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Vad gor egentligen en psykiater ndr det kdnns
Jjobbigt?

1. Férsoker tdnka pd ndgot
annat

1

2. Biter ihop och stdr uft tills
det gér over

Nar jag skulle
gora lumpen

Madnniskan betvingar naturen,
inte med kraft utan genom
forstdelse.

Vilka dr ni?

Jacob Bronowski

Vad vill ni
uppna idag?
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Vilj det DU gillar och tror pa, och smaka
En hel massa grejer med samma syfte - (testa) i lugn och ro!

- medarbetare som trivs och upplever

arbetsglddje

Optimalt resultat
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Lastips om stress, stresshantering och ett bra liv Ldstips om stress, stresshantering och et bra liv

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

Ingebright Steen Jensen  Ona Fyr - for dig som vill lyckas med andra
Lisa Wade Sé lyckas du som medarbetare Martin Buber
Beverly Kaye och Love”em or lose”em Anders Engquist Om konsten att samtala
Sharon Jordan-Evans Daniel Goleman Kanslans intelligens

Christer Olsson Vart ér du pé vég - och vill du dit? Robert M. Sapolsky Varfér zebror inte f&r magsér

Lasse Berg Gryning 6ver Kalahari. Hur ménniskan blev ménniska
Skymningsséng i Kalahari. Hur ménniskan bytte tillvaro
Mdnniskans vig

Peter Wahrborg Stress och den nya ohdlsan
Jan Carlzon Riv pyramiderna Aleksander Perski Ur balans
Mihaly Csikszentmihalyi Flow, ledarskap och arbetsglidje Duktighetsfallan
Jesper Juul Har dr jag. Vem dr du?

Tomas Danielsson Vad vore livet utan stress?
Livet i familjen Scott M. Peck Den smala vigen

Kay Pollack Att vixa genom maten Owe Wikstrom Léngsamhetens lov - eller védan av att dka moped
Att vdlja glddje genom Louvren

Gordon Livingston Trettio tuffa sanningar innan det dr for sent Lin Yutang Konsten att njuta av livet

Warberg/Larsson Rik pd riktigt. En véirdefull vardag dr méjlig!




Varfér dr folk inte pd jobbet:

Av de som dnda infinner sig: Varfér stdller

s@ manga in dojorna men inte mycket mer?

Varfér dr folk inte pd jobbet, ndgra férslag

Medarbetaren dr sjuk.

MA soker inte, eller tar inte emot, vérd.

MA fér vdrd, 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.

1
2.
3.
4.
5}
6.
7.
8.
9.

—

ingen arbetsglddje osv.
. Trdkiga och meningslésa arbetsuppgifter.
. Kass chef.

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

. Usel arbetsplats - stress, orimliga krav, integritetskonflikter,
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s ORKESTER
\ bara6ud orkar med.” '
N )

/ “Det finns mdnniskor “‘ e
som ingen vill se [...] det N ! o

Visst, det finns rdatt hopplésa medarbetare
ocksa.

N PO BO KASPEf
finns manniskor som

Hur gér man dé for att hantera orimligt 1dga
prestationer och andra problematiska
medarbetarbeteenden? Se separat avsnitt.

Besviirliga ménniskor - en principskiss

Ddliga
kartor

t

Hég sarbarhet

Svérigheter \

hitta bra
balans mellan
samarbete och

integritet

Orimliga
férvéntningar

48

Bdsta boten mot besvdrliga medarbetare:

Anstdll dem intel

Hur mycket av problemet beror pd individen
respektive systemet?
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Chefen

Varfor ar inte
medarbetarna med

Medarbetarna

Sa lyckas du som
medarbetare

hdr idag?

v pi jobber

g
LOVE'EM
LOSE.EM

Chef och
medarbetare

+ Rehabilitering av den som blivit allvarligt sjuk av

Férebygg i st f att rehabiliteral

stress dr ofta utomordentligt svér, komplicerad och
I8ngdragen, och effekten dr ofta l@ngt ifrén
tillfredsstdllande.

Satsa ddrfér maximalt pd prevention och pa tidig
upptdckt av stress hos medarbetarna.

Arbeta bdde med kollektiva insatser fér hela
arbetsplatsen och med individuella insatser.

“Kan du inte byta till ndgot
mer peppande?”

N g
o . . o o SS N g 3O slliseras i ol 4 < S o
ngpa mO\]IIgCI insatser for att hélla folk pd banan Stress pi jobbet bagatelliseras i medarbetarsamtal
Karlstads universitet
1. Gér det mgjligt att trivas - kultur, arbetsglddje, mening, gemenskap, stod. Individuella medarbetarsamtal iir inget bra forum for att diskutera frigor om balans i livet. Det iir
2. Rekrytera ratt medarbetare - vill, kan, orkar, passar in, ansvarstagande, stabil alltfor riskabelt fr medarbetaren att uttrycka att hon eller han upplever stress. Det visar forskare vid
: o ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Karlstads universitet.

sjdlvgdende. Forskarna borjade redan 2005 att undersika hur arbetsplatser kan underlatta for sina anstillda att bide gora karriar och ha
3. Rekrytera rdtt chef - kunskap, tydlig, gott hjdrta, limplig personlighet, rétt motiv. ett liv vid sidan av jobbet. En hypotes var att medarbetarsamtal kunde vara en bra grund for att i lugn och ro fi diskutera
4. Chefens ges rimliga férutsittningar - stod uppifrdn, vettig egen chef, rimlig ekonomisk problem och mijliga Keningar

situation, utrymme fér god personalvérd, kunna styra belastningen. Fast sl ir det inte, visar det sig. Tviirtom kan medarbetarsamtalen bli en arena diir normer kring hur en god medarbetare bér

- . . e erstryks och verkstils. Ocksi den som har antytt att iie fisr hog, elider under

5. Rimliga organisatoriska forutsdttningar - arbetsborda, chef med befogenheter, arbeta samtalets ging dver till att i ssmspel med chefen bagatellisera problemen och ligga ansvaret for en eventuellt upplevd stress pi

med integritet. sig sjilv eller ett kriivande familjeliv.
6. Kollektiv prevention - rimlig stressnivd, balans krav/kontroll, balans anstrdngning/beléning, ationshijande och i Det sigs till och med

socialt stod, Maslach, KASAM, “person-environment fit", samtalsgrupper, mentorsprogram. 3 v iger Christina Ol 6 R0nL B JokdoE |

ar ! X " itteraturvetenskap vid Karlstads universite

7. T N (utve ) - vad behver just Kalle for att

trivas? Studicn har gjorts pi ett instefdretag med cirka hundra anstillda. Hela personalen fick svara p en enkiit om hur de upplever

y N Dirutiver har dtta analyserats av tvi sprakvetare, en sociolog och en

8. Aktiv monitorering (tdt kontakt) - hur mdr Kalle, vad saknar han?
9. Kollektiv monitorering - hur mér gruppen i stort (enkdter, APT)? intressanta ménster, Eftersom

Enkdter/besvidrsskattningar: LUQSUS-K (LUCIE, QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS) e riskfyiltatt Klaga pdSTOETTORallandena och
10.Identifiera de i riskzonen for ohdlsa - kunskap, kdnna till och reagera pd varningssignaler <

och tidiga tecken, tid, intresse, rutiner, enkater/skattningar. el ratt problemen dka indivi  och enskilda medarbetare, efterlyser forskarna mer
11. Kriskompetens - veta hur man stéttar manniskor vid trauma, sorg och livskris. o : i e

N N - Det kan till exempel vara X dersikningar elle er Christina Olin-Scheller.

12.5téd till de som behsver det - frén chef, mentor, faretagshélsovérd, psykiatri. L -
13.Férstd och stétta de med komplicerad personlighet. it vid Karlstads universitet, Projektet arbetar fir att skapa mer jimlika villkor i
14 Rehabiliteringsinsatser for drabbade - kontakt med chef och arbetsplats, ADA,

féretagshdlsovdrd, samtalsgrupp, psykoterapi i grupp.

Utskift frin forskning se




+

Négra végar till information om sakernas tillsténd

+ Ldtt att administrera

*  Mdnga svar

+ Ger siffror och
statistik

« Visar ngjdhet, men
ger sdllan konkreta
forbdttringsforslag
Svért fylla i, inga
alternativ "stdmmer”,
dagsformen avgér

+ Svararen behaver inte
ta ansvar for sina
dsikter

+ Ger detaljer

*  Man kdnner “tonen” i
klagomdlet
Ger konkreta forslag
Bygger samtidigt en
relation
Majliggor “insdttningar”
Ger majlighet att
férklara missforsténd
Givande att mota en
annan manniska

Man sdger inte vad som
helst till sin chef

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

Brainstorming, sdtt att
spéna fram goda idéer
Kalibrering av de egna
tankarna

Man kdnner att man inte ar
ensam med det man tycker
ochvill

Kan medfara stod frén
gruppen till talaren

Kan ge mod att uttala sig
(eller inte)

Riskerar péverka
deltagarnas uppfattning
Risk att grupptrycket styr
vad som sigs

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

Radarparet

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

Vi ska vara trevliga mot varandra

Vi ska hjalpa varandra

Alla ska f4 vara me’

ka vilia ga t
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Kann dig sjdlv och kann dina medarbetare

Vad ar viktigt for en ST-
[tikare i psykiatri hos oss?”



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

Vad vi gjorde

Tydlighet - kliniken vill att ni ska trivas men behaver er hjdlp
Frén stormiga storméten till trivsamma trdffar.
Syswmahsk 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 dndd inte frivs dr det battre 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 foérvintar oss. Skickas ut innan ndgon fér komma pd
intervju.
Frén 17 till 45 ST-ldkare
Man tog dit sina kompisar.
Satsning pé trivsel, egenmakt och rédttvisa (ndsta bild)

Vad vi gjorde

Satsning pd trivsel, egenmakt och rattvisa

Regelbundna méten individuellt och i grupp.

Maximal individuell anpassning - ordna enligt snskemdl,
alternativt férklara varfor det inte gér.

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

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.

2017-10-09

Anvind krockkuddarna

1. Rekryterastsd pd jobbet
+ Huvudhandledare

Klinisk handledare

ST-chef

Studierektor

ST-APT

Medarbetarsamtal

Annan mentor (be vem du vill)?

Arbetskamrater

ul-8l

ST-forum?

ST-ldkarnas Facebooksida

Facket

Psykoterapiutbildningen?

Féretagshalsovérd?

The besd for peogls Wio Ueeds
Cars i3 swnebhing S 2a0e For..

2. Anvind ditt privata ndtverk
 Vdnner
+ Familj
+ "Egen” mentor i livet

3. Kunskaper om dina rattigheter

Intrandtet, tex - handledningsrutiner p& mottagningarna,
ledningsgruppens protokoll

Arbetsmiljolagen

AFS 15:4

Facket

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

Ambassadorer
ST-lakare NSP
o218
siso
[Rasutatrietor] ér on atiakey rbetsgivara w @ &
Jag dr ioh Bwer it arbeta pb [Resulltenneten] @ & »
Jag Kan rskormmondora andra ait arbota pa . - .

[Resultaterheter]

loc Dts LRSS

1)2016(22) 2 Moria Slockhois psykiair (645) 3) SLSO (8235

Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats ddr manniskor trivs!
Behoven varierar, men sa gott som alla vill:

Ha roligt.
Uppleva ndrande relationer.

Bli sedda och bekrdftade bdde som
mdnniskor och for det de dstadkommer.

Uppleva mening med sitt arbete.
Ldra sig och utvecklas.



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

Arbetsmiljoutbildning i sammanfattning

Hur d@r vi mot varandra
har?

80

Arbetstrivsel i sammanfattning

Vilj kollegor

Kan det vara sa att...

..vi mdste ge ndgot for att

nér det gdller var kdnsla av vdrde?

\ Men hir finns risker, sd lyssna uppmérksamt!

2017-10-09

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 pa 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

..inte bara kollegor, forresten

88
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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-
stit

Man | Stockholmsomradet
som nr en studie inleddes var

missnojd med sin chef [Bpte 25
procents storre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
pafoljande tiodrsperioden.

VidKorrige:
ring for traditionella riskfakto
rer.

Avhandlingen visar ocksa att
den som upplever att ledarska-
pet pd 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 pd 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
medarbetare.

Chefsutbildningar fungerar daligt

mmﬂﬁﬁ'&ﬂmﬂﬁm :v :: gEiutilch fenthe Hen ska ldra sig att dlska sina / Good
forskare vid Lunds universitet. ~ —Den viktigaste parame- m_t_adarbe‘rgre, oc_h ldra sig hur hen g brr’kenzptl’i :
gor det pd eft sdtt som de kdnner the good in

En studie bland 200 an- tern for ett gott arbetsklimat
stillda 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. ™

och mér bra av. people.

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

Ledarskap, enbildskurs: "Happiness at work at Zappos"

Behandla dina

medarbetare vall



https://youtu.be/oWT28Xc8Evk?t=739

...och en sak till...

Ta ansvar for dig sjalv!

~——
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.

Ledarens viktigaste uppgift?

Skapa en god stdmning och
atmosfdr i gruppen

Hur kdnns det att vara en del av denna
gemenskap?

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

Vem sdker vi?

Lagspelare

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

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

2017-10-09

YOU DO MAKES &
DIFFERENCE.

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

i3 oes.»

WiLLiam Jaues

106




Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

+ Trivs med sig sjdlv, andra och livet.
+ Kommer vdl 6verens med andra.

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

- Smidig och flexibel.

* Har humor och perspektiv.

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

2017-10-09

Du har sjdlv valt att hamna hdr

= Byrdkrati

= Martyrskap

= Personlighetsférdndring
= kdnslomdssig avtrubbning
* moraliska defekter
« bitterhet och cynism

= Sjukdom
= utbrdndhet
= utmattningssyndrom
= depression

Vem vdljer ditt liv?

Y Annars
A L3 vdljer
s Y=
L ‘\y//i 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. .
Livet 168
Minimera alla negativa kinsior som VACKs. Sémn __Sé

Livet 112
Se syftet, meningen och vardet med det du till ofrd .
g0r, bade £or dig sjalv och £or andra. till ofrin o pa

) arbetet 50
Qroa dig inte fOr taskiga . T
hélsokonsekvenser. Livet 62

gov pa natterna.

112

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!

10
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ANSVAR OCH KONTROLL AR . F | .
INTE SAMMA SAK r Vill du f& Gud att skratta?

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) B 5 .

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

Sé lyckas du som
a medarbetare

;,m y Hitta ett jobb du tycker om.
Gor det bra.
Och ga hem.

Lisa Wades tolv réd for hur du lyckas som medarbetare

Ett underutnyttjat sitt att fi det bittre p3 jobbet

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

1
2.
3.
4.
5
6.
7.
8. .
9. .

Beskriva for min chef vilket

Stotta din chef. ledarskap jag behaver.

Se den stora bilden.

11



Medarbetarskap och chefskap
- olika sidor av samma mynt

Chefens dnskemdl pd
medarbetaren:

+ Ansvarstagande

+ Lojal

+ TInitiativrik

+ Engagerad

+ Samarbetsvillig

Medarbetarnas énskemdl
pa chefen:

+ Fértroendeingivande

+ Rdttvis

+ Oppen

» Motiverande

Tydlig

2017-10-09

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
lgnen for alla timmarna. Bdde
Férssk se saker ur andras mening och glddje!

synvinkel - dven din chefs.
Vad behéver de av dig?

Satsa pd samarbete.

Du dr en "produktionsresurs”.
. Utveckla dig sjdlv och ditt
Begdr klara besked frdn kunnande kontinuerligt.

din chef om vilka

férvintningar han har pé
dig.

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

Insikten att livet dr mycket
mer dn arbetet kan géra dig
till en bdattre medarbetare.
Ansvaret for allt defta ligger
pé dig sjdlv.

slag till grup

Farsok komma pa ndgra saker som du sjélv
skulle kunna géra for att ha det roligare pd din
arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan
pdverka .

Vad kan vi tillsammans g6 att trivas
bdttre pd jobbet?

Vilka ngdvdndiga forandringar kan bara ske
med ledningens hjalp?

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

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

3. Viktiga fordndringar som bara ledningen
mdjlighet att paverka

12
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- En god arbetsplats forebygger utbrdndhet

y v W

. Rimlig arbetsbelastning

. God kontroll Gver arbetssituationen

. Adekvat beldning

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rdattvisa

. Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

Férstd och komma dverens
med andra

Varfér kdnner jag som jag kdnner?

|
Hur jag FORHALLER mig till det | ‘
som hander mig i livet dr den

avgorande faktorn for vilket liv jag Tllatey ettt
fér. om det som hdnder

. 4

Beteende/handling
styrd av kdnslan

nfl

\{7 Var hjdrna har ett problem...

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

men dr den SANN?

158

13



Kartan - vér
Terrdngen - bild av
virlden som vdrlden
den faktiskt
ser ut

Visionen,
férvdntningarna
- virlden som vi

vill att den ska se
ut, hur det skulle
kunna vara

Habit 5

Seek first to understand,

then to be understood

"Krdnkta" medarbetare

Den andres
bild
av vdrlden

Terrdngen

“Krdnkningen”
ligger hdr

2017-10-09

Hur kommer detta att ga?

Chef som

dr psykopat -

“"Han dr ju s&
trevlig
ibland”

Vad menar vi med att “forstd"?

Min bild av
vdrlden

Virlden sol
Jjag vill att
den ska se ut

How can I enjoy
this person,

situation, place
challange?

Patientens

att den ska
se ut

har jag just nu?

14



Vill jag hjdlpa eller pdverka mdste jag vanligen arbeta hdr!

A

2017-10-09

Antingen skottar jag pé ett tag till, tar vara
pé 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.

Integritet och samarbete

Samarbete
Anpasshing

Integritet
Sjdlvhdvdelse
Individ

Originalitet

Grupp/samhdlle
Konformitet

Signal/symtom

P

\_ Integritet Samarbete
Utanfarskap, Overanpassad,
odnskad, utnyttjad,
odlskad, slutkord,
ensam utbrand

-

Vilken position du intar avgor vilken sorts
problem du kommer att ha i ditt liv

Vad menas med att leva med integritet?

Kongruens mellan
dina hogsta vdarden
och ditt satt att
leva.

Glddje, lycka och
sjdlvkansla foljer
av kongruensen.

¢
YVER 1S MiLLigy gp,

Den andre ska inte bara géra ndgot

- hen ska vilja géra det hen gor!

15
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Allt manniskor ber om dr att fa
lov att bidra. Det borde inte
vara for mycket begdrt.

Earn thy neighbor’s love.

Hans Selye
Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

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

Ovillkorlig kdrlek dr far bebisar och fds i vuxen dlder
lattast frén hundar...

“The world won't care about your self-
esteem. The world will expect you to
accomplish something BEFORE you feel
good about yourself.”

..resten av oss far allt vackert bérja fértjdna var

kdrlek med Gren.
199

Intresse, vilvilja Massa behov

Empatisk formaga
Spegelneuron
> Ve ar du? Vad vill du? @O
e G A
po!‘\"\" Information, U fattar valviljan \_/
j00

Bekriftelse, du duger

& é Ger vad den andre behaver

Vad menas med att Kalle dr "besvdrlig"?

0,
%0, |1
)

D

Han gor inte som jag vill?

X
AL
'Wc\.(.s cc\&s"_o\;:\z\s Virdefull fér andra ->
D80 e o 1 vdlmdende, sjdlvkansla
Gex 199 75

Lincenencs

l Trygghet

Tillhérighet
Védrdefull fér andra -> y Uppskattning
vilmdende, sjdlvkdnsla Kdrlek

16



Det dr inte ofarligt att arbeta med médnniskor

Cynism
Martyrskap
Byrdkrati
Sjukdom

Utmattning, utbrdandhet
eller depression

T vilken box lever du ditt liv?

Att leva for andras gillande gor
det svart for oss att BRY 0SS
PARIKTIGT

“Kommer inte
att hdnda"

Vem vill arbeta har?

Bristande overenssti Ise med de férvantni man sjdlv har.
Fér svdra uppgifter, orimliga krav och férvéntningar.
Understimulering och uttrdkning.

Beléningen uteblir

2017-10-09

0 Resultaten uteblir, man ndr inte det man foresatt sig, brunnit forgaves,

a Fér litet dterkoppling, man ser inte sina resultat.

a Man fér for litet tillbaks, for litet kdnslomdssig naring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krdnkningar.

Allmént délig stamning pé 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.

“Jag vill..."
Jag vill inte.."

AN “Jag tycker inte om...

“Jag vill hellre..."

"Jag foredrar att.."

“Jag hinner inte..."

Vad kostar det att vara med hadr?

Hur mycket behover jag anpassa
mig, hur mycket véld méste jag
gora pa mig sjdlv och mina
vérderingar, for att fa vara
med?

[

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

Utanforskap, ensamhet,

mobbning, brist pa erkdnsla,
utebliven lon- och
karridrutveckling, ohdlsa...?

Vad saken gdller

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

2017-10-09

Var har du din medarbetare?

Samarbetar hen for mycket eller for lite?
Samarbetar hen pé ett sdtt som dr bra eller ddligt for hen?
Samarbetar hen om rdtt saker?

_— //Z——f _ 5\\\\

P
Integritet Samarbete

Medarbetarens position dr avgsrande for
chefens insatser

211

¢ L ok W{}’{Ufa
ofer= ordmar

wg

Vad behdvs for att medarbetaren ska trivas ombord?

En affektiv relationell komponent = ett
kdnslomdssigt band (anknytning) mellan
anstdlld och chef.

Samarbetsaspekt = man dr 6verens om
vart skutan dr pd vég och hur den
seglas.

Tala inte om for den andre vad hen ska
gora om du inte blir ombedd.

Frdga istdllet vilka férslag hen sjdlv har
och vad hen tycker vore den bdsta
IGsningen.

18
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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

232

. 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? 237
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Hur kan man f& médnniskor att engagera sig?

Nya medarbetare mdste "kdpa” organisationens
kultur, mdl och visioner innan de till&ts stiga ombord.
Vilka vi dr, vad vi gér, vad vi stér fér, vad du kan
vdnta dig av oss och vad vi forvdntar oss av dig.
"OM det later som rétt skuta fér dig dr du
vdlkommen ombord!”

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla
medarbetare om organisationens mdl och visioner,
vad vi egentligen menar med dem, varfor vi har dem.

Stress och sjdlvkdnsla

Fraga forst varfér du
gor s@ mot dig sjdlv.

“Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete”

Maénga
..arbetar for mer dn lonen.
..drivs av altruistiska motiv, vill géra en skillnad i vdrlden.
..stimuleras av livsldngt ldrande och kompetensutveckling.

For andra dr den sociala gemenskapen viktigast
T
W
L

Arbetsgivaren mdste férst@ vad som “driver” varje enskild
medarbetare och forsoka tillgodose dessa behov.

Ju storre 6verensstiammelse mellan arbetstagarens och
arbetsplatsens vdrderingar och forvintningar, desto bdttre
mdr medarbetaren och desto béttre jobb utfsr denne.

Vad kan du sjdlv gora for att motverka skadlig stress -

° A X
nagra vanliga forslag

Varfér finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kdrlek"?

2017-10-09
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Jag ar viktig och vard att
ha det bral

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).

Att hjdlpa missnéjda (=stressade) medarbetare

Hjdlp dem Gtgdrda faktiska problem och missférhdllanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor.
Hjdlp dem till rimliga och realistiska forvintningar.

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 sdtt.

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.

Terrdngen

Kartan
Samarbete Visionen

2017-10-09

251

VALT
STALV

Annars vdljer
ndgon ANNAN
at dig!

Alltfor god arbetsetik en orsak ftill utbrdndhet i Sverige?

P& svenska arbetsplatser rdder brist pd accepterade mekanismer
for att hantera konflikter mellan krav och férméga. Svenskarna
fortsdtter under alla omstdndigheter att vara trevliga 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 pé hdg prestation och
oavbruten trevlighet pa arbetsplatsen, dven i ohdllbara
situationer. Det gér att ndgra blir sjuka och gar hem.

Norrménnen rycker pd axlarna.

I USA och Storbritannien visar ldgavlnade ointresse eller t o m
inkompetens ndr arbetet upplevs alltfor besvirligt - och de gor det
utan att skammas.

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

Bjérn Isfoss, lidkare, Ldkartidningen nr 10, 2005

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.

Samma férhdllningssdtt kan tilldmpas med

missngjda kunder och dito medarbetare. Vi

forscker l6sa problemet och farbattra var
relation samtidigt.
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Genomgdng av nya féreskriften
om organisatorisk och social
arbetsmiljo, AFS 2015:4

Se separat fil.

En schysst arbetsplats pd dtta
bilder

Stress och dess effekter

Forslag till definition av stress

Ett tillstand i vilket
organismens balans
mellan resurser och
belastningar rubbas.

1. Var vinder personens prestationskurva?
2. Hur bred dr komfortzonen?

09 3
W e e
PEN S oW
o o™ e
=
o .-
= Trotthet
4
w
2 Utmattning
a
Ohdlsa
Belastning/stress
Komfortzon
307

Vad menar vi med “stress"?

0 Stresstimuli/stressbelastning (ospecifikt,
kognitionen avgér i viss mén)?

0 Stressupplevelse (subjektivt, filtrerat genom
individens "coping-férméga")?

o Stressreaktion?

0 Stressbeteende?
0 Stressrelaterad ohdlsa?
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“Kognitiv" och fysiologisk stress

“Stressor" i vid
bemarkelse =

> "Kognitiv" stress "Fysiologisk” stress
skillnaden mellan . . o
hur jag uppfattar + Detta borde inte hdnda. + Hjdrna och kropp kors pd
Kartan - var att det ér och hur - Det far inte vara sd hdr. gvervary.
Terrdngen - bild av jag vill att det ska + Detta dr ordttvist. . Fﬁrsummgr ’?i°|°955k° behov -
virlden som varlden vara. - Man dr taskiga mot mig. zs;nr‘;nl;\q\]_flrnwla, kost,
. ing.
den faktiskt + Jag klarar inte det har. P J o R
ser ut + Stress utan aterhdmtning
o . stor de rent biologiska
Ger framst "kognitiva funktionerna - &teruppbyggnad
Visionen - vdrlden I medicinsk effekter - missngje, och reparation av kroppen.

som vi vill att den mening dr stress bitterhet, .

ska se ut, hur det organismens personlighetspaverkan,

skulle kunna vara reaktion pd uppgivenhet, cynism.
pdfrestningar. + Kan leda till sjuklighet.

Leder ftill utmattningssyndrom
och annan ohdlsa.

Ger hjdrnskador pd sikt.

ﬁ# Ett test pd en mdnniskas personlighet

Hdndelse Reaktioner

0 Fa&tt mindre lénepdslag én o Besviken och missnsjd
hon anser sig vird o Upprérd och ilsken

o “Fel och ordttvis lgn!" a "Krdnkt"

Hur reagerar personen ndr
. | hon inte f&- som hon vill?

S jukskrivning
Sprider délig stamning och fortalar
Depressionsutveckling tdnkbar

https://www.youtube.com/watch?v=6cJ xRqTsbnk&feature=youtu.be Narcissistens Tr'agi k

Aporna

Elefanterna

Gurka och druvor Nér allt n rattighet kdnner man

ingen glddje eller tacksamhet for
det man fér

' &

Det gdr inte att gor
nagra 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

“Positiv" och "negativ” stress?

“Negativ” stress

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

"Positiv" stress

om dn for mycket just nu.

I linje med mina kérnvdrden, ger
upplevelse av mening, glddje, att
gora ndgot gott fér andra.

c Om jag ser till att sova bra och
Léngdragna konflikter och dterhdmta mig regelbundet, och
osdmja dr synnerligen om jag inte sjdlv dr orolig for att
skadligt. bli sjuk av stressen 1él jag vanligen
Bdde kognitiv och fysiologisk en hel del.

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

gor den farligare. avspdnning - kan jag bli sjuk.

Roligt, utmanande och spdnnande,

Att vara "stressad”..

&
3T
a8

@
<
o

L&g faktisk Hog fakt‘
belastning belastning

Buiuyselaq
pAs|ddn beq

Faktorer som gér stress farlig

Om den inte kan forutses
Okontrollerbar

Ingen mgjlighet till utlopp for stressen
Kronisk, d v s ingen terhdmtning
Déligt socialt stad

2017-10-09

Stress dr ddrfor ndgot
individuellt, ddr min vdrdering av
situationen dar avgorande for min
upplevelse och reaktion pa denna.

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

“Det har varit fér mycket motsténd,
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
&tagande? Vad kan du vara annat dn
trétt? Din uppgift var just detta:
att leva och att bli trétt.”

Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll 6ver en situation
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Nér hade du senast koll pé livet?

Ndr som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst!

Fordndring 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)

340

Detta 3r helt norma

t

2017-10-09
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3 Varfor blir vi inte sjuka?

Bio-psyko-socio-kulturell
modell

Stress- och
sarbarhetsmodell

o Psykologi
Sarbarhet Bioloqi e Fary, Motgs
iologi 8oty Motedngar
Skuld
Foroldmpningar

Kritik Forluster

Kultur
Socialt

Stress

Misslyckanden K,
eks/ésh
et

s/ry/h .

Sorg " DOd

Ensamhet .
Konflikter

Sjukdom

Olyckor

Psykisk ohdlsa

Stress och sdrbarhet
Grad av
sérbarhet So
~
~
RN SJ uk
N
~
~
N~
~
Senaste istiden tog Frisk AN
slut hdr ris N
~
~
~
~
N,
Grad av
péfrestning
354
Stress och sdrbarhet Har klarar sig ndstan alla
Grad av
sérbarhet Sérbarhet
Hog
s Pallar nu;
X N \?/ métte
~ 04 inget
AN hdnda!
> ~
X ha
N Varken
/Q H N skora eller
/"/' H ~ stressade;
S’/{' AN life’s a
H N breeze!
i <
L"g : Gf“d v Péfrestning
Lég Hég pdfrestning
Fantastiska
355 omstdndigheter 356
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Att leva dr en péfrestning

Nér péfrestningarna skar

Sérbarhet Sérbarhet
Blir Alla
sjuka < dessa
bara av N blir nu
att leva S sjuka
~
5
~
~ S,
-------------------------------- N v/(/,{_
Klarar sig, A RN
sd ldnge ﬁ/:S' S . N
livet inte 4 So Klarar sig, N
blir vérre ~ dn sa X N
A ldnge S
@ Pafrestning @ Pafrestning
Att leva ett Vanligt liv + dum chef
vanligt liv 357 358
Nadr pdfrestningarna skar dnnu mer Hur stor marginal har personen?
Sérbarhet A
Summan av .
~ stressnivd Sjuk .
Y X och Mer dn s&
. S . & hdr sd blir
Annu AN v, sarbarhet personen
fler blir N % sjuk
nu sjuka re, N
) /5.4_ ~ N
< X .
S Frisk
~
~
Inte ens N
den S
starke
gér sdker P&frestni
af restning Tid
Vanligt liv + dum chef
+ dum fru 359 360
Har kan man utan risk stdlla krav Har gdr det nog ocksé bra
Summan av Summan av
stressnivd A stressnivd .
och ':V_\F" E“bffl och I:'/V\f"" Ei”be'
e dr sd blir e dr sd blir
sarbarhet personen sarbarhet Utrymme for personen
sjuk tillkommande sjuk
péfrestningar
Utrymme for -
tillkommande Lenas sarbarhet
pdfrestningar
Kalles sdrbarhet
Tid Tid
361 362
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Vad hdnder om ndgon férssker stilla krav pd Olle?

Utrymme for
tillkommande

Summan av o ;
stressnivé pdfrestningar

och I Mer dn sf]
sérbarhet M hdr sd blir
personen

Olles sérbarhet sjuk

Tid

363

Skéra mdnniskors liv ser ofta ut s hdr

A

Summan av
stressnivd +en smula stress
och N\ /\ Mer dn s&
s@rbarhet A= N har s8 blir
pCI"SOHEH
Olles sérbarhet sjuk
Tid
364

Hur gor man som chef hadr?

A

Summan av ) .

stressnivd Linas sdrbarhet
och Mer dn s&
sdrbarhet hdr sé blir
personen

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

365

Ar du pd rdtt stille?

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

Manga nervdsa svarigheter har sin grund
i att man inte passar fér eller trivs med
sitt arbete.”

Halsoldra, 1947

Ndgra fragor:

1. Ar detta en person som 6 h t kan m& bra?

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

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

Hur reagerar du sjdlv pd stress?

+ Kroppsligt:
Tankar:
« Kdnslor:

Beteende:
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Hur blir vi av for mycket stress?

Stressreaktioner

. Kroppsliga: virk, illaméende, magbesvér, trotthet, somn,

sexlust, infektioner * Tunnelseende - Cyniska

2. Tankemdssiga: sv@rt tdnka klart, nedsatt koncentration + Férsvarsinstdllda - Ssmnproblem
och minne, svérigheter med komplexa uppgifter, negativa + Rigida + Okad |judkdnslighet
*rq_nkar R ) ) + Irritabla + Minnesproblem

3. Kdnslomdssiga: irritabilitet, lynnighet, utbrott, konflikter, . Ldttkrénkta ; .
nedstdmdhet, dngest, grétmildhet, utmattning, olust, . Ko:lc.enfr‘aflons-
kénslokyla, empatibrist * Aggressiva svdrigheter

4. Beteendemdssiga: splittrad och ofokuserad, impulsiv, + Intoleranta + Nedstdmdhet
skjuter upp saker, dndrade matvanor, droger och « Trotta . Angest
stimulantia, rokning, 6verger fridtidssysslor och umgdnge, p " G
tdnker kortsiktigt, déliga beslut, inga beslut S i St e

1

Rigiditet och Tva medfédda typer av
funnelseene stressreaktion

Missndje

Den aggressiva Uppgivenhetsstress
stressreaktionen

[ »

Brist p&
humor och
empati

381

Det dr inte ofarligt att arbeta med ménniskor

Faser av stress

Alarm Motstdnd  Utmattning |Sammanbrott
[ 3 Cynism

,\% Martyrskap
Kampl/flykt Byrdkrati

/ O Sjukdom

Utmattning, utbrdandhet
eller depression

Spela déd

382
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Vanliga tidiga stressvarningar

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

Somnrubbningar Insomningssvdrigheter, fér tidigt
uppvaknande, stort sémnbehov, trott trots
mycket somn
Individen sjdlv saknar ofta sjukdomsinsikt och stupar
Kanslopdverkan Olust, 8ngest, nedstdmdhet pa sin post.
+ Négonting har dndrat sig, den anstdllde @r sig inte lik,
Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missngjd, tycker simre reagerar infe som hf" bruka:.
om andra, konflikter, cynism, arrogans + Spdnd, forcerad, svar att na, lyssnar inte, tutar och
kor.
Energiproblem Overaktivering, trotthet, allt tar emot + Negativa kanslor, irritabilitet, reagerar pd smasaker,
missngjd med andra, konflikter.
Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft, - Brist pa glddje och spontanitet.
kanslighet fér |jud - Ointresse och likgiltighet, bryr sig inte.
+ Trétt efter ledighet.
Kroppsliga besvir Virk, trotthet, yrsel, illamdende,
magbesvadr o
397

Vdgar att hantera stress

I bérjan av processen mar man
bdttre: kanner sig duglig och i
kontroll.

Problemldsning

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

Kamp-/flyktprogram
Gaspddrag - sympatiska nervsystemet

Efterhand évergdr det till en
negativ spiral ddr ocksa

sjdlvkdnslan rubbas.
"“Spela dad"-program

Broms - parasympatiska nervsystemet

Vilken del av hjdrnan ar for
tillfdllet inkopplad?

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

/”\

“Raod och gron zon"

L&g stress  Mattli Hag stress
+ Nyahjdarnan  ° i ¢ + Reptilhjdrnan tar
handldgger aver.
Kadnslor och i + Dom och vi;
tankar stér till - utdefiniering och

var tjdnst ol indefiniering
+ Faktaeller fly UmoniE Tankarnas kontroll
efter rationellt ~ sinne for dver kdnslorna nu

Limbiska systemet, “réd = e i
zon": Kanslor, drifter, Reptilhjrnan: dvervdgande proportion helt borta
sjdlvkdnsla, religion,
vdrderingar...

Flykt, anfall, spela
dad...

Tack tll Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken Tack till Lennart Lindén, UGTL konsult, fér pedagogiken! 404
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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.

2017-10-09

“Stresstroskeln” varierar med omstdndigheterna

Sarbarhetsfaktorer sdnker stresstroskeln
+ Hunger

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

+ Somnbrist

+ Smdrta och virk

+ Droger

+ Forluster

+ Férdndrad livssituation

+ Konflikter

Stressrelaterad ohdlsa

Hur dr din arbetsplats?

Skadlig?
Ofarlig?

Hdlsosam?

Hdlsofrdmjande?

Hdlsoskapande?

Kan det vara farligt att inte ha det
bra pd jobbet?

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

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

* Resultat: De som upplevde ddlig stdmning och ddlig
uppbackning lgpte 2,4 gdnger sd hog risk att do @n de
som infe gjorde deft.

Sharon Toker
a1
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Gar det verkligen s@ bra som du tror?

O Personlighetsfardndring
- kdnslomdssig avtrubbning
+ moraliska defekter
+ bitterhet och cynism
+ martyrskap
0 Sjukdom
+ utbrdndhet
+ utmattningssyndrom
+ depression
Q Byrdkrati

Fran stressad till sjuk - direkta och
indirekta effekter

Ensam, skild,
Stress <= ddlig ekonomi, ldg

social status,
\ vantrivsel pé
Xq jobbet
Déliga
| levnadsvanor

L

Stressrelaterad psykisk ohdlsa (ICD 10)

Anpassningsstérning (F43.2)
. Akut stressyndrom (F43.0)
. Posttraumatiskt stressyndrom (F43.1)
. Utmattningssyndrom (F43.8)

A w =
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0 Tvé allvarliga former av stress v

1. Akut stress som éverstiger mdnniskans formdga
att hantera péfrestningen och ndgorlunda snabbt
dtervinna sin balans (t ex PTSD). Akut stress kan
t o m orsaka hjdrtinfarkt och dod rakt av.

. Kronisk stress som kan leda till skador ndr den
inte medger tillrdcklig &terhdmtning (+ ex
utmattningssyndrom). Stress utan Gterhdmtning
stor de rent biologiska funktionerna -
Gteruppbyggnad och reparation av kroppen.

Stressutlost psykisk ohdlsa

Akut och Akut stressyndrom (duration mindre én en ménad)
(> dn 1 ménad)

Ldngvarig stress, utan
&terhdmtning

Stressreaktion (lindrig)

Maladaptiv stressreaktion (mdttlig)
Utmattningssyndrom (svér)

Somatisk sjukdom, t ex hjdrtsjukdom

Ldngvarig stress, med
personlig forlust/krdnkning

Utmattningsdepression

Akut personlig
forlust/krdnkning, utan
féregdende ldngvarig
dverbelastning

Anpassningsstorning
Maladaptiv stressreaktion
"Reaktiv" depression

Utbrdndhet, "burnout”
Ev. “wornout” (vid mindre prestationsbaserad
sjdlvkansla)

Overbelastning inom
vérdande yrke, med
oférméga att ge god
vérd/hjdlp

Anpassningsstorning

Oénskad fordndring i ens livssituation, tex farlust av

relation, misslyckanden, sjukdom, sv@r krdnkning.

« Livskris som drabbar en kanslig mdnniska eller trdffar en
6m punkt.

+ I normalfallet “sorg” eller "krisreaktion” utan
sjukdomsvalér.

+ Ibland nedstdmdhet, oro eller beteendefdrdndringar som
dr mer uttalade eller ldngvariga dn férvdantat men dndé
inte uppfyller kriterierna for depression eller annan
diagnos, kallas d@ “anpassningsstérning”.

+ 6od prognos.

+ Férstdelse och rddgivning vanligen tillrdckligt.

Suicidrisk behaver uteslutas.

2011 =
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“Utbrdndhet”

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

Generellt i arbetslivet

“Utmattningssyndrom”

Utbrdndhet (Z73.0)

Arbetspsykologiskt begrepp, ingen sjukdom.

+ Férorsakas liksom utmattningssyndromet av dverbelastning.

«  Psykologisk reaktion pd frustration i arbetet - otillrdckliga
resurser, overmdktig belastning eller franvaro av stéd.

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

+ Efter en l@ng tids hdrt arbete och upprepade misslyckanden att

hjélpa tappar personen efter hand sitt engagemang, utfor arbetet

mekaniskt och utan glddje.

“Ett tillsténd av fysisk, emotionell och mental utmattning som

orsakas av ldngvarig exponering for emotionellt krédvande

situationer” (Pines 1983).

+  Ar en riskfakfor for att utveckla utmattningssyndrom.

« "Severe burnout” eller “clinical burnout” = utmattningssyndrom.

Emotionell utmattning gemensam fér bada tillstdnden.

36 2011

Utmattningssyndrom (F43.8)

Ldngvarig men ej livshotande stress utan méjlighet till
&terhdmtning.

Arbetet vanligaste kroniska bakgrundsfaktorn.

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

Overvildigande fysisk och psykisk trotthet.

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

Okad stresskanslighet, dverretlighet.

Vanligen inte ndgot distanserat eller cyniskt forhdliningssatt till
sitt arbete.

Ofta kombinerat med depression.

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

Personer i riskzonen kan identifieras med KEDS (Karolinska
Exhaustion Disorder Scale).

2017-10-09

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
S6mnstorning
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 - en balansmodell

[ Friskfaktorer
Underliggande sérbarhet Aterhdmtning
+ Gener Somn
+ Tidiga livshdndelser Fysisk trdning
+ Senare livshdndelser Kost
Socialt stéd
Tolkning/upplevelse
Coping

O, Kontroll
= ‘“‘t‘ KASAM

-~ L.
Fysiologisk rk!kficn Personlighet
Aktuell stress/ Sjdlvkansla

péfrestningar

Utmattning Anpasshning

437
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Vilka dr skillnaderna?

"Utbréndhet”

« Arbetspsykologiskt begrepp

« Kdanslomdssig utmattning

+ Avstdndstagande frdn arbetet (cyniskt, distanserande
férhdllningssdtt)

Utmattningssyndrom
* Medicinsk diagnos
Tydliga tecken péd fysiologisk pdverkan pd kropp och hjdrna
Stor trotthet och energibrist
Léngvarig sémnstérning
Minnesstarningar och andra kognitiva stérningar

Ett vanligt scenario

Sjukskrivning
— Tilltagande
= / / fysisk och
Trétthet psykisk
Spdnning utmattning

Smdrtor i
rérelse- Nedstdmdhet,
organen 8qges’

Akut férsdmring,
Sémnstérning
vdggen”
Bréstsmartor,
tryck éver
bréstet, yrsel

Minnes- och
koncentrationssvérigheter

“jag har gétt in i

Vilka drabbas?

".. en 6vervikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitiésa, vdlbegavade och
framgdngsrika, som under en ldngre tid
envist fornekat och kdmpat emot

kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

2017-10-09

Den trotta patienten

Trétthet

Exponeringstid for stress

Kan det drabba DIG?

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

« perfektionism

- stort kontrollbehov

Ofta hég 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.

"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 &r
majligt eller oméjligt 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 fér att bli den person de tror att
andra vill att man ska vara.”

Sagt av Britt W. Bl
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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

0V ®NOoO AW

Lar dig de vanliga psykiska
sjukdomarna.

Vilka de @r, hur man kdnner igen
dem och hur de pdverkar en
madnniskas sdtt att fungera.

2017-10-09

KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale).

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

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

Skenet bedrar?

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 pé vdg att bli dement

(u]
(u]
(u]
(u]
Q
Q
(=]
(=]
Q
Q
Q

Négra av de vanligaste tillstdnden

(=l == ]

(=}l

oo

[=ly=}

(= l=}

Anpassningsstarning o ADHD
Akut stressyndrom o Autismspektrumstérning
Posttraumatiskt o Intellektuell funktionsnedsdttning
stressyndrom

o Social ngest
Utmattningssyndrom o Paniksyndrom
"Utbrdandhet" a Generaliserat dngestsyndrom

o Specifik fobi
Depression
Bipoldr sjukdom a Tvdngssyndrom

o Kroppsyndrom
Vanférestidllningssyndrom o Samlarsyndrom
Schizofreni

0 Narcissism
Substansbruksyndrom a Psykopati
Atstérningar a Borderline

0 Trotssyndrom och uppférandestérning
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Hur organisationen kan
farebygga och hantera
stressen

Né&gra aspekter pd en sund arbetsplats

Hall folk friska

1. Rdtt chef, rdtt organisation och rdtt attityd.

2. Ratt kunskaper.

3. Rdttanstilld, pd rétt plats.

4. Rdatt kollektiv prevention.

5. Ratt insatser for varje individ.

6. Arbetsglddje - bdsta skyddet mot stressrelaterad ohdlsa?

Ta vl hand om dem som &ndé blir sjuka

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

9. Medicinsk behandling av stressrelaterad ohdlsa?

Faktorer som framjar halsa

Gott ledarskap (rattvist, stédjande, inkluderande).
Gott ledarskap (rattvist, stodjande, inkluderande).
Kontrolli arbetet.

Balans mellan arbete och fritid.

Balans mellan arbetsinsats och belning.

Tydliga mal.

L = £ (=1 [ S =] B 1=

Anstallningstrygghet.

Kdlla: Statens Beredning for Medicinsk Utvdrdering, SBU

471 |l

I Faktorer som bidrar till ohalsa

QO Hoga krav och sma majligheter att paverka.

0O Osakerhet i anstéllningen.

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

I o Skiftarbete.

0 Nattarbete.

0 Bristande medmanskligt stod i arbetsmiljon. i
a Konflikter eller mobbning.

0 Utsétts for orattvisor.

Kdlla: Statens Beredning fér Medicinsk Utvérdering, SBU

470 |

Stresshantering pa arbetsplatsen

Ldngsiktigt arbete, tar aldrig slut.
+ Stresshantering p& bdde organisatorisk och individuell niva.
* Hur @r vi med varandra hdr?

+ Arbeta utifrén mél och virderingar.

+ Delaktighet och arenor fér moten. Informations-APT och
diskussions-APT.

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

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

Hjdlp medarbetarna hitta trivseln i vardagen.
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Stresshantering pd arbetsplatsen

2017-10-09

mef kan trdna pd metoden genom att titta pd din egen situation. Var fér
du ditt stéd ifrdn och hur ser det ut?

Fokusera pd stédet, inte pd stressen

Skapa tid fér dterhdmtning.
. o gt : 2. Férsskatt inte se den nya foreskriften som en belastning. Tank positivt pé hur
K:IIa m:i personen kan koppla av pd fritiden (annars illa den kan underldtta for dig och medarbetarna.
stressad). . 3. Kréngla inte till det. Du och dina medarbetare kénner redan till arbetsplatsens
+ Hjdlp medarbetaren ha det bra och fa ndring dven privat. styrkor och svagheter. Ni klarar er troligtvis utan konsulter och enkdter.
+ Motverka ensamhetsupplevelse privat och P& jobbet: 4. Det finns fyra sorters stod: kanslomdssigt, varderande, informativt samt direkt
. hjdlp. G8 igenom vad stédformerna innebdr hos er.
* HJqlpumedurbEfuren se att man sjdlv kan reglera sitt inre 5. L&t varje medarbetare tdnka Gver vilket stéd hen har och vad som saknas.
tillstand. Arbeta i smdgrupper om ni dr mdnga. Se till att ni har Gtminstone ett par timmar
+ Hjdlp medarbetaren till mer realistiska tankar och . ;“ er " | o srich N e
B i A R i i o) . Ringa ftillsammans in vad som dr problem, svdrigheter, brister och vad som
Tollknlrlgar‘. Vilka hJa"jnbanor valjer jog att ikapﬁ Just _nu' faktiskt inte dr det. Bara det faktum att medarbetarna analyserar och
+ Vid svdr stress: se till att medarbetaren far professionell reflekterar dver arbefssituation och stédbehov skapar en kansla av kontroll
hjiﬂp. 7. Prata igenom resultatet tillsammans. Den hdr forsta inventeringen dr ett slags
+ Men stress dr sdllan ett individproblem Psyko‘rerapi + §ter stresshantering i sig, eftersom den ger er en mer nyanserad bild av situationen.
. o ) 8. Boka tid fér uppféljning
=>
till samma kontext -> Gterfaller Of_T& 9. Om ni kér fast: ta in extern hjdlp. Fundera éver vad hjdlpen ska leda till, och hur
J
Lagom antal medarbetare/chef (hdgst 15). ni ska g vidare.
1 Eva Linér, "Skydd mot stress - det finns!"
Visa chefen
Fa berém
-
Inre
tillfredsstadll
Rdtt anstdlld, pd ratt \ else
plats . vad driver Jjust denna
Kall, bidra
till en bdttre
varld
\
I Materiell
| ) f tillfredsstill
\ \ | else
Hur kan man f& manniskor att engagera sig?
Nya medarbetare méste * "képa” organisationens
kultur, mal och visioner innan de tillats stiga
ombord. Vilka vi dr, vad vi gér, vad vi star for,
vad du kan vinta d|g 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 mdl och visioner,
vad vi egentligen menar med dem, varfor vi har dem.
||
| | |
N LA ! .
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Chefsutveckling som prevention?

“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

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

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid

En frisk och vilmdende chef

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 pé
medarbetarnas reaktioner pd det man gar.

2017-10-09

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 f¢

Om jag ldr mig hantera min egen
stress kan jag ocksa ldra min
stressade medarbetare hantera

sin stress.

Chefers behov

+ Inflytande
+ Stéd uppifrén
« Aterkoppling

Svenska chefer far otillrdckligt stad ->
férmdr inte ge tillrdckligt stad.

SACO, 2000
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Friskfaktorer for chefen

mmedk&nsla. Dém inte dig sjdlv for hdrt. Fokusera

istéllet pd det du gor bra. Var sndll mot dig sjlv i
perioder ndr arbetsbelastningen dr hog.
0 Sdtt grdnser. Ldt inte jobbet flyta ihop med
privatlivet.
Organisatoriska faktorer. Ett tydligt uppdrag och ett
tydligt mandat dr viktigt for att orka. Tillrdckligt med
personella och ekonomiska resurser behavs ocksé.
Arbetsklimat. Ett bra socialt klimat pd arbetsplatsen
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.

o

o

Frdn Arbetsliv/Prevent

2017-10-09

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

Bristande &ver a med de férvantni man sjdlv har.

Fér svéra uppgifter, orimliga krav och férvantningar.

Understimulering och uttrdkning.

Beléningen uteblir

Q Resultaten uteblir, man ndr inte det man foresatt sig, brunnit forgéves.
a Fér litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.

Q Man fér for litet tillbaks, for litet kdnsloméssig néring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krénkningar.

Allmént délig stdmning 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,

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

Hur kan jag gora fér att f@ andras aterkoppling?

Be om Gterkoppling.

Erbjud aterkoppling i retur, erbjud en pakt.

Gor det till ett stGende inslag vid medarbetarsamtalen
- Vad gor jag bra?
- Vad kan jag géra bdttre?

- Om du fick 6nska att jag gjorde en sak annorlunda, vad skulle det
vara?

Férklara vad du vill héra och varfér

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

- Din enda mgjlighet till vixt och konstruktiv fordndring.

- Den andres enda mgjlighet att f& en béttre chef/medarbetare/vén.
Férmedla att du ser &terkopplingen som den stérsta tjdanst den
andre kan gora dig, ett uttryck for omtanke och mod.

Formedla att du @r tacksam dven for “negativa” och “jobbig”
aterkoppling.
521

Hur kan jag géra fér 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 fér dig att forstd hur dina simre
sidor uppfattas, t o m de du inte kan géra ndgot &t. Insikten gér
att du lattare kan forstd andras reaktioner pd dig och gor det
lattare att mandvreraii tillvaron trots dina psykologiska
skavanker.

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

Ga inte i férsvar - du har bett om dterkopplingen.

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

Du behéver inte hdlla med - tvdrtom dr det viktigt att du
behdller tolkningsforetrddet.

522

Hur kan jag géra for att f& andras Gterkoppling?
Ta emot kritik som den gdva det dr, och tacka fér hjdlpen.

Férmedla vilka insikter och slutsatser &terkopplingen gett dig,
och vilken nytta du har av detta.

523
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Tankar for chefer

Det centrala i
chefskapet dr att
skapa ftillit och det

bygger man genom att
vara rdttvis, palitlig

och forutsdgbar mot
sina medarbetare.

Christer Sandahl

Medarbetarnas fortroende dr din
viktigaste tillgdng som ledare -
forvalta det vdl.

1. Behandla alla vdl.

2. Aldrig ljuga for er.

3. Gora mitt allra bdsta for att ordna allas
dnskade ledigheter.

16-Gringen pa villovégar

Varfér skulle hon lyssna p@ dig?

Diskutera:

Vilka insdttningar kan ni géra pé
medarbetarnas konton, som troligen
skulle ge ett stort tillskott av
fortroendekapital utan alltfor stor
kostnad for er?

2017-10-09
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Narcissistens tragik

Nar allt @r en rattighet kdnner man
ingen glddje eller tacksamhet for
det man fér

Det gdr inte att gora
ndgra insdttningar

Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

Att ge den andre vad han
behéver, och hjdlpa honom

se att det dr det han far.

Alla médnniskor har behov, alla vill ndgot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov

Vana 5 och proaktivitet pd jobbet

Invdnta inte krisernal

Avsdtt istdllet tid med dina medarbetare, kunder och
leverantdrer p& tu man hand.

Ge och skaffa drlig och korrekt &terkoppling.

Fyll p& emotionella bankkonton och bygg
relationer.

Alfernativ chefskurs _ % .

Har du provat med att forsoka

TYCKA OM

dina medarbetare?

Vi vill varken ha berom
eller metoder...

..vi vill ha kontakt, dkthet
och ndrande relationer!
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Vi vill fa feedback (och gdrna litet uppmuntran)!

+ All feedback dr battre dn ingen feedback.
Alternativ till berom: + Att inte f& feedback alls dr 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 dr att nedvirdera

" T A C KI n mottagaren.

SNACKA med besvirligt folk.
Snacka litet till.. och ANNU mer.

Lyssna, spegla, frdga om du forstatt.

-3 ey
Pdvisa och ifragasdtt taskiga kartor och orimliga Fler samtalsrdd for chefer

forvantningar.

Lyssna, ifragasdtt, sdg vad du sjdlv tycker och
vill, ge dig intel

JOBBA litet!

Var observant pa dina egna reaktioner och
kdnslor i samtalet

+ Arg/férbannad? . Glad?

+ Ledsen? + Ngjd?

- Besviken? . i
Ni deltar inte i samma samtal esvT =" Fantastisk?

+ Orolig? - Férdlskad?

- Radd?

* Misslyckad?

Kdnslorna dr ditt roder, sa var
tacksam for dem och lyssna noga

RAd fér krisstodsarbete 593
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I stdllet for metoder och tekniker - samtalskonst!

Mét den andre pd ett existentiellt plan

Odla en relation att bygga pa

Kontakt, samtal och dialog

Kom frdn kérlek och vilvilja, bry dig pé riktigt
Respekt, ta pd allvar

Var dkta och autentisk, spela inte en roll

000000 O

Likvdrdighet och medkdnnande - det kunde lika gdrna varit jag
sjdlv

o

Ndrvaro - uppmdrksamma och f6lj vad som hdnder i samtalet
Ena 6rat mot innehdllet och det andra mot processen
- Lyssna noga pd dina egna kénslor och reaktioner

Var medveten om den andres reaktioner

Red ut och gd vidare ndr det gdr snett

o

o

Ge drlig &terkoppling, skapa trygghet
594

En sund arbetsplats med
friska medarbetare

Varfor har den stressrelaterade ohdlsan ckat?

Samhdllsfordandringar pd 1990-talet?
« Personalneddragningar pd arbetsplatserna

+ Okade effektivitetskrav

+ Ldngre arbetstider

« Stdrre ansvar for individen att sjdlv avgrdnsa sitt arbete
+ Reducerade trygghetssystem

+ Otrygghet i arbetet

+ Okad arbetsloshet

nr 36 2011 1

Varfor har den stressrelaterade ohdlsan 6kat?

Arbetsdverbelastning vanligaste orsaken, men den samlade
livsbelastningen dr av betydelse. Séllan bara problem pd
jobbet.

Raﬁonaliserinﬁar och neddragningar pd arbetsplatserna
troligaste férklaringen.

Empiriskt stad for att storleken pé personalneddragningen i
de svenska landstingen i borjan av 1990-talet var kopplad
till antalet I8ngtidssjukskrivna for psykisk ohdlsa fem &r
senare.

Upprepade omorganisationer, dndrade roller och sociala
strukturer mm spelar troligen ocksa roll.

Kan det vara sd att arbetstrivseln och arbetsglddjen - som
beror av flera av de ovan ndmnda betingelserna - &r den
avgérande faktorn (min fraga)?

Kommunicerande karl?

— Sjuktalet

— Antalet Sppet arbetsitna och personer
| arbetsmarknads tgarder

Arbetsidshet %

Vilken sorts medarbetare samlar vi pd i var
organisation?

Féretagets medvetna satsning pd
medarbetarnas trivsel avgor vilka
medarbetare man lyckas attrahera och
behdlla.
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Nojda medarbetare bryr sig om resultatet.

“Unhappy people don”t give a damn."

1

“Happy employees vastly
outperform unhappy ones."

"Vad kostar det att jobba at dig?”

Relationer och nérhet?
Vdnner, fordldrar, barn, fru?
Intressen, hobbys?

Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet?
Personlig utveckling?
Ohdlsa, stressrelaterade sjukdom

2017-10-09

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

1. "Person-Environment Fit" 4. Anstrdngning/belsningsmodellen

- Rdttvisa (Ion, befordran)
- 0 Il reki h
m?s:l;?:gu rekrytering oc — Bekriftelse, sedd och uppskattad
- Social status

2. Krav/kontrollmodellen — Ger tkad sjdlvkansla

- Rlimhga k.rav 5 KASAM

— Tillrdckligt antal "
medarbetare - BZ”‘W‘ N

— Information om vad som — Begriplighet
hdnder — Hanterbarhet

6. Maslach och Leitner

— Delaktig i beslutsprocesserna
— Rimlig arbetsbelastning

— Kunskapsutveckling
— Tydligamdl och ramar

.. — Adekvat bel
Krav/kontroll/stédmodellen evar beonng

— Braarbetsgemenskap

— Socialt klimat - Klara riktlinjer for befordran,
— Manniskor, inte bara rattvisa
medarbetare - Inga virdekonflikter, meningsfullt

— Gemensam mélsittning arbete

— God kontroll 6ver arbetssituationen

“Vad kostar det att
jobba at dig?"

Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress
Ddligt
’ ledarskap
Integritets- \ Bristande
konflikter arbetsglidje

649
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G8r 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.

Eller fdr jag ndgot bra av att jobba hér?

Relationer och narhet

Utlopp for mina intressen
Mening

Glddje

Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet
Personlig utveckling

Halsa

En anstillning = TVA kontrakt
1. Det uttalade 2. Det underférstddda

ANSTALLNINGSAVT)

669

2017-10-09

STAMMER DET
- /" INTE ALLS!
ATT ER CHEF AR ETT R =
RIKTAGT SVIN SOM SPARKAR 9 /7~ HELT
[ UNPERIAR FORTIUSANDE !

DEN SOM VAGAR SAGA SIN MARRL AL YUSAND
FULL AV SMA

g wvu“r

UPPRIKTIGA MENING?

=

Bdrkraft - kraft att bdra

Vi maste fa lika mycket som vi ger pd
arbetet, vi mdste fa péfyllning.

En anstdlld dr en investering som
mdste vardas smt.

Recept for ett lyckligt liv

Bli tagen i ansprdk, helt och

fullt, for ett syfte stérre dn
mig sjdlv.
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Du som vill trivas p4
[obbet mdste lisa
dennal

Se separat avsnitt for
utférligare
beskrivning.

Vad kdnnetecknar
féretag och
medarbetare som
lyckas, som nr sina
mél och som har kul
pd vigen?

Vi vill inte ha:

* meningslosa
sammantrdden
strategiplaner
organisationsplaner
omorganisationer
byrdkrati
implementeringar
budgetmonomani
enfaldighet
hyckleri

i vill inte ha trdkigt!

.2

/
éﬂé&;ﬁf/ J#n gy,

/

$ED ETT FoRoRn
+ V LEON NORDIN

leles #trenm ity

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.

..vi vill ha en fargstark,
livsbejakande stam att
vara del av..

Vi vill ha kul pé jobbet!

=

BESLUTS-
UTRYMME/
KONTROLL |

!‘ Avspé nd

Aktiy

2017-10-09

Hur skapar vi en god stamkultur?

“Men inhan du kommer sd lGngt mdste du inse
ndgot smdrtsamt: i de flesta féretag och
organisationer &r jobbet otroligt trakigt."

Ingebrigt Steen Jensen, Ona Fyr

Tillit
betyder
mest
GPW:s defini-
tion aven ut-
mirkt arbets-
plats dr en dir
medarbetarna
“litar pA min-
niskornade  «
arbetar for, 4r
stolta dver vad
l degor och trivs

Medarbetarna vid en “great place to work"
+ Litar pd mdnniskorna de arbeta

med ménnis- + Ar stolta éver vad de gor.

korna de arbe-

tar tillsam- * Trivs med mdnniskorna de arbetar

mansmed ", A

tillsammans med.
Tillit mellan
ledare och
medarbetare §r
det som bety-
der mest for att
en arbetsplats
ska vara bland
de biista,

Tillit mellan ledare och medarbetare dr
det som betyder mest.

Kiilla: Great
Place towork

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

3. Krav/kontroll/stodmodellen

— Socialt klimat Klara riktlinjer fér befordran,
— Mdnniskor, inte bara rdttvisa
medarbetare

Inga virdekonflikter, meningsfullt

— Gemensam mdlsittning arbete
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KASAM, krav/kontroll/stéd, anstrdngning/belsning, dr/tror/vill,
integritet/samarbete

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

Uppenbart:
1. Rdtt person pd rétt plats.

2. Resurser, kompetens och beslutsutrymme som matchar
kraven.

3. Stad och gemenskap.
4. Rdttvisa, bel6ning i proportion till anstrdngningen.
5. Syfte och mening.

Terrdngen

Visionen

Inte lika tydligt formulerat:

6. Arbetsglddje (sekunddr effekt av 1-5).

7. Korrekta kartor, férstdelse fér vad vi gér och varfor.
8. Kunna arbeta i samklang med sina karnvdrden.

9. Bli tagen i ansprék, uttrycka mig i vérlden, gsra skillnad.

—=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 arbetsmiljs.

Utveckla en kultur ddr 6ppen och drlig kommunikation
uppmuntras, och ddr stod och omsesidig fillit dr normen.

Frihet, kdrlek och mening -
de viktigaste strategierna
fér stresshantering pd
arbetsplatsen

Frdn Hjdrnkoll

De bdsta stunderna dr nar ens
kroppsliga eller mentala férmégor
Titta pg tdnjs ut maximalt i ett frivilligt

5 low kanalens’ bredd forsok att klara ndgot svért och
. ur personen hanterar att A
inte befinna sig i flow meningsfullt.

Svérighetsgrad / krav

Mihalyi Csikszentmihalyi

Skicklighetsnivé / kompetens / kontroll
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Hur kdnns det att vara i flow?

Madlsdttningarna dr tydliga.
. Feedbacken dr omedelbar.

. Koncentrationen fordjupas.
Nuet dr det som betyder ndgot.
. Kontroll dr inget problem.

. Kdnslan av tid &r férlorad.

. Férlust av egot.

PN OTAWN P

Csikszentmihalyi

Flow,

. Balans mellan méjlighet och skicklighet. J

—m—

Mihaly Csikszentmihalyl

v
| ] « |

Varfér dr det svart att uppnd flow pa dagens
arbetsplatser?

* Bristande balans mellan uppgifterna och
medarbetarens kompetens.

* Brist pd kontroll 6ver arbetsuppgifter, tempo mm.
* Oklara mdlsdttningar.

* Svart att uppfatta meningen.

* Brist pd adekvat, omedelbar feedback.

* Bristande variation, monotona uppgifter.

* Utnyttjandet av tiden styrs av rytmer som ligger
utanfor arbetstagarens kontroll.

Csikszentmihalyi 712

God kontroll 6ver arbetssituationen

Autonomi.

Kunna styra sin tid.

Kunna reglera arbetsmdngden.
Kunna styra arbetsuppgifterna.

SvD Naringsliv sondag 23 maj 2010

Fri arbetstid minskar sjukskrivning
Mgjlighet att styra dver sin ar-
betstid kan minska risken for
langtidssjukskrivningar, visar en

en. Anstillda som sjélva kan pa-
verka sin arbetstid hade i ge-
itt 24 procent lagre risk

Gdrna fa utlopp for “sjdlvférverkligande” / "hagre”
behov som kreativitet och att uttrycka sig sjalv

finsk forskarstudie pa 30000
kommunanstillda, frin stidare
och sophdmtare till larare och

attbli sjukpensionérer dn de
som inte hade den méjligheten.
Belastningsskador utgor om-

och sin personlighet.

Vilda diskussioner bra for grupparbetet
Arbetsgrupper pi o i sioner om

ofta under sin potential. har studerat faktorer som motsattningar och
Deltagare med ratt kom- okar ef ivi for P , sager Philip
petenser och tydliga, ge- kunskapsintensiva arbets- Runsteni ett press-
mensamma mal anses grupper. Han visar bland meddelande.

ofta vara avgorande for annat att a il Ide ika
framgéng, men ny forsk- grupper undviker entydiga  grupperna ses mal och
ning visar att gruppersom  mal. arbetssatt ocksa som

nar malen istallet kanne-
tecknas av att de har

- De forhaller sig till en
mangd olika syften, mal

en gemensam uppgift
for gruppen, snarare an

komplexa bilder av sitt och aspekter av uppgiften ett ansvar enbart for
uppdrag. samtidigt. Det leder till ledaren.
Philip Runsten vid Han- standigt pagaende diskus- EMMYLOU TUVHAG

likare. Det skriver Sunt Liv. Abo  kring en tredjedel avalla lang-
universitet och Arbetshalsoinsti-  tidssjukskrivningar och fortids-
tutet ansvarar for undersokning- i v

P

Den goda arbetsplatsen
i primdrvarden e se .

Viktigast fér trivseln och fér att stanna kvar (27 alternativ):

Bra arbetskamrater (70%).
God bemanning.

Delaktighet i beslut kring verksamheten.
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)
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Den goda arbetsplatsen
i primdrvarden e s

Anstridngnings- och belgningsmodellen

Beldning

Viktigast for trivseln och fér att stanna kvar (27 alternativ):
Bra arbetskamrater (70%) (stéd)

God bemanning (kontroll) Goda
Delaktighet i beslut kring verksamheten (kontroll) | |ationer
Tillrdckligt med administrativ tid (kontroll) och bra
Mgjligheter till kompetensutveckling (kontroll) arbets-
Kollegial samverkan pd arbetsplatsen (stéd) forhdlland
Vilorganiserad mottagning (kontroll) en
Mgjlighet att variera arbetstiden (kontroll)

© N O A W=

Anstrdngning

Missngje, konflikter, stress, utbrdndheft, Adekvat belaning
besvarlighet...

d Ekonomisk

En riskfaktor dr att man uppfattar sig Secial

sdmre stdlld / belonad dn andra Status

3 Aven i jamforelse med andra
medarbetare Erkdnnande

I Majligheter

Centralt att skapa en kdnsla hos de
anstdllda av att arbetsplatsen ar rdttvis i
alla avseenden

En medarbetare som kdnner sig depraverad
eller krdnkt bidrar sdllan till en bra stdmning
pd arbetsplatsen.

Missnéje, konflikter, stress, utbrdndhet, Rdttvisa, samt klara riktlinjer for befo
besvdrlighet...
i

..dr bland annat ett resultat av Osjdlviska och rdttvisa ledare som ser till verksamhetens
icke uppfyllda forvintningar. Easia o
Tydliga och kdnda principer for fordelning av
arbetsuppgifter, férmdner, befordran, lén.
‘ Medarbetarna har méjlighet att framfara sina synpunkter.

Medarbetarna kdnner sig behandlade med omtanke och
respekt.
Skapa rimliga forvantningar

pd vad arbetet innebdr.
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"Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete"

2

Arbetsgivaren mdste forstd vad som “driver”
varje enskild medarbetare och férsska
tillgodose dessa behov.

Ju storre dverensstdmmelse mellan
arbetstagarens och arbetsplatsens
vdrderingar och férvdntningar, desto battre
mdr medarbetaren och desto bdttre jobb
utfor hen.

Tillfredsstillelse med liv och arbete

Kommer av att vara medveten
om syftet med det jag gor.

2017-10-09

745

Utan ett bra varfér dr det kort

Kansla Av SAMmanhang
Begriplighet
Meningsfullhet
Hanterbarhet

Aaron Antonovsky, Hilsans mysterium

746

748
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A Salutogent
ledarskap

- foe hatsosam fromadng

Begriplighet — — Hanterbarhet

Vem vill ha medarbetare som 3r stenhuggare?

1. Ett jobb?

Ledarens 6verordnade ansvar dr 2. En karridr?
att hjdlpa alla medarbetare bli 3. Ett kall?

katedralbyggare och inte
sTenhuggar‘e. Ditt svar har stor
betydelse for din
livskvalitet - och
kanske for din hdlsa. R T ———

ownc the hose &

atttill arbetet

1. Eft jobb "What if your work was an expression of your love for the
En rad trista uppgifter som ska utforas. world, for other people, for your community, and for
Arbetar for lonen och ldangtar till helgen. yourself?

2. Enkarridr

Motiveras framst av yttre faktorer som pengar, ()
avancemang, makt och status.

3. Ett kall . . .
o o e Everything they do becomes imbued with

Arbetar for att duvill arbeta, meaning qnd purpose, and"rhglr' work days are
Arbetet upplevs som givande i sig. spent improving people's lives - and that

Sjdlvéverensstémmande mdl. makes them really happy at work."
Brinner for dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikt.
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Hort det forut?

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfor - ett
eget varfor - for de onskade
fordndringarna.

2017-10-09

Mer om den friska
arbetsplatsen

foretagshalsokollen.se/defyranycklarna/

Ledarskap & Kommunikation &
kompetensforsérjning ( kinnedom
q stodjand alle Fungerande kommunikarion

som det okar
noch
morivationen i oc
organisationen. organisationen.

nedom om hela

Synen pi hilsa &
1 sjukfrinvaro

arbetssituation.

° Der krivs fungerande system
da

Foretag med friska medarbetare

Utmdrks av mer utvecklat arbete avseende

+ Ledarskap

+ Kompetensforssrjning

+ Kommunikation

« Delaktighet

+ Halsa och sjukfrénvaro

Har en tydlig ledarskapsfilosofi ddr bdde sociala och
yrkesspecifika kunskaper betonas.

Har ett bdttre utvecklat organisatoriskt stod till
ledarna.

Satsar i hégre grad pd internrekrytering av ledarna.

"Hélsa och framtid", Magnus Svartengren, KI, redovisat p&
www.dagensjuridik.se i juni 2009 av Johan Larsson och Stig Vinberg

o

o

Ledarskap och kompetensforsérjning

Friska foretag rekryterar garna chefer internt for att bevara
foretagets varderingar.

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.

En generds kompetensutvecklingspolicy ar givetvis vardefull
for verksamheten, men dr ocksa utvecklande for individen -
vilket ger n6jda medarbetare.

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.

[m}

Oppenhet ger kiannedom, vilket ger bade ledare och
medarbetare en battre bild av organisationen.

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

Utmdrkande for friska foretag

Kompetensutvecklingen styrs inte bara av
verksamhetens behov utan ses dven som personlig
utveckling.

Positiv instdllning till 6ppna diskussioner.

Férmaga ta emot kritik frén personalen.

Oftare direktkontakt med personalen (gér runt, eller
frekvent telefonkontakt) -> ndrhet till personalen och
battre inblick i vad som hdnder.

Planerar verksamheten I@ngsiktigt och drar nytta av
tidigare erfarenheter.

Studie vid SLL’s Centrum for fe

Friska féretag dr bdttre 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 krdvs och
forvintas av dem.
— Virdera 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 ocl

Friska féretag dr battre pd att:

Se medarbetfaren som en resurs, att inte lata
kompetensutvecklingen styras enbart efter verksamhetens
behov utan att den dven ses som en utveckling for den
anstdllda.

F& medarbetarna delaktiga i fordndringsarbetet och att ta

tillvara deras idéer.

+ Vdrdesdtta informella informationsvagar och ha direkt
kontakt med medarbetarna fér att f8 veta vad som hédnder i
organisationen.

« Vara oppna for diskussion och kritik och ha en positiv
attityd till att l6sa problem.

* Ha strategier och policies for sjukfrénvaron och att vara

insatta i hur mdnga som dr korttids- respektive

ldngtidssjukskrivna och varfér.

Studie vid SLL’s Centrum for fe

Vad skapar friska foretag?

Vinlighet och vilvilja.

"Positive regards"”. Utgdr frdn varandras goda
uppsét, formedlar att vi vill varandra val.

. Fryser inte ut medarbetare, och ser om det
hander. Kdnt sig utfrusen, inte vdalkommen i
gruppen -> forebddar sjukskrivning!

53



2017-10-09

Ta vil hand om
medarbetaren

%%%%%%% %i

\// Trina dina medarbetare i konstruktiv |
3 stresshantering. '

Hur kan hon sjdlv géra for att |
motverka skadlig stress och psykisk |
\ ohlsa?

Skyddet
1. Nyanserade kartor
2. Rimliga férvdntningar

3. God balans mellan
integritet och samarbete

Stressorerna
1. Ddliga kartor

2. Orimliga férvédntningar
3. Integritetskrdnkningar

Gemenskap, goda relationer
Egenmakt och kontroll
Mening och sammanhang
Basal sjdlvkansla

5. Ensamhet, brist pd stod

6. Bristande kontroll

7. Brist pd mening

8. Prestationsbaserad
sjdlvkdnsla

4.
B,
6.
7.

Problemen férstdrker varandra

Svért finna en
bra balans mellan

integritet och
y, samarbete

Déliga kartor

Orimliga forvdntningar
Ofta 7
personlighets Stress

relaterat ‘ y

Annu sdmre kartor Samvetsnod, "krdankt”

N "4

Tilltagande "besvdrlighet” och
samarbetssvérigheter

Att hjdlpa missndjda, stressade och allmdnt
problematiska medarbetare

Hjdlp dem &tgdrda faktiska problem och missférhdllanden.
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 stt.
Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.

Terrdngen

tan

Integritet Samarbete Visionen

Hjdlp dina medarbetare arbeta i flow

Svdrighetsgrad / krav

Skicklighetsnivé / kompetens / kontroll
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Sanera arbetsplatsen i tid, innan fler stryker med

Bristande over
For svéra uppgifter, orimliga krav och férvintningar.
Understimulering och uttrdkning.

Beléningen uteblir
Resultaten uteblir, man nér inte det man féresatt sig, brunnit férgdves.
For litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.
Man fér fér litet tillbaks, fér litet kinslomdssig néring.

med de férvéantnil man sjdlv har.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krdnkningar.

Allmént 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.

Hjdlp MA tillgodose sina viktigaste behov dven p&
Jjobbet

Sjdlvf
verkligande

Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

Trygghet

Kroppsliga
behov

Vérderingar, roller, visioner och mdl - ett exempel

Vem jag vill vara? Gora skillnad fér mina medmanniskor

o ¢ vV 3N

Roll: Fordlder Make Vin  Arbetskamrat Chef

<>
Vision/ Fantastisk pappa
"mission”

Konkreta mdl: Min son ska kénna att jag dlskar honom

Min son ska vara flygfirdig nér han ldmnar boet

Léngsiktiga Umgds pd tu man hand minst tjugo minuter var dag
handlingar: Tala i en karleksfull ton ndr vi umgds
Stédja hans integritet och sjlvkdnsla, ta pd allvar, méta med respekt

Gora i veckan: Tennis mdndag, ldsa tisdag, lixhjdlp onsdag, eget val forsdag.

2017-10-09

Hjdlp MA hitta balansen mellan sin personliga integritet
och arbetets krav pd anpasshing.
Dvs begdr bara rimliga saker.

Integritet m Samarbete

Personliga Anpassning
behov och l
grdnser

Individ

Imitation
Smdrta

Signal/symtom

6Grupp/samhdlle

Konformitet

Originalitet

Hjdlp MA fd ihop sitt liv

Privata relationer Gy
Yrkesman,

Make, far, son, vén... kollega

Fritid och
hilsa

Fysisk och
psykisk hdlsa

Hjdlp MA vilja bort

Sluta med pa litet sikt:

Sluta med snarast:
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Hur kan jag sjdlv hantera
min stress?

Mitt liv ér summan av alla val
Jjag gjort fram till nu

2¢ 2

—

Om jag vill ha ett annat liv
behadver jag borja géra andra val

Begin with the end in mind

Vad skulle du vilja att

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

2017-10-09

Lutar din stege mot ratt vagg?

Vad dr din framgédng vérd, om du:

+ Kdnner en djup inre saknad och
tomhet?

+ Kdmpar forgdves for att kdnna dig
hel och leva i enlighet med dina
egna virderingar?

+ Saknar djupa och tillfredsstdllande
relationer till andra manniskor?

Stressad? Gor en lista dver saker du ska SLUTA med

Sluta med snarast: Sluta med pé litet sikt:

Sluta bérja med saker - bérja sluta med saker
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Sex gyllene regler for god psykisk halsa

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

Gar de viktigaste sakerna férst.

Strunta i skitsakerna.

Klara av viktiga privata telefonsamtal pd morgonen.
Skapa ldngre block av ostérd tid for de tyngre projekten,
och gor dem medan du dr pigg.

. Knyt band: Till familj, vdnner, medmanniskor
. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka

. At Sunda kostvanor 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.

. Fortsatt ldra: Behdll nyfikenheten, testa nya saker
. Ge: Tid, kdrlek, uppmdrksamhet

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

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008
85

Skydda dig sjdlv ndr du arbetar med andra Hur undviker man att bli utbrdnd trots hag stress?

Upplevelse av mening med det som sker.

Kénsla av att du ger ndgot, uppleva att du gér skillnad f&r ndgon 1

annan, utan egen vinhing, Tillvaron upplevs hanterbar, ldget under kontroll (bl a

F& ut ndgot for egen del, ldta dig berikas. ﬂl‘:k var:e realfs'risk 'rids'l._lppfaf'rAnir.\?)‘ .
Fokusera pé det positiva, pd glddjen, p& det som faktiskt sker - 2. Vdgar sdga nej (om de kdnner dig jaktade eller trgtta).
inte det som d@nnu inte skett. 3. Prioriterar msesidiga relationer, avvecklar de som
Tacksamhet for det som sker och det du fér. tar mer energi dn de ger.

Rimliga krav pd dig sjdlv - det krévs tvé for en tango. 4. Gor meningsfulla saker, vardagen upplevs meningsfull
Acceptans - behandla det som gdr och lér dig leva med resten. pd alla omrdden.

Stétta varandra i arbetsgruppen. 5. Balans i livet - mellan jobb, hushdllsarbete, sociala
Regelbundna méten i gruppen om stress och hur ni har det, gdrna relationer, fritidsaktiviteter, somn.

ledda av utbildad samtalsledare. 6. Reserverar tid for lustfyllda aktiviteter, saker som
Stéd utanfér arbetet. ger energi, saker for dem sjdlva (inte for andra).
Ha ett liv.

Carita Hé Er inin o ions among women

of working age. Indicators of health and stress, 2006

N3r ska DU bérjal

Tank om vi tog ett steg &t sidan och kdnde
Vi vet hur vi vill ha det och att vi kan f& det efter ordentligt vad som ger livet mening -
precis s@, men vi far d@nd@ inte till det... Det och sedan bestdmde oss for att ta the
slinter, det storslagna projektet rullar ner konsekvenser?... Det récker lngt att vi tar
igen, vi mdste bérja om frén barjan, och under v@ra egha drémmar pd allvar; att vi véljer tid,

tiden férlorar vi barnen, vara dlskade och vdra hdlsa, upplevelser, gemens:;kap och ngjen
liv... Snart ska jag hantera mitt eget liv hur framfor fler mikrovagsugnar.
latt som helst, men inte riktigt dn.

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen @l i, HEEET S e
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Om vi nu vet, varfar gér vi det inte?

Vill du férdndra nagot i ditt liv?

o Erfarenhet 1. Kom ihdg ditt "varfor"
&.\\o < 2. Sitt det i ett stérre
6\\‘\ \ Slutsats sammanhang
> < 3. Gér det kul
Beslut
l 4. 6or en vana av det
Plan 5. Férkunna fér virlden
ps 44 vad du gér
Farankring och stod 6. Be om hjdlp
Handling 7. Utvirdera regelbundet

Utvirdering b‘ Justering I’ Vana

2017-10-09

Om vi nu vet, varfér gor vi det inte?

Faktiskt oméjligt,  ex ekonomiskt beroende av
Jobbet/chefsposten, kopt for dyrt hus?

Svag sjdlvkdnsla, bekrdftelsebehov, har inte “rdd" att
riskera ett avvisande?

Ond cirkel - fér 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 dumpa min stress pé andra genom att
“prioritera” eller “delegera"?

Miste man nistan
4o forst foratt
kunna kinna sig
lycklig?

Michael Rangne 2017-10-09

Det dr
BESLUTEN
som fordndrar
vdrlden!

Jag kan inte vara pad jobbet dtta
timmar om dagen utan att ha kul.

S8 jag ska se till att det inte
blir sl
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Hur vi stressar oss sjdlva...

Upplever kraven hdgre dn de dr.

Upplever vér formdga att hantera kraven som ldgre d@n den
ar.

Skiljer inte pd brattom och viktigt.

"Jamforelsehelvetet” - I&ter andra vara normen och
Jjamfor oss med dem.

"Additionsstress” - vi férsoker nd upp till summan av alla
véra bekantas goda egenskaper och prestationer.

"The imposter syndrom".
Overkompenserar for att motverka véra svaga sidor.

Ddlig sjdlvkdnsla underldttar allt dettal

Om du ska géra en enda sak?

Maxa ditt sociala stad!

Prata med dina vénner, pd riktigt.
Starta en "livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.

En genvdg till goda beslut och effektivt
exekverande

2017-10-09

...varav féljer ndgra motmedel

Forngjsamhet.

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, kdnslor, handlingar och mitt liv.

COACHA DE DU UMGAS MED - TALA OM
VAD DU BEHOVER OCH VILL HA!

Saker som alla “vet” men ldatt glémmer

Lyssna pé dina inre signaler.
Bry dig om dig sjdlv och hur du mar.
Umgds mycket med ménniskor som du tycker

om, och som bryr sig om dig.
Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med somnen.
Rar pé dig.
Ta pauser och I&t hjdrnan vila ibland.
Slappna av och ha litet kull



DU KAN BESLUTA OM VAD DU SKA 60RA
- 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 GORA AR ATT VATTNA DITT
APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

TV& KON 5
o TRU
frégor att pq m‘i?s“’;

How can I
enjoy this
person,
Situation,
place,
challange?

|

Vilka valmdjligheter
har jag just nu?

Men jag mdste ju dndad..

Snack - du mdste
ndstan ingenting.

Du vdljer deft!

2017-10-09

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

Var tillbringar
Jjag mitt liv?
N

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln

Vi dr fria att vilja, men...

Gor vad du vill, sa 6ud, och betala for det!

Spanskt ordsprék
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Vér frimsta
stresskadlla dr
samtidigt var stérsta
mdjlighet:

Andra mdnniskor!

Arbetsglddje - bdsta
motvikten till stress

Vér arbetsglddje,
vér kdrleksfulla relation till medarbetare och kunder,
vdr férmaga att fa ut ndgot av arbetet for egen del

dr det viktigaste for kvaliteten pé vart arbete.

Personal som vantrivs gor i ldngden inte ett bra jobb.

Darfor tdnker jag mest prata om oss.

2017-10-09

* 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 mater.

Vér organisation sdtter

Ndgra férslag:

= Kunderna

= Aktiedgarna

= Chefen

= Ledningsgruppen
= Facket

Férklara hur du tdnker.

Arbetsglddje - ett annat ord fér energi och
effektivitet

Varfér dr inte arbetsglddje en fast punkt pd
dagordningen?

Tack till Christer Olsson
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Vad har nu allt
detta med
besvdrlige

Kalle att gora?

Hdller du med?

"Stressen handlar sdllan sdrskilt mycket om hur
mycket du arbetar. Det handlar istdllet framfér
allt om hur du mdr och kdnner dig nér du
arbetar.”

“Happiness is the only lasting cure for stress.”

Vilj hur du ser p3 ditt jobb (eller byt)

Lénearbete dr ett fungt och trakigt,
men nodvdndigt, ont?

Arbete dr en méjlighet till glddje, mening, lycka,
utveckling, ndrande relationer och ett bra liv...

..mdda och slit kan t o m gora oss lyckligal?

2017-10-09

N6jda medarbetare bryr sig om resultatet.

“Unhappy people don”t give a damn.”

“Happy employees vastly
outperform unhappy ones.”

/

"Det hdrligaste odet, den \\

mest underbara géva en
mdnniska kan f& av
forsynen, d@r att f&
/
\

betalt for att gora
N ndgot som hon mner‘hgf
N dlskar att gora.”

Abraham Maslow

“Most companies have it all wrong. They don” t have
to motivate their employees. They have to stop
demotivating them.” (Harvard Business School)

"If you want true motivation in the workplace, you
must create a happy workplace. It”s that simple!”
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Verksamhetens viktigaste val Rdkna inte med att chefen bryr sig

,/,Myrcke‘r "stress” handlar

egentligen om vantrivsel
Vem ska f& vara med och viil ja 2R, pd jobbet.

D4 hjdlper det inte att jobba
vision, vdrderingar, mal? mindre - du méste istallet
ANDRA pa nagot.

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

S Bristande over d Ise med de forvantnit man sjdlv har.
For svdra uppgifter, orimliga krav och farvintningar.
Understimulering och uttrékning.
Beldningen uteblir
+ Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit férgéves.
Bdttre att hG kU' femﬁo - For Iifft &tzrkoppl?ng, man ser.ime sina rzsul*rf:t ;
. .. . = Man fadr for litet tillbaks, for litet kinslomdssig néring.
\ timmar @n att vantrivas Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
N trettiol Negligering och krénkningar.
Allmént délig stamning pd arbetsplatsen.
Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.
Man ser ingen mening med det man gar.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Vilka av dessa problem har ni hos er?

Vilka fordelar for dig siglv kan du se med

arbetsglidje?

Bra for jobbet och "karridren”.
Bra for dig rent privat.
Ar arbetsglddje 6 h t majlig i ett tillrdckligt déligt Du mdr bdttre.
system eller med en tillrdckligt délig chef? Mindre risk for stressrelaterad ohdlsa.

Du har mycket roligare pa alla plan, du
har mer att ge andra och du blir en
roligare mdnniska.
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/

..allt arbete dr tomt, utan karlek ( ... ) Det d@r att
fylla allt du skapar med en flakt av din egen
ande (..) Arbete dr kdrlek som gjorts synli
(...) Ty om ni bakar brod med likgiltighet bakar

ni ett bittert brod, som endast Till hdlften &'
madttar manniskans hunger. ‘ f/ | ’

/ Vilken &r den stérsta ;( ‘
risken med att inte U /
vara lycklig p3 i [¢

jobbet?

Kahlil Gibran, Profeten & A

Priset du betalar fér att inte dlska ditt jobb
Du fordndras smygande och utan att du marker det.

Du dr bara en skugga av vad du kan vara.

Du anvidnder bara en liten del av din potential.

Om du har trdkigt blir du trdkig!

Du sprider inte energi och glddje till manniskor omkring
dig - varken pd jobbet eller privat. ‘

THE BOTTOM LINE

"What if your work was an expression of your love for the
world, for other people, for your community, and for
yourself?
“Without long term happiness
and enjoyment at work, you will (.)
not be your best, contribute as
mUCh'or:uniizkisa?qnﬁzcﬁ,ezglz ST Everything they do becomes imbued with
difference.” meaning and purpose, and their work days are
spent improving people's lives - and that
makes them really happy at work.”
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hing p3 din arbetsplats Vad kan du sjdlv géra fér att dstadkomma
: arbetsglddje?

. Farssk komma pd ndgra saker som du sjélv
skulle kunna géra for att ha det roligare pd din
arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan
pdverka.

. Vad kan vi tillsammans gora for att trivas 4
bdttre pd jobbet? \

. Vilka nodvdndiga forandringar kan bara ske (

med ledningens hjdlp? ‘

Vems ansvar dr det att du trivs pd jobbet?

. . 2. Dusjdlv?
1. Din chef och dina
. Var positiv : - arbetskamrater?

. Var oppen

. Delta

. Lar och utvecklas

. Finn och skapa mening HAF’;V Houg
. Finn och skapa kadrlek

Skulle du vilja ha dig sj GlOdJe
till arbetskamrat? { Gliadje

Varfor/varfor inte? G|CldJE

“* Glddje

\‘ Gladje >
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Kdnslor smittar
En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

..en enda surskénk kan & andra sidan
totalforstsora stdamingen.

Var utmaning dr att...

..trivas p@ jobbet @nda.

Trots var chef, trots

somliga medarbetare,

trots somliga kunder,
trots lonen, trots...

trots allt!

For var egen skull.

Ett rationellt forslag:

Om du nu @nda befinner dig pd 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 dr
bra for dig.

Vilket vdljer du?

1. Jag ska se till att trivas p@ jobbet, s@ snart
ndgon avldgsnat alla
= korkade kollegor
= Gverbetalda 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!

2017-10-09

Jag kan inte vara pd jobbet dtta
timmar om dagen utan att ha kul.

Sd jag ska se till att det inte
blir sdl

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, s@ att min chef blir
sd illa tvungen att géra ndgot Gt situationen.

66



Behdvs inte:
infantila pdbud eller
program uppifrdn
avancerade metoder
konsulter
foretagsgurus
ndgon med doktorsgrad
i arbetslivspsykologi
psykologer
bocker

= Ddliga chefer

Det enda du behover dr din
egen entusiasm och “
beslutsamhet att skapaen |
lyckligare arbetsplats ddr
du befinner dig. Det dr du |
och dina arbetskamrater - |
och inga andra - som
tillsammans har kraften
och mgjligheten att skapa |
den arbetsglddje ni vill ha. |
Arbetsglddje kommer
frén de saker vi gor hdr
och nu.

= Integritetskonflikter

= Mobbning
= Ordttvisor

Besvirliga medarbetare

= Overdriven stress

= "The cult of overwork"

Konflikter
Byrdkrati

Negativa mdnniskor

Trdkiga arbetsuppgifter
Rddsla for att forlora jobbet
Brist p& "Happy actions"

Ledtrad:

Fokusera pd allt som dr bra,
roligt, positivt, meningsfullt
och stimulerande...

..hellre &n att farsska undvika allt det trékigal

Men ibland ka

Om det inte funkar...

ral

Fér dig som trottnat pd Carpe diem-hetsen:

Forngjsamhet

- livet d@r som det dr, jag dr som jag dr, alla

andra dr som de dar OCH DET AR OKAY!

2017-10-09
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Tvg KONS
o TRU
fragor att hq mli d sig

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

Férslag till styrande princip for ditt liv

Lev ditt liv, i varje stund, utifrdn att..

..vem jag dr gor skillnad!

2017-10-09

Engagera dig!
Deltal
Bidral

Ta for dig!
Ta initiativl

Tvébra frdger 1

Vad BEHOVS har just nu?

4

Hur kan JAG bidra?

Vilket dr bista sattet att bli olycklig p&
jobbet?

Att arbeta med saker du inte dr ett
dugg intresserad av
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Boostra motivationen

Samt leta rdtt pd fler
eldsjdlar

Vilken majlig mening och vilket majligt ngje finns
det i det jag redan jobbar med, mojligheter som
jag inte riktigt sett? Fokusera pd de positiva
sidorna av arbetet, pd den potentiella mening och
glddje du kan hdamta.

. Kan jag dndra rutinerna pé arbetet, sd att jag far
gora fler meningsfulla eller lustfyllda uppgifter
och farre ointressanta saker?

|

Lyckligare. Den storsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

2017-10-09

Tar jag tillvara alla méjligheter till arbetsglddje pd
min arbetsplats?

Arbetsuppgifterna i sig?
Kunderna?
Arbetskamraterna?
Ledningen?

“Flow", delaktighet i ett arbete ddr
allt fungerar optimalt?

Professionell stolthet, behdrska och
utféra ndgot riktigt val?

Mening, gora gott for andra?
Humor?

Kommunikation?

. Delaktighet?

Lét planen vara rolig och lattsam.

Borja med att lista med fem enkla saker du kan
gora.

Gor négot litet var dag.

Ldgg successivt till litet sv@rare och mer
utmanande handlingar.

Folj upp resultatet med glimten i 6gat.
Fira dina/era resultat.
Dela med dig.

Behandling och rehabilitering
av stressrelaterad ohdlsa

Forebygg i st f att rehabiliteral

Rehabilitering av den som blivit allvarligt sjuk av
stress dr ofta utomordentligt svér, komplicerad och
I8ngdragen, och effekten dr ofta ldngt ifrdn
tillfredsstdllande.

Satsa ddrfér maximalt pd prevention och pa tidig
upptdckt av stress hos medarbetarna.

Arbeta bdde med kollektiva insatser for hela
arbetsplatsen och med individuella insatser.
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Stressreduktion och arbets@tergdng - vad fungerar?

ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng (ADA).

Om LUCIE pévisar tidiga tecken p@ begynnande utmattning
kan ADA dven anvindas preventivt for att forebygga
sjukskrivning.

KBT given av “arbetslivsexperter”, “labour experts” (kort
utbildning i kognitiva principer).

Kollegiala samtalsgrupper.

Individuell stresshantering?

"Vardagsrevidering” i grupp?

Arbetsledarutbildning?

Metoden férefaller behéva ta upp och dstadkomma en
férdndring av den arbetssituation som lett till sjukdom fér att
ha effekt.

Ndgra saker man kan géra for att 6ka medarbetarnas hdlsa
och 6ka chansen att de kommer tillbaka vid sjukskrivning

1. Skapa férutséttningar for normalt folk att trivas. Beakta Maslachs slutsatser,
krav-kontroll-stédmodellen samt anstrdngni belsni dell
2. Rekrytera chefer medvetet.
3. Ldr upp cheferna inom hélsofrdmjande ledarbeteenden och arbetsférhdllanden.
4. Skapa férutsdttningar for chefen att vérda 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 anstillda genom feedback och individuellt
anpassade férslag ger storst kostnadseffektivitet.
— Erbjud de i riskzonen feedback och adekvata hjdlpinsatser (FHV, kurser).
— Forutsdtter 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).
10. Adekvata férdndringar i den sjukskrivnes arbetssituation.
. Gradvis arbetsdtergdng.

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid utbrand

A1
[iﬁ*)\/ad kan chefen géra for att vinda ohdlsa tidigt?

o Férebyggal
0 Veta vad som utmdrker en bra arbetsplats.
o Atgdrda snarast missforhdllanden.
a Veta hur dina medarbetare mar
- Regelbundna samtal, samt vid behov.

— Enkdter/besvirsskattningar: LUQSUS-K (LUCIE, QPS-
Mismatch, S-UMS, KEDS).
Halla kontakt med den som inte mér bra.

Kollegiala samtalsgrupper.
Frikostigt med foretagshdlsovard.
Initiera ADA.

2017-10-09

Vad menar vi med "behandlingsresultat"?

Den drabbade mar bdttre?

eller

Den drabbade atergdr till jobbet?

Vad kan organisationen géra for att forebygga v
ohdlsa?

Det finns hundratals férslag pd god prevention i detta bildmaterial
- men betydligt fdrre saker man kan géra nér ndgon redan blivit
sjuk.

Hégsta ledningen maste medverka genom att ge goda
forutsdttningar for att skapa en bra arbetsplats.

Man behover skapa en arbetsplats ddr normalt folk kan trivas -
kdnna glddje, mening och stolthet.

Vilket man bara kan géra om man vet vad mdnniskor 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 vél hand
om sin personal.

Férutsdttningarna pé somliga arbetsplatser omdjliggér
arbetstrivsel och kommer darfér ofrdnkomligen att alstra héga
nivder av ohdlsa.

AT
(j/ Vad kan chefen géra for att forebygga ohdlsa? v

a Du behéver besluta dig for att dina medarbetare ska md bra,
veta vigen dit, férmedla féresatsen till medarbetarna, se till
att du har mandat och férutsdttningar uppifrén samt félja hur
dina medarbetare mar.

Viktigast: monitorera fortlépande samtliga “dina” medarbetare.
Du mdste veta hur de mér.

Metod: goda samtal, som bottnar i din medmadnsklighet och din
kompetens i hur man hjdlper mdnniskor att md bra.

Det dr inte s@ svért - de allra flesta medarbetare kan mycket vél
beskriva vad de behéver, och de flesta har ocksé 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 p& med detta, har du hamnat pd fel post.
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ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng, ADA

ﬁv Vad kan chefen gora for att forebygga ohdlsa?

1. Syftet att underldtta arbetsdtergdng vid stressrelaterad ss genom
att i tidigt skede infervenera pé arbetsplatsen.

2. Tidigt inleda dialog mellan den sjukskrivne och arbetsplatsen
(ndrmaste arbetsledare).

3. Avser att rdtta till obalansen (mellan + ex krav och kontroll) som antas
ha orsakat ohdlsan.

4. Soker |gsningar, som ibland kan involvera sdvil arbetsplatsen som
individen
— Vilka férdndringar tycker den sjukskrivne skulle behévas fér att kunna

&tergd i arbete?

Gér 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 gor det. Férklara gdrna att det dr din bade
viktigaste och mest meningsfulla arbetsuppgift.

Men lita inte pé att alla férmdr signalera, utan triffa
regelbundet och obligatoriskt samtliga. Stress och arbetstrivsel
ska alltid vara ett fokusomrdde vid medarbetarsamtalen.

Aven informella méten kan naturligtvis anvéndas fér att & en
bild av hur personen mér.

Ha stress och arbetstrivsel som en fast punkt pd APT.

Nér individuella behov framkommer, gér négot.

Nér brister pd arbetsplatsen framkommer, &tgdrda dem.

— Ddrefter infervjuas arbetsledaren pd samma tema.

— Tvé teammedlemmar trdffar nu arbetsledaren och patienten tillsammans pd
arbetsplatsen for att stimulera till en dialog om hur man nu skulle gé vidare
fér att underldtta arbetsdtergdng.

— Overenskommelse om fordandringar pd kort och ldngre sikt.
5. Halv studiedag om arbetsrelaterad stress och hantering av denna.
Enkdt LUCIE -> metoden kan anvindas preventivt.

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utbrat

Resultat, ADA
« Studie, 74 + 74 personer, ss fér UMS, foljdes i 1,5 r med registerdata

Interventionsgrupp | Kontrollgrupp Indivi
reh
0% 60%

Arbetsatergang, 6

ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng, ADA

Fokusomrdden och mgjliga interventioner vid konvergenssamtalet
+ Ska resultera i konkreta 6verenskommelser

* Minskad arbetsbelastning

« Individuell behandling

heltid
. o, o
« Gradvis arbetsdtergdng Arbetsitergang, 30% 10%
+ S5tdd och hjdlp deltid
+ Férdndringar i arbetsinnehdll Arbetsatergingi  89% 73%
« Roller nagon omfattning
+ Okad kommunikation med och stéd frén arbetsledaren Fellbttiriaise | B8 ECX LBET

+ Hjdlp med prioriteringar
« Utbildning

+ Beredskap vid eventuella nya problem
Tecken pd verbelastning

« Resultatet stod sig efter 2,5 &r for de under 45 &r, data oftillrdckliga
fér de dldre.

*  Men kontrollgruppen hade tackat nej till deltagande i ADA, utan att

ange ndgot skal. Jamférbara grupper? Stérre olust?

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid. 1 Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid A

Behandlingsstrategier SOl PRI
6. Ldra sig kdnna igen tidiga tecken p& utmattning/stress.
7. Ldra ut effektiva copingstrategier

Snar kontakt. = Ldrasig bry sig om sina signaler.

= Vdga sdga nej.

= Sdttagrdnser.

= Varatydlig.

Spara energi.

Gruppbehandling.

Medicinering.

Ldkarbeddmning.
Ospecifik stodkontakt dr ineffektivt.
Krisomhdndertagande, ta hand om ev krdnkningsupplevelse.

Kartldaggning, medvetandegérande.
= Hur ser livssituationen ut i detalj?
= Stressorer?
+  Copingmekanismer? . Livsstil - vila, promenader, frisk luft, avslappning, lugn, egen
tid.
. Arbetsmi
. Sjukskrivning och arbetstrdning.

Stressrelaterade utmattningstillsténd - ndgra
behandlingserfarenheter. Per Rosenqvist, Lakartidningen nr 48, 2001

Stressrelaterade utmattningstillstind - ndgra behandlingserfarenheter.
Per Rosenqvist, Lakartidningen nr 48, 2001
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Behandling och rehabilitering av
utmattningssyndrom

Information om livsstilsférdndringar.
« Stressreduktion.

« Kravlss vila.

+ Goda sémnvanor.

+ Balans mellan vila och aktivitet.

« Fysisk aktivitet.

OBS: dessa férslag bygger pé klinisk erfarenhet, d&
vetenskaplig evidens vid UMS saknas. “Péfallande fa
studier visar ndgon effekt éver huvud taget av den
utprévade rehabiliteringen.”

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 arbetstrdning.

Finns féretagshdlsovard?

Sjukskrivning vid UMS?

Arbetsformdgan uppenbart nedsatt i forhdllande till det
aktuella arbetets krav.

2. Uttalade kognitiva stérningar (-> arbetstrdning i enklare
arbete).

3. Psykosociala faktorer i arbetet har spelat stor roll fér

insjuknandet.

Inget stad for att sjukskrivningsldngdzn dr kopplat till

utslagning/fortidspension vid stressrelaterade psykiska
tillstand.

+ Passiv ss utan koppling till aktiva behandlings- och
rehabiliteringsdtgdrder med klara mdl d@r av ondo.

+ Vid skador i NS (minne, kognition) kan forvintas mer

langdraget férlopp.

Slutsats: individuell bedémning - det beror pd!

2017-10-09

Behandling vid utmattningssyndrom:
Minska belastningen och 6ka resurserna

Primdrt omhdndertagande (tid, lyssna, fértroende, information)
Uteslut psykiatrisk samsjuklighet

Sjukskrivning vanligen

Back to basics (&tererdvra ett normalt liv)

—  Struktur och regelbundenhet

— Samn (ev samnskola, 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 ratt tidpunkt i processen (inte for tidigt)
Realistisk diskussion med patienten om vad hen klarar och inte klarar

Initialt eventuellt bara praktiska uppgifter

Arbetstrining

Hwnr=

©oNo o

Varfor dr det svart att arbeta vid UMS?

. Stresskanslig

- Fungerar ofta vél under lugna férhdllanden, men vid
belastning framtréder ofsrmdgan.
— Kan inte ldgga in en hogre vixel vid kade krav.

Svéra kognitiva stérningar, nedsatt
arbetsminne, nedsatt exekutiv funktion

— Svdrt forstd 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 s@som fysisk tréning, stédsamtal och
avslappningsdvningar under den initiala sjukskrivningen.

+ Planeringsmaten i rdtt tid.

+  Successiv arbetsdtergdng med ckande deltidsfriskskrivning.

+ Arbetsuppgifter med okande komplexitet.

« Kontaktperson pd arbetsplatsen.

Yrkesinriktad rehabilitering.
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Rehabilitering vid utmattningstillsténd

Saknas entydig vetenskaplig evidensbas att bygga

behandlingsrekommendationer pa.

+ Behandlingen bor vara multimodal och innefatta flera typer
av intervention.

* R-program som involverar arbetsplatsen har battre effekt.

+ Kollegiala samtalsgrupper, fysisk aktivitet och forbdttrad
sémn rekommenderas allmant.

+ Stressens karaktdr (form av péfrestning, duration, akut eller

kronisk, I&ngvarig éverbelastning utan &terhdamtning,

krdnkning/forlust, allvarligt hot mot liv eller integritet)

spelar roll for behandlingsuppldgget vid stressrelaterad

ohdlsa.

Behandling och rehabilitering av
utmattningssyndrom

MEN:
« Studier visar att ndr arbeisplatsen involveras fér man bdttre
resultat vad gdller arbetsdtergdng
— KBT given av "arbetslivsexperter” 6kade arbetsdtergdngen
(vilket inte gdller for vanlig KBT)
— "Arbetsplatsdialog for arbetsdtergdng” (ADA).

* Insatser enligt den svenska statliga rehabiliteringsgarantin
(10 sessioner KBT& ger ingen okad arbetsdtergdng
-> rehabilitering ska séttas in inom vd manaders
sjukfrdnvaro, men forst ndr sjukfranvaro up?smﬁ och
endast genomfﬁms av enheter med specialistkompetens
inom arbetslivsinriktad rehabilitering.

Reflekterande kollegiala samtalsgrupper

Socialt stéd har positiva effekter pd savdl fysisk som psykisk

hdlsa. Sérskilt ndr man bdde fér och ger socialt stod.

+ Studie: 5-8 deltagare, 2 h/vecka i tio veckor, utbildad
handledare.

+ Deltagarna valdes ut p g a hég podng p& OLBI. 23% tackade ja,
varav 96% kvinnor, de med hég grad av utbrdndhet/utmattning
tackade nej i hdgre grad.

+ Deltagarna valde sjdlva tema fér trdffarna.

+ Deltagarna valde ett kortsiktigt férdandringsmél efter varje
traff.

+ Resulterar i upplevelse av ldgre krav pd arbetet, bittre hdlsa,

ldgre grad av utbrdndhet och utmattning, samt mer delaktighet i

arbetet dn en kontrollgrupp.

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka utb
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Rehabilitering vid utmattningstillsténd

Saknas entydig vetenskaplig evidensbas att bygga behandlingsrekommendationer pé
Behandlingen bor vara multimodal och innefatta flera typer av infervention
R-program som involverar arbetsplatsen har béttre effekt.

Kollegiala samtalsgrupper, fysisk aktivitet och férbattrad sémn rekommenderas allmént.
Vilken form av stress (duration, akut eller kronisk, l&ngvarig éverbelastning utan
&terhdmtning, péfrestningens karaktir, krinkning/férlust, allvarligt hot mot liv eller
integritet) spelar roll for behandlingsuppldgget

“Rehabiliteringsrddet féresldr avvaktan med rehabilitering
och férordar istillet rad 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.
+ Rdd om och hjdlp med livsstilsférdndringar
— Stressreduktion och &terhdmtning
— Kravlés vila
— Goda sémnvanor
— Balans mellan vila och akftivitet
— Fysisk aktivitet
+ Behandla sémnstérningen.
+ Psykoterapi, gdrna i grupp, med fokus pd forbéttrad
stresshantering.
+ Arbetsplatsen ska vara involverad. Samordnade
arbetslivsatgdrder i samverkan med FK och AG/AF.

+ Kollegiala samtalsgrupper (bdde preventivt och vid manifest
ohdlsa).

Syftet med de reflekterande kollegiala grupperna

Ge tid och mgjlighet till reflektion och diskussion tillsammans
med kollegor med fokus pd stress och med utgdngspunkt i sin
egen situation och sina egna erfarenheter.

Ge méjlighet till utbyte av erfarenheter mellan kollegor frén
olika arbetsplatser.

Ge majlighet till att bdde ge och ta emot stéd frén 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 férédndringar
som skulle kunna bidra till att minska stressen i arbete.

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka utbran
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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 utbi

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 hogre grad.

+ Okat upplevt socialt stod i arbetet.

+ Hadlften fortsatte att trdffas efter att gruppsamtalen
avslutats.

+ Ingen skillnad i grad av depression, dngest eller

distansering fran arbetet.

Gruppsamtal pé& arbetsplatsen kan motverka utb

Krav och resurser
Tid, ork och arbetsro
Reflektion och eftertanke
Feedback

. Arbetsledning

. Kamratskap och arbetsglddje

coswmnr

Hur skulle enligt din mening arbetsrelaterad
stress/utbrdndhet kunna férebyggas?

2017-10-09

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka utb

Konklusioner, konkreta
rdd och praktisk
planering av insatserna?

Tack for oss! |

Michael Rangne (skrev och berittade) och Veronica Rangne (ritade)

4 oktober 2017 i
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