+ Kvinnors stress okar pd kvdllen, sdrskilt om de har barn,
madns stress minskar.

+ Kvinnor har ofta ansvar for dagliga sysslor, madn for
“engdngssaker".

* Kvinna som kdnner sig stressad i familjen eller relationen
l6per tre ganger sa hog risk att fa aterfall efter en
hjdrtinfarkt.

+ Kvinna som lever i destruktiv relation och upplever negativ
stress pd arbetet har trefaldigt skad risk att drabbas av
hjartinfarkt eller plotslig hjdrtdod.

+ Trdning i att reducera stress minskar dadligheten efter en

infarkt.
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Kvinnor och stress - nagra rad

"Tdnk feministiskt - problemet dr strukturellt, inte individuellt".
+ Krdv att din man tar halva ansvaret dven kvdllstid.
* Se till att dterhdmta dig var dag.
+ "Trdna pd sjdlvtillit".
+ Ifrdgasdtt kraven och din idealbild

- Tro inte att alla andra &r sd fantastiska.

— Ar det rimligt att vara en klippa pd jobbet, en fantastisk
fordlder, en"attraktiv dlskarinna, ha ett vackert hem, en
supereffektiv vardag, baka bréd, laga ekologisk mat -
samtidigt?

— Du kan vilja ndgot béttre, att prestera litet mer eller vara mer
social - men dukan ocksa vilja att lata bli.

— Ingen annan kommer att sdtta grdnser for din rdkning, vare sig
pd jobbet eller hemma.

- Ldgg inte for mycket kraft pd att vara till lags.

— Var inte for noggrann, “chansa oftare".

— Trdna pd att std ut med kdnslan av déligt samvete (den dr

vanligen inte befogad).

2008

Hur undviker man att bli utbrdnd trots hog stress?

1. Tillvaron upplevs hanterbar, ldget under kontroll (bl a
tack vare realistisk tidsuppfattning).

2. Vdgar sdga nej (om de kinner dig jiktade eller trétta).

3. Prioriterar msesidiga relationer, avvecklar de som
tar mer energi dn de ger.

4. Gor meningsfulla saker, vardagen upplevs meningsfull
pé alla omréaden.

5. Balans i livet - mellan jobb, hushdllsarbete, sociala
relationer, fritidsaktiviteter, somn.

6. Reserverar tid for lustfyllda aktiviteter, saker som

ger energi, saker for dem sjdlva (inte for andra).

Carita Hé Ei in in o

among women
of working age. Indicators of health and stress, 2006

Att bryta stressen

Gér ndgot at orsaken till stressen

— Se over din livssituation. Vad behdver fordndras?

- Ta itu med din déliga sjélvkansla.

— Ldr dig sdtta grdnser och sdga nej.

— Involvera arbetsplatsen om den bidrar till stressen.

Pauser, &terhdmtning och vila.

Skaffa kravlgsa frizoner dér du gér sddant du tycker om.

Sémn (om du kan).

Regelbunden motion (var dag).

é)_mg&s med madnniskor du tycker om, och som tycker om
ig.

Avslappningsovningar kan vara bra for somliga.

Sok professionell hjdlp om du inte sjdlv lyckas

— Men bara sjukskrivhing rdcker inte.

— Grupptrdffar kan vara mycket bra.

Njrska DU bérjal

Vi vet hur vi vill ha det och att vi kan f& det
precis sd, men vi f&r d@ndé inte till det... Det
slinter, det storslagna projektet rullar ner

igen, vi mdste borja om frén bérjan, och under

tiden forlorar vi barnen, vara dlskade och véra
liv... Snart ska jag hantera mitt eget liv hur
latt som helst, men inte riktigt dn.

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen
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Tdnk om vi tog ett steg &t sidan och kdnde
efter ordentligt vad som ger livet mening -
och sedan bestdmde oss for att ta the
konsekvenser?... Det ricker l&ngt att vi tar
véra egna drémmar pa allvar; att vi viljer tid,
hdlsa, upplevelser, gemenskap och ngjen
framfor fler mikrovdgsugnar.

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

T like the kind of knowing
that shows up as beeing.

Werner Erhardt

2017-10-03

Om vi nu vet, varfér gor vi det inte?

Om vi nu vet, varfér gor vi det inte?

Faktiskt oméjligt,  ex ekonomiskt beroende av
Jjobbet/chefsposten, kopt for dyrt hus?

Svag sjdlvkdnsla, bekrdftelsebehov, har inte "rdd” att
riskera ett avvisande?

Ond cirkel - for stressade for att orka ta itu med vér
stress?

Maér for ddligt, for jobbigt att ta itu med ndgonting
alls i livet?

Begrinsad férmdga till sjélvdisciplin, den vi har gér &t
pd jobbet?

Det roliga kommer “utéver”, sker till priset av stress
eftersom det inte ryms inom den vanliga tiden?

Jag vill inte dumPu min stress pd andra genom att
“prioritera" eller “delegera"?

=

Att strunta i andra ar inte att “prioritera”

Se till att alla drenden blir omhdndertagna.
Du kanske inte finner drendet viktigt, men du
kan vara 6vertygad om att den som kommer med
drendet tycker deft.

/ Mdjligen kan ndgot av detta fungera:

/ Att férdndra sitt liv dr ndstan oméjligt.

1. Frdlsning.

2. Ndstan do (olycka, cancer).

3. Fattaett beslut, pd allvar, pd
forbaskad god grund, pdminn dig om
motivet och beslutet var dag, forkunna
det for andra, be alla om hjdlp. Forsok
inte klara det sjdlv, i smyg.
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Vill du férdndra nagot i ditt liv?

Att forandra sitt liv och sin

livsupplevelse dr ndstan omgjligt o Erfarenhet 1. Kom ihdg ditt "varfor”
6'\\0 <+ 2. Sdtt det i ett stérre
Méjjligen kan ngot av detta fungera: \Q\ Slutsats sammanhang
alsni o
1. Fr:'ulsnmg.“ \\\ \ <& 3. Gor det kul
2. Nastan dé (olycka, cancer). Beslut
3. Fatta ett beslut (pd allvar, pd goda 4. 66r en vana av det
grunder, pdminn dig om motivet och & B o
beslutet var dag, férkunna det for Plan 58 Forkunnci for vdrlden
andra, be alla om hjélp. Forsok inte <& vad du gér
klara det sjdlv, i smyg.) Férankring och stod 6. Be om hjdlp
Handling 7. Utvdrdera regelbundet

Utvidrdering b’ Justering * Vana

Det dr
BESLUTEN
som fordndrar
vdrldenl!

Méste man ndstan
dé forst foratt
kunna kinna sig
lycklig?

877

Michael Rangne 2017-10-03

Hiller du med?

"Depend upon it, sir, when a man knows he is to be
hanged in a fortnight, it concentrates his mind
wonderfully." "The path to happiness at work starts with
a simple decision: You must want o be
happy. If you don”t commit to being
happy at work, you won”t be. You won” t

make the choices that make you happy.

You won’t take the actions needed to

get there. You won” t change the things
that need to change.”

Samuel Johnson
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De viktigaste besluten dr de som gor
automatiserade vanor av sunda principer

Min nya vana som medarbetare

Jag kan inte vara pd jobbet Gtta
timmar om dagen utan att ha kul.

Sd jag ska se till att det inte
blir sdl

A

Hur vi stressar oss sjdlva..

Upplever kraven hogre dn de dr.

Upplever var formdga att hantera kraven som ldgre d@n den
ar.

Skiljer inte pd brattom och viktigt.

"Jamforelsehelvetet” - IGter andra vara normen och
jamfor oss med dem.

"Additionsstress” - vi forsoker nd upp till summan av alla
vara bekantas goda egenskaper och prestationer.

"The imposter syndrom"”.
Overkompenserar for att motverka véra svaga sidor.

Délig sjdlvkansla underldttar allt dettal

Kan man sdga s& hér till sin medarbetare?

“Ska du verkligen ha det s@
har resten av din korta

stund pd jorden? Snart dr
du ju déd, sd skarp dig!"

v féljer ndgra motmede

Farngjsamhet.

Ifrdgasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?

Sjdlv vélja véra virderingar och leva efter dem.

Ldra oss prioritera, och schemaldgga véra prioriteringar.
Gaora en "sluta gora-lista".

Vi har ingen aning om hur andra mér och har det bakom fasaden,

sd varfér jamfsra oss med dem?
Vi kan mer @n vi tror - om vi forscker.
Skriva dagbok och reflektera éver vér tillvaro.

. Atgdrda vér svaga sjdlvkansla - inte symtomen p&
den.

2. Vdlj - tankar, kanslor, handlingar och mitt liv.
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T Jag dr

com oy vt

Om du ska géra en enda sak?

COACHA DE DU UMGAS MED - TALA OM
Maxa ditt sociala stod! VAD DU BEHOVER OCH VILL HA!

Prata med dina vénner, pd riktigt.
Starta en "livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.

. : Att hilla kursen i livet

En genvdg till goda beslut och effektivt
effektuerande

Allt vi vill lyckas med - dven att skapa ett lyckligare

liv - fordrar motivation, anstrdngning och engagemang.

. Levmedvetet, lev med fragan. Du dr virdefull och
livet handlar om ndgot vikfigt.

. Strdva efter en stadig stram av positiva kdnslor.

. Avsdtt minst en halvtimme (fast tid) var vecka fill dig
sjdlv - hur du mdr och hur du anvdnder din tid. Bjud
gdrna in din partner.

. Léds ndgot berikande var dag.

. For en dagbok éver, tankar och personliga Gtaganden.
Skriv fran "bada hdllen”.

Vita
contemplativa

. Stréva efter vdl valda, sjdlvoverensstdmmande mal.
. Gor vanor och rutiner av det som dr viktigt.
. Hdmta stod hos andra.

. Skaffa en bra mentor eller fértrogen.
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Fuska med omdéme

,-"’- T

/( Du kan slarva och misskéta dig litet
grand d@ och d@, men forsok inte
gora dygd av ngdvindigheten eller.
livsstil av undantaget.

Vad gor du om det barjar blinka rétt pd
din bils instrumentbrdda?

Kroppens larmsignaler: var férsta tgdrd dr att
férsoka fd tyst pd dem.

Men att jag mar som jag mar beror pd nagot.
Vi botar symtomen med nagot som ger mer
symtom eller nya problem.

Thailand ett par veckor ldr inte heller &tgdrda
din taskiga sjdlvkansla (eller vad det nu handlar
om).

DU KAN BESLUTA OM VAD DU SKA GORA
- MEN INTE HUR DET SKA GAl
ANSVAR OCH KONTROLL AR INTE SAMMA SAK
VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER

DET ENDA DU KAN G6ORA AR ATT VATTNA DITT
APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

2017-10-03

Saker som alla "vet” men latt glémmer

Lyssna pé dina inre signaler.
Bry dig om dig sjdlv och hur du mdr.

Umgds mycket med mdnniskor som du tycker
om, och som bryr sig om dig.

Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med sémnen.
Rér pé dig.
Ta pauser och I8t hjédrnan vila ibland.
Sluppna av och ha litet kul!

Sagt av Gorhan Hellstrom

Stresstest -> redan déd sedan tre &r tillbaka
Kroppens larmsignaler: vér forsta Gtgdrd dr att
forsoka fé tyst pd dem, “Lypsyllésningar”.

Att jag m@r som jag mér beror pd ndgot.

Vi botar symtomen med ndgot som ger mer
symtom eller nya problem.

Allt nytt innebdr ndgon form av stress.

Oro farligast av allt, stressar maximalt.

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)
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En vdg till sjdlvkdnsla
och lycka i livet

Jag gor alltid mitt basta,
utifrén mina djupaste
vdrderingar och vem jag
vill vara i livet.

Att det gér som det gdr dr
inget jag rader éver, och
inget som jag ténker |dta
paverka hur jag mar och

ser pd mig sjdlv.

—

&

Ask for what you want -
but don”t demand i

Ken Keyes

Kontroll och stress

Skaffa kontroll over det

som gér

OCH

s TON
R

A
P med glatt hjdrta acceptera
det jag inte kan kontrollera

If you can meet with Triumph and Disaster
And treat these two imposters just the same;
()

Yours is the earth and everything that’s in it,
And - which is more - you” Il be a Man, my son!

“if" by Rudyard Kipling

Gode 6ud giv mig sinnesro att
acceptera det jag inte kan
fordndra, mod att fordndra det
Jjag kan och férstdnd att inse
skillnaden.

Reinhold Niebuhr

Kontroll och acceptans

Det dr ratt litet vi faktiskt kan kontrollera, sarskilt ndr
deft gdller stora livshdndelser.

Vi kan ofta bara férhdlla oss pd olika stt till det som
sker.

"S8 hdr dr livet och s hdr har det varit. Det blev som det
blev. Det dr okej. Jag dr som jag dr och det duger.”

Sluta jaga det perfekta och gldds &t det du har.

Att jamfora sig och sitt med andra som man fror har det
bdttre forstor glddjen med det man har.

Jdmfor istdllet med alla som har det sd@mre d@n du (ndstan
hela jordens befolkning) sd kénner du tacksamhet och
mdr battre.

PSs 4/2009

2017-10-03
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Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett natskal

De flesta komplexa mdnskliga problem dr olésbara.
Saker hdnder hela tiden.

Hur jag FORHALLER MIG till det som hénder mig i livet
dr den avgsrande faktorn for vilket liv jag far.

Férvintan p@ ett smdrtfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

Vad VILL JAG GORA MED MITT LIV, trots mitt lidande och
mina problem?

ACT i ett notskal

Vi fororenar vért ndrvarande med minnen frén det férflutna
och oro for framtiden. Om vi I&ter bli ruminerandet férsvinner
obehaget.

Det hdnder saker hela tiden, forr eller senare. Jag dr inte
koreografen i mitt liv, utan saker hdnder.

Férvintan pd ett smartfritt liv skapar problem och ytterligare
lidande.

De flesta komplexa madnskliga problem dr olosbara.

Hur férhdller jag mig till det som hdnder mig i livet dr den
viktigaste frdgan.

“Defusion” - tro inte pd allt du tror!
Hjdlp den andre - och dig sjdlv - hitta sina vdrdegrunder.

Genomskdda livsfdllorna och inse att shopping,
utseendefokusering och jakt pd lycka inte gér dig lyckliga

Sammanfattning av denna dag

1. Inse att du kan vdlja
2. Vdlj

2017-10-03

It’s not what happens, but the way you
hold that which happens that
determines the quality of your life and
relationships.

Men det finns ndgot du kan kontrollera

Du kan ha en sorts kontroll andd

- genom att vdlja, fatta beslut och styra
dina handlingar och ditt liv.

Det dr bara resultatet du inte rader over.

Tvd ko
o TRU
frégor att g rni?:l(;

How can I
enjoy this
person,
situation,
place,
challange?

Vilka valmgjligheter
har jag just nu?
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N3t du har for my
Jjag mitt liv?

Angeldgenhetscirkeln

Antingen skottar du pd ett tag till, tar vara
pé glddjedmnena och ser glad ut.

Eller sé ser du till att din éverbelastning
mdrks och far konsekvenser for
arbetsplatsens resultat, sd att din chef blir
sd illa tvungen att géra ndgot @t situationen.

Inflytandecirkeln

Eller hdr? ) o c e 1S
Det mesta som handlar om ANDRA Men jag mdste ju dndd...
manniskor och deras beteenden
Konsekvenserna av mina val och handlingar

Mitt forflutna och mina tidigare misstag

Det dr

stressande Snack - du mc‘isfe
Mig sjéilv - vilja, ta SHidancstg ndstan ingenting.

al) &t sddant
ansvar och férdndra man inte kan

o
Mina kartor pdverka.

Mina kanslor DU Vﬁ|jer‘ de.H

Mina vanor
Min karaktdr
Hur jag dr mot andra
Ge loften till mig sjdlv och andra
Vdssa sagen

Vdlja mitt liv

Vi dr fria att vdlja, men... Vi ar fria att vdlja, men...

Gor vad du vill, sa 6ud, och betala for det
Gor vad du vill, sa 6ud, och betala for det!

Spanskt ordsprak
Spanskt ordsprék

Vi kan vélja véra handlingar, men inte dess
konsekvenser.
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"Gor vad du vill, sa 6ud, och betala for det."

Fréga: kan jag vilja att strunta i andra och att bli
omtyckt av dem?

Vi kan vdlja véra handlingar men inte
handlingarnas konsekvenser.

Att vdlja dr att vdlja konsekvenser.

Vi behéver ddrfar forstd de principer som styr
utfallet av véra handlingar.

Vi kan bara gora kloka val om vi har en BRA
KARTAI

Skickar vi med vdra barn de fardigheter de behéver?
Frihet
Tvéng att vilja

Ansvar for valen och
dess konsekvenser

<

Gl e Stress, kdnsla av

sjdlvkansla? misslyckande och olycka?

Fritid och arbete - "balans i livet"

Fritid . Arbetet
Konflikt
Familj Prestera

Halsa Arbetskamrat
Védnner Utveckla och

Intressen utvecklas

Signal/symtom

2017-10-03

valj ditt liv

Du mdste ingenting - du véljer det.

Att borja vdlja medvetet dr att bli ansvarig for sitt
liv.

Du kan inte vilja vad som helst, men du kan alltid vilja
din reaktion pd det som hdnder och du kan alltid vilja
att gora det bdsta av din situation.

Du kan ddremot inte vilja konsekvenserna av dina val.
Farsta valet: vad vill jag med mitt liv, vart vill jag?

Tack till Christer Olsson

Alla delar dr viktiga

Privata relationer Jobbet
Yrkesman

Make/maka Kollega

Far/mor
Son/dotter
Vin

Jag sjdlv
Fritid
Fysisk halsa
Psykisk hdlsa

Du kan inte vdlja rdtt vdg om du inte FORSTAR

Mar inte bra/
har problem ’ Andra vér onskan/

vision/forvdntan

Andra Andra

. . " tanken/bilden/tolkningen
situationen/virlden av situationen/det

intrdffade

143



Ett underutnyttjat sitt att fa det bittre p3 jobbet:

Beskriva for min chef vilket
ledarskap jag behover

Ifrdgasdtt dina automatiska tolkningar

Finns det

Tolkning/attityd/tanke ndgot annat

om det som hander sdtt att se pd
det har?

. 4
-

Beteende/handling

styrd av kdnslan

Arbeta pd att nyansera dina kartor och rimlifiera dina
krav och férvdntningar

Vdrlden som Den andres
vi fror att bild

den dr av vdrlden

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

2017-10-03

Sortera dina uppgifter i rdatt fack - och ta
konsekvenserna av sorteringen

Allt jag tror/tycker

mdste goras behver Faktiskt for mycket

i realiteten inte som verkligen
behover géras har.

Sdg ifrén,
& cller |Gt bara

utforas.
Hyfsa kartan
istdllet. - bli

Terrdngen
Sdnk

ambitionsnivén,

acceptera att inte
gora jobbet

perfekt (och en
Visionen - missnéjd chef/fru

om nodvindigt).

Kognitiva scheman och
grundantaganden

=

Hdndelse Kognitiva
forvrdngningar

Automatisk (ev
dysfunktionell)
tolkning/tanke

Sok
professionell
hjdlp om du

kor fast Negativ
sinnesstdmning 927

"Mindfulness"”
(medveten ndrvaroe, sinnesndrvaro, intentional awareness)

“Mindfulness is the awareness that emerges from
paying attention...
@ on purpose

= in the present moment
= hon-judgementally

to things as they are”

Jon Kabat-Zinn
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Peak performance

Fokuserad koncentration.
Medveten ndrvaro, "mindfullness”.
Mental rérlighet och flexibilitet.
Effektivt tdnkande.
Nyanserad och adekvat uppfattning av verkligheten.

"Du" dr inte ddr!

Vill du lyckas med karridgren och trivas pé jobbet?

. Vdlj chef - inte jobb eller bransch
— En bra chef lyfter, utvecklar, inspirerar, ger ndring.
— Ett otydligt ledarskap dr den stérsta stressfaktorn.
— En délig chef dr vanligaste anledningen till att man sdger

upp sig, héller dig tillbaka och kan t o m géra dig sjuk:

. Vilj en féretagskultur som staimmer med dina
vdrderingar.

. Hitta ett jobb som kdnns kul, som du brinner fér.

. Gor saker du &r bra pa.

. Var dkta, var dig sjdlv.

. Planera inte for mycket. Testa, ta chansen ndr den dyker
upp.

. Ta en paus i livet dd och d& och reflektera éver om du

dr ddr du vill vara.

OO A w N

~
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SOAL/SOARL You capy
ot ch a

Cay
the Wayeg Nge

C b
N legpy, to ;’: };ou
o

Stanna upp Kontroll éver stressorn
Observera

Acceptera

Rsspclndem Insikt, avslappning,
Lat ga stressreducerande
beteende pd sikt

Véar frimsta
stresskadlla dr
samtidigt var stérsta
maojlighet:

Andra mdnniskor!

Hur skulle mina méten med
utgdr frén att varj

Att uppleva glddje och mening. Varje méte kan ge
oss nagot for egen del.

Att gora gott, ge ndgot till en annan ménniska

Att ldra mig ndgot om den andre och om mig sjdlv.
Jag har ndgot att ldra av varje ménniska jag méter.

Arbetsglddje - bdsta
motvikten till stress
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Vér organisation sétter

Farklara hur du tdnker. | ) Vér arbetsglddje,
var kdrleksfulla relation till medarbetare och kunder,

vér férmdga att f& ut ndgot av arbetet for egen del

o oz dr det viktigaste for kvaliteten pa vart arbete.
= Kunderna

= Aktiedgarna N |
Chefen —d 0 Personal som vantrivs gor i ldngden inte ett bra jobb.
Ledningsgruppen
Facket

Arbetsglddje - ett annat ord for energi och
effektivitet

JAG AcsmAR )
S

o e Vad har nu allt
detta med
besvdrlige

Kalle att gora?

Varfér dr inte arbetsglddje en fast punkt pd
dagordningen?

Tack till Christer Olsson

NG jda medarbetare bryr sig om resultatet.

“Unhappy people don”t give a damn." Stérre mojligheter att vilja sina medarbetare.
Gladare, friskare, mer motiverade och mer
produktiva medarbetare.

Mgjlighet till god hdlsa dr en stor del av
arbetsgivarens attraktivitet for den anstdllde.

"Happy employees vastly
outperform unhappy ones."
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1 kan du

Formar hela foretagskulturen.

Attraherar de bésta medarbetarna och far dem att vilja
stanna.

Mer motiverade medarbetare som tar mer ansvar och
agerar mer sjdlvstdndigt ndr det behovs.

N&jda medarbetare f8r mer gjort, dr mer kreativa och
uppfinningsrika, dr mer flexibla, arbetar battre i lag.
Hagre produktivitet, kvalitet och forsaljning.

Mindre stress och utmattning, ldgre sjukfrdnvaro. “Bad
Jjobs kill people”.

Ngjdare kunder.

Hdller du med?

"Stressen handlar sdllan sdrskilt mycket om hur
mycket du arbetar. Det handlar istdllet framfér
allt om hur du mdr och kénner dig nér du
arbetar.”

“Happiness is the only lasting cure for stress.”

Lénearbete dr ett fungt och trakigt,
men nodvdndigt, ont?

Arbete dr en ighet till glddje, mening, lycka,
utveckling, ndrande relationer och ett bra liv...

..mdda och slit kan t o m gora oss lyckligal?

2017-10-03

jda medarbetare:

Tar mer ansvar och agerar mer sjdlvstdandigt.
Ar mer kreativa och uppfinningsrika.

Ar mer flexibla.

Ar béttre pd att hantera och driva férdndring pé ett
konstruktivt satt. Missngjda medarbetare obstruerar
vanligen reflexmdssigt all’ férdndring.

Kommunicerar och arbetar bdttre i lag.
Ldr sig fortare.

Fér mer gjort.

Bryr sig om resultatet.

Ger ngjdare kunder.

N&jda medarbetare dr pd gott humér, sprider gz(od stdmning,
har met: energi samt bryr sig om kunderna ochkvaliteten pa
sitt arbete.

“Det harligaste odet, den
mest underbara géva en
mdnniska kan f& av

betalt for att gora

nagot som hon innerligt
dlskar att gora.”

Abraham Maslow

"Peak experiences"

De bdsta stunderna dr ndr ens
kroppsliga eller mentala férmégor
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt
férsok att klara ndgot svart och
meningsfullt.

Mihalyi Csikszentmihalyi
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Hiller du med?

Allt manniskor ber om dr att fa
lov att bidra. Det borde inte
vara for mycket begdrt.

..de flesta ndgot s ndr normala médnniskor har en
stark onskan att utfora ett lysande arbete och
gor sé helt av sig sjdlva om de inte hindras.

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

“Most companies have it all wrong. They don”t have
to motivate their employees. They have to stop
demotivating them.” (Harvard Business School)

Medarbetaren mdste vilja
gdra det som jobbet krdver

“If you want true motivation in the workplace, you
must create a happy workplace. It”s that simple!

Ldgg dig i flowkanalen och begdr chefens hjdlp om det behavs
Verksamhetens viktigaste val

Vem ska fd vara med och vil ja

Svdrighetsgrad / krav

vision, vdrderingar, mdl?

Skicklighetsnivd / kompetens / kontroll
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kna inte med att chefen bryr sig

JE— ________
,//,Mycke’r “stress” handlar

egentligen om vantrivsel
pé jobbet.

D4 hjdlper det inte att jobba
mindre - du mdste istdllet
ANDRA pé ndgot.

Bristande Gveren: med de forvantningar man sjdlv har.
For svdra uppgifter, orimliga krav och férvintningar.
Understimulering och uttrékning.
Beléningen uteblir
+ Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit férgéves.
Fér litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.
Man fér for litet tillbaks, for litet kdnslomdssig ndring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Negligering och krénkningar.
Allmént délig stamning pd arbetsplatsen.
Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.
Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande 6verensstd Ise med de férvéntningar man sjdlv har.
Fér svéra uppgifter, orimliga krav och férvintningar.
Understimulering och uttrékning.

Beléningen uteblir

Resultaten uteblir, man nér inte det man féresatt sig, brunnit forgaves.

+  Fér litet dterkoppling, man ser inte sina resultat.
+ Man fér for litet tillbaks, for litet kdnslomdssig néring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Negligering och krdnkningar.

Allmént délig stamning pd arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.
Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Vilka av dessa problem har ni hos er?

Bdttre att ha kul femtio
timmar dn att vantrivas
trettiol

2017-10-03

ANALYSERA HUR DU HAR DET - EGENTLIGEN

Bristande overenssti med de férvéntni man sjdlv har.
Fér svéra uppgifter, orimliga krav och férvéntningar.
Understimulering och uttrdkning.

Beléningen uteblir
Resultaten uteblir, man ndr infe det man féresatt sig, brunnit férgéves.
For litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.
Man fér for litet tillbaks, for litet kinslomdssig ndring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Negligering och krénkningar.

Allmént délig st@mning pd arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.
Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

SAMT TA KONSEKVENSERNA AV ANALYSEN

Kort frén start?

Ar arbetsglddje 6 h t mgjlig i ett tillrdckligt ddligt
system eller med en ftillrédckligt délig chef?
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Hog arbetsbelastning vdrre...

Ndr det inte dr roligt.
Vid bristande Gterhamtning.

Mycket “stress” pa jobbet handlar

. . -3
Vid ofrmdga att koppla bort de kénslomdssiga egen'rllgen O':n e_n oformaga att
péfrestningarna pd fritiden. prioritera.
Ndr arbetet krdver att man férstdller sig.
Vid bristande 6verensstidmmelse mellan arbetstagarens .. .
och arbetsplatsens férvintningar. Rdkna inte med att chefen,
Nér uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga samhadllet eller din fru gor det at

dig - bara du kan vdlja ditt liv.

integritet.

psalcheten “Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete”

Fa berém

Stdrka min _ L

sjdlvkansla  Har inget

annat for mig Varfs o . / Inre
EIFire falr fatg) | fillfredsstdll

till jobbet? I Arbetsgivaren mdste férstd vad som "driver”
varje enskild medarbetare och forscka
tillgodose dessa behov.

Ju stérre overensstdmmelse mellan
arbetstagarens och arbetsplatsens
_ ~ vdrderingar och férvantningar, desto battre
Materiell mar medarbetaren och desto béttre jobb
tillfredsstall utfor hon/han.
else

Hur kan jag finna mening i mitt arbete?

1. Ett jobb
+  Enrad trista uppgifter som ska utforas. ~

+  Arbetar for lonen och ldngtar till helgen. .
Tre nivder av mening med arbetet:
2. Enkarridr : ~
Ingen mening.

+  Motiveras framst av yttre faktorer som pengar, o - . "
avancemang, makt och status. . Férsorjer mig och min familj.
3. Ett kall . Arbetet bidrar till ndgot storslaget eller gor

. . virlden till en battre plats.
Motiveras av inre faktorer.

Arbetar for att du vill arbeta.

Arbetet upplevs som givande i sig.

Sjdlvéverensstdmmande mdl.

Brinner for dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikt.

Vilken av dessa niv@er vi befinner oss pd dr avgsrande
for sdvil vér upplevelse av arbetsglddje som for
vért vilbefinnande och vér hdlsa generellt i livet.
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Vilka fordelar for dig sjslv kan du se med

Vad innebdr det att belona utifran principen arbetsg]éd{e?

om "inre" motivation?

Att hjdlpa medarbetaren uppleva ndgot
som ligger i linje med dennes djupaste
vdrderingar, sjdlvbild och ideal, i linje med
den han innerst inne vill vara, i linje med
vad som dr viktigast for hans personliga
integritet.

Vilka fordelar for dig sjilv kan du se med
arbetsqlidje? _

..allt arbete dr tomt, utan karlek ( ... ) Det dr att
Bra for jobbet och "karridren”. fylla allt du skapar med en fldkt av din egen
Bra for di . ande (...) Arbete dr kdrlek som gjorts synli
ra for dig rent privat. (..) Ty om ni bakar brod med likgiltighet bakar
Du mér bdttre. ni ett bittert brod, som endast till hdlften
Mindre risk for stressrelaterad ohdlsa. méttar manniskans hunger.

J

Du har mycket roligare pd alla plan, du
har mer att ge andra och du blir en
roligare mdnniska.

Kahlil Gibran, Profeten

Priset du betalar for att inte dlska ditt jobb

Du fordndras smygande och utan att du mdrker det.

Du dr bara en skugga av vad du kan vara.
Vilken 4r den storsta
risken med att inte U/ |
vara lycklig p3 il [{
jobbet? |‘< ! o\ Du sprider inte energi och glddje till ménniskor omkring

AR / ( dig - varken pd jobbet eller privat. ‘

Du anvdnder bara en liten del av din potential.

151



2017-10-03

THE BOTTOM LINE

“Without long term happiness
and enjoyment at work, you will
not be your best, contribute as
much, make as many people smile

or make as much of a

Om du har trékigt blir du trdkig! Cliferencey

"What if your work was an expression of your love for the

world, for other people, for your community, and for
yourself? > 1. Férsék komma pd ndgra saker som du sjélv
skulle kunna géra fér att ha det roligare pd din
() arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan

paverka.

2. Vad kan vi tillsammans gora for att trivas
béttre pd jobbet?

3. Vilka nadvandiga fordndringar kan bara ske
med ledningens hjalp?

Everything they do becomes imbued with
meaning and purpose, and their work days are
spent improving people's lives - and that )
makes them really happy at work.” ‘

1. Saker jag sjdlv kan géra for att fa det

Vad kan du sjdlv géra for att dstadkomma ) g
roligare pa jobbet

arbetsglddje?
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. Var positiv

. Var oppen

. Delta

. Ldr och utvecklas 5

. Finn och skapa mening HAPgY Houg
. Finn och skapa karlek

3. Viktiga fordndringar som bara ledningen har
méjlighet att pdverka

Skulle du vilja ha dig sjalv
till arbetskamrat?

Varfér/varfor inte?

2017-10-03

2. Saker vi tillsammans kan géra for att fa
det roligare pd jobbet

Vems ansvar dr det att du trivs pd jobbet?

) . 2. Dusjdlv?
1. Din chef och dina
arbetskamrater?

~ Glddje
{ Glad‘]e's
Glddje ) GI adje

\\ Gladje >
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Mdnga goda skl att visa din glddje

Kdnslan vixer inom dig ju mer du
uttrycker den.

Kdnslan smittar andra.

Glada medarbetare kommer i sin fur
att gora dig gladare.

Vilket viljer du?

1. Jag ska se till att trivas pd jobbet, sa snart
ndgon avlédgsnat alla
korkade kollegor
overbetalda chefer som bara bryr sig om sig sjdlva
meningslosa fylleriblanketter
ofdrskdmda kunder

eller

2. Visst, vdrlden dr full av idioter men jag
tdnker ha kul i alla fall!

Jag kan inte vara pd jobbet atta
timmar om dagen utan att ha kul.

S8 jag ska se till att det inte
blir sd!

2017-10-03

Kdnslor smittar

En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

..en enda surskdnk kan & andra sidan
totalforstora stdmingen.

tmaning 3r att...

..trivas pd jobbet dnda.

Trots var chef, trots

somliga medarbetare,

trots somliga kunder,
trots lénen, trots...

trots allt!

For var egen skull.

Hiller du med?

“The path to happiness at work starts with
a simple decision: You must want to be
happy. If you don’t commit to being
happy at work, you won”t be. You won” t
make the choices that make you happy.
You won”t take the actions needed to
get there. You won” t change the things
that need to change.”
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Ett rationellt forslag:

Om du nu dnda befinner dig pa den
hdr arbetsplatsen just nu kan du
lika gdrna ge litet av dig sjdlv.

For din egen skull.

Vilket inte alls hindrar att du

samtidigt letar efter ett nytt

jobb om ditt nuvarande inte ar
bra for dig.

Behdvs inte: Det enda du behover dr din
egen entusiasm och |
s beslutsamhet att skapaen |
program uppifran lyckligare arbetsplats ddr
avancerade metoder du befinner dig. Det dr du |
konsulter och dina arbetskamrater - |
| och inga andra - som ‘
a tillsammans har kraften
adgol mgd dokTor‘Sg]" ad och mojligheten att skapa |
i arbetslivspsykologi den arbetsglddje ni vill ha. |
psykologer Arbetsglddje kommer
bécker fran de saker vi gér hdr

och nu.

infantila pdbud eller

foretagsgurus

Om det inte funkat...

Dra!

Slésa inte bort dina 1,0 liv pé ett

2017-10-03

Antingen skottar jag pé ett tag till, tar vara
pa glddjedmnena och ser glad ut.

Eller sd ser jag till att min éverbelastning
mdrks och far konsekvenser for
arbetsplatsens resultat, sd att min chef blir
sd illa tvungen att géra ndgot at situationen.

= Ddliga chefer

= Integritetskonflikter

= Mobbning

= Ordttvisor

= Besvirliga medarbetare

= Overdriven stress

= "The cult of overwork"

= Konflikter
Byrdkrati
Negativa manniskor
Trékiga arbetsuppgifter
Rddsla for att forlora jobbet
Brist pd “Happy actions"

Ledtrad:
Fokusera pa allt som dr bra,

roligt, positivt, meningsfullt
och stimulerande...

..hellre &n att forsska undvika allt det trékigal
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Fér dig som trattnat pd Carpe diem-hetsen:

Forngjsamhet

- livet d@r som det dr, jag dr som jag dr, alla
andra dr som de dr OCH DET AR OKAY!

Engagera dig!
Deltal
Bidral

Ta for dig!
Ta initiativ!

TV@ brq frdgor +ij

Vad BEHOVS hdr just nu?

\ /

Hur kan JAG bidra?

2017-10-03

Tv§ KONSTR
fré UKTTV,
ragor qt+ ha Mmed si;
How can I enjoy
this person,
situation, place Vilka valmgjligheter
challange? har jag just nu?

Tdnk att...
vi kan ndr som helst utnyttja
vér frihet och ta ett initiativl

Farslag till styrande princip far ditt liv

Lev ditt liv, i varje stund, utifrdn att..

..vem jag dr gor skillnad!
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Vilket 4r bista sittet att bli olycklig p3
jobbet!

Att arbeta med saker du inte dr ett
dugg intresserad av

Se till att tillgodose dina
behov dven pd arbetet!

Sjdlvfor-
verkligande
Uppskattning
Gemenskap och
tillgivenhet
Trygghet

Kroppsliga
behov

Du och din chef
dr inte med i olika
lag - ni sitter i
samma bat!

2017-10-03

Boostra motivationen

Samt leta rdtt pa fler
eldsjdlar

Tar jag tillvara alla méjligheter till arbetsglidje pd
min arbetsplats?

Arbetsuppgifterna i sig?
Kunderna?
Arbetskamraterna?

. Ledningen?
. "Flow", delaktighet i ett arbete ddr

allt fungerar optimalt?

. Professionell stolthet, behdrska och

utfora ndgot riktigt val?

. Mening, géra gott for andra?

Humor?
Kommunikation?

. Delaktighet?

Sé lyckas du som
medarbetare

;mbimﬂvpi.iuhba. ‘ Hitta ett jobb du tycker om.
‘ Gor det bra.
Och ga hem.
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Lisa Wades tolv rdd for hur du lyckas som medarbetare

Fa jobbet gjort.
F& jobbet gjort i tid.
Fa& jobbet gjort i tid - med ett leende.

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

Arbetsglddje borjar med ett val.

Innan du bestdmmer dig, kom ihdg att varje beslut har
konsekvenser.

Att vilja arbetsglddje innebdr ocksd att gora vad som
krdvs for att komma dit.

Beslutet i sig gor dig inte lycklig, det dr bara forsta
steget.

Tank pd att

Du kanske inte behéver fordndra hela féretaget. Det
kanske rdcker att forbattra stamningen pd din egen
enhet.

Vi latt underskattar vér egen forméga att dstadkomma
fordndring, ofta for att vi helt enkelt inte férscker.
Det finns inga "drémjobb” - de flesta jobb dr sd trista
eller roliga som vi sjdlva gor dem.

Bara du kan bedéma situationen. Det viktiga dr att ge
ditt nuvarande jobb en chans, utan att kndcka dig sjdlv
genom att férsoka gora det omgjliga.

2017-10-03

Tips for att bli en vdrdefull medarbetare som sjdlv trivs

Se till vad organisationen

pd jobbet

..OCH till dina egna behov!

behover... = Dudr pd jobbet en stor del av

ditt liv. Se till att f& ut mer @n
lonen fér alla timmarna. Bide
mening och glddje!

Satsa pd samarbete.
Forsck se saker ur andras
synvinkel - dven din chefs.
Vad behéver de av dig?
Begdr klara besked frén
din chef om vilka
férvéntningar han har pd
dig.

Begdr regelbunden,
spontan dterkoppling - vad
gor du bra, vad kan du
gora bdttre och HUR?

Du dr en “produktionsresurs”.
Utveckla dig sjdlv och ditt
kunnande kontinuerligt.
Insikten att livet dr mycket
mer dn arbetet kan géra dig
till en bdttre medarbetare.
Ansvaret for allt detta ligger
pé dig sjdlv.

Vilken mgjlig mening och vilket mgjligt ngje finns
det i det jag redan jobbar med, mgjligheter som
jag inte riktigt sett? Fokusera pd de positiva
sidorna av arbetet, pd den potentiella mening och
glddje du kan hdamta.

Kan jag d@ndra rutinerna pé arbetet, sd att jag far
gora fler meningsfulla eller lustfyllda uppgifter
och fdrre ointressanta saker?

Lyckligare. Den stérsta beléoningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

LGt planen vara rolig och lattsam.

Borja med att lista med fem enkla saker du kan
gora.

Gaor ndgot litet var dag.

Ldgg successivt till litet svdrare och mer
utmanande handlingar.

Falj upp resultatet med glimten i 6gat.
Fira dina/era resultat.
Dela med dig.
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Begrunda vad som brukar ge dig arbetsglddje.

Vad saknar du och vad har du redan tillrédckligt av?
Involvera andra.

Skapa tid och utrymme for arbetsglddje.

Bor%u med att lista med fem enkla saker du kan géra. Gor ndgot
litet var dag.

Ldgg successivt till litet svdrare och mer utmanande handlingar.
Satsa pd sddant som smittar.

Gér andra glada, ge for att fa.

Gor det roligt och lekfullt.

Testa, och Iat det som inte fungerar falla. Men ha alltid nagot “pd
gang".

Félj upp utan press, med glimten i 6gat.
Fira framgéngarna.
Dela med dig av dina idéer och resultat.

Det dr inte chefens ansvar att ge medarbetarna
motivation for arbetet. Han ska ddremot skapa goda
forutsdattningar for att de sjdlva ska vilja och kunna

motivera sig.

Huruvida medarbetarna sedan tar vara pa
dojligheten dr i slutdndan upp till dem - man kan
inte tvinga manniskor att vara lyckliga.

Ledaren sdtter tonen och stdmningen i organisationen.

Nér du sjdlv dr lycklig pd jobbet sprider du samtidigt
god stdmning i organisationen och till medarbetarna.
Glada och positiva chefer har enligt studier en positiv
inverkan pd medarbetarnas kénslor, arbetsglddje,
entusiasm och optimism - dven ndr de inte direkt
interagerar med dem.
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Vad kan LEDNINGEN
gora for att uppmuntra
engagemang och
delaktighet?

Se till att sjdlv trivas pd jobbet och visa det.
Kdnna och bry sig om sina medarbetare.

Skapa en atmosfar - glddje, humor, positivitet,
oppenhet och lagarbete - ddr det dr ldtt for de
anstillda att kdnna arbetsglddje och md bra.

1. Gor arbe’rsglqdi]e till din forsta prioritet. "Var‘r viktigaste

mdl dr att se till att vara anstdllda trivs pd jobbet, och
inget slar den prioriteringen. Det dr sd vi som organisation
kommer att na vara mdl fillsammans.” Enda sdttet att fd
dina medarbetare med pd baten dr att du sjdlv visar ett
genuint och starkt engagemang i allas arbetsgladje som
foretagets forsta prioritet.

2. Tillkdnnage denna prioritering i organisationen alternativt
pd din enhet. Medarbetarna mdste veta vad som pagar, sa
att de kan delta. Dessutom kan de nu hdlla dig delansvarig
for utvecklingen (men en stor del av ansvaret dvilar dem
sjdlva).

3. Héll fast vid din prioritering, dven vid motgdngar och
svdrigheter i foretaget.
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Behandling och rehabilitering
av stressrelaterad ohdlsa

ﬁr

+ Rehabilitering av den som blivit allvarligt sjuk av
stress dr ofta utomordentligt svér, komplicerad och
I&ngdragen, och effekten dr ofta langt ifrdn
tillfredsstdllande.

+ Satsa ddrfér maximalt pd prevention och pd tidig
upptdckt av stress hos medarbetarna.

* Arbeta bdde med kollektiva insatser for hela
arbetsplatsen och med individuella insatser.

Forebygg i st f att rehabiliteral

Arbete och risk for ohdlsa, sammanfattning

Det finns anledning att anta att en arbetssituation som man finner meningsfull

och som innebdr ett tydligt uppdrag minskar risken for ohdlsa.

2. Hur arbetet utformas dr en fréga for ledningen, som ocksé kan vara en utsatt
position. Som chef eller arbetsledare kan man behsva stéd - inte bara i svéra
personaldrenden i samband med sjukskrivning utan ocksé fér att hantera den
komplexa chefsrollen 6ver huvud taget.

3. Hur chefer utévar sitt ledarskap har sannolikt stérre betydelse for
medarbetarnas hélsa dn vad tidigare forskning visat och dr ddrmed ytterligare
en viktig arbetsmiljofaktor.

4. T ett heltdckande system for interventioner pd arbetsplatsen bér man dven se
till att den hdgsta ledningen dr involverad och, inte minst, att den fér ta del av
systematiska utvirderingar som innefattar sdvil halsoaspekter som ekonomiska
investeringskalkyler.

5. Arbetsmiljé- och hdlsoenkéter har anviints med framgdng for att identifiera och
ge stad till personer som befinner sig i riskzonen for stressrelaterad ohdlsa.

6. I samband med sjukskrivning finns det forskningsstéd for att géra tidiga
insatser. De bér innefatta sdvél behandli drna i som dtgdrder pd

Vad menar vi med "behandlingsresultat"?

Den drabbade mar battre?

eller

Den drabbade &tergdr till jobbet?

Stressreduktion och arbetsdtergdng - vad fungerar?

ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng (ADA).

Om LUCTE pévisar tidiga tecken p& begynnande utmattning
kan ADA dven anvindas preventivt for att forebygga
sjukskrivning.

KBT given av "arbeftslivsexperter”, “labour experts” (kort
utbildning i kognitiva principer).

Kollegiala samtalsgrupper.

Individuell stresshantering?

“Vardagsrevidering" i grupp?

Arbetsledarutbildning?

Metoden férefaller behéva ta upp och dstadkomma en
fordndring av den arbetssituation som lett till sjukdom fér att
ha effekt.

Hddiska tankar?

* KBT inom rehabiliteringsgarantin dr spel mot ett mdl -
forsoker fa individen ater till jobbet men Igter
arbetsgivaren gé fri.

* Hur vet vi att det &@r bra for medarbetaren att dtergd
till den arbetsplats som gjort hen sjuk?

* Kan det vara sd att KBT visst fungerar - den hjdlper
medarbetaren inse att hen inte bér dtergd till denna
arbetsplats?

+ Ett mer etiskt effektmdtt dr pdverkan pd
medarbetarens mdende.
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Ndgra saker man kan gora for att 6ka medarbetarnas hdlsa
och oka chansen att de kommer tillbaka vid sjukskrivning

1. Skapa férutsdttningar for normalt folk att trivas. Beakta Maslachs slutsatser,
krav-kontroll-stédmodellen samt anstrdngni belsni dell
2. Rekrytera chefer medvetet.
3. Ldr upp cheferna inom hdlsofrdmjande ledarbeteenden och arbetsforhédllanden.
4. Skapa férutsdttningar for chefen att vdrda sin personal - annars dr det ju
meningslost att ldra upp cheferna (min anmdrkning).
5. Reflekterande kollegiala samtalsgrupper med strukturerat arbetssdtt.
6.  Arbetsmiljo- och hdl kdter, t ex AHA- dik
— Riktade insatser som engagerar de anstdllda genom feedback och individuellt
anpassade forslag ger storst kostnadseffektivitet.
— Erbjud de i riskzonen feedback och adekvata hjdlpinsatser (FHV, kurser).
— Férutsdtter chefernas engagemang och medverkan.
— LUQSUS-K-paketet (LUCIE, QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS)
7. "Employee assistance program” (ringa en rddgivare dygnet runt, dret om).
8. Chefen hdller kontakten med och engagerar sig i de som &r sjukskrivna.
9. Gruppterapi for sjukskrivna (evidensbaserat och kostnadseffektivt).
0. Adekvata fordndringar i den sjukskrivnes arbetssituation.
1. Gradvis arbetsétergéng.

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utbrandhes

AT
(FVad kan chefen géra fér att vanda ohdlsa tidigt? v

Forebyggal

Veta vad som utmdrker en bra arbetsplats.

Atgirda snarast missfarhdllanden.

Veta hur dina medarbetare mér

- Regelbundna samtal, samt vid behov.

— Enkdter/besvirsskattningar: LUQSUS-K (LUCIE, QPS-
Mismatch, S-UMS, KEDS).

Halla kontakt med den som inte mdr bra.

Kollegiala samtalsgrupper.

Frikostigt med foretagshdlsovard.

Initiera ADA.

A0
(QL Vad kan chefen gora for att forebygga ohdlsa? v

Gor redan ndr medarbetaren bérjar klart att du dr angeldgen
om att hen ska trivas ombord, och att du vill bli kontaktad sd
snart hen inte gér det. Forklara gdrna att det dr din béde
viktigaste och mest meningsfulla arbetsuppgift.

Men lita inte pé att alla formdr signalera, utan tréffa
regelbundet och obligatoriskt samtliga. Stress och arbetstrivsel
ska alltid vara ett fokusomrdde vid medarbetarsamtalen.

Aven informella méten kan naturligtvis anvindas fér att f en
bild av hur personen mdr.

Ha stress och arbetstrivsel som en fast punkt pd APT.

Nér individuella behov framkommer, gér ndgot.

Ndr brister pd arbetsplatsen framkommer, &tgdrda dem.

2017-10-03

Vad kan organisationen gora for att forebygga v
ohdlsa?

Det finns hundratals férslag pd god prevention i detta bildmaterial
- men betydligt fédrre saker man kan géra nér ndgon redan blivit
sjuk.

Hagsta ledningen maste medverka genom att ge goda
forutsdttningar for att skapa en bra arbetsplats.

Man behover skapa en arbetsplats ddar normalt folk kan trivas -
kdnna glddje, mening och stolthet.

Vilket man bara kan géra om man vet vad mdénniskor verkligen
behéver.

Vilket i sin tur férutsdtter chefer som kan, vill och har mandat
for detta. Utbilda, stotta och ge dem utrymme for att ta vdl hand
om sin personal.

Férutsdttningarna pé somliga arbetsplatser omdjliggér

P
k)

arbetstrivsel och darfér ofrank

nivder av ohdlsa.

1 att alstra héga

(ﬁ/ Vad kan chefen géra for att forebygga ohdlsa? v

a Du behéver besluta dig fér att dina medarbetare ska md bra,

veta vdgen dit, formedla foresatsen till medarbetarna, se fill
att du har mandat och forutsdttningar uppifrén samt félja hur
dina medarbetare mar.

Viktigast: monitorera fortlpande samtliga “dina” medarbetare.
Du mdste veta hur de mdr.

Metod: goda samtal, som bottnar i din medmadnsklighet och din
kompetens i hur man hjdlper médnniskor att md bra.

Det dr inte s svért - de allra flesta medarbetare kan mycket vl
beskriva vad de behéver, och de flesta har ocksd rimliga krav.
Om du inte tycker att denna bit dr genuint rolig och
stimulerande, eller om du tycker att det inte dr ditt jobb att
hélla pd med detta, har du hamnat pé fel post.

ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng, ADA

Syftet att underldtta arbetsdtergdng vid stressrelaterad ss genom

att i tidigt skede intervenera pd arbetsplatsen.

Tidigt inleda dialog mellan den sjukskrivne och arbetsplatsen

(ndrmaste arbetsledare).

Avser att rdtta till obalansen (mellan + ex krav och kontroll) som antas

ha orsakat ohdlsan.

Seker lasningar, som ibland kan involvera sdvél arbetsplatsen som

individen

— Vilka férdndringar tycker den sjukskrivne skulle behévas for att kunna
&tergd i arbete?

— Direfter intervjuas arbetsledaren pd samma tema.

— Tvé teammedlemmar trdffar nu arbetsledaren och patienten tillsammans pd
arbetsplatsen fér att stimulera till en dialog om hur man nu skulle gé vidare
fér att underldtta arbetsdtergdng.

— Overenskommelse om fordandringar pd kort och ldngre sikt.

Halv studiedag om arbetsrelaterad stress och hantering av denna.

Enkdt LUCIE -> metoden kan anvindas preventivt.

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utbrandhes
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'F

Vad ar det for samhdlle vi skapat?

Man behéver gora en "metod" av ndgot sd sjdlvklart som
att vi behéver prata med den som mar daligt om hur
hen har det, vad som har gétt snett, vad hen skulle

behdva och hur vi bdst kan hjdlpa till med det?

ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng, ADA

fhvmetodik.se/wp-content/uploads/2014/02/ADA_Manual_v.1.3.pdf

Urvals- Fordjupad Arbetsatergangs-| Intervention
Screening bedomning utredning

Dialog mellan patient och
arbetsledare for att finna
konstruktiva IGsningar

=

Medicinsk/| gisk
understkning och vérdering
av arbetsrelation

Arbetstedar
interviu

Patient.
interviu

Rapport
Deltagare (FK)
Separata Intervjuer med Rapport om bedémning
re och patient om och Stgrder il FK och
infor lakare

Figur 1 av i ADA inom

ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng, ADA

Fokusomrdden och mgjliga interventioner vid konvergenssamtalet
« Ska resultera i konkreta éverenskommelser

* Minskad arbetsbelastning

+ Individuell behandling

+ Gradvis arbetsdtergdng

+ St4d och hjdlp

« Férdndringar i arbetsinnehdll

« Roller

+  Okad kommunikation med och stéd frén arbetsledaren

+ Hjdlp med prioriteringar

+ Utbildning

+ Beredskap vid eventuella nya problem

Tecken pd verbelastning

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utbi

2017-10-03

ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng, ADA

6. Enkat LUCIE -> metoden kan anvindas preventivt.

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid utbi

ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng, ADA

http://fhvmetodik.se/wp-
content/uploads/2014/02/ADA_Manual_v.1.3.pdf (se

intervjustad sid 16)

+ Utgdngspunkten dr att det féreligger en "mismatch” mellan
personens upplevelse av kontroll (férméga eller forvintningar)
och arbetets krav, som lett till sjukdomsutveckling.

+  Om denna mismatch kvarstdr vid arbetsétergdng kan samma
utveckling forvdntas igen.

+ Ndgot behéver dérfor dndras fore Gtergdng. Man ska inte &ter
till samma arbete som man blivit sjuk av.

+ Dvs behandla inte bara den sjuka individen utan dven den

sjukdomsalstrande arbetsplatsen.

Resultat, ADA

+ Studie, 74 + 74 personer, ss fér UMS, féljdes i 1,5 &r med registerdata

- Interventionsgrupp | Kontrollgrupp

Arbetsatergang, 60% 60%
heltid

Arbetsatergang, 30% 10%
deltid

Arbetsatergang i 89% 73%

nagon omfattning
Ej alls dter i arbete  10% 30% 40-50%

+ Resultatet stod sig efter 2,5 &r for de under 45 &r, data ofillrédckliga
for de dldre.

*  Men kontrollgruppen hade tackat nej till deltagande i ADA, utan att

ange ndgot skdl. Jamférbara grupper? Stérre olust?

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utbi
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Behandlingsstrategi vid utmattningssyndrom

1. Back fo basics! Li:'!r'q sig 2. Socialt stod
Iev;xne‘rf Rogmaliflifigen 3. Samtalsbehandling
omn 4. Avspdnhingsmetoder

- Vila, pauser -

- Motion 5. Arbetsinriktad

_ Fritid rehabilitering

- Familj 6. Likemedel

- Mat

- Variation Slutsats: sluta inte leva

- Struktur ett normalt liv for att du
inte "hinner", for forr

- Regelbundenhet eller sedan kommer du
att bli tvungen att ldra

dig leva igen.

h

1041

Budskapet

="
=]

*  Mycket stark samvariation mellan stress och sémnstérning.

+ Lésningen pd stress och tidsbrist dr INTE att sova mindre!

* Planera in sémn i agendan.

«  Jumer aktivitet, desto mer vila behdvs. Viktigaste vilan dr
sémn, som hogpresteraren emellertid plagar skdra ner for att
"hinna med".

«  Ddrtill uppstdr negativa spiraler ddr sémnens kvalitet férsimras
av stressen och ddrfor inte fungerar vederkvickande ldngre.

+ Aven akfiviteter kan fungera som &terhdmtning, OM de
kénns roliga och kravlésa, och sker helt frivilligt och utan
press.

+ Aktiviteter ddr man inte trivs eller kinner sig accepterad som
den man dr ger inte &terhdmtning.

+ Naturen har en starkt stressreducerande effekt.

Fysisk aktivitet virdefull, men bor ske pd arbetstid.

2017-10-03

Somn och hdlsa

“Behandla sémnproblematiken [..] Om
man hamnar i stressrelaterade
somnproblem och inte kommer ur det
eller f&r behandling kan man inte bli
bdttre.”

Aleksander Perski

Somn och hdlsa

Bdde somnens lidngd och dess kvalitet viktigt ur hdlsosynpunkt. o
+ Bddadera forsdmras vid stress.

+ Mycket talar fér att det ér den stérda dterhdmtningen
snarare dn stressen i sig som genererar problemen.
Stérd/otillrdckli sémn ger funktionsnedsdttningar (t ex
koncentrationssvdrigheter och forsamrat minne) som stér i
proportion till sémnbristen.

+ Samband mellan stérd/otillrdcklig somn och hdlsoproblem, t ex
insulinresistens, diabetes, fetma, metabolt syndrom,
utmattningssyndrom, depression, hjdrtsjukdom.

+ Somnstérning reducerar anabolismen, fordndrar
kortisolregleringen och immunforsvaret.

+ Stressade personer har hagre andel “microarousal”.

+ Kort sémn (<6 tim) viktigaste prediktorn for UMS hos unga, i

Gvrigt friska individer.

Behandlingsmdjligheter vid utmattningssyndrom

—

Allmdnt - omhdndertagande, diagnos, forklaring,
information, empati
. Gruppbehandling och/eller individuell kontakt

. Stresshanteringstréning baserat pé kognitiv
beteendeterapi

Sjukgr‘mnasﬁ k, avspdnningstrdning, QiGong,
Taijichuan

. Akupunktur

. Individuell psykoterapi

- KBT

- Psykodynamisk korttidsterapi

o0 A wN

1045

Behandlingsmajligheter vid utmattningssyndrom

7. Antidepressivt ldkemedel vid depression

8. Farmakologisk hjdlp mot Gngest och sémnbesvér
9. Sémnrdadgivning

10. Ofta sjukskrivning

11. Rehabilitering med avseende pd arbete och
sysselsdttning - rehabiliteringsspecialist,
arbetstrdning, samverkan med arbetsgivare och
forsdkringskassa

1046
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Behandlingsmajligheter vid utmattningssyndrom

Allmdnt - omhdndertagande, diagnos, férklaring,
information.
« Utlosande faktorer identifieras.

« En&tgdrdsplan ldggs upp tillsammans med patienten,
arbetsgivare och ev Forsdkringskassan.

« Rddgivning rérande egenvard - ssmn, kost, vila, trdning.
+ Gruppbehandling och/eller individuell kontakt.

« Stresshanteringstrdning baserad pd kognitiv
beteendeterapi (eller annan modell).

Sjukgymnastik, avspdnningstraning.

Behandlingsstrategier

Ldra sig kdnna igen tidiga tecken pd utmattning/stress.
Ldra ut effektiva copingstrategier
= Ldra sig bry sig om sina signaler.
= Vdga sdga nej.
=  Sdttagrdnser.
= Vara tydlig.
Spara energi.
Gruppbehandling.
Medicinering.
. Livsstil - vila, promenader, frisk luft, avslappning, lugn, egen
tid.
. Arbetsmil jo.
. Sjukskrivning och arbetstradning.

Stressrelaterade utmattningstillstdnd - ndgra behandlingserfarenheter.
Per Rosengvist, Likartidningen nr 48, 2001

Behandlingsuppldgg vid utmattningssyndrom

6. Patienter med depression eller dystymi behandlas
enligt sedvanliga principer.

7. Avspdnningstrdning, somntrdning, stresshantering
och fysisk trdning.

8. Arbetsinriktad rehabilitering.

9. Sjukskrivning, individuellt anpassad, vanl. kort tid
- Om arbetssituationen dr gynnsam: gdrna deltidssjukskrivning
eller arbetstrdning
- Om 8tergdng till arbetsplatsen synes oldmplig: istdllet
rehabilitering med sikte pd byte av arbetsuppgifter /
arbetsplats

10. En vél fungerande féretagshdlsovdrd dr vérdefullt.

2017-10-03

Behandlingsstrategier

Snar kontakft.

Ldkarbedomning.

Ospecifik stodkontakt dr ineffektivt.
Krisomhdndertagande, ta hand om ev krdnkningsupplevelse.

Kartldggning, medvetandegorande.
= Hur ser livssituationen ut i detalj?
= Stressorer?

= Copingmekanismer?

Stressrelaterade utmattningstillsténd - ndgra
behandlingserfarenheter. Per Rosenqvist, Lakartidningen nr 48, 2001

Behandlingsuppldgg vid utmattningssyndrom

1. Utldsande faktorer identifieras.

2. En Gtgdrdsplan ldggs upp tillsammans med patienten
snarast.

3. Radgivning rérande egenvérd
- Regelbunden fysisk aktivitet, mat- och sémnvanor.

4. Fokuserad psykoterapi, med fardel i grupp.

5. Antidepressiv medicin kan prévas, sdrskilt vid
framtrddande affektiva symtom.

1050

Behandling och rehabilitering av
utmattningssyndrom

Information om livsstilsférdndringar.
+ Stressreduktion.

* Kravlés vila.

* Goda sémnvanor.

+ Balans mellan vila och aktivitet.

+ Fysisk aktivitet.

OBS: dessa forslag bygger pé Klinisk erfarenhet, dé
vetenskaplig evidens vid UMS saknas. “Péfallande fa
studier visar ndgon effekt éver huvud taget av den
utprévade rehabiliteringen.”

2011 ~
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Behandling vid utmattningssyndrom:
Minska belastningen och 6ka resurserna

Primdrt omhdndertagande (tid, lyssna, fértroende, information)
Uteslut psykiatrisk samsjuklighet

Sjukskrivning vanligen

Back to basics (&terersvra ett normalt liv)

- Struktur och regelbundenhet

— Sémn (ev sémnskola, kognitiv inriktning)

— Fysisk aktivitet

- Vdnner

- Fritid

Samtalsbehandling (hur hamnat hér, varfér inte lyssnat pd sina
egna signaler?)

Ldkemedel vid behov

Avspdnningsmetoder (ev sjukgymnast)

Arbetslivsinriktad rehabilitering

— Successiv arbetsdtergdng, vid rétt tidpunkt i processen (inte fér tidigt)
— Realistisk diskussion med patienten om vad hen klarar och inte klarar

— Initialt eventuellt bara praktiska uppgifter

— Arbetstrdning

Rl R

®No o

Varfor dr det svért att arbeta vid UMS?

. Stresskanslig

- Fungerar ofta vil under lugna férhdllanden, men vid
belastning framtréder ofsrmdgan.

— Kan inte ldgga in en hagre vixel vid 6kade krav.

Svdra kognitiva stdrningar, nedsatt
arbetsminne, nedsatt exekutiv funktion

— Svért férstd komplexa situationer och finna
adekvata handlingssatt.

3. Energibrist, uttréttbar redan vid &g
belastning

— Forlamande trotthet.

— Kan inte sova, inte vila, inte &terhdmta sig.

Arbeftslivsinriktad rehabilitering

Regelbundna aktiviteter sdsom fysisk tréning, stodsamtal och
avslappningsévningar under den initiala sjukskrivningen.

+ Planeringsmaten i rdatt tid.

* Successiv arbetsdtergdng med skande deltidsfriskskrivning.

+ Arbetsuppgifter med ckande komplexitet.

+ Kontaktperson pd arbetsplatsen.

Yrkesinriktad rehabilitering.

2017-10-03

Att tdnka pd vid patienter med UMS

Ofta skam- och skuldkdnslor.

+ Avgorande att patienten kdnner att hen hanteras seriost och
tas pé allvar.

+ Ndrmaste chef och arbetskamrat dr nyckelpersoner.

+ Bemétandet pd arbetsplatsen mycket viktigt.

+ Hjdlp att hitta rdtt/lagom arbetsuppgifter.

« Realistisk forvintan pd produktivitet forsta tiden, bérja litet
och lagom.

+ Gdrna arbetstraning.

Finns féretagshdlsovard?

Sjukskrivning vid UMS?

Arbe‘rsfb‘rm&gan uppenbart nedsatt i forhdllande till det

aktuella arbetets krav.

2. Uttalade kognitiva storningar (-> arbetstrdning i enklare
arbete).

3. Psykosociala faktorer i arbetet har spelat stor roll for

insjuknandet.

Inget stad for att sjukskrivningsldangden dr kopplat till
utslagning/fortidspension vid stressrelaterade psykiska
tillstand.

Passiv ss utan koppling till aktiva behandlings- och
rehabiliteringsdtgdrder med klara mdl dr av ondo.

* Vid skador i CNS (minne, kognition) kan férvantas mer
langdraget férlopp.

Slutsats: individuell bedémning - det beror pél

Rehabilitering vid utmattningstillsténd

Saknas entydig vetenskaplig evidensbas att bygga

behandlingsrekommendationer pd.

+ Behandlingen bér vara multimodal och innefatta flera typer
av intervention.

+ R-program som involverar arbetsplatsen har bdttre effekt.

+ Kollegiala samtalsgrupper, fysisk aktivitet och forbattrad
somn rekommenderas allmadnt.

+ Stressens karaktdr (form av péfrestning, duration, akut eller
kronisk, I&ngvarig dverbelastning utan &terhdmtning,
krdnkning/forlust, allvarligt hot mot liv eller integritet)
spelar roll for behandlingsuppldgget vid stressrelaterad

ohdlsa.
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Rehabilitering vid utmattningstillsténd

Saknas entydig ve plig att bygga behandlingsrekommendationer pd.
Behandlingen bsr vara multimodal och innefatta flera typer av intervention.
R-program som involverar arbetsplatsen har battre effekt.

Kollegiala samtalsgrupper, fysisk akfivitet och forbattrad somn rekommenderas allmant.
Vilken form av stress (duration, akut eller kronisk, l&ngvarig éverbelastning utan
&terhamtning, pdfrestningens karaktir, krdnkning/férlust, allvarligt hot mot liv eller
integritet) spelar roll for behandlingsuppldgget

“Rehabiliteringsrddet féresldr avvaktan med rehabilitering
och férordar istdllet rdd om stressreduktion och
livsstilsférdndring initialt, fér att sedan sdtta in

samtalsbehandling, gdrna i grupp, som bér vara fokuserad

mot arbetsplatsen. Samtalsbehandlingen kan vara KBT-
inriktad eller ha en psykodynamisk bas.”

Behandling och rehabilitering av
utmattningssyndrom, slutsats

Multimodal och multiprofessionell.
« Enbart KBT rdcker inte for arbetsdtergdng.
+ RA&d om och hjdlp med livsstilsférdndringar
— Stressreduktion och &terhdmtning
— Kravlss vila
— Goda somnvanor
— Balans mellan vila och akftivitet
— Fysisk aktivitet
+ Behandla sémnstérningen.
+ Psykoterapi, gérna i grupp, med fokus pd férbattrad
stresshantering.
+ Arbetsplatsen ska vara involverad. Samordnade
arbetslivsatgdrder i samverkan med FK och AG/AF.

Kollegiala samtalsgrupper (bdde preventivt och vid manifest
ohdlsa).

36 2011

Rehabiliteringsgarantin (2)

+ Men mothugg frén ISF och IFAU, som gjort utvdrderingen som
RR grundar sin bedémning pé:

— KBT en effektiv och Ionsam metod for de allra flesta.

— Man sdg férvisso ingen positiv effekt for de som var sjukskrivna vid
studiens bérjan, men for majoriteten (80%) minskade KBT saval
framtida vérd- och ldkemedelskonsumtion som sjukfranvaro
Jjamfért med annan behandling.

KBT innebdr besparingar for bade stat och landsting.

— Svagt stad for att olika typer av rehabilitering skulle ska
dtergdngen i arbete for dem som redan dr sjukskrivna, men KBT dr
kostnadseffektivt nér det gdller att férebygga framtida
sjukskrivning.

2017-10-03

Behandling och rehabilitering av
utmattningssyndrom

MEN:
+ Studier visar att ndr arbejsplatsen involveras fér man battre
resultat vad gdller arbetsatergang
— KBT given av "arbetslivsexperter” skade arbetsdtergdngen
(vilket inte gdller fér vanlig KBT)
- "Arbetsplatsdialog fér arbetsdtergdng” (ADA).

+ Insatser enligt den svenska statliga rehabiliteringsgarantin
(10 sessioner' KBTB(ger ingen okad arbetsdtergdng
-> rehabilitering ska sdttas in inom $va manaders
sjukfranvaro, men forst ndr sjukfranvaro uppstatt och
endast genomfdras av enheter med specialistkompetens

inom arbetslivsinriktad rehabilitering.

Rehabiliteringsgarantin (1)

Infordes 2008; stimulansmedel till landstingen for att erbjuda
vissa specificerade behandlingsmetoder for att frdmja
arbetsdtergdng for personer med ldtt till medelsvér psykisk
ohdlsa (KBT) samt icke-specifika rygg- och nackbesvar.
Explicit syfte att fd folk i arbete efter sjukdom.

Fungerar inte enligt Riksrevisionen, p g a brist pd legitimerade
psykologer/psykoterapeuter och p g a for stort fokus pé vilken
behandlingsmetod som skulle erbjudas.

Det som utvdrderats dr arbetsdtergdng, inte subjektivt mdende.
Ny dverenskommelse 2015:

— Dubbla beloppet, 1,5 miljarder.

— Diverse villkor.

— "Stérre fokus pé halso- och sjukvérdens roll fér dtergdng i arbete”.

— "En starkt minskad detaljstyrning av rehabiliteringsinsatserna”.
Fokus pd evidens, och kontakter med arbetsgivarna ska stimuleras.

fhvmetodik.se/metoder/stress-mental-ohalsa/
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LUQSUS-K

+ Programpaket utvecklat av Arbets- och miljémedicin, Lunds
universitet. LUQSUS-K innehéller f5ljande komponenter:
LUCIE: Lund University Checklist for Incipient Exhaustion.
QPS-Mismatch: Frdgor om passform mellan individ och arbete ur
QPS Nordic bedémda enligt Maslach och Leiters modell for burnout.
S-UMS: Sjilvskattning av Socialstyrelsens kriterier fér
utmattningssyndrom, skapat av Institutet for Stressmedicin,
Goteborg.
KEDS: Karolinska Exhaustion Disorder Scale, skapad av Karolinska
Institutet.
+ www.trialrand.lu.se.webbhotell.ldc.lu.se/lugsus/LUQSUS-
K_v.3.0_%C3%96verblick.pdf

QPS-Mismatch

+ Avsett att ge en ungefirlig bild av en individs psykosociala
belastning i arbetet.

+ Utgdr frdn Maslach och Leiters modell, i vilken utvecklingen av
burnout betraktas som orsakad av bristande passform
(mismatch) mellan individens resurser/forvintningar (OBS) pd
arbetet och arbetets faktiska karaktdr.

— Arbetsbelastning
Kontroll
Gemenskap
Belsning
Rattvisa

— Vdrderingar

+ Profilen kan ge virdefull vdgledning till vilka teman som frdamst
bor tas upp vid efterfdljande patientsamtal.

Har du nu kant dig psykiskt och/eler fysiskt
utmattad under mer 3n tvs veckor? [ Nej Ova

Anser du att denna utmatining beror pé att du

varit utsatt for stress under lang tid, d.v.s. att du

varit utsatt for stor pafrestning eller upplevt dig

pressad under 6 manader eller mer? CINey  Ova

Har du under de senaste tva veckoma upplevt

a) Koncentrations- eller minnessvarigheter? [ ] Ja [INej
b) Patagligt nedsatt formaga att hantera krav

eller gora saker under tidspress? [lJa [INej
©) Att du varit kanslomassigt 1attrord eller

lattirriterad? CJa [ Nej
d) Problem med sémnen? Ja [ Nej

&) Alt du kant dig kroppsligt svag eller
Iattare blic uttrottad? [Ja I Nej

) Kroppsliga besvar som smértorivéirk, ont i
brostet, hiartklappning, besvar fran mage
eller tarm, yrsel eller okad judkanslighet? [ Ja I Nej

IS

Har ovanstaende besvar (fragat-3) patagliat

forsameat ditt valbefinnande ochieller din

funktionsformaga (arbetsformaga, familjeliv, frtids-

aktiviteter eller i andra vikliga avseenden)? [ Ja, i alira hogsta grad
[ Ja, nagot
[ Nej, inte alls
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LUCTE

Syftet med LUCIE dr att kunna identifiera forstadier av
utmattning:

+ Sémn och Gterhdmtning

 Avgrinsning mellan arbete och fritid

+ Gemenskap och socialt stéd pé arbetsplatsen

+ Kontroll éver arbetsuppgifter och egen férméga

* Privatliv och fritidsaktiviteter

+ Halsobesvir

Ger V8 skalor, en som speglar mildare tecken pé Idngvarig
stress (SVS) och en annan som specifikt varnar for
begynnande utmattning (UVS).

S-UMS

Sjdlvskattning av Socialstyrelsens kriterier for
utmattningssyndrom, skapat av Institutet for
Stressmedicin, G6teborg.
http://www.vgregion.se/upload/Regionkanslierna/ISM%20
Institutet%20f%C3%Bbr%20stressmedicin/Publikationer/
Formul%C3%A4r/ISM%20Formul %C3%A4ret%20s-
UMS.pdf

KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale).

Det finns ingen tydlig grdns mellan extrem trétthet och
utmattningssyndrom.

Sjdlvskattningsformuldr, 9 frégor, 0-6 podng per fréga.

18-20 podng cut-off; > 95% sensitivitet och specificitet.
Stéller inte diagnos, men pdvisar om man @r i riskzonen.

www.metodicum.se/medarbetar-undersokningar/keds-

utmattningssyndrom/
www.viss.nu/Global/Blanketter/om_KES.htm

www.arbetarskydd.se/tidningen/article3861504.ece
www.arbetarskydd.se/multimedia/dokument/article360746
6.ece/BINARY/Stresstest%2C+sidan+1
www.arbetarskydd.se/multimedia/dokument/article360747
0.ece/BINARY/Stresstest%2C+sidan+2
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http://www.trialrand.lu.se.webbhotell.ldc.lu.se/luqsus/LUQSUS-K_v.3.0_%C3%96verblick.pdf
http://www.vgregion.se/upload/Regionkanslierna/ISM Institutet f%C3%B6r stressmedicin/Publikationer/Formul%C3%A4r/ISM Formul%C3%A4ret s-UMS.pdf
http://www.metodicum.se/medarbetar-undersokningar/keds-utmattningssyndrom/
http://www.viss.nu/Global/Blanketter/om_KES.htm
http://www.arbetarskydd.se/tidningen/article3861504.ece

Symtom, KEDS (Karolinska
Exhaustion Disorder Scale)

Koncentration

Minne

Kroppslig uttréttbarhet
Uthdllighet

Aterhdmtning

Sémn

Overkinslighet for sinnesintryck
Upplevelse av krav

Irritation och ilska

1
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

Syftet med de reflekterande kollegiala grupperna

Ge tid och mgjlighet till reflektion och diskussion tillsammans

med kollegor med fokus p& stress och med utgdngspunkft i sin

egen situation och sina egna erfarenheter.

+ Ge majlighet till utbyte av erfarenheter mellan kollegor frdn
olika arbetsplatser.

+ Ge mdjlighet till att béde ge och ta emot stéd frdn kollegor.

+ Ge majlighet att genom att arbeta med individuella
férdndringsmdl kunna finna nya copingstrategier for de
situationer som upplevs stressande.

+ Deltagarna skulle ge férslag pd organisatoriska forandringar

som skulle kunna bidra till att minska stressen i arbete.

Gruppsamtal pd arbetsplatsen kan motverka utbi

Hur skulle enligt din mening arbetsrelaterad
stress/utbrdndhet kunna forebyggas?

Krav och resurser
Tid, ork och arbetsro

. Reflektion och eftertanke
Feedback

. Arbetsledning

Kamratskap och arbetsglddje

coswnR

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka ut

2017-10-03

Reflekterande kollegiala samtalsgrupper

Socialt stdd har positiva effekter pd sdvil fysisk som psykisk

hdlsa. Sdrskilt ndr man bade fér och ger socialt stad.

« Studie: 5-8 deltagare, 2 h/vecka i tio veckor, utbildad
handledare.

« Deltagarna valdes ut p g a hég podng pd OLBI. 23% tackade ja,
varav 96% kvinnor, de med hdg grad av utbrdndhet/utmattning
tackade nej i hogre grad.

+ Deltagarna valde sjdlva tema for trdffarna.

« Deltagarna valde ett kortsiktigt fordndringsmél efter varje
traff.

+ Resulterar i upplevelse av lidgre krav pd arbetet, bittre hdlsa,

ldgre grad av utbrdndhet och utmattning, samt mer delaktighet i

arbetet dn en kontrollgrupp.

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka ut

Diskussionsteman som valdes

Inre och yttre krav och hur man kan hantera dem
*  Maktloshet

« Grdnsdragning

+ Balans mellan arbete och fritid

+ Konflikter pd arbetet

+ Stressorer och positiva faktorer i arbetet

Vad som ger individen kraft

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka ut

Hur skulle enligt din mening arbetsrelaterad
stress/utbrdndhet kunna forebyggas?

Krav och resurser: “Mdl och resurser mdste stdmma Gverens - vi som
arbetar bland patienterna far ta emot missngjet fran allmdnheten nér
resurserna inte rdcker till." "Synliggora och vaga prata med varandra
om vdra inre och yttre krav."

Tid ork och arbetsro: "Lugn och arbetsro utan standiga fordndringar.”
ekrytera fler yngre till vdrden, dldern tar ut sin rdft, jag orkar inte
med alla nya krav och férdndringar ldangre.”

Reflektion och eftertanke: “Kollegiala grupper, stodgrupper for

samtal och tid for effertanke. Vi'i varden ser sa mycket lidande,
tragiska saker som vi bdr med oss."
+ Feedback: "Mdste fa hora att vi gor ett bra arbete, inte bara att vi
Kkostar sd mycket pengar.” "Lyssna pd mig och ta mig pd allvar ndrd‘ag
sdger, att det dr for mycket arbete.” “Varje individ mdste bli sed.
utifrdn den man dr, kdnslan av att vara behsvd.”
Arbetsledning: “Stdndig dialog chef-medarbetare om arbefets
utveckling, och ha ett dppet och tillatande arbetsklimat. Diskutera
vad som dr realistiskt att orka med." ';L&n siktiga, konsekventa

fordndringsstrategier - personalen maste hinna fdlja med.”

K_amr‘a‘rskue och ar efs% ddje; "Arbetsgemenskapen mdste komma
fillbaka - oka gruppkansfan pd arbetsplatsen.” "Vara observant pd hur
vara arbetskamrater mar och kdnna igen tecken p. .

a utbrdndhet.

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka ut “
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Resultat

Battre upplevd hdlsa.

+ Upplevelse av mindre krav och ldgre grad av utmattning.

* Mindre stress, minskade stressymptom, minskad ilska och
oro.

+ Utvecklingsmajligheterna och delaktigheten i arbetet hade
okat i hégre grad.

+ Okat upplevt socialt stod i arbetet.

+ Hadlften fortsatte att trdffas efter att gruppsamtalen
avslutats.

+ Ingen skillnad i grad av depression, dngest eller
distansering frén arbetet.

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka

Resultat (2)

Vid uppféljningen efter sju manader framkom att
utvecklingsméjligheterna och delaktigheten i arbetet hade 6kat
i hogre grad for deltagarna &@n for kontrollgruppen. Vid tolv
manaders uppféljning kvarstod skillnaden i upplevd delaktighet
i arbetet. Dessutom upplevde fler deltagare @n kontroller att det
sociala stodet i arbetet hade 6kat. En bidragande orsak till detta
kan ha varit att alla hade informerat sin arbetsledare om
deltagandet i gruppen, vilket kan ha medfort att
forandringar/forbattringar pa arbetsplatsen genomférdes
parallellt med gruppdeltagandet. Tidigare forskning har visat
att en kombination av perspektiven »bottom-up« (anstélldas
delaktighet) respektive »top-down« (arbetsledningens initiativ
och engagemang) har varit framgangsrikt i stressforebyggande
insatser [35].

Gruppsamtal pd arbetsplatsen kan motverka

2017-10-03

Resultat (1)

Resultatet visade att gruppdeltagarna vid uppféljningen efter sju
manader upplevde battre hilsa (P < 0,01), mindre krav i arbetet
(P =0,02) och lagre grad av utmattning (P =0,04) an
kontrollgruppen. De tva forstnamnda skillnaderna kvarstod dven
vid uppfdljningen efter tolv manader. Den kliniska signifikansen
for detta &r svar att bedéma, men det framkom aven i den 6ppna
fraga som gavs vid uppféljningen att deltagarna upplevde mindre
av stress, stressymptom, ilska och oro. Dessutom uppgav
hélften av deltagarna vid uppféljningen efter tolv manader att de
hade fortsatt att tréaffas efter att gruppsamtalen avslutats, vilket
kan indikera att de var betydelsefulla for dem. Resultatet visade
inga statistiskt signifikanta skillnader mellan grupperna avseende
depression, angest eller distansering fran arbetet
(disengagement).

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka

Resultat (3)

Vid avslutandet av gruppsamtalen svarade deltagarna pa en 6ppen fraga:
"Hur tyckte du att det var att delta i en kollegial samtalsgrupp? — Vad har det
medfort fér dig?”, och svaren analyserades med en kvalitativ innehallsanalys.
Resultatet visade bl a att deltagarna uppskattade att fa dela sina
erfarenheter med kollegor i liknande situation, och gruppen var
uppmuntrande, gav stod och bidrog till en kénsla av solidaritet och till att
man inte behévde kinna sig ensam i sin situation. Deltagandet gav méjlighet
till reflektion, och genom att sétta ord pa problemen blev det lttare att
hantera dem. Deltagarna beskrev att de lart sig mer om stress generellt men
ocksa att de fatt 6kade kunskaper om sina egna stressignaler och

i Férre sy pa stress, mindre av ilska och oro och
forbattrad somn beskrevs ocksa. Konkreta exempel pa fordndringar som
gruppdeltagandet medfért gavs ocksd “Jag har fatt ett annat tank”; ”Jag
kommer att prioritera mer nu.” Férandringsférslag pa organisationsniva fér att
forebygga stress som diskuterades under grupptraffarna dokumenterades av
handledarna och har redovisats for landstingsledningen.

Gruppsamtal p& arbetsplatsen kan motverka

Konklusioner, konkreta
rdd och praktisk
planering av insatserna?

Tack fér oss!

Michael Rangne (skrev och berdttade) och Veronica Rangne (ritade)

4 oktober 2017




