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Manniskan betvingar naturen,
intfe med kraft utan genom
forstaelse.

Négra ord om stress och att
ta hand om sig sjdlv
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Vad gor egentligen en psykiater ndr det kdnns | |
g jobgi gf; | Psykiatrins svdrigheter - varfér far man “ingen hjdlp"> |

Enorma och 6kande behov och i
forvdntningar. o
Resursbrist, inte ideologi, dr storsta
problemet idag.

Resursbristen leder till stor tidsdtgéng for
prioritering av resurserna, tar p&
personalen och bryter ned patienterna.
Bristande medverkan frén ménga patienter,
sdrskilt de svérast sjuka.

Ménga behandlingar har halvdan effekt.
Inte ens ndr vi har resurserna och gér allt
rdtt lyckas vi alltid hjdlpa véra patienter
mé bra.

Ingen "draghjdlp". Vdra patienter far vilja
vdnner sist, om alls.

Orimliga férvéntningar pd livet?

1. Forsaker tdnka pd ndgot
annat

2. Biter ihop och stdr uft tills
det gdr dver

)
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Ldstips om stress, stresshantering och ett bra liv
Stephen Covey The 7 habits of highly effective people
Aleksander Kjaerulf Happy hour is 9 to 5
Ingebright Steen Jensen  Ona Fyr - for dig som vill lyckas med andra
Lisa Wade 54 lyckas du som medarbetare
Beverly Kaye och Love’em or lose”em
Sharon Jordan-Evans
Christer Olsson Vart dr du pé vég - och vill du dit?

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

Ta hand om
gamla mamma
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Ldstips om stress, stresshantering och ett bra liv

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

Martin Buber Manniskans vig

Anders Engquist Om konsten att samtala

Daniel Goleman Kanslans intelligens

Robert M. Sapolsky Varfsr zebror inte fér magsér

Peter Wahrborg Stress och den nya ohdlsan

Aleksander Perski Ur balans
Duktighetsfallan

Tomas Danielsson Vad vore livet utan stress?

Scott M. Peck Den smala vigen

Owe Wikstrém Langsamhetens lov - eller vddan av att dka moped
genom Louvren
Lin Yutang Konsten att njuta av livet

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

“Person-Environment Fit" 4. Anstringning/beléningsmodellen
. — Rattvisa (I6n, befordran)
- Il rek
ﬁ;ﬂf;\:?f;u rekrytering och — Bekriftelse, sedd och uppskattad

- Social status

Krav/kontrollmodellen _ Ger okad sjdlvkdinsla

- Rimliga krav

— Tillrdckligt antal 5. KASAM
medarbetare M"-”‘_"Q

— Informationom vad som - Begriplighet
hdnder — Hanterbarhet

~ Delaktig i beslutsprocesserna 6. Maslach och Leitner
— Kunskapsutveckling - Rimlig arbetsbelastning
— Tydligamél och ramar — God kontroll éver arbetssituationen

A — Adekvat beldning
Krav/kontroll/stédmodellen ~ Bra arbetsgemenskap

- Socialt Klimat ~ Klara riktlinjer fér befordran,
— Manniskor, inte bara rdttvisa
medarbetare _

Inga virdekonflikter, meningsfullt

- Gemensam mdlsdttning arbete

Frihet, kdrlek och mening -
de viktigaste strategierna
for stresshantering pd
arbetsplatsen
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Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats ddr mdnniskor trivs!
Behoven varierar, men sd gott som alla vill:

a roligt.
Uppleva ndrande relationer.

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

Uppleva mening med sitt arbete.
Ldra sig och utvecklas.

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

Uppenbart:
1. Rétt person pd rdtt plats.

2. Resurser, kompetens och beslutsutrymme som matchar
kraven.

3. Stad och gemenskap.
4. Radttvisa, beloning i proportion till anstrdngningen.
5. Syfte och mening.

Inte lika tydligt formulerat:

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

7. Korrekta kartor, forstdelse for vad vi gor och varfor.
8. Kunna arbeta i samklang med sina kdrnvdrden.

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

Du har sjdlv valt att hamna hdr

Byrdkrati
Martyrskap
Personlighetsfordndring

= kdnslomdssig avtrubbning
» moraliska defekter

= bitterhet och cynism
Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

« depression
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. : c Om du tdnker envisas med att gora mycket
Vem vdljer ditt liv? mer dn du egentligen har tid for
Du maste inte, du Vélier det.
Annars
$ o kul under tiden. :
23 viljer s i Livet 168
" B9 p o
" = na on Minimera alla hegativa kinslor som VACks. Sémn _5‘6
M_V 9 ; Livet 112
| Ge syreet, meningen och vardet med det du - 7
annan g6r, bade For dig sjalV och FOr andra. till ofrin o p
o - arbetet 50
at dlgI Oroa dig inte fOr taskiga . JT
halsokonsekvenser. Livet 62

gov pa natterna.

ANSVAR OCH KONTROLL AR o ;
INTE SAMMA SAK o n Vill du f& 6ud att skratta?
VI KAN TA ANSVAR FOR Wl
PROCESSEN - 1 ] N
4 | @ ) () N
| i ]
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VI INTE OVER & ‘ T
! \ X
|
DET ENDA DU KAN GORA AR ATT b / = A
VATTNA DITT APPELTRAD 4 4 Mﬁ.&’“‘“ \

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA) % . = s
Berdtta om dina framtidsplaner!

En god arbetsplats forebygger utbrindhet

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

. Rimlig arbetsbelastning
. God kontroll 6ver arbetssituationen

. Adekvat beloning

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa

. Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete




Varfér kdnner jag som jag kédnner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hdnder

. 4

Beteende/handling
styrd av kdnslan

N3r du har for mycket - bestim dig

Antingen skottar jag pa ett tag till, tar vara
pa glddjedmnena och ser glad ut.

Eller sd ser jag till att min éverbelastning
mdrks och far konsekvenser for
arbetsplatsens resultat, sd att min chef blir
sd illa tvungen att géra ndgot Gt situationen.

2017-10-17

Vill du géra dig sjdlv riktigt olycklig?

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

Integritet och samarbete

Samarbete
Anpassning

Integritet
Sjdlvhdvdelse
Individ

Originalitet

Grupp/samhdlle

Konformitet

Signal/symtom

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

Utanférskap, Overanpassad,
odnskad, utnyttjad,
odlskad, slutkerd,

ensam utbrdnd

Det dr inte ofarligt att arbeta med ménniskor

Cynism
Martyrskap
Byrdkrati
Sjukdom

Utmattning, utbrdandhet
eller depression




Vem vill arbeta har?

Bristande &ver a med de férvantni man sjdlv har.

Fér svdra uppgifter, orimliga krav och férvéntningar.

Understimulering och uttrdkning.

Beléningen uteblir

0 Resultaten uteblir, man ndr inte det man foresatt sig, brunnit forgaves,
a Fér litet 8terkoppling, man ser inte sina resultat. [
Q Man fér for litet tillbaks, for litet kanslomdssig ndring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Negligering och krénkningar.

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.

“Kommer inte
att hdnda"

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

Utanforskap, ensamhet,
mobbning, brist pa erkdnsla,
utebliven lon- och
karridrutveckling, ohdlsa...?
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"Jag vill..."
Jag vill inte.."

"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 vald mdste jag
gora pa mig sjdlv och mina
virderingar, for att fa vara
med?

Vad saken gdller

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



Falsk dikotomi?

Hog integritet helt okay...

..OM den kombineras med hog
omsorg om den andre!

Vi dr BADA viktigal Det ska
bli bra fér mig OCH for den
andre.

" on

"Win-win", "sund narcissism".

31

Privat
fordlder

Egna behov
vdrderingar

Egna behov
intressen

Egna behov
hdlsa
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Fritid och arbete - "balans i livet"

Fritid . Arbetet
Konflikt
Familj Prestera
Halsa Arbetskamrat
Vdnner Utveckla och

Intressen utvecklas

Signal/symtom

Vdrderingar, roller, visioner och mél - ett exempel

Vem jag vill vara? Géra skillnad f6r mina medméanniskor

Roll: Férdlder Make Van  Arbetskamrat Chef

Vision/ Fantastisk pappa
"mission”

Konkreta mdl: Min son ska kdnna att jag dlskar honom
Min son ska vara flygférdig nér han limnar 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

<~

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

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



Fraga forst varfér du

gor sa mot dig sjdlv.

Jag dr viktig och vdrd att
ha det bral

3
¢

Vem viljer dina m§

"Ménga sldsar forgdves bort en massa pengar pé att
kopa saker de inte behdver for att imponera pd
manniskor de inte kdnner

[
resultatet blir besvikna medborgare som tillbringar
livet med att grdma sig dver vad de aldrig fér och
glémmer bort att njuta av de mdnga ting de borde
vara tacksamma for, men vilkas vdrde de
upptdcker férst ndr det dr for sent.”

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981).
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Varfér finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kadrlek"?

VALJ
SJTALV

Annars vdljer
ndgon ANNAN
at dig!

40

Att hjdlpa missngjda (=stressade) medarbetare

Hjdlp dem dtgdrda faktiska problem och missfsrhdllanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor.
Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvdntningar.

Hjdlp dem hitta en lagom avvdgning mellan samarbete och
integritet.

Hjdlp dem se fordelarna for dem sjdlva med att samarbeta om

rimliga saker pd ett bra sétt.
Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.

Terrdngen

Kartan
Integritet Samarbete Visionen
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Forslag till definition av stress

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

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

)
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Belastning/stress
Komfortzon
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Vad menar vi med "stress"?

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

Stressbeteende?

Stressrelaterad ohdlsa?

“Kognitiv" och fysiologisk stress

“Kognitiv” stress "Fysiologisk” stress

+ Detta borde inte hdnda. Hjédrna och kropp kérs p&
Det fér inte vara sd har. Gvervarv.
Detta dr ordttvist. + Férsummar biologiska behov -
Man dr taskiga mot mig. somn, hjarnvila, kost,

. . avspanning.
Jag kI te det hdr. ° .
dg Klarar inte det har Stress utan aterhdmtning

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

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

Leder till utmattningssyndrom
och annan ohdlsa.

Ger hjdrnskador pd sikt.

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

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

I medicinsk
mening dr stress
organismens
reaktion pd
pdfrestningar.

Lo o N T O G 0 R A e P o e e P S

Ett test pd en mdnniskas personlighet b

Hur reagerar personen ndr
hon inte far som hon vill?

2

i
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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!

"Positiv" och "negativ" stress?

“Negativ” stress "Positiv" stress

+ Upplevelse av bristande * Roligt, utmanande och spénnande,
kontroll, oférmdga att om dn for mycket just nu.
hantera kraven. + I linje med mina kdrnvérden, ger
Det jag upplever som fel, upplevelse av mening, glddje, att
ddligt, ndgot jag inte vill ha géra ndgot gott fér andra.
dr definitivt ddligt for kropp
°fh hjdrna. Om jag ser till att sova bra och
Léngdragna konflikter och &terhdmta mig regelbundet, och
osdmja dr synnerligen om jag inte sjdlv dr orolig for att
skadligt. bli sjuk av stressen 18l jag vanligen
Bdde kognitiv och fysiologisk en hel del.
stress kan vara "negativ’. + Men om jag férsummar biologiska
Oro for stressens effekter behov - sémn, hjdrnvila, kost,
gor den farligare. avspdnning - kan jag bli sjuk.

Stress dr ddrfér nagot
individuellt, ddr min vdrdering av
situationen dr avgérande for min
upplevelse och reaktion pa denna.

“Negativ stress”

+ Nar de upplevda kraven 6verstiger de upplevda
resurserna.

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

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

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

reaktion pa denna.

Tack till Kristofer Zettergy

Att vara “stressad”...

L&g faktisk
belastning belastn
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Vem bestidmde att det viktigaste i livet d@r att inte
bli tratt?

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

Attatimmarsregeln
- eft antikt ideal
satt pd undantag

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

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

resulterar i fysiologiska och
beteendemdssiga reaktioner.”

Vita
contemplativa

+ Psykologiskt sett uppstdr
stress i samspelet mellan
individ och omgivning. Stress
uppstdr ndr individens
resurser inte rdcker for att
bemdstra de krav som hon
upplever. Hon har dé att vélja
pd att sénka kraven eller Gka
sin copingférméga.

Bruce McEwen

2000-talets idealménniska? Faktorer som gbr stress farlig

Om den inte kan forutses
Okontrollerbar

Ingen majlighet till utlopp for stressen
Kronisk, d v s ingen Gterhdmtning
Dadligt socialt stod

Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll dver en situation Ndr hade du senast koll pd livet?

10



Detta ir helt normalt

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)

63

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

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

Detta dr liktydigt med att kunna vélja. Utan mgjlighet att

villja, ingen egenmakt. Vi mdste inse att vi har ett val fér att
kunna ta makten éver vdra liv.

Den viktigaste delen av denna kontroll dr den ver véra egna
tankar, reaktioner, kdnslor och attityder.

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

Men vi kan inte utdva var egenmakt, vilja och ta kontroll
om vi inte upptdckt majligheten.

Nar som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst!

Stress och kontroll

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

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

+ "Inldrd hjdlploshet” mycket stressande.

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

+ Att ta kontrollen:

- Andra det som gér
— Justera dysfunktionella kartor
— Rimliga ambitioner

— Se def beslutsutrymme och de handlingsméjligheter som
faktiskt finns

— Skaffa stéd

2017-10-17

Mer om utmattning

_—

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

Belastningen pé hjdrnan dr problemet.

Vi foljer inte naturens rytm ldngre.

Vi ldnar energi av oss sjdlva fér att orka med.

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

Nér bra igen kvarstdr en begrdnsning av stresstéligheten
och okad sdrbarhet. Kan inte ldngre svara pd stress med
att ldgga in en hagre vixel. Saknar reservenergi, luras inte.
Vid belastning ser man att de dr sjuka.

66
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“Varfér tal han ingenting?"

2017-10-17

1)

Bio-psyko-socio-kulturell
modell

Stress- och
sdrbarhetsmodell

Psykologi

Sarbarhet Biologi

Stress Kultur
Socialt

Psykisk ohdlsa

Varfor blir vi inte sjuka?

Ot
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Fatrs Skam
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t"é’do,,7 Motgangar Svek
Skuld

. Foroldmpningar _ ..
Kritik PN Esrluster

Misslyckanden K,
eks/ésh
et

S

37 .

Sorg " DOd
Konflikter

dom

Olyckor

Ensamhet

Stress drabbar alla

Hadlften kdnner sig stressade i ett vidsterldndskt
samhdlle.

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

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

Ddremot skiljer sig det svenska
sjukforsdkringssystemet en del frén andra ldnders.
Svenskar byter sdllan jobb oavsett hur
illa man trivs pa det nuvarande.

Ar du pd ritt stille?

“Vi har alla en uppgift att utfora, en plats

att fylla, och ju bdttre vi lyckas hdarmed,

desto battre trivs vi med var tillvaro [...]

Maénga nervdsa svdrigheter har sin grund

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

Halsoldra, 1947

Alltfor god arbetsetik en orsak till utbrdndhet i Sverige?

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

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

Norrménnen rycker pd axlarna.

I USA och Storbritannien visar I&gavlsnade ointresse eller t o m
inkompetens ndr arbetet upplevs alltfor besvarligt - och de gor det
utan att skdmmas.

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

Bjorn Isfoss, ldkare, Lakartidningen nr 10, 2005

12



TANK EVOLUTIONART - STRESS HAR ETT OVERLEVNADSVARDE

Att "tdnka negativt”, dvs att férutse alla tdnkbara
faror, har haft ett Gverlevnadsvirde. De mest
lattstressade verlevde och kunde fortplanta sig.
Var bendgenhet fér att anpassa oss till andras
&nskemdl har ocksd haft ett éverlevnadsvirde - de
som inte anpassade sig till gruppen fick inte vara med

och dog snabbft.

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

Vaért stressystem kan inte skilja pd inbillade och verkliga
faror. Det dr stressreaktionen - den kroniska - som vi
blir sjuka av, inte det som utléser den.

Stressreaktioner

Kroppsliga: virk, illaméende, magbesvér, trotthet, ssmn,

sexlust, infektioner

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

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

4. Beteendemdssiga: splittrad och ofokuserad, impulsiv,

skjuter upp saker, dndrade matvanor, droger och

stimulantia, rékning, 6verger fridtidssysslor och umgdnge,

tdnker kortsiktigt, déliga beslut, inga beslut
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Hur reagerar du sjdlv pd stress?

+ Kroppsligt:

Tankar:

Kdnslor:

Beteende:

Hur blir vi av for mycket stress?

Tunnelseende Cyniska

* Forsvarsinstdllda - Sémnproblem

- Rigida - Okad ljudkanslighet
* Irritabla * Minnesproblem

- Ldttkrdnkta « Koncentrations-

* Aggressiva svérigheter

+ Intoleranta + Nedstamdhet
- Trétta - Angest
Uppgivna Kroppsliga besvar

Rigiditet och
tunnelseende

Missngje

Stress

Brist p&
humor och
empati

Stressens féljder

* Hagt blodtryck + Sémnrubbning (-> skad
+ Hdoga blodfetter dadlighet)
+ Arteroskleros « Minnes- och

« Overvikt inldrningssvérigheter
* Bukfetma + Koncentrationssvérigheter
* Insulinresistens, diabetes . Humérssvingningar

fyp 2 " : I
+ Hjart- och karlsjukdom Personlighetsfsrandring
Relationsstérningar

— Hjdrtinfarkt

- Stroke + Utmattningssyndrom
+ Férsdmrat immunforsvar + Depression
* Magproblem, IBS « Kroniskt
+ Vidrk i kroppen trotthetssyndrom?
* Hudproblem, exem + Fibromyalgi?
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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.
kdnslighet for |jud + Ointresse och likgiltighet, bryr sig inte.
+ Trétt efter ledighet.
Kroppsliga besvir Virk, trotthet, yrsel, illamdende,
magbesvadr o
80

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! 84
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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.

2017-10-17

“Stresstroskeln” varierar med omstdndigheterna

Sarbarhetsfaktorer sdnker stresstréskeln
+ Hunger

+ TIlska (anger)

+ Ensamhet (lonely)

+ Trotthet (tired)

+ Somnbrist

+ Smdrta och virk

+ Droger

+ Forluster

+ Férdndrad livssituation
+ Konflikter

"HALT"

; _ B
4 :

Vilka dr dina svaga punkter? /

For att i gorligaste man behdlla
kontrollen Gver dina tankar,

kdnslor och handlingar ar det
87

viktigt att du minimerar dina
s@rbarhetsfaktorer.

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
90
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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

1. Akut stress som éverstiger manniskans férmaga
att hantera pafrestningen 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 nar den
inte medger tillrédcklig dterhdmtning (+ ex
utmattningssyndrom). Stress utan dterhdmtning
stor de rent biologiska funktionerna -
Gteruppbyggnad och reparation av kroppen.

Bdde akut och kronisk stress kan vara farlig

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

« Akut stress kan orsaka hjartinfarkt och déd rakt av.

+ Aft ldra sig hantera stress dkar chansen till ett
léngt och friskt liv.

* Aft dndra livsstil varaktigt dr inte latt. Nyckeln till

framgdng dr att veta varfér man vill géra det, och

pdminna sig anledningen var dag.

2017-10-17

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

Fran stressad till sjuk - direkta och
indirekta effekter

Ensam, skild,
Stress <= ddlig ekonomi, ldg
social status,
vantrivsel pd
J jobbet
Déliga
A
/ levnadsvanor

Sjuk

Stressutlost psykisk ohdlsa

Akut och livshotande Akut stressyndrom (duration mindre dn en ménad)

Posttraumatiskt stressyndrom (> dn 1 ménad)

Ldngvarig stress, utan
é&terhdmtning

Stressreaktion (lindrig)

Maladaptiv stressreaktion (méttlig)
Utmattningssyndrom (svér)

Somatisk sjukdom, + ex hjdrtsjukdom

Ldngvarig stress, med
personlig forlust/krdnkning

Utmattningsdepression

Akut personlig
férlust/krdnkning, utan
foregdende ldngvarig
dverbelastning

Anpassningsstorning
Maladaptiv stressreaktion
"Reaktiv" depression

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

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

Oédnskad férdndring i ens livssituation, tex forlust av
relation, misslyckanden, sjukdom, sv@r krdnkning.
Livskris som drabbar en kdnslig mdnniska eller trdaffar en
6m punkt.

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

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

God prognos.

Forstdelse och rédgivning vanligen tillréckligt.

Suicidrisk behaver uteslutas.

36 2011 1

Burnout enligt Maslach

“A psychological syndrome in
response to chronic interpersonal
stressors on the job. The three key
dimensions of this response are an

overwhelming exhaustion, feelings of
cynicism and detachment from the
job, and a sense of ineffectiveness
and lack of accomplishment.”

Maslach et al

Utbrdndhet (Z273.0)

Arbetspsykologiskt begrepp, ingen sjukdom.
Férorsakas liksom utmattningssyndromet av éverbelastning.
Psykologisk reaktion pd frustration i arbetet - otillréckliga
resurser, 6vermdktig belastning eller fr@nvaro av stad.

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

Efter en I8ng tids hdrt arbete och upprepade misslyckanden att
hjdlpa tappar personen efter hand sitt engagemang, utfor arbetet
mekaniskt och utan glddje.

"Ett tillstdnd av fysisk, emotionell och mental utmattning som
orsakas av l@ngvarig exponering for emotionellt kridvande
situationer” (Pines 1983).

Ar en riskfaktor for att utveckla utmattningssyndrom.

“Severe burnout” eller “clinical burnout” = utmattningssyndrom.
Emotionell utmattning gemensam fér bdda tillsténden.

nr 36 2011

2017-10-17

“Utbrandhet”

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

<

Generellt i arbetslivet

“Utmattningssyndrom”

Utbrdndhet (Z73.0)

Symtomtriad:
1. Kénslomdssig utmattning.

2. Avstdndstagande frén arbetet (cyniskt, distanserande
forhdllningssatt).
3. Minskad effektivitet i arbetet (-> paverkad 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
copingférmadgor.

Om utbréndheten dr en reaktion pd et ldngvarigt
stresstillstdnd kan den leda till utmattningssyndrom.
Sarskilt hég emotionell utmattning ékar risken.

Kriterier for utmattningssyndrom, 2003

. Symtom minst tv@ veckor, stress minst sex manader
. Brist pa psykisk energi eller uthallighet dominerar
. Minst fyra av foljande varje dag minst tvé veckor

Koncentrations- eller minnesstérning

Kan ej hantera krav / géra saker under tidspress
Emotionell labilitet eller irritabilitet

SO0mnstorning
Pataglig kroppslig svaghet eller uttrottbarhet

Somatiska symtom - muskelvark, yrsel, hjartklapphing,
magproblem, ljudkénslighet etc

D. Fyller ej kriterierna for egentlig depression, dystymi eller

GAD (i sé fall endast tillaggsdiagnos)
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Utmattningssyndrom (F43.8)

Utmattningssyndrom eller vanlig trotthet?

Ldngvarig men ej livshotande stress utan méjlighet till
aterhdmtning.

Arbetet vanligaste kroniska bakgrundsfaktorn.

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

Overvildigande fysisk och psykisk trétthet.

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

Okad stresskdanslighet, overretlighet.

Vanligen inte ndgot distanserat eller cyniskt forhdliningssdtt till
sitt arbete.

Ofta kombinerat med depression.

Kan sannolikt férebyggas, tex med gruppsamtal och dtgédrder
pd arbetsplatsen.

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

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

KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale).
Stresshormonsystemet p& Idgvarv, dven sju ér efter
insjuknandet.

Blodprov (forhsjt EGF och VEGF) kanske en framtida
majlighet. Involverade i tillvixt och reparation, hjdrt-
karls jukdomar och cancer.

Utmattningssyndrom - en balansmodell

Utmattningssyndrom dr en biologisk process _
[ Friskfaktorer

Underliggande sdrbarhet Aterhdmtning

+ Gener Somn

+ Tidiga livshdndelser Fysisk trdning

+ Senare livshdndelser Kost

Socialt stod

Tolkning/upplevelse

Coping

Kontroll

KASAM

Personlighet

Aktuell stress/ Sjdlvkadnsla

péfrestningar

Hormonell - stérd sémn, diabetes, skéldkartel.
Apoptos / regeneration - overkdnslighet, trotthet,
utmattning.

Hippocampus - kognitiva problem.

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

Neurohormonell balans - éngest, depression, smérta,
kdnslolabilitet.

Utmattning Anpassning

106

Mer langdragen 6verbelastning

Vilka dr skillnaderna?

“Utbréndhet"”

+ Arbetspsykologiskt begrepp

+ Kanslomdssig utmattning

+ Avstdndstagande frén arbetet (cyniskt, distanserande

Utmattnings- Utmattnings-
syndrom depression

0 Orsakas av langvarig
overbelastning pd arbetet

0 Ofta aven belastning privat
0O Utmattningssymtom
Fysisk trotthet

Labilitet, irritabilitet
Kroppsliga symtom

Gér ibland akut "in i viggen”

Q Langvarig stress
0 Ofta utlosande forlust eller
personlig krankning

Q Utmattningssymtom

Q Tydligare depressiva symtom
Nedstamdhet
Sjalvanklagelser, skuldkanslor
Dyster framtidssyn
Aptitforlust
Déds- och sjalvmordstankar

forhdliningssdtt)

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

Trétthet

Exponeringstid for stress

2017-10-17

Ett vanligt scenario

Sjukskrivning
= Tilltagande
= fysisk och
Trétthet psykisk
Spiénning utmattning
Smdrtor i
rérelse- Nedstdmdhet,
organen est

Akut férsdmring,
Somnstérning "_igg hz?'r gdtt in i
véggen'
Brgstsmartor,
tryck over

bréstet, yrsel

Minnes- och
koncentrationssvérigheter

110

Kan det drabba DIG?

Hogutbildade, 6verbelastad hjdrna.

Lojala, engagerade och hért arbetande

« hoga krav pa sig sjdlv

« perfektionism

- stort kontrollbehov

Ofta hég belastning dven hemma.

Fornekar och kdmpar envist emot kroppens och
sjdlens varningssignaler.

Rationaliserar bort allt annat i livet d@n jobbet.
Upptdcker att de “brunnit forgaves”.
Bygger sin sjdlvkansla pa férmagan
att prestera goda arbetsresultat.

"..jag har ocksa sjdlv haft en
sldng av utbrdndhet for tio
@r sedan nér jag arbetade
som sjukskaterska.

[..]
Det som hjdlpte mig var att
Jjag inte skickades hem och
blev sjukskriven. Jag sov i
tre dygn och sedan borjade
jag arbeta igen.”

Vilka drabbas?

“... en dvervikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitigsa, vilbegdvade och
framgdngsrika, som under en langre tid
envist fornekat och kdmpat emot

kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

"Gemensamt for dessa personer dr att de sedan tidig
dlder varit mycket prestationsinriktade och i vuxenlivet
kan de i pressade situationer inte bedéma vad som &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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Predisponerande personlighetsdrag

Behandling av utmattningssyndrom

Svért att behandla.

o Svért att komma @ter i arbetslivet, mdnga slutar som
fortidspensiondrer.

a KBT tveksam effekt.

0 Antidepressiva likemedel hjdlper inte mot utmattningen.

o Diérfér viktigt att satsa pé forebyggande &tgdrder och
tidig upptdckt.

KEDS kan underldtta tidig diagnostik.

Antiaggressiv, rdadd for att uttrycka
ilska och andra “negativa” kanslor.

Délig sjdlvkansla.
Overdriven bendgenhet att utveckla
skuldkanslor.

Overdrivet engagemang.

Stressrelaterade utmattningstillstand - ndgra behandlingserfarenheter.
Per Rosenqvist, Likartidningen nr 48, 2001

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 hjdrntumer

Ar pd vdg att bli dement

Ldr dig de vanliga psykiska
sjukdomarna.

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

Vilka de dr, hur man kdnner igen
dem och hur de pdverkar en
mdnniskas satt att fungera.

a
a
a
a
n]
n]
a
a
n]
n]
n]

Négra av de vanligaste tillstdnden

0 Anpassningsstorning o ADHD
o Akut stressyndrom o Autismspektrumstérning Depression
0 Posttraumatiskt 0 Intellektuell funktionsnedsdttning
stressyndrom
o Utmattningssyndrom o Paniksyndrom Anorexia nervosa
o "Utbrindhet" 0 Generaliserat dngestsyndrom R
o Specifik fobi Tw.mgsr'nﬁssig
0 Depression
0 Bipoldr sjukdom o Tvéngssyndrom
o Kroppsyndrom
o Vanforestdllningssyndrom o Samlarsyndrom
0 Schizofreni
0 Narcissism
0 Substansbruksyndrom 0 Psykopati
a Atstorningar a Borderline
0 Trotssyndrom och uppférandestérning 120
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Vill inte

Kan inte

Vill personen inte, eller kan hon inte?

2017-10-17

Vad gor vi med
Kalle som inte
funkar ldngre?

Och Lisa, som
aldrig funkat som
hon borde?

Har personen alltid varit besvirlig, eller dr det ndgot nytt? 122

Kalle som inte funkar
langre:

Stressad?
Tungt p& hemmaplan?
Livskris?

Depression?
Utmattning?

Hént négot j-? Asperger?
Konflikter?
Pé fel stdlle? Personlighetsavvikelse?
Fel chef? Narcissim?
Borderline?

Utbrdndhet? Taskiga kartor och
Psykos? I orimliga férvdntningar?
Missbruk? Kan inte balansera

Lisa, som aldrig funkat
som hon borde:

Angestsjukdom?

ADHD?

Antisocial?

Kriterier for egentlig depression

integritet och
samarbete?

Mmst fem av féljande, minst tva veckor:
Nedstdmdhet eller irritabilitet
+ Anhedoni - ofrmdga att kédnna glddje

* Aptitstorning/viktfordndring (alternativt utebliven
for 8ldern normal viktuppgdng)

+ Somnstorning
+ Psykomotorisk stérning
- Energiléshet
Kénslor av vérdelgshet eller skuld
- Svdrighet med koncentration, tdnkande, beslut

- Tankar pé déd, dédsénskan, tankar och planer pa
sjdlvmord
124

Hur blir man av att ha en depression?

Irritabel, taggig, argsint, lynnig, sur, lattstott och
allmant 6verkanslig...

..eller likgiltig, uppgiven och sjdlvférsjunken.
Svar att f& kontakt med.
Sjdlvupptagen, krdvande och anklagande.
Okoncentrerad.

Trott och oforetagsam.

Skdms och tycker att det vore bdst fér alla att man
inte fanns eller férsvann.

Svért att ta emot hjdlp.

Organisationens roll och mgjligheter

Hur kan organisationen férebygga

stressrelaterad ohdlsa pd arbetsplatsen?

Hur kan organisationen hjdlpa
medarbetaren i riskzonen?
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: Né&gra aspekter pd en sund arbetsplats

Hall folk friska

1. Rdatt chef, rdtt organisation och ratt attityd.

2. Rdatt kunskaper.

3. Rdttanstilld, pd rétt plats.

4. Rdatt kollektiv prevention.

5. Ratt insatser for varje individ.

6. Arbetsglddje - bdsta skyddet mot stressrelaterad ohdlsa?

Ta védl 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?

I Faktorer som bidrar till ohélsa

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

Beloningen liten i forhallande till anstrangningen.
Langa arbetsveckor.

Skiftarbete.

Nattarbete.

Bristande medmanskligt stod i arbetsmiljon. i
Konflikter eller mobbning.

e = S = 1= S (=T R L= [ 1= BN

Utséatts for orattvisor.

Killa: Statens Beredning fér Medicinsk Utvérdering, SBU

Stresshantering pé arbetsplatsen

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

* Arbeta utifr@n mdl och vérderingar.

+ Delaktighet och arenor for 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.

2017-10-17

| Négra oumbdrliga ingredienser

Gott ledarskap

Balans mellan krav och resurser

Socialt stéd och goda relationer

Rattvisa och beldning

Mening och sammanhang

Locka fram det bdsta ur varje medarbetare
Arbetsglddje

(e mla) B =iTE) fak o)) )

I Faktorer som framjar halsa

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

Balans mellan arbete och fritid.

Balans mellan arbetsinsats och beloning.

Tydliga mal.

[ =R (= O (=T R (3 (=] R 1=

Anstallningstrygghet.

Kalla: Statens Beredning fér Medicinsk Utvdrdering, SBU

130

Stresshantering pa arbetsplatsen

Skapa tid fér dterhdmtning.

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

+ Hjdlp medarbetaren ha det bra och f& ndring dven privat.

+ Motverka ensamhetsupplevelse privat och pé jobbet.

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

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

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

+ Men stress dr sdllan ett individproblem. Psykoterapi + Gter

till samma kontext -> terfaller ofta.

Lagom antal medarbetare/chef (hagst 15).
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Fokusera p@ stédet, inte pd stressen

o
1. Du som chef kan frdna p& metoden genom att titta pé din egen situation. Var far
du ditt stéd ifrdn och hur ser det ut?

2. Férsskatt inte se den nya féreskriften som en belastning. Tank positivt pé hur
den kan underlétta for dig och medarbetarna.

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

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

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

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

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

8. Boka tid fér uppféljning.
9. Om ni kor fast: ta in extern hjdlp. Fundera 6ver vad hjdlpen ska leda ftill, och hur
ni ska gé vidare.

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

o N Visa chefen -
'samig s)dlVRRatt jag dugerf V!Sa mamma o .
att jag duger $YeL att jag dugerfll Fd berdm

-

Stdrka min

Inre

ill sdaa: tillfredsstall
DCT vill SC(ga. i r'eI ssti

vad driver just denna
meddrbetare?

Materiell
tillfredsstall
else

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

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

Sd vad behéver just denna medarbetare fér att ma bra och
prestera pd toppen av sin formdga?

Sitt ner med varje medarbetare och frdga
vad hen dr allra bdst pd
vad hen allra helst skulle vilja géra mer av pé arbetet

vad hen behdver fran arbetsplatsen och chefen for att
prestera pé topp

Undersok sedan vilka igheter det kan finnas och
dterkoppla till medarbetaren.

2017-10-17

Rekrytera folk som passar in

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

+ Testa mot foretagets vdrderingar redan vid
anstdllningen. Tydlighet!
- Vad vi gor, hur, varfor, kontexten?
- Véra vérderingar, vr mdnniskosyn.
— Vad férvadntar vi oss av dig, vilket dr uppdraget?
— Vilka stressorer har vi?

Hur kan man f& mdnniskor att engagera sig?

Nya medarbetare maste “kdpa” organisationens
kultur, mal och visioner innan de tillats stiga
ombord. Vilka vi d@r, vad vi gér, vad vi star ?6r,
vad du kan vénta dig av oss och vad vi férvdntar
oss av dig.

“OM det ldter som rdtt skuta fér dig dr du
vilkommen ombord!”

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

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

Vad hade du vantat dig?

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

En tillrdckligt god ledare?

Q Ledarskap dr ingen prestationssport.

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

0 Man kan ldra sig att bli en bra ledare,
genom att vara uppmdrksam pé
medarbetarnas reaktioner pd det man gar.

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

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

short again and again,

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

deeds; wgo knows great enthusiasms, the great

devotions; who spends himself in a worthy cause;

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

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

Theodore Roosevelt, “Citizenship In A Republic”

2017-10-17

Hur fri ar den “fria viljan"?

Ett "“fritt” handlande frutsdtter bland annat att
Vi formdr uppfatta och tolka omvérlden korrekt.

vanfarestdllningar.

Vért handlande inte styrs av outhdrdlig dngest.
Vi kan férstd konsekvenserna av véra handlingar.
Vi kan behdrska vdra impulser.

Vi har inlevelseformdga, s@ att vi férstdr hur vért
handlande upplevs av andra.

Dessa forutsdttningar dr vanligen mer eller mindre
nedsatta vid allvarlig psykisk sjukdom.

Vért handlande inte styrs av depressiva- eller andra

144
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Vad kan jag géra mot min fareldsningsangest?

Villinte Kan inte Fér att overleva: om du vill géra f
en lysande 1
Skit i vad folk tycker, presentation:
kor din grej.

Skit inte i vad )
folk verkar tycka "€

R - lyssna efter och "
anvdnd dig av 4
o e reaktionerna du
”hH - fér.

Vill personen inte, eller kan hon inte?

| Det som gdller: Bita ihop och std ut! j | Om du skulle réka bete dig som en komplett
f idiot - vem skulle tala om det fér dig?

Jag har jattedngest och
Jjag ska hdlla mitt tal.

148
ﬁb Medarbetarna kar} ldr;a oss det allra mesta vi behover veta ; Hur kan jag géra fér att f& andras &terkoppling? !
- om vi fragar och lyssnar pa svaret i
Be om dterkoppling. I
1. Hur mdnga av er ser till att det gérs en "exit interview" ndr en + Erbjud &terkoppling i retur, erbjud en pakt. |
medarbetare slutar? + Gor det till ett stdende inslag vid medarbetarsamtalen
- Vad gér jag bra?
2. Hur mdnga av er hdller regelbundet “stay interviews"? - Vad kan jag géra béttre?
- Om du fick 6nska att jag gjorde en sak annorlunda, vad skulle det
Gissa inte vad medarbetarna behaver och vill ha - frdga dem! vara?
— Vad dr bést med att jobba hos oss? | - Férklara vad du vill héra och varfér
— Fér du anvinda dina kunskaper och talanger fullt ut, f&r du i - Din enda chans att fd veta hur andra uppfattar dig.
den stimulans och utveckling som du vill ha? - Din enda méjlighet till viixt och konstruktiv fordandring.
— Vad saknar du? - Den andres enda méjlighet att f& en bittre chef/medarbetare/vdn.
— Vad skulle kunna & dig att ldmna oss? | - Férmedla att du ser &terkopplingen som den stérsta tjdnst den
— Vad kan vi gora battre for att hjdlpa dig? andre kan géra dig, ett uttryck fér omtanke och mod.
— Vad kan jag som din chef géra battre? + Formedla att du dr tacksam dven fér “negativa” och “jobbig”
i aterkoppling.
< » 150
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Hur kan jag géra fér att £ andras &terkoppling? Hur kan jag géra for att f& andras &terkoppling?
Férmedla att du vill f& Gterkoppling dven pa negativa beteenden -+ Taemot kritik som den gdva det dr, och tacka fér hjdlpen.
och personlighetsdrag (om du vill det). - Férmedla vilka insikter och slutsatser &terkopplingen gett dig,
Férklara att det har ett virde fér dig att forstd hur dina simre och vilken nytta du har av detta.

sidor uppfattas, t o m de du inte kan géra ndgot &t. Insikten gor
att du lattare kan frstd andras reaktioner pé dig och gor det
lattare att manévrerai tillvaron trots dina psykologiska
skavanker.

Om den andre dr osdker p& vad du vill héra s& kan hen med fordel
éverldta till dig att virdera 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 - tvédrtom dr det viktigt att du
behdller tolkningsféretradet.

151 152

Alternativ till berém:

Vi vill varken ha berém
eller metoder...

.vi vill ha kontakt, dkthet "“TACK!"
och ndrande relationer!

Saker vi EGENTLIGEN vill ha Vi vill f& feedback (och gdrna litet uppmuntran)!
Genuin och dkta kontakt + All feedback dr bdttre dn ingen feedback.
Respekt, bli tagen pa allvar + Att inte f& feedback alls dr demoraliserande, en
Arlighet, hjdlp att forsté signal om att ingen bryr sig.

Viktigast med feedback dr att den dr drlig och sann!
Att linda in den i dimridder dr att nedvirdera
mottagaren.

Uppmdrksamhet, bli sedd och hord
Bekrdftelse, betyda ndgot fér ndgon
Forstdelse

Omtanke

Medkdnsla

Uppmuntran

26



2017-10-17

R&d fér att ge konstruktiv &terkoppling

Ténk igenom vad du vill uppnd.
Férbered dig.
Om du &r osdker pd om den andre dr beredd att héra vad du har
att séga - frdga, erbjud majligheten.
Ge feedback vid ratt fillfdlle.
Ge feedback ofta, helst direkt. Vénta inte till
utvecklingssamtalet en géng per @r.
Ge inte feedback ndr ndgon av er dr upprérd. Vinta tills bada dr i
balans.
“Kom" frén ratt stdlle. Sdrskilt vid kritik behéver du védnda dig
till den andre som en person du uppskattar och respekterar.
Om d@terkopplingen gdller en konflikt er emellan dr det inte
sjdlvklart att du ska ge &terkoppling; det kan ldtt sluta i en
upptrappning.
Positiv feedback har ofta storre effekt dn korrigerande.

157

R&d for att ge konstruktiv dterkoppling

Ge Gterkoppling pé handlingar och beteenden du vill frdmja.
Uppmuntrande feedback ger ofta ringar pd vattnet.

Ge feedback pd prestation, inte personliga egenskaper.

Ge positiv och negativ feedback vid olika tillféllen. L&t
utvecklingssamtalet handla om utveckling och framtid.

Var tydlig. Linda inte in korrigerande feedback och bérja prata
om andra, positiva saker for att vdga upp det negativa.

Anvind jagsprdk. "Jag upplever att..". Undvik att tala i generella
termer.

Visa att du bryr dig och vill hjdlpa till att I6sa problemet. Visa
omtanke, vilvilja och forstdelse.

Kom igdng: bérja med att ge uppmuntrande feedback eller bersm
och se vad som hinder. Ofta mdr man lika bra av att ge positiv
feedback som av att f&.

158

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 arbetslgshet

Spekulation om orsakerna

Det uppdrivna samhdllstempot. Mycket litet tid for reflektion
eller att smita undan en stund.

Upplésning av existerande grupper. Vi fér var bekriftelse och ‘:
kanslomdssiga ndring frén andra, och dessa dr inte sjdlvklart
utbytbara.

Otydligt ledarskap och suddiga arbetsbeskrivningar, i
kombination med krav pd haga prestationer.

Individrelaterade faktorer som t ex bristfdllig sjdlvkdnsla,
svrigheter att sdga nej och sdtta grdnser, existentiella
faktorer, meningslésa eller omgjliga arbetsuppgifter.

Kulturellt betingat férnekande av kdnslors avgérande
betydelse. Vi befinner oss stdndigt i ndgot slags
kanslotillstd@nd, och detta dr drivkraften fér allt liv.

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

Varfor har den stressrelaterade ohdlsan 6kat?

Arbetsaverbelastning vanligaste orsaken, men den samlade

livsbelastningen dr av betydelse. Séllan bara problem p&
Jjobbet.

. Ra’rionaliserinaar och neddragningar pd arbetsplatserna
troligaste forklaringen.

« Empiriskt stéd for att storleken pd personalneddragningen i
de svenska landstingen i bérjan av 1990-talet var kopplad
till antalet langtidssjukskrivna for psykisk ohdlsa fem Gr
senare.

+ Upprepade omorganisationer, dndrade roller och sociala

strukturer mm spelar troligen ocksa roll.

Kan det vara s@ att arbetstrivseln och arbetsglddjen - som
beror av flera av de ovan ndmnda betingelserna - dr den
avgdrande faktorn (min fraga)?

Profylax skulle kunna forhindra flertalet
utmattningstillstand

Man kan inte planera organisationen frén skrivbordet och
utifrén rent ekonomiska kalkyler.

Mdnniskor behover grupptillhérighet, kontinuitet och
kdnslomdssig péfyllnad for att fungera vél.

En positiv terapeutisk grupperfarenhet verkar vara bdsta
sdttet att kurera en manniska som drdnerats pé
samharighetskdnsla och friska kédnslor.

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007
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Vilken sorts medarbetare samlar vi pd i vér
organisation?

Foretagets medvetna satsning pé
medarbetarnas trivsel avgor vilka
medarbetare man lyckas attrahera och
behdlla.

- medarbetare som trivs och upplever
arbetsglddje

Optimalt resultat

2017-10-17

N6jda medarbetare bryr sig om resultatet.

“Unhappy people don” t give a damn.”

1

“Happy employees vastly
outperform unhappy ones.”

Ledarens viktigaste uppgift?

Skapa en god stdmning och
atmosfdr i gruppen

Hur kdnns det att vara en del av denna
gemenskap?

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

Arbetsmil joutbildning i sammanfattning

Hur &@r vi mot varandra
hadr?

167

Arbetstrivsel i sammanfattning

Vilj kollegor

168
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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."

"Varje ledare vdrd namnet vet hur deras
medarbetare mar. Detta dr ledarens
frdmsta ansvar, och det ska inte behévas
en massa tartbitsdiagram frén
personalavdelningen for att visa det - du
bér redan veta hur de mdr utifrén dina
dagliga kontakter med dem.”

..inte bara kollegor, forresten

170

Att vdlja arbetsplats

Naturligtvis dr det trevligt med en arbetsplats
dér du fér dgna dig &t det du brinner fér, men i

fel milj6 brdnns du ut.

Leta arbetsplats
1. vars vdrderingar Gverensstdmmer med dina

2. med kollegor du stortrivs med
3. med en riktigt bra chef

173

Har du som dr chef tdnkt pd att...

Statistiskt sett ldmnar din
medarbetare inte foretaget...

..hen lamnar dig!

Medarbetaren har ett eget ansvar for att
trivas pd arbetet...

..a andra sidan, finns det ndgon rimlig
anledning att kdnna arbetsglddje pé det hér
stdllet?
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"Vad kostar det att jobba at dig?”

Relationer och ndrhet?

Vdnner, fordldrar, barn, fru?
Intressen, hobbys?

Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet?
Personlig utveckling?

Ohdilsa, stressrelaterade sjukdomar?

Utbrdndhet beror inte alltid pd fér mycket arbete

Bristande Gverensstimmelse med de férvdntningar man har.

Fér svdra uppgifter, orimliga krav och férvéntningar.

Understimulering och uttrdkning.

Beléningen uteblir

0 Resultaten uteblir, man nér inte det man féresatt sig, brunnit
forgadves.

a Far litet terkoppling, man ser inte sina resultat.

0 Man fér for litet tillbaks, for litet kdnslomdssig néring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krdnkningar.

Allmént délig stamning pd arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Vilka av dessa problem riskerar den som arbetar med mdnniskor?

2017-10-17

Varfor fragar ingen:

“Vad kostar det att
jobba at dig?”

“Bad jobs kill people”

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

* Resultat: De som upplevde ddlig stdmning och ddlig
uppbackning lopte 2,4 gdnger sd hag risk att dé dn de
som inte gjorde deft.

Sharon Toker

178
Taskig arbetsplats - en principskiss
Stress
Ddligt
’Iedar‘skap
Integritets- \ Bristande
konflikter arbetsglddje
180
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Gar det att vara kvinna pd ditt arbete? I ditt liv?? Vad menas med att Kalle dr “besvarlig"?

P@ jobbet ska det inte mdrkas att hon har barn.

Och hemma ska det inte mdrkas att hon jobbar.

Han gor inte som jag vill?

Det dr inte ofarligt att arbeta med médnniskor

= Sjukdom
= utbrdndhet
.. . « utmattni d
Vad kan hdnda om Kalle faktiskt R
GOR som JClg vill? = Personlighetsfordndring

= kinslomdssig avtrubbning
= bitterhet och cynism
= martyrskap
= moraliska defekter
= Byrdkrati

183

% Négra anledningar till att en médnniska dr "besvdrlig"
Vi kan SKAPA besvdrliga medarbetare

. Dusjdlv

. Relationen/interaktionen

. Situationen

. Livet

. Sjukdom

. Personligheten/karaktdren

. Taskiga kartor och orimliga forvantningar

. Svdrigheter att balansera konflikten mellan integritet
och samarbete

. Brister i uppfostran?

1. I vért huvud
2. Med vért beteende
3. Genom var organisation

® N OO A wN e

0

Manniskor som behandlas respektlést, inte far sina
djupare behov tillfredsstdllda, inte blir tagna i
ansprdk osv BLIR besvirliga.

31



2017-10-17

Eller fdr jag ndgot bra av att jobba hér? Bdrkraft - kraft att bdra

Relationer och ndrhet Vi maste fa lika mycket som vi ger pa

Utlopp for mina infressen arbetet, vi maste fa pafyllning.
Mening

Glddje
Sjdlvkansla, stolthet, infegritet En anstdlld dr en investering som
Personlig utveckling maste vardas omt.

Halsa

En anstdllning = TVA kontrakt Recept for ett lyckligt liv
1. Det uttalade 2. Det underfsrstddda

ANSTALLNINGSAVT)

Bli tagen i ansprdk, helt och
fullt, for ett syfte storre dn
mig sjdlv.

189

. [ . 5
Du som vill trivas pi %ﬁmg[ S, Hur skapar vi en god stamkultur?
|obbet mdste l4sa / / 7 /%J(//

dennal /J
Se separat avsnitt for / //z
utférligare ( %

beskrivning. e .
P “Men innan du kommer sa ldngt maste du inse
oo

VA . oo ndgot smdrtsamt: i de flesta foretag och

1Yebes titemmans organisationer dr jobbet otroligt trakigt."
Vad kédnnetecknar med udn
foretag och
medcr‘be‘rcr‘g som \ Ingebrigt Steen Jensen, Ona Fyr
lyckas, som nadr sina
mdl och som har kul
pé vigen?
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Vi vill inte ha:

* meningslosa
sammantrdden

strategiplaner
organisationsplaner
omorganisationer
byrdkrati
implementeringar
budgetmonomani ..vi vill ha en férgstark,

enfaldighet livsbejakande stam att
hyckleri vara del av...

Vi vill ha ndgra 8, tydligt
definierade upp?i ter-
och en massa roliga
upplevelser som belgning!

Vi vill ge négot, och vi vill &
ndgot - karlek, glddje,
mening och gemenskap.

RN AR i< L (Bl Vi vill ha kul pa jobbet!

Varfér man stannar kvar

. Flexibilitet, till exempel arbetstider och klddsel
. Rdttvisa loner och férmdner
. Inspirerande ledare

. Stolthet dver organisationen, v@rt uppdrag och
kvalitet i det vi levererar

. Fantastisk arbetsmil jo
. Geografisk beldgenhet
. Jobbtrygghet
. Familjevanligt
. Teknologi i framkanten

Beverly Kaye & Sharon Jordan-Evans: Love em or Lose ’em

Tillit
betyder
mest
GPW:s defini-
tionaven ut-
mirktarbets-
plats dr en diir

medarbetarna
“litar pA min-

fislomedass s Medarbetarna vid en “great place to work”
arbetar for, dr . " N s
sl bvervad + Litar pd mdnniskorna de arbetar for.
degor och trivs - . .

med mannis- + Ar stolta 6ver vad de gor.

korna de arbe- R A .

tar tillsam- + Trivs med manniskorna de arbetar

mans med ", -
tillsammans med.

Tillit mellan
ledare och

darbetare §r - o
el Tillit mellan ledare och medarbetare dr
der mest for att
en arbetsplats det som beTyder mest.

ska vara bland
debiista,

Kiilla: Great
Place towork

2017-10-17

Varfér man stannar kvar

—_

Karridrmgjlighet, ldrande och
utveckling
Spdnnande jobb och utmaningar

Meningsfullt arbete, att bidra till en
verklig skillnad

Fantastiska mdnniskor

Vara en del av en grupp

Bra chef

Uppskattning for bra insatser

Kul pé@ jobbet

Sjdlvstyre, en kdnsla av att kunna
paverka mitt arbete

LOVE’EM

VONTOA W

Beverly Kaye & Sharon Jordan-Evans: Love”em
or Lose’em

De faktorer som mest forknippas med en
framgdngsrik karridr

Kontinuerlig utveckling

Kansla av att det man gor dr meningsfullt
. Haroligt pd jobbet

. Personlig utveckling

Tjdna pengar

. Balans mellan jobb och fritid

. Sitta i ledningsgrupp

. Global karridr

©ONOCOTAWN

Demoskop/Novare Accelerate, kvantitativ kartldggning +
djupintervjuer, 383 svaranden

Féretag som uppfattas som “a great place to work":
+ Fokuserar pd och arbetar med foretagskulturen, dven i
sdmre tider.
Medarbetarna dr viktiga.
Stora investeringar i personalen.
Fokus pé att attrahera de bdsta medarbetarna.

Inser att ndjda medarbetare ger ngjda kunder.

Kommunicerar dven de svéra frégorna.

Tar ett samhdllsansvar.

Involverar medarbetarna i beslutsfattandet.
Informerar medarbetarna.

Satsar pa friskvard.




Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

1. “Person-Environment Fit" 4. Anstringning/belsningsmodellen

. — Rattvisa (I6n, befordran)
— Omsorgsfull rekrytering och
inskooln?ngf exryrering o — Bekriftelse, sedd och uppskattad
- Social status

2. Krav/kontrollmodellen _ Ger okad sjdlvkdinsla

- Rimliga krav 5. KASAM

— Tillrdckligt antal "
medarbetare - Be”"‘gy het

— Information om vad som — Begriplighe
hdnder - Hanterbarhet

— Delaktig i beslutsprocesserna
— Kunskapsutveckling
- Tydligamdl och ramar
3. Kmv/kam‘roll/sTb’dmodeIIen ~ Bra arbetsgemenskap
~ Socialt Klimat ~ Klara riktlinjer for befordran,
— Manniskor, inte bara réttvisa
medarbetare Inga virdekonflikter, meningsfullt
— Gemensam mdlsdttning arbete

6. Maslach och Leitner
— Rimlig arbetsbelastning
— God kontroll éver arbetssituationen
— Adekvat belsning

Titta pd

1. "Flow-kanalens” bredd

2. Hur personen hanterar att
inte befinna sig i flow

Svérighetsgrad / krav

Skicklighetsnivé / kompetens

Hur chefen kan férebygga psykisk ohdlsa

2017-10-17

Utveckla en virdegrund ddr alla behandlas med respekt och

virdighet.

Ledarskap ddr alla kdnner sig delaktiga i beslutsprocessen.

Alla ska ha kontroll 6ver sin arbetssituation och sina
arbetsuppgifter.

Alla ska ha rdtt kvalifikationer fér sina arbetsuppgifter.
Medarbetarnas arbetsbérda ska vara hanterbar.

Flexibla arbetstider for att underldtta jamvikt mellan
familjeliv och arbetsliv.

God fysisk arbetsmiljo.

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

Frdn Hjdrnkoll

De bdsta stunderna dr nar ens
kroppsliga eller mentala férmdgor
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt
forsok att klara ndgot svart och
meningsfullt.

Mihalyi Csikszentmihalyi

Varfér dr det svdrt att uppnd flow pd dagens
arbetsplatser? j

En forklaring dr att dven om
mdnniskor dr gjorda for arbete, dr
de flesta arbeten inte gjorda for

madnniskor.

Flow

"Sjélvferverkligande” (Maslow): Att uttrycka alla véra
inneboende majligheter och talanger fullt ut, allt vi
kan och allt vi dr.

"Flow": Balans mellan utmaning och skicklighet, i en
viss uppgift eller t o m i livet i stort. Hela vér
skicklighet tas i ansprék, men uppgiften dr inte
svérare dn att vi klarar av den.

I flow dr kraven precis lagom utifrén vér kompetens
for uppgiften, och ddrfér upplever vi varken stress
eller tristess.

I flow kdnner vi oss fullstdndigt ndrvarande ,
absorberade och levande.

Flow dr en mgjlighet till hogre livskvalitet. Ju mer man
befinner sig i flow, desto hagre dr ens livskvalitet.

Csikszentmihalyi
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Flow

En kdnsla av mening med aktiviteten, av att bidra till
ndgot stérre dn en sjdlv, underldttar upplevelsen av flow.
Sok aktivt nya utmaningar for Gkad upplevelse av flow.
Ju stérre del av sin tid som man tillbringar i flow, desto
bdttre blir ens sinnesstdamning.

Flow dr ett anvdndbart begrepp dven i personliga
relationer. Medarbetare, barn, partner och vdnner kan
bli till ren rutin om man inte hittar sdtt att fordjupa de
kdnslomdssiga banden. Det dr bara relationer som
utvecklas och mognar som forblir frdascha och njutbara.

Csikszentmihalyi

205

!

|

|

Hur kdnns det att vara i flow?

—
Madlsdttningarna dr tydliga. Flow,

_—/E

Feedbacken dr omedelbar.

. Balans mellan mgjlighet och skicklighet.
. Koncentrationen fordjupas.

. Nuet &@r det som betyder ndgot.

. Kontroll dr inget problem.

. Kdnslan av tid dr férlorad.

. Forlust av egot.

Mitaly Csitsrontminalyl @ 7

PN OTAWN R

e —naf

Csikszentmihalyi
206

Ledaren, medarbetaren och flow

* Viktiga forutsattningar dr

- mening

- sammanhang
utveckling
variation
lagom svéra utmaningar som ékar med tiden
stad frén ledningen
Allteftersom medarbetarens skicklighet ckar
mdste ocksd uppgiftens svarighetsgrad éka for att
flow ska kunna bibehdllas. Medarbetaren blir
annars uttrdkad vilket dr en sdker vég till
forsdmrade prestationer.

Csikszentmihalyi 207

Varfér dr det svart att uppnd flow pa dagens
arbetsplatser?

* Bristande balans mellan uppgifterna och
medarbetarens kompetens.

* Brist pd kontroll ver arbetsuppgifter, tempo mm.
* Oklara mélsdttningar.

* Svdrt att uppfatta meningen.

* Brist pd adekvat, omedelbar feedback.

* Bristande variation, monotona uppgifter.

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

Csikszentmihalyi 208

Du ska inte forsoka “maximera” gruppens prestationer.
Att stdndigt oka pressen, 6ka kraven, begdra

overtid osv gor att medarbetarna forr eller senare
tar slut och sjukskriver sig eller byter jobb.

OPTIMERA gruppens prestationer dr bdttre. Det
innebdr att ta ut det mesta ur gruppen, utan att
skada dess majligheter att leverera ldngsiktigt.

En god arbetsplats férebygger utbréindhet

y vV VeV VY

. Rimlig arbetsbelastning

. God kontroll 6ver arbetssituationen

. Adekvat beldning

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa

. Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

Maslach och Leiter
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Okad risk for utbrdndhet (Maslach och Leiter)

Alltfor hoga krav
. Bristfdllig kontroll

. Bristfillig beloning (i vid bemdrkelse), ordttvisor
. Bristande gemenskap och stod

. Vdrderingskonflikter

. Brist p& meningsupplevelse

O wn =

Existentiella faktorer som rdttvisa och meningsfullhet
har visats vara mycket viktiga fér arbetsmotivationen
och som orsaker till arbetsrelaterad ohdlsa.

Arbetsplatsen - fokus for interventioner:

Bra arbetsgemenskap

Det férefaller som att goda personliga
relationer och en kdnsla av gemenskap
mellan medarbetarna pé arbetsplatsen
forebygger "utbrdndhet”.

Behavs dven bra stdd utanfor arbetsplatsen.

Mentor sikert bra for ménga.

Den goda arbetsplatsen
i primdrvarden . ae se5 .

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

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

® NGO wN
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God kontroll 6ver arbetssituationen

Autonomi.
Kunna styra sin tid.
Kunna reglera arbetsmdngden.

Kunna styra arbetsuppgifterna.

Gdrna fa utlopp for "sjdlvforverkligande” / "hagre”
behov som kreativitet och att uttrycka sig sjdlv
och sin personlighet.

Den goda arbetsplatsen
i primdrvarden e s .

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 pé arbetsplatsen.
Vdlorganiserad mottagning.

Mgjlighet att variera arbetstiden.

PN O AW

(1114 svar)

Missndje, konflikter, stress, ut
besvdrlighet...

En riskfaktor dr att man uppfattar sig
sdmre stélld / belénad d@n andra
medarbetare

4

Centralt att skapa en kdnsla hos de
anstdllda av att arbetsplatsen dr rdttvis i
alla avseenden
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Adekvat belgning

Ekonomisk
Social
Status
Erkdnnande
Mgjligheter

Aven i jamféorelse med andra

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

Rdttvisa, samt klara riktlinjer for befordran

Osjdlviska och rdttvisa ledare som ser till verksamhetens
bdsta.

Tydliga och kdnda principer for férdelning av
arbetsuppgifter, férmdner, befordran, lon.
Medarbetarna har mgjlighet att framfara sina synpunkter.

Medarbetarna kdnner sig behandlade med omtanke och
respekt.

Tillfredsstdllelse med liv och arbete

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

2017-10-17

Missndje, konflikter, stress, utbrdndhet,
besvdrlighet...
4

..dr bland annat ett resultat av
icke uppfyllda forvdntningar.

4

Skapa rimliga forvantningar
pd vad arbetet innebdr.

“Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete”

| 2

Arbetsgivaren mdste férstd vad som "driver”
varje enskild medarbetare och forscka
tillgodose dessa behov.

Ju storre dverensstdmmelse mellan
arbetstagarens och arbetsplatsens
vdrderingar och férvantningar, desto battre
mar medarbetaren och desto bdttre jobb
utfor hen.
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Utan ett bra varfér dr det kort

Kansla Av SAMmanhang
- Begriplighet .
* Meningsfullhet Mening M Salutogent
+ Hanterbarhet 7 N 1y ledarskap

/ \ "\ - for hatsosom framgéng
Aaron Antonovsky, Hilsans mysterium / \

Begriplighet — — Hanterbarhet

Salutogent ledarskap och KASAM Vem vill ha medarbetare som 3r stenhuggare?
Mening
Begriplighet ———  Hanterbarhet

+ Mening: Motivation, varfar dr vi har, vilket dr Ledarens overordnade ansvar dr

det dvergripande syftet? att hjdlpa alla medarbetare bli
+ Begriplighet:  Hur fungerar det hdr, vad gor vi, Jaip m

vilken dr min roll? katedralbyggare och inte
* Hanterbarhet: Jag har den kompetens, de resurser, sTenhuggare.
den tid och det stod jag behover.

1. Ett jobb

9 +  Enrad trista uppgifter som ska utforas.
i ETT JObb‘) Arbetar for lonen och ldangtar till helgen.

2. En karridr? 2. En karridr

+  Motiveras frdamst av yttre faktorer som pengar,
3 ETT kal I') avancemang, makt och status.
: ¢ 3. Ett kall
+  Motiveras av inre faktorer.
Ditt svar har stor betydelse +  Arbetar for att du vill arbeta.
for din livskvalitet - och +  Arbetet upplevs som givande i sig.

kanske f&r din hélsa. +  Sjdlvéverensstidmmande mdl.
+  Brinner for dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikt.
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"What if your work was an expression of your love for the
world, for other people, for your community, and for
yourself?

()

Everything they do becomes imbued with
meaning and purpose, and their work days are
spent improving people's lives - and that
makes them really happy at work."

- Rabbi Bunam hade nycklarna till alla himlar. Och
varfor inte? At den madnniska som inte tdnker pd
sig sjdlv ger man gdrna alla nycklar.

Omorganisera?

. Frdga forst: Ar detta MENINGSFULLT?
. Om inte - 8t bli.
. Om meningsfullt:

— DIALOG om vad, varfér och hur.

— Férklara meningen for medarbetarna.

— Gor det begripligt och hanterbart for dem.

Hort det forut?

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfor - ett
eget varfor - for de 6nskade
férdndringarna.

Vi trdnade hdrt - men varje géng vi borjade f&
fram fungerande grupper skulle vi
omorganiseras. Jag ldrde mig senare i livet
att vi dr bendgna att mota varje ny situation
genom omorganisation och ocksd vilken
underbar metod detta dr for att skapa
illusionen av framsteg medan den
dstadkommer kaos, ineffektivitet och
demoralisering.

Felaktigt tillskrivet Gaius Petronius,
smakdomare vid kejsar Neros hov, dod 66 e. Kr

Informations-
mangd

Senare

Borjan

2017-10-17

39



Vill inte uppfatta.
Kdmpar emot med hardhet.
Klagar, dltar, beskyller.
Odlar of fermentalitet.
Sjdlvcentrering

Anpassar sig inte, blir trott.
Brdnner ut sig.
Irritation och ilska som smittar hela arbetsplatsen.

%

Stressar sig sjdlv

Pertti Simula

2017-10-17

Uppfattar sanningen.

Férdndrar det som gar.
Anpassar arbetskvaliteten.
Planerar I&ngsiktigt.

inker pd helheten.
Overfér ansvaret uppét, men deltar A
Fortsdtter gora sitt bdsta s@ gott det gér.

v

Stressar inte sig sjdlv

Pertti Simula

Mer om den friska
arbetsplatsen

engagemang och
\ tillfredsstallelse pd jobbet °

foretagshalsokollen.se/defyranycklarna/

Ledarskap & Kommunikation &
kompetensforsérjning V& kinnedom

Ext scodjande, illitsfulle Fungerande kommunikarion
ledarskap minskar stress, dr en vikrig friskhetsfakror. 1

samtidigt som der okar forerag med lig sjukérinvaro

effekiviteren och har personalen stor kunskap
motivationen i och kinnedom om hela
organisationen. organisationen.
Delaktighet Synen pi hilsa &

y Delaktighet kar bide sjukfrinvaro

Det krivs fungerande system
for att finga upp anstallda
som riskerar ohalsa. De mest
avgorande insatserna ar de
som sker tidigr

. ] Manniskor som kanner sig
> delaktiga has ocksd batere
kontroll over sin
arbetssituation.

Féretag med friska medarbetare utmdrks av mer utvecklat
arbete avseende:

0 Ledarskap och kompetensférsérjning
Tydliga karridrvdgar
Man anstrdngde sig for att de anstdllda skulle passa in i gruppen
Utbildning sdgs som kompetenshajande och personligt utvecklande
0 Kommunikation
Cheferna har stor kdnnedom om vad som hénder i organisationen
God direktkontakt med medarbetarna
Aven informella vdgar for kommunikation dr av betydelse
Tilldtet for anstillda att kritisera cheferna och peka pd missférhdllanden i
féoretaget
Mer utvecklade strategier fér dterkoppling
0 Delaktighet
Rutiner for att kontinuerligt férbéttra verksamk genom diskussi i
arbetsgrupper
Visioner och affdrsidéer var vil férankrade p& arbetsplatsen
0 Halsa och sjukfrénvaro

Medvetenhet om sjukfrdnvarons omfattning och om arbetets roll for
sjukfranvaron

Mer utvecklade strategier for arbetet med halsa och sjukfrdnvaro

”Hélsa och framtid”, Magnus Svartengren, KI, redovisat pa www.dagensjuridik.se
ijuni 2009 av Johan Larsson och Stig Vinberg

Ledarskap och kompetensférsorjning

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 néjda medarbetare.

Frén forskningsprojektet Hélsa och Framtid, beskrivet av Prevent
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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.

0 Foretagsledningen avsatter resurser for att varderingar och
visioner genom ett metodiskt arbete ska bli forankrade.

Fran forskningsprojektet Hélsa och Framtid, beskrivet av Prevent

Kommunikation och kannedom

(m]

Friska foretag ar 6ppna med information.

(m]

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

[m]

Det ar hogt i tak, och maojligheten att uttrycka kritik driver
utvecklingen framat.

Det finns ocksa val fungerande kommunikationsvagar,
vilket kraver tid och engagemang.

(m]

Frén forskningsprojektet Hélsa och Framtid, beskrivet av Prevent

Synen pa hilsa och sjukfranvaro

[m}

Friska foretag skapar tydliga system for halsa och
sjukfranvaro.

(=]

Det visar att foretaget bryr sig om sina anstallda och gor det
mojligt att tidigt fanga upp problem.

Man ser ocksa till att hélla kontakten med den anstéllde
under sjukskrivningen, vilket snabbar upp atergangen till
arbetet.

Om den som &tergar fran en sjukskrivningsperiod har
nedsatt arbetsférmaga ges mojlighet till nya eller andrade
arbetsuppgifter anpassade till hans eller hennes formaga.

[m}

[m]

Fran forskningsprojektet Hélsa och Framtid, beskrivet av Prevent

Friska féretag dr bdttre pd att:

Se medarbetaren som en resurs, att inte |&ta

kompetensutvecklingen styras enbart efter verksamhetens

behov utan att den dven ses som en utveckling for den
anstillda.

+ F& medarbetarna delaktiga i fordndringsarbetet och att ta
tillvara deras idéer.

+ Virdesdtta informella informationsvdgar och ha direkt
kontakt med medarbetarna fér att f& veta vad som hénder i
organisationen.

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

* Ha strategier och policies fér sjukfrénvaron och att vara

insatta i hur ménga som dr korttids- respektive

l8ngtidssjukskrivna och varfor.

Studie vid SLL’s Centrum for fo

Utmdrkande for friska foretag

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

Positiv instdllning till 6ppna diskussioner.

« Formdga 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 Idngsiktigt och drar nytta av
tidigare erfarenheter.

Studie vid SLL’s Centrum for fol

Friska foretag dr bdttre pd att:

Se till att foretagets virderingar dr vilkdnda for alla.
Planera verksamheten ldngsiktigt, baserat pd tidigare
erfarenheter och pd foretagets historia.
Medvetet arbete kring ledarskapet
— Vara tydliga med vilket ansvar ledarna har, vad som krévs och
forvdntas 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 anstdllda kdnner till sina befogenheter och
begrdnsningar.

Studie vid SLL’s Centrum fér folkhélsa och
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Ledarskapet pdverkar medarbetarens hdlsa

Vad skapar friska foretag?

Ledarskap som dr férknippat med Ledarskap som dr forknippat

) . god hdlsa hos medarbetare: med délig hélsa hos
1. Vdnlighet och vdlvilja. + Ger medel 5§ att man kan medarbetarna:
genomféra arbetet +  Auktoritdrt beteende
(information, mandat och + Tvingar sin &sikt p& andra

tydlighet) .
. + Agerar odkta
+ Uppmuntrar att man deltar i Ovanli
utvecklingen av arbetsplatsen vanlig
. Ger stod Drar sig undan
« Inspirerar
« Visar integritet (rdttvisa)
+ Integrerar medarbetarna sg att
man kan arbeta bra tillsammans

2. "Positive regards”. Utgdr frén varandras goda
uppsét, férmedlar att vi vill varandra vél.

3. Fryser inte ut medarbetare, och ser om det
hdnder. Kdnt sig utfrusen, inte valkommen i
gruppen -> férebddar sjukskrivning!

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid:

< \

\//  Trina dina medarbetare i konstruktiv |
TV stresshantering. |

Ta vil hand om
medarbetaren

Hur kan hon sjdlv géra for att |
motverka skadlig stress och psykisk ll
ohdlsa?

|
|
==

Stressekvationen och denna kurs ! .. ..
Problemen forstdrker varandra

Svért finna en
bra balans mellan
integritet och

Skyddet
1. Nyanserade kartor
2. Rimliga férvdantningar

Stressorerna o
Daliga kartor

1. Ddliga kartor

2. Orimliga férvantningar
3. Integritetskrdnkningar 3. 6od balans mellan Orimliga férvintningar
integritet och samarbete mliga f g Yy samarbete
Ofta / > I
personlighets Stress
5. Ensamhet, brist pd stsd 4. Gemenskap, goda relationer relaterat ‘ »
6. Bristande kontroll 5. Egenmakt och kontroll i .
7. Brist pd mening 6. Mening och sammanhang Annu sdmre kartor Samvetsnad, “krdnkt”
8. Prestationsbaserad 7. Basal sjdlvkansla \ ‘

sjdlvkdnsla
Tilltagande “"besvirlighet” och

samarbetssvérigheter
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Att hjdlpa missngjda, stressade och all
problematiska medarbetare

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

Hjdlp dem hitta en lagom avvigning mellan samarbete och
integritet.

Hjdlp dem se férdelarna for dem sjdlva med att samarbeta om
rimliga saker pd ett bra sdtt.

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.
Terrdngen

Kartan
Integritet Samarbete Visionen

Sanera arbetsplatsen i tid, innan fler stryker med

Bristande Gver med de férvantni man sjdlv har.
Fér svéra uppgifter, orimliga krav och férvéntningar.
Understimulering och uttrékning.

Beléningen uteblir
Resultaten uteblir, man nér inte det man féresatt sig, brunnit férgaves.
Far litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.
Man fér for litet tillbaks, for litet kinslomassig naring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krédnkningar.

Allmant délig stamning p& 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.

Svarighetsgrad / krav

2017-10-17

Hjdlp dina medarbetare arbeta i flow

Skicklighetsniv@ / kompetens / kontroll

&d igenom vad som kan ha fallerat, och atgdrda det

Hog arbetsbelastning virre...

Nar det inte dr roligt.
Vid bristande &terhdmtning.
Vid of 6rmdga att koppla bort de kdnslomdssiga

péfrestningarna pd fritiden.

Nar arbetet krdver att man forstdller sig.

Vid bristande 6verensstdmmelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens forvdntningar.

Nar uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.

Skapa en organisation som stddjer medarbetarnas
majligheter att hitta en bra balans mellan egna och
organisationens behov.

Personliga Anpassning
behov och
grdnser

Individ

Integritet m Samarbete

Imitation
Smadrta

Grupp/samhdlle

Konformitet

Originalitet

Underssk om det brustit hdr, och &tgdrda i sd fall ‘

Skapa en organisation som stédjer medarbetarnas
majligheter att hitta en bra balans mellan egna och
organisationens behov

Integritet @ Samarbete

Smdrta

Signal/symtom
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Hjdlp MA hitta balansen mellan sin personliga integritet Hjdlp MA tillgodose sina viktigaste behov dven pd
och arbetets krav pd anpassning. jobbet
Dvs begdr bara rimliga saker.

Sjdlvfar-
. kligand
Personliga verkigance
behov och

grdnser
Individ
Originalitet

Anpasshing

Integritet m Samarbete

Uppskattning

Imitation

Smarta Gemenskap och

tillgivenhet

Grupp/samhdlle
Konformitet

Signal/symtom
behov

Trygghet

Kroppsliga

Hjdlp MA 4 ihop sitt liv Vdrderingar, roller, visioner och mél - ett exempel

Vem jag vill vara? Gara skillnad for mina medmanniskor

y ¢ vV ¥ N

. i Jobbet Roll: Fordlder Make Vin  Arbetskamrat Chef
Privata relationer ~
. ( Yrkesman, Vision/ Fantastisk pappa
ake, far, son, van... kollega “mission"”
- 4

Konkreta mdl: Min son ska kénna att jag dlskar honom
Min son ska vara flygfirdig ndr han lamnar boet

Léngsiktiga Umgds pd tu man hand minst tjugo minuter var dag
handlingar: Tala i en kdrleksfull fon ndr vi umgds
Fritid och Stédja hans integritet och sjdlvkansla, ta pd allvar, méta med respekt
hélsa 1
Fysisk och Gora i veckan: Tennis mdndag, ldsa tisdag, lixhjdlp onsdag, eget val torsdag.
psykisk hdlsa

Hjdlp MA gora saker hon mdr bra av Hjdlp en trott MA Gterta forlorad mark i tid

Bra saker Déliga saker Bra isk Déliga ish
1. Back to basics! L(’:Er'q sig 2. Socialt stéd

lev;]"eﬁ' fogmelijivien 3. Samtalsbehandling

_ Violrnpuuser 4. Avspdnningsmetoder

- Motion 5. Arbetsinriktad

- Mat rehabilitering

- Familj 6. Ldkemedel

- Fritid

- Struktur Slutsats: Sluta inte leva

- Regelbundenhet ett normalt liv for att du
v 94 ti inte "hinner” - forr eller

- Variation

sedan kommer du att bli
tvungen att ldra dig leva
igen.

ssvess ep0eD av S, OSNEDE Y 264
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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.

Hur kan jag sjdlv hantera
min stress?

Aleksander Perski

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

Hur ska man leva, frégade mig i
ett brev en som jag tdnkt stdlla

samma frdga. o n 26 9
Nu och som alltid forr, vilket {\L‘\ /&’?
framgdr ovan, &@r inga fragor av AN % -
sddan vikt som de naiva. & =

Wislawa Symborska . . q
Om jag vill ha ett annat liv
behadver jag bérja gora andra val

Finns det ndgot alternativ?

M4 bra sjdlv pd NAGOT vis -
DITT vis!
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Hur vet man vad som dr “rdtt liv"? Stresshantering, kort version

1. Oroa dig inte dver smasaker
2. Allt dr smdsaker

. Kdnner jag mig n6jd?
Upplever jag mening och gladje?
Lever jag i samklang med mina viktigaste vdrderingar?
Har jag goda och tillfredsstdllande relationer?
Umgés jag med rétt mdnniskor, manniskor som jag tycker om

/

Haller ni med?
Om inte - vad dr
det som dr fel?

och som visar att de tycker om mig?

Har jag ett arbete jag trivs med, som dr stimulerande,
utvecklande och tar mig i ansprék?

Kdnner jag att jag bidrar, att jag gor skillnad fér andra?
Har jag tid for mina relationer, min familj, mina intressen
och mitt jobb? Eller dr jag stdndigt stressad och slutkord?

Anthony Robbins

Robbins har fel - allt dr inte smdsaker. i Lutar din stege mot radtt vigg?
Att férmad oroa sig kan vara en virdefull tillgdng.

Vad dr din framgdng vird, om du:
+ Kanner en djup inre saknad och

Vem som helst kan bli
e oo (e tomhet?

arg, det dr ldtt.. men
att vara arg pé rétt
person, i ratt
omfattning, vid ratt
tillfdlle, av ratt skal
och pd rdtt sdtt.. det
dr inte latt.

Vem som helst kan oroa
sig, det ar latt... men
att oroa sig for ratt
sak, i ratt omfattning, egna vdrderingar?

vid ratt tillfdlle, av Saknar djupa och tillfredsstillande
rdtt skal och pé rétt i . relationer till andra ménniskor?
sdtt... det dr inte latt.

Kdmpar forgdves for att kdnna dig
hel och leva i enlighet med dina

Aristoteles
Sa inte Aristoteles!

Sanningen om pengar Framgdng och "success” férutsdtter att min stege lutar
mot rdtt vagg

Kan vara bra att ha... Ett framgdngsrikt liv handlar om att leva s&
att jag uppndr mina hogsta visioner for vem

1. Om vi anvdnder dem klokt; som medel att tillfredsstdlla A A
jag vill vara och vad jag vill dstadkomma.

véra egna djupaste behov eller att géra gott for andra.

2. Forutsatt att vi inte betalar for dyrt och forsummar .

viktigare saker for att komma Gver dem. INTE om att vara och leva som ndgon annan
eller samhallet vill.

Pengar dr en bra tjdnare men en ddlig herre.

"There is only one success - to be able to
spend your life in your own way."
Christopher Morley
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Begin with the end in mind

Stressad? Gér en lista éver saker du ska SLUTA med

Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt:

Sluta bérja med saker - bérja sluta med saker

Vad utmdrker lyckliga mdnniskor?

De har ldtt for att kdnna och uttrycka tacksamhet Gver vad de
har.

De dgnar mycket tid &t familj och vénner, vdrdar och njuter av
sina ndra relationer.

De dr sociala och ut@triktade, fokus p& ndgot stérre dn dem
sjdlva.

De dr djupt engagerade i vissa livsldnga mél och ambitioner.
De dr ofta hjdlpsamma mot bdde kollegor och okdnda.

De har en optimistisk syn p& framtiden.

De njuter av livets glddjedmnen och forscker leva i nuet.
De motionerar ofta och regelbundet.

De hanterar péfrestningar och kriser s& att de kommer ur dem
fortare och pé ritt kél.

Michael Rangne 2017-10-17

2017-10-17

Om jag ska hinna géra det som
ar viktigast for mig méste jag
forst sluta géra mycket som
inte dr lika viktigt.

Men det gor jag inte - jag vill
hinna allt!

Livserfarenheter (PR-arbetare pé Youtube)

Complaining is silly. Either act or forget.

Thinking life will be better in the future is stupid. I have to live now.
Being not truthful works against me.

Helping other people helps me.

Organizing a charity group is surprisingly easy.

Everything I do always comes back to me.

Drugs feel great in the beginning and become a drag later on.

Over fime I get used fo everything and start taking it for granted.
Money does not make me happy.

Traveling alone is helpful for a new perspective on life.

Assuming is stifling.

Keeping a diary supports my personal development.

Trying to look good limits my life.

Worrying solves nothing.

Material luxuries are best enjoyed in small doses.

Having guts always works out for me.

Utmdrkande fér kloka mal

Ska vara mina egna, fritt valda mél - inte ndgon
annans.

Sjdlvéverensstdimmande, stammer Gverens med
mina djupaste vdrderingar.

Intressanta och personligt relevanta.

Ger bdde gliddje for stunden och mening pé sikt.

Bidrar till personlig utveckling.

Ger en kansla av tillhdrighet och av att bidra till

samhdllet.

Anvdnds for att styra och berika fdarden - inte i
—tro att lyckan vintar nér jag ndtt mdlet.
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Skydd mot stressrelaterad ohdlsa

Goda sociala och ekonomiska férhdllanden
— Bra socialt ndtverk
Gott socialt stod
— Hag social status
— Hég utbildning
— Makt och inflytande
. Goda livsvanor
. Aterhdmtning
. Somn

Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa
. Sov: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt
. Knyt band: Till familj, vdnner, medmdnniskor
. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka
. At Sunda kostvanor
. Fortsdtt ldra: Behdll nyfikenheten, testa nya saker
Tid, kdrlek, uppmdrksamhet

56k meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet (eget tilldgg)

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008
285

Tips for optimal prestation utan fér hég stress

a At fler men smé méltider.

0 "Matcha" din energinivd och
koncentrationsférmdga mot dina
arbetsuppgifter.

0 Trdna regelbundet.

0 Rér pé dig regelbundet.

a Sov tillrdckligt.

0 Undvik rékning, alkohol och Gvervikt.

0 Ldr dig en enkel stressreduceringsteknik.

2017-10-17

Stresshantering och KASAM - tdnk brett

Hem/familj

Fysisk aktivitet Karlek

N

Arbete «—— ——> Vdnner

Fritidsintressen l Ha roligt

Avkoppling

Tack till Kristofer

du hand om dig som du bér?
Vad skulle du kunna férbdttra?

Mat?
Dryck?
Somn?

Vila?
Fritid?
Néjen?

Motion?
Stress?

Gor de viktigaste sakerna férst.

Strunta i skitsakerna.

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

Pausa och rér pd dig var timme.

Skat trdningen.

At lunch eller promenera med ndgon trevlig person var
dag.

Skriv ergonomiskt pd datorn.

Ta en sen arbetskvdll i veckan.

Hantera stress konstruktivt.
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Vad kan man sjdlv géra fér att motverka skadlig stress? Vad kan man sjdlv géra far att motverka skadlig stress?

Tdnkandet )

Kunskap och infresse for problemet. P”’;‘Tke"_ ’

Du dr vdrdefull, och ditt liv handlar om ndgot P LS i

viktigt. Pausa mellan varven.

Frén offer till styrman Odlf‘ flera intressen. ) )
“"Mdnniskan mdste bara tvé saker - vilja och d&". Social gemenskap - odla dina r‘ela’rlooner'. o
En dos hdlsosam “psykologisk anarki" Prioritera livets glddjedmnen, gér sddant som fdr

. Lo SR dig att skratta.

Inse att det finns odndligt med information men X ..
begrdnsad hjédrnkapacitet. Fysisk aktivitet.
Acceptera att det finns odndligt att géra men Kroppskontakt och sex.
begrénsad tid. A Trdna "aktiv avspdnning”.

kydda dig sjdlv ndr du arb d and
Konstruktiv stresshantering Skydda dig sjdlv ndr du arbetar med andra

Upplevelse av mening med det som sker.

Kénsla av att du ger négot, uppleva att du gér skillnad for négon
annan, utan egen vinning.

F& ut ndgot fér egen del, IGta dig berikas.

Perspektivférmdga
— Jag vet vad jag vill

4. Mental reglering
— Ndrvaro, kunna uppleva och

- Prioritera - vilja och vilja bort njuta
~ Planera fér vilbefinnande i — Aktivt skifta sinnestillsténd Fokusera pé det positiva, pé glddjen, pd det som faktiskt sker -
vardagen — Positivt tinkande inte det som dnnu inte skett.

2. Autonomi 5. Aktiv kroppskdnnedom Tacksamhet fér det som sker och det du fér.

— Egna kanslor och vérderingar - Uppfatta, fb‘rstﬁ och ledas av Rimliga krav pa dig sjdlv - det krdvs +vé for en tango.

— Sjilvrespekt kroppens signaler A ° L

_ Téla konflikter 6. Aktiv vila och dterhdmtning cceptans - behahdla det som gar och ldr dig leva med resten.
3. Samhérighet/stéd - Batteriladdning mellan varven Stétta varandra i arbetsgruppen.

— Skapa gemenskap ~ Férsitta sig i vilotillstdnd Regelbundna méten i gruppen om stress och hur ni har det, gdrna

- Ge och ta emot stéd 7. Fysisk energireglering ledda av utbildad samtalsledare.

~ Motion, ndring, mttligt med Stéd utanfér arbetet.
gifter Ha ett liv.
LA

“Men du sjalv d&?", Malmstrot

Kvinnor och stress - ndgra réd

"Tdnk feministiskt - problemet dr strukturellt, inte individuellt"”.
Krdv att din man tar halva ansvaret dven kvdllstid.

Se till att dterhdmta dig var dag.

"Trédna pd sjdlvtillit".

Ifrdgasdtt kraven och din idealbild

- Tro inte att alla andra dr sd fantastiska.

— Ar det rimligt att vara en klippa pd jobbet, en fantastisk
fordlder, en"attraktiv dlskarinna, ha ett vackert hem, en
supereffektiv vardag, baka bréd, laga ekologisk mat -
samtidigt?

Du kan vilja ndgot bdttre, att prestera litet mer eller vara mer
social - men dukan ocksd vilja att lata bli.

— Ingen annan kommer att sdtta grdnser for din rdkning, vare sig
pd jobbet eller hemma.

— Ldgg inte for mycket kraft pd att vara till lags.

— Var inte for noggrann, “chansa oftare”.

— Trdna pd att std ut med kdnslan av déligt samvete (den dr

vanligen inte befogad).

Kvinnor och stress

Pdverkas mer av stressen hemma @n médn gor.

+ Kvinnors stress kar pd kvillen, sdrskilt om de har barn,
mdns stress minskar.

+ Kvinnor har ofta ansvar fér dagliga sysslor, man for
"engd@ngssaker”.

+ Kvinna som kdnner sig stressad i familjen eller relationen
lgper tre gdnger s hog risk att fd dterfall efter en
hjdrtinfarkt.

+ Kvinna som lever i destruktiv relation och upplever negativ
stress pd arbetet har trefaldigt 6kad risk att drabbas av
hjdrtinfarkt eller plotslig hjdartdod.

+ Trdning i att reducera stress minskar dodligheten efter en

infarkt.

2008
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Hur undviker man att bli utbrdnd trots hég stress?

1. Tillvaron upplevs hanterbar, ldget under kontroll (bl a
tack vare realistisk tidsuppfattning).

2. Vdgar sdga nej (om de kdnner dig jdktade eller trétta).

3. Prioriterar 6msesidiga relationer, avvecklar de som
tar mer energi dn de ger.

4. 66r meningsfulla saker, vardagen upplevs meningsfull
pd alla omraden.

5. Balansi livet - mellan jobb, hushdllsarbete, sociala
relationer, fritidsaktiviteter, somn.

6. Reserverar tid for lustfyllda aktiviteter, saker som

ger energi, saker for dem sjdlva (inte for andra).

Carita Ha Ei inin
of working age. Indicators of health and stress, 2006

among women

N3r ska DU borja?

Vi vet hur vi vill ha det och att vi kan f& det
precis s, men vi far dnda inte till det... Det
slinter, det storslagna projektet rullar ner

igen, vi mdste barja om fran bérjan, och under

tiden forlorar vi barnen, vdra dlskade och védra
liv.. Snart ska jag hantera mitt eget liv hur
latt som helst, men inte riktigt dn.

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

Om vi nu vet, varfor gor vi det inte?

2017-10-17

Att bryta stressen

* 6Gor ndgot &t orsaken ftill stressen
— Se gver din livssituation. Vad behdver fordndras?
- Taitu med din ddliga sjdlvkansla.
— Ldr dig sdtta grdnser och sdga nej.
— Involvera arbetsplatsen om den bidrar till stressen.
+ Pauser, Gterhdmtning och vila.
+ Skaffa kravlésa frizoner ddr du gér sdant du tycker om.
+ Somn (om du kan).
« Regelbunden motion (var dag).
. (Li)'mgfis med madnniskor du tycker om, och som tycker om
ig.

Avslappningsévningar kan vara bra for somliga.
Sok professionell hjdlp om du inte sjdlv lyckas
— Men bara sjukskrivhing rdcker inte.
— Grupptrdffar kan vara mycket bra.

Tdnk om vi tog ett steg &t sidan och kdnde
efter ordentligt vad som ger livet mening -
och sedan bestdmde oss for att ta the
konsekvenser?... Det ricker langt att vi tar
vara egha drémmar pd allvar; att vi vdljer tid,
hdlsa, upplevelser, gemenskap och ngjen
framfor fler mikrovdgsugnar.

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

T like the kind of knowing
that shows up as beeing.

Werner Erhardt
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Om vi nu vet, varfar gér vi det inte?

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

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

Ond cirkel - for stressade for att orka ta itu med vdr
stress?

Mér for ddligt, for jobbigt att ta itu med ndgonting
alls i livet?

Begrdnsad férmaga till sjdlvdisciplin, 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 dumPn min stress pd andra genom att
“prioritera” eller “delegera"?

2017-10-17

Vill du férdndra nagot i ditt liv?

o Erfarenhet 1. Kom ihdg ditt "varfor"
&.\\o < 2. Siitt det i ett storre
,\\‘\ Slutsats sammanhang
(8)
> \ < 3. Gor det kul
Beslut
b 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 h‘ Justering I’ Vana

Att férdndra sitt liv @r ndstan oméjligt.

Méjligen kan ndgot av detta fungera:

1. Frdlsning.

2. Ndstan do (olycka, cancer).

3. Fattaett beslut, pd allvar, pd
férbaskad god grund, pdminn dig om
motivet och beslutet var dag, forkunna
det for andra, be alla om hjdlp. Forsck
inte klara det sjdlv, i smyg.

Miste man nistan
do forst foratt
kunna kinna sig
lycklig?

Michael Rangne 2017-10-17

Det dr
BESLUTEN
som fordndrar
varlden!

304

Hiller du me

"The path to happiness at work starts with
a simple decision: You must want o be
happy. If you don’t commit to being
happy at work, you won”t be. You won” t

make the choices that make you happy.

You won’t take the actions needed to

get there. You won” t change the things
that need to change.”
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De viktigaste besluten dr de som gor
automatiserade vanor av sunda principer

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

S8 jag ska se till att det inte
blir sdl

Hur vi stressar oss sjdlva.. ...varav féljer ndgra motmedel

Upplever kraven hogre dn de dr. \ Férnsjsamhet.

Upplever vér formdga att hantera kraven som ldgre dn den \ Ifrdgasitt "kraven” - vems dr de egentligen?
ar. Sjdlv vélja véra virderingar och leva efter dem.

Skiljer inte pé bréttom och viktigt. Ldra oss prioritera, och schemaldgga véra prioriteringar.
"Jamforelsehelvetet” - Idter andra vara normen och Gora en "sluta gora-lista".

Jjamfar oss med dem. Vi har ingen aning om hur andra mér och har det bakom fasaden,
"Additionsstress” - vi férsoker nd upp till summan av alla sd varfer jamfora oss med dem?

vara bekantas goda egenskaper och prestationer. U kfm (2P G e = AR U féerke:‘ )
0 . " Skriva dagbok och reflektera 6ver var tillvaro.
The imposter syndrom".

Overkompenserar for att motverka vdra svaga sidor.

. Atgdrda vér svaga sjilvkinsla - inte symtomen p&
den.

Dalig sjdlvkdnsla underldttar allt dettal 2. Vdlj - tankar, kdnslor, handlingar och mitt liv.

Om du ska géra en enda sak?
COACHA DE DU UMGAS MED - TALA OM
Maxa ditt sociala stod! VAD DU BEHOVER OCH VILL HA!

.. L

Prata med dina vénner, pé riktigt.
Starta en “livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.
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En genvdg till goda beslut och effektivt
effektuerande

Vita
contemplativa

Fuska med omdéme

/—( Du kan slarva och misskéta dig litet
. grand dé och d@, men forsok inte
gora dygd av ngdvindigheten eller.._
livsstil av undantaget.

\

DU KAN BESLUTA OM VAD DU SKA GORA
- MEN INTE HUR DET SKA G4l
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)

2017-10-17

313 kursen i livet

Allt vi vill lyckas med - dven att skapa ett lyckligare
liv - fordrar motivation, anstrdangning och engagemang.

. Lev medvetet, lev med frdgan. Du dr virdefull och
livet handlar om ndgot viktigt.

. Strava efter en stadig strém av positiva kanslor.

. Avsdtt minst en halvtimme (fast tid) var vecka fill dig
sjdlv - hur dumdr och hur du anvdnder din tid. Bjud
gdrna in din partner.

. Lds ndgot berikande var dag.

. For en dagbok éver, tankar och personliga Gtaganden.
Skriv fran "bada hdllen”.

B
6
7. Striva efter vil valda, sjdlvéverensstdmmande mal.

8. Gor vanor och rutiner av det som dr viktigt.

9. Hdmta stod hos andra.

10. Skaffa en bra mentor eller fortrogen.

Saker som alla “vet” men ldtt glémmer

Lyssna pd dina inre signaler.
Bry dig om dig sjélv och hur du mér.

Umgés mycket med ménniskor som du tycker
om, och som bryr sig om dig.

Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med sémnen.
Rar pa dig.
Ta pauser och It hjédrnan vila ibland.
Slappna av och ha litet kull
/f— =

En vég till sjdlvkansla
och lycka i livet

Jag gor alltid mitt basta,
utifrén mina djupaste
vdrderingar och vem jag
vill vara i livet.

Att det gér som det gér dr
inget jag rdder &ver, och
inget som jag tédnker |ta
paverka hur jag mdr och

ser pd mig sjdlv.
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If you can meet with Triumph and Disaster
And treat these two imposters just the same;
.)

Yours is the earth and everything that”s in it,
And - which is more - you” Il be a Man, my son!

“if" by Rudyard Kipling

Gode 6ud giv mig sinnesro att
acceptera det jag inte kan
fordndra, mod att fordndra det

g kan och farstand att inse

J
skillnaden.

Reinhold Niebuhr

Kontroll och acceptans

Det dr rdtt litet vi faktiskt kan kontrollera, sdrskilt nar
det gdller stora livshdndelser.

Vi kan ofta bara farhdlla oss pé olika sdtt till det som
sker.

"S& hdr dr livet och s@ hdr har det varit. Det blev som det
blev. Det dr okej. Jag dr som jag dr och det duger.”

Sluta jaga det perfekta och gldds &t det du har.

Att jamfora sig och sitt med andra som man tror har det
bdttre forstor gladjen med det man har.

Jamfor istdllet med alla som har det sdmre dn du (ndstan
hela jordens befolkning) s& kdnner du tacksamhet och
mdr bdttre.

PS 4/2009

2017-10-17

—

Ask for what you want -
but don”t demand it!

Ken Keyes

Kontroll och stress

Skaffa kontroll éver det
som gar

oW

. OCH

med glatt hjdrta acceptera
det jag inte kan kontrollera

Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett notskal

De flesta komplexa mdnskliga problem dr olésbara.

Saker hdnder hela tiden.

Hur jag FORHALLER MIG till det som hédnder mig i livet
dr den avgorande faktorn for vilket liv jag far.

Férvintan pd ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

Vad VILL JAG GORA MED MITT LIV, trots mitt lidande och
mina problem?
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ACT i ett notskal

It’ s not what happens but the way you Vi férorenar vért ndrvarande med minnen frén det férflutna
hold that which h'appens that \/ och oro for framtiden. Om vi I&ter bli ruminerandet férsvinner

d - h i ; lif d obehaget.
etermines the qqa Ify.O your lite an Det hdnder saker hela tiden, forr eller senare. Jag dr inte
r‘elahonsh«ps. koreografen i mitt liv, utan saker hdnder.

|
Forvantan pd ett smdrtfritt liv skapar problem och ytterligare
lidande. ‘

De flesta komplexa manskliga problem dr olosbara.

Hur féorhdller jag mig till det som hédnder mig i livet &r den
viktigaste fragan.

“Defusion” - tro inte pd allt du tror!
Hjdlp den andre - och dig sjdlv - hitta sina vdrdegrunder.

Genomskdda livsfillorna och inse att shopping,
utseendefokusering och jakt pd lycka inte gér dig lyckligare.

Tvé KONs
< TRU|
Frégor att hq mi?s‘l/';

Men det finns ndgot du kan kontrollera
How can I
enjoy this
person,
situation,

Du kan ha en sorts kontroll andd Vilka valmﬁjlighefer'

har jag just nu?

- genom att vdlja, fatta beslut och styra place,
dina handlingar och ditt liv. challange?
|

Det dr bara resultatet du inte rader over.

Var tillbringar
Jjag mitt liv?

Antingen skottar du pd ett tag till, tar vara Qrocicentersciien

pa glddjedmnena och ser glad ut.

Eller sé ser du till att din éverbelastning
marks och f&r konsekvenser for
arbetsplatsens resultat, s@ att din chef blir
sd illa tvungen att géra ndgot Gt situationen. §

Inflytandecirkeln
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Eller hadr?

Det mesta som handlar om ANDRA
mdnniskor och deras beteenden

Konsekvenserna av mina val och handlingar

Mitt forflutna och mina tidigare misstag
Det dr
stressande
P . att dgna sig
Mig sjdlv - v_ql{a, ta &t sédant
ansvar och fordndra man inte kan
Mina kartor pdverka.
Mina kénslor
Mina vanor
Min karaktdr
Hur jag dr mot andra
Ge lsften till mig sjdlv och andra
Vdssa sGgen

Vélja mitt liv

Vi dr fria att vdlja, men...

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

Spanskt ordsprak

Ett underutnyttjat sitt att fi det bittre p jobbet:

Beskriva for min chef vilket
ledarskap jag behdver

2017-10-17

Men jag maste ju dnda..

Snack - du mdste
ndstan ingenting.

Du véljer deft!

Vi dr fria att vdlja, men...

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

Spanskt ordsprak

Vi kan vilja vara handlingar, men inte dess
konsekvenser.

Sortera dina uppgifter i rdatt fack - och ta
konsekvenserna av sorteringen

Allt jag tror/tycker
mdste goras behéver Faktiskt for mycket

i realiteten inte som verkligen

- behaver goras har.
Hyl;zol:g:;‘an o 1%

e & cller 16t bar

istallet. e

Terrdngen
Sdnk

ambitionsnivan,

acceptera att inte
gora jobbet

3 perfekt (och en
Visionen missndjd chef/fru

om nodvandigt).
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Ifrdgasdtt dina automatiska tolkningar

Tolkning/attityd/tanke
om det som hdnder

Finns det
ndgot annat
sdtt att se pa
det hadr?

¥
. 4

Beteende/handling

styrd av kdnslan

Arbeta p& att nyansera dina kartor och rimlifiera dina
krav och forvdntningar

Vdrlden som Den andres
vi tror att bild

den dr av vérlden

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

Peak performance

Fokuserad koncentration.
Medveten ndrvaro, “mindfullness”.
Mental rérlighet och flexibilitet.
Effektivt tdnkande.
Nyanserad och adekvat uppfattning av verkligheten.

“Du" dr inte ddr!

2017-10-17

Kognitiva scheman och
grundantaganden

=

Hdndelse Kognitiva
férvrédngningar

Automatisk (ev
dysfunktionell)
tolkning/tanke

Sok
professionell
hjdlp om du
kor fast Negativ

sinnesstdmning 338

"Mindfulness"

(medveten ndrvare, sinnesndrvaro, intentional awareness)

“Mindfulness is the awareness that emerges from
paying attention...
= onh purpose
o in the present moment
= non-judgementally

to things as they are"

Jon Kabat-Zinn

SOAL/SOARL

~

(Stressor

. B

Stanna upp
Observera

Acceptera

Respondera Insikt, avslappning,
Lat g stressreducerande
beteende pd sikt

Kontroll éver stressorn
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Vill du lyckas med karridren och trivas pé jobbet?

. Vdlj chef - inte jobb eller bransch
— Enbra chef lyfter, utvecklar, inspirerar, ger naring.
— Ett otydligt ledarskap dr den stérsta stressfaktorn.
— En délig chef dr vanligaste anledningen till att man sdger

upp sig, hdller dig tillbaka och kan t o m géra dig sjuk:

. Vilj en féretagskultur som stammer med dina
virderingar.

. Hitta ett jobb som kdnns kul, som du brinner for.

. Gor saker du &r bra pa.

. Var dkta, var dig sjdlv.

. Planera inte for mycket. Testa, ta chansen ndr den dyker
upp.

. Ta en paus i livet d& och d@ och reflektera 6ver om du

dr ddr du vill vara.

OO A w N

~N

Kairos Future

* Att uppleva glddje och mening. Varje mdte kan ge
oss nagot for egen del.

- Att géra 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 manniska jag moter.

V@r organisation sétter

Farklara hur du tdnker.

Négra férslag:

* Kunderna

= Aktiedgarna
Chefen
Ledningsgruppen
Facket

2017-10-17

Vér frdmsta
stresskdlla dr
samtidigt var stérsta
majlighet:

Andra mdnniskor!

Arbetsglddje - bdsta
motvikten till stress

Var arbetsglddje,
vér kdrleksfulla relation till medarbetare och kunder,
vé@r férmaga att fa ut ndgot av arbetet fér egen del

dr det viktigaste for kvaliteten pd vart arbete.

Personal som vantrivs gor i ldngden inte ett bra jobb.
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Arbetsglddje - ett annat ord for energi och
effektivitet

JAG AcsmAR )
S

ARseT ! B
EcsvARADT

Varfér dr inte arbetsglddje en fast punkt pd
dagordningen?

Tack till Christer Olsson

Storre mojligheter att vdlja sina medarbetare.
Gladare, friskare, mer motiverade och mer
produktiva medarbetare.

Majlighet till god hdlsa dr en stor del av
arbetsgivarens attraktivitet for den anstdllde.

“Det hdrligaste 6det, den

mest underbara gava en
mdnniska kan f& av
férsynen, dr att f&
betalt for att gora

ndgot som hon innerligt

\\\ dlskar att gora.”

Abraham Maslow

2017-10-17

N6jda medarbetare bryr sig om resultatet.

“Unhappy people don”t give a damn.”

“Happy employees vastly
outperform unhappy ones.”

Hdller du med?

“Stressen handlar sdllan sdrskilt mycket om hur
mycket du arbetar. Det handlar istéllet framfar
allt om hur du mar och kénner dig ndr du
arbetar.”

“Happiness is the only lasting cure for stress.”

Vilj hur du ser p3 ditt jobb (eller byt)

Lénearbete dr ett tungt och trdakigt,
men ngdvdndigt, ont?

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

..mdda och slit kan t o m géra oss lyckligal?
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“Peak experiences"”

Allt madnniskor ber om dr att fé&

De bistaisttiei i lov att bidra. Det borde inte
kroppsliga eller mentala férmégor ’

tdnjs ut maximalt i ett frivilligt | vara for mycket begdrt.
forsok att klara ndgot svart och /
meningsfullt.

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

Mihalyi Csikszentmihalyi

Haller du med?

. . “Most companies have it all wrong. They don”t+ have
...de flesta nagot sa nar normala manniskor har en to motivate their employees. They have to stop
stark onskan att utfora ett lysande arbete och / demotivating them." (Harvard Business School)
gor sé helt av sig sjdlva om de inte hindras. ‘

“If you want true motivation in the workplace, you
must create a happy workplace. It’s that simple!”

Verksamhetens viktigaste val Rdkna inte med att chefen bryr sig

,/,Mfcke'r “stress” handlar

egentligen om vantrivsel
pé jobbet.

Vem ska fd vara med och vil ja

Dd hjdlper det inte att jobba

vision, viirderingar, mal? mindre - du mste istlet
ANDRA pa nagot.
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Bdttre att ha kul femtio
timmar dn att vantrivas
trettiol

Kért frdn start?

Ar arbetsglddje 6 h + majlig i ett tillrdckligt déligt
system eller med en tillrdckligt ddlig chef?

Mycket “stress” pa jobbet handlar
egentligen om en oférmdga att
prioritera.

Rdkna inte med att chefen,
samhidllet eller din fru gor det &t
dig - bara du kan vdlja ditt liv.

ANALYSERA HUR DU HAR DET - EGENTLIGEN

Bristande Gverensstal med de forvéntni man sjdlv har.
Fér svra uppgifter, orimliga krav och férvéntningar.
Understimulering och uttrékning.

Beléningen uteblir

+  Resultaten uteblir, man nér inte det man foresatt sig, brunnit forgaves.
- For litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.

+ Man fér for litet fillbaks, for litet kinsloméssig naring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Negligering och krénkningar.

Allméant 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.

SAMT TA KONSEKVENSERNA AV ANALYSEN

Hag arbetsbelastning vadrre...

Ndr det inte dr roligt.

Vid bristande &terhdmtning.

Vid of6rmdga att koppla bort de kdnsloméssiga
péfrestningarna pd fritiden.

Nar arbetet krdver att man férstdller sig.

Vid bristande 6verensstdmmelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens forvantningar.

Nar uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.

Visa chefen

2017-10-17

Fa berém

Stdrka min
sjdlvkansla  Har inget

Inre
tillfredsstall

Kall,

bidra

Férserja till en battre

Materiell
tillfredsstall
else
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"Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete"

2

Arbetsgivaren maste 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 béttre jobb
utfér hon/han.

Hur kan jag finna mening i mitt arbete?

Tre nivéer av mening med arbetet:
Ingen mening.
Férsarjer mig och min familj.
Arbetet bidrar till ndgot storslaget eller gor
varlden till en battre plats.

Vilken av dessa niv@er vi befinner oss pd dr avgsrande
fér sdvil vér upplevelse av arbetsgliddje som for
vért vilbefinnande och vér hdlsa generellt i livet.

Vilka fordelar for dig sislv kan du se med
arbetsglidje?

Bra for jobbet och "karridren”.
Bra fér dig rent privat.
Du mdr bdttre.
Mindre risk for stressrelaterad ohdlsa.

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

1

2017-10-17

Ett jobb

En rad trista uppgifter som ska utforas.
Arbetar for lonen och ldangtar till helgen.

2. En karridgr

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

3. Ett kall

Motiveras av inre faktorer.

Arbetar fér att du vill arbeta.

Arbetet upplevs som givande i sig.

Sjdlvéverensstdmmande mél.

Brinner for dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikt.

Vad innebér det att belsna utifrdn principen
om "inre” motivation?

Att hjdlpa medarbetaren uppleva nagot
som ligger i linje med dennes djupaste
vdrderingar, sjdlvbild och ideal, i linje med
den han innerst inne vill vara, i linje med
vad som dr viktigast for hans personliga
integritet.

/

..allt arbete d@r tomt, utan kdrlek ( ... ) Det ar att

fylla allt du skapar med en fldkt 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
mdttar mdnniskans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten
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Vilken §r den stérsta i |
risken med att inte g‘r . i/
vara lycklig p3 AL L
jobbet? \

Om du har trakigt blir du trdkig!

lag till gruppévning pa din ar

) 1. Forssk komma pd ndgra saker som du sjdlv
) skulle kunna géra for att ha det roligare pé din

arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan
paverka.

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

. Vilka ndvdndiga fordndringar kan bara ske
med ledningens hjdlp?

2017-10-17

Priset du betalar for att inte dlska ditt jobb

Du fordndras smygande och utan att du mdrker det.

Du dr bara en skugga av vad du kan vara.
Du anvdnder bara en liten del av din potential.

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

THE BOTTOM LINE

“Without long term happiness
and enjoyment at work, you will
not be your best, contribute as

much, make as many people smile
or make as much of a
difference.”

Vad kan du sjdlv géra fér att dstadkomma
arbetsglddje?
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1. Saker jag sjdlv kan géra fér att fa det
roligare pd jobbet

. Var positiv

. Var oppen

. Delta

. Ldr och utvecklas (
. Finn och skapa mening HAPSY Housn
. Finn och skapa karlek

2. Saker vi tillsammans kan géra for att f& 3. Viktiga fordndringar som bara ledningen har
det roligare pd@ jobbet méjlighet att pdverka

Vems ansvar ér det att du trivs pd jobbet?

1 bin chef och dina 2. Dussjiiv? Skulle du vilja ha dig sjdlv
arbetskamrater? till arbetskamrat?

Varfér/varfor inte?
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Glddje
( (’5Ii:itha's
Glddje Giadje Gl adJ e

g Gladje >

Kdnslor smittar

En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

..en enda surskank kan @ andra sidan
totalforstora stdmingen.

Var utmaning dr att...

..trivas p@ jobbet dnda.

Trots var chef, trots

somliga medarbetare,

trots somliga kunder,
trots lénen, trots...

trots allt!

Fér var egen skull.

2017-10-17

Mdnga goda skl att visa din glddje
¢

Kdnslan vdxer inom dig ju mer du
uttrycker den.

Kdnslan smittar andra.
Glada medarbetare kommer i sin tur
att gora dig gladare.

Vilket viljer du?

1. Jag ska se till att trivas p@ jobbet, sa snart

ndgon avlédgsnat alla

= korkade kollegor

= Gverbetalda chefer som bara bryr sig om sig sjdlva
= meningslosa fylleriblanketter

= ofdrskdamda kunder

eller

2. Visst, vdrlden dr full av idioter men jag
tdnker ha kul i alla falll

p

g ——y

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

Sa jag ska se till att det inte
blir sd!

390
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Ett rationellt forslag:

Om du nu dnda befinner dig pa den
hdr arbetsplatsen just nu kan du
lika gdrna ge litet av dig sjdlv.

For din egen skull.

Vilket inte alls hindrar att du

samtidigt letar efter ett nytt

jobb om ditt nuvarande inte ar
bra for dig.

Behdvs inte: Det enda du behéver dr din
. o egen entusiasm och |
infantila pabud eller beslutsamhet att skapaen |
program uppifran lyckligare arbetsplats ddr
avancerade metoder du befinner dig. Det dr du |
konsulter och dina arbetskamrater - |
| och inga andra - som ‘
a tillsammans har kraften
nagon med doktorsgrad och mojligheten att skapa |
i arbetslivspsykologi den arbetsglddje ni vill ha. |
psykologer Arbetsglddje kommer
bécker fran de saker vi gér hdr

och nu.

foretagsgurus

Om det inte funkat...

Dra!

Slésa inte bort dina 1,0 liv pé ett

2017-10-17

Antingen skottar jag pé ett tag till, tar vara
pa glddjedmnena och ser glad ut.

Eller sd ser jag till att min éverbelastning
mdrks och far konsekvenser for
arbetsplatsens resultat, sd att min chef blir
sd illa tvungen att géra ndgot at situationen.

= Ddliga chefer

= Integritetskonflikter

= Mobbning

= Ordttvisor

= Besvirliga medarbetare

= Overdriven stress

= "The cult of overwork"

= Konflikter
Byrdkrati
Negativa manniskor
Trékiga arbetsuppgifter
Rddsla for att forlora jobbet
Brist pd “Happy actions"

Ledtrad:
Fokusera pa allt som dr bra,

roligt, positivt, meningsfullt
och stimulerande...

..hellre &n att forsska undvika allt det trékigal
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Fér dig som trattnat pd Carpe diem-hetsen:

Fornéjsamhet

- livet d@r som det dr, jag dr som jag dr, alla
andra dr som de dr OCH DET AR OKAY!

Engagera dig!
Deltal
Bidral

Ta for dig!
Ta initiativ!

TV@ brq frdgor +ij

Vad BEHOVS hdr just nu?

\ /

Hur kan JAG bidra?

2017-10-17

Tv§ KONSTR
fré UKTTV,
ragor qt+ ha Mmed si;
How can I enjoy
this person,
situation, place Vilka valmgjligheter
challange? har jag just nu?

Tdnk att...
vi kan ndr som helst utnyttja
vér frihet och ta ett initiativl

Farslag till styrande princip far ditt liv

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

..vem jag dr gor skillnad!
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Vilket 4r bista sittet att bli olycklig p3
jobbet!

Att arbeta med saker du inte dr ett
dugg intresserad av

Se till att tillgodose dina
behov dven pd arbetet!

Sjdlvfor-
verkligande
Uppskattning
Gemenskap och
tillgivenhet
Trygghet

Kroppsliga
behov

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

2017-10-17

Boostra motivationen

Samt leta rdtt pa fler
eldsjdlar

Tar jag tillvara alla méjligheter till arbetsglidje pd
min arbetsplats?

Arbetsuppgifterna i sig?
Kunderna?
Arbetskamraterna?

. Ledningen?
. "Flow", delaktighet i ett arbete ddr

allt fungerar optimalt?

. Professionell stolthet, behdrska och

utfora ndgot riktigt val?

. Mening, géra gott for andra?

Humor?
Kommunikation?

. Delaktighet?

Sé lyckas du som
medarbetare

;mbimﬂvpi.iuhba. ‘ Hitta ett jobb du tycker om.
‘ Gor det bra.
Och ga hem.
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Lisa Wades tolv rdd for hur du lyckas som medarbetare

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

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

Arbetsglddje borjar med ett val.

Innan du bestdmmer dig, kom ihdg att varje beslut har
konsekvenser.

Att vilja arbetsglddje innebdr ocksd att gora vad som
krdvs for att komma dit.

Beslutet i sig gor dig inte lycklig, det dr bara forsta
steget.

Tank pd att

Du kanske inte behéver fordndra hela féretaget. Det
kanske rdcker att forbattra stamningen pd din egen
enhet.

Vi latt underskattar vér egen forméga att dstadkomma
fordndring, ofta for att vi helt enkelt inte férscker.
Det finns inga "drémjobb” - de flesta jobb dr sd trista
eller roliga som vi sjdlva gor dem.

Bara du kan bedéma situationen. Det viktiga dr att ge
ditt nuvarande jobb en chans, utan att kndcka dig sjdlv
genom att férsoka gora det omgjliga.

2017-10-17

Tips for att bli en vdrdefull medarbetare som sjdlv trivs

Se till vad organisationen

pd jobbet

..OCH till dina egna behov!

behover... = Dudr pd jobbet en stor del av

ditt liv. Se till att f& ut mer @n
lonen fér alla timmarna. Bide
mening och glddje!

Satsa pd samarbete.
Forsck se saker ur andras
synvinkel - dven din chefs.
Vad behéver de av dig?
Begdr klara besked frén
din chef om vilka
férvéntningar han har pd
dig.

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

Du dr en “produktionsresurs”.
Utveckla dig sjdlv och ditt
kunnande kontinuerligt.
Insikten att livet dr mycket
mer dn arbetet kan géra dig
till en bdttre medarbetare.
Ansvaret for allt detta ligger
pé dig sjdlv.

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

Kan jag d@ndra rutinerna pé arbetet, sd att jag far
gora fler meningsfulla eller lustfyllda uppgifter
och fdrre ointressanta saker?

Lyckligare. Den stérsta beléoningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

LGt planen vara rolig och lattsam.

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

Gaor ndgot litet var dag.

Ldgg successivt till litet svdrare och mer
utmanande handlingar.

Falj upp resultatet med glimten i 6gat.
Fira dina/era resultat.
Dela med dig.
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Behandling och rehabilitering
av stressrelaterad ohdlsa

ﬁ‘r

Forebygg i st f att rehabiliteral

Rehabilitering av den som blivit allvarligt sjuk av
stress dr ofta utomordentligt svér, komplicerad och
I&ngdragen, och effekten dr ofta langt ifrdn
tillfredsstdllande.

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

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

Tack for oss! |

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

4 oktober 2017
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