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tera stress 0ch 1%
Hu:'rrzssre.la’re.md ohilsa pa
arbetsplatsen

Gdr det att vara kvinna pd ditt arbete? I ditt liv?

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

Och hemma ska det inte mdrkas att hon jobbar.
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Foretoge’® Inte Stressq

%
Glada meday
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Ta hand om
gamla mamma

Hur undviker man att bli utbrédnd trots hég stress?

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

2. Vdgar sdga nej (om de kinner dig jiktade eller trétta).

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

4. Gor meningsfulla saker, vardagen upplevs meningsfull
pé alla omraden.

5. Balans i livet - mellan jobb, hushdllsarbete, sociala
relationer, fritidsaktiviteter, ssmn.

6. Reserverar tid for lustfyllda aktiviteter, saker som

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

Carita Hé in in occt ions among women
of working age. Indicators of health and stress, 2006

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

Robert Frost

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

Antonio Machado
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Over the years I’ ve
found that a surefooted
and confident mapmaker
does hot a swift traveler
make.

Brené Brown

Frdga gdrnal
Protestera garna!

Jag har inte hittat pd detta sjdlv

Hararjag! Irvin D Yalom

Mawras - -
Terapins gava

e Paticia Tidor Sondab]

LOVE EM

Natur och Kaliur

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 Sd lyckas du som medarbetare. Fd ett battre liv pd
Jjobbet
Christer Olsson Vart dr du pd vég - och vill du dit?
Jesper Juul Har dr jag. Vem dr du?
Livet i familjen
Kay Pollack Att vdxa genom moten
Att vdlja glddje
Jan Carlzon Riv pyramiderna
Gordon Livingston Trettio tuffa sanningar innan det dr for sent
Warberg/Larsson Rik pd riktigt. En véirdefull vardag dr méjlig!

Tvd till

M Salutogent
 ledarskap

Ldstips om stress, stresshantering och ett bra liv

Lasse Berg Gryning over Kalahari. Hur médnniskan blev manniska
Skymningsséng i Kalahari. Hur manniskan bytte tillvaro

Martin Buber Manniskans vig

Mihaly Csikszentmihalyi Flow, ledarskap och arbetsglddje

Anders Engquist Om konsten att samtala

Daniel Goleman Kanslans intelligens

Robert M. Sapolsky Varfér zebror inte f&r 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 viigen

Owe Wikstrém Léngsamhetens lov - eller vddan av att dka moped genom
Louvren

Lin Yutang Konsten att njuta av livet
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b Uppvarmning (458 bilder)

I AFS 15:4 (39 bilder)

Farslag till agenda

b Stres:

s bakgrund (26 bilder)

b Stress och sérbarhet (13 bilder) 8 i 8.30 - 12.00 Interaktiv foreldsning med parallellt lyssnande
sttringar (35 bilder) \ efter anvindbara idéer for ett hallbart arbetsliv

b Stressrelaterade sjukdomar (29 bilder) 12-13 Lunch
b Camptoali e R 13.00-15.30 Fortsdttning av férmiddagens féreldsning
b Stressen och jobbet (38 bilder)

Var och en skriver en egen stressvaccineringsplan
b Individens mojligheter (165 bilder)

- — § Deltagarna gér tillsammans ett utkast till plan
e [\ 20{_n thﬂ" Klini en kan opT(iimer‘gIomhdndertaggn;iet av

. . = @ -ldkarna med avseende pa lagom stresshiva,
> Organisationens méjigheter (177 bilder) N7 }ﬁ maximal arbetsglddje och eft }\%Ilbartgrbe‘rshv, som
b Behandiing och rehabilitering (24 bilder) (@ | '»‘ﬁ‘ sedan fdr gd pd remiss fill 6yriga ST-ldkare for

| uppfaljning pd vart Lucia-APT
b Mer om arbetsgivarens méjligheter (32 bilder) i
i Kort utvirdering av dagen

b Arbetsgldje (43 bilder) 9 g

b Medarbetarens mojligheter till arbetsgladje (75 bilder)

b Organisationens arbetsgladje (68 bilder) 23

Varfor dr folk inte pd jobbet, ndgra férslag

Varfér dr folk inte pé jobbet:

Medarbetaren dr sjuk.
MA soker inte, eller tar inte emot, vérd.
MA fér vdrd, som inte har effekt.
MA har en personlighetsstérning.
. MA dricker.
Av de som dnda infinner Sig: Varfor stdller . MA trivs inte med medarbetarna, mobbing, utfrysning,

o o . . 8 > konflikter.
el dOJOFnG L Mt mkaet st MA hinner inte jobba - omfattande privatliv, sjuka barn osv.

MA saknar nédvindig kompetens.
Usel arbetsplats - stress, orimliga krav,
integritetskonflikter, ingen arbetsglddje osv.
. Trdkiga och meningslésa arbetsuppgifter.
. Usel chef.
. Bra chef, orimliga krav p& honom, dvs usel organisation.
26

Begin with the end in mind

Lever jag ratt liv? %

1y
ch din
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Hur vet man vad som dr “ratt" liv (1-5 p)?

©

Hur kdnns det, kdnner jag mig ngjd?

Upplever jag mening och glddje?

Lever jag i samklang med mina viktigaste vdrderingar?
Har jag goda och tillfredsstdllande relationer?

Umgds jag med rdtt manniskor, mdnniskor som jag tycker
om, och som visar att de tycker om mig?

Har jag ett arbete jag trivs med, som dr stimulerande och
I&ter mig vixa, utvecklas och bli tagen i ansprék?

Kdnner jag att jag bidrar, att jag gér en skillnad fér andra?

Har jag tid for mina relationer, min familj, mina intressen
och mitt jobb? Eller dr jag stdndigt stressad och slutkord?

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!)

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

N3r ska DU bérjal

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

igen, vi mdste bérja om frén barjan, och under

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

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

Tar du hand om dig som du bor?
Vad skulle du kunna férbdttra?

Mat?
Dryck?
Somn?

Vila?
Fritid?

Néjen? I
. (Go workout.| +~
Motion?

Stress?

Om vi nu vet, varfor gor vi det inte?




Om vi nu vet, varfor gor 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 fér att orka ta itu med vér
stress?

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

Begrdnsad férmdga till sjdlvdisciplin, den vi har gér Gt
pd jobbet?

Det roliga kommer “utéver”, sker till priset av stress
eftersom det inte ryms inom den vanliga tiden?

Jag vill inte dumpa min stress p& andra genom att
“prioritera” eller "delegera"?

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

Werner Erhardt

2016-10-06

YA—\
Mdjligen kan ndgot av detta fungera:
1. Frdlsning.

2. Ndstan do (olycka, cancer).

3. Fattaett beslut, pd allvar, pé férbaskat
god grund, pdminn dig om motivet och
beslutet var dag, férkunna det for et
andra, be alla om hjdlp. Férssk inte
klara det sjdlv, i smyg!

Det dr
BESLUTEN som
fordndrar
varlden!

39

Vill du hjdlpa ndgon att férdndra ndgot?

Erfarenhet

Motivation Slutsats

N &

Férankring och stéd

Handling 40
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Skriv divvegen lapp

Mste ko cmeself
3 e
o o et
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Vad skulle du vilja ha med dig idag?

Skyddet for ST-ldkare p@ NSP” s mottagningar

1. Tydliga och tvingande riktlinjer fér hur 6ppenvarden
ska handleda och stédja underldkarna.

. Klinisk handledare pé mottagningen.

. En personlig huvudhandledare for ST-ldkarna.
. Studierektor.

. ST-chef.

G~ wN

45

Ar detta en rimlig mdlsdttning med dagen?

Som ST-ldkare kénna igen olika former av negativ stress och
veta hur den kan hanteras innan den hinner stdlla till med skada.
Som nybliven specialist ha s& goda kunskaper om att kédnna igen
och hantera stress att jag inte kommer att g& under pé en ddlig
arbetsplats - istdllet kommer jag snabbt att inse ldget, dndra
kurs och/eller begdra férdndring och vid utebliven effekt dra.

3

46

Gor en plan som minimerar risken for stressrelaterad ohdlsa

1. Vad varje ST-ldkare kan géra:

2. Vad just jag kan gora:

3. Vad ST-ldkarna tillsammans kan géra:

4. Vad kliniken/organisationen kan gora:

5. Vad ST-chefen kan géra:

6. Vad studierektor kan géra:

47
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Mitt protokoll idag

n \.J"I\.] P: L!ll] ar q1ts Tanke/idé/férslag Plus och minus Slutsats Beslut
- (testa/ténka/géra)

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

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

3. Vilka nédvandiga fordndringar kan bara ske
med ledningens hjdlp?

Vad varje ST-ldkare kan gora Vad just jag kan géra
Gér redan Skulle kunna géra Gér redan Skulle kunna géra
Vad ST-ldkarna tillsammans kan géra Vad kliniken/organisationen kan géra
Gor redan Skulle kunna géra Gér redan Skulle kunna géra
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Vad ST-chefen kan géra

Gor redan Skulle kunna géra

Vad studierektorn kan gora

6or redan Skulle kunna géra

Ni behéver rekrytera fler riktigt kompetenta och attraktiva
medarbetare. Eftersom ni ocksd vill behdlla dem f&r ni nu en
obegrdnsad budget for att skapa en optimal arbetsplats.
Gor en skiss dver "mjukvaran” (allts@ inte den fysiska miljon)!

Vad dr ni varit noga med att inte ta med, dvs vad utmdrker en
ddlig arbetsplats?

1. Anvind krockkuddarna, rekrytera stod pé jobbet

Huvudhandledare

Klinisk handledare
ST-chef

Studierektor

ST-APT
Medarbetarsamtal

Annan mentor (be vem du vill)?
Arbetskamrater

ul-sl

ST-forum?

ST-ldkarnas Facebooksida
Facket

«  Psykoterapiutbildningen?

Foretagshalsovérd?

2. Anvind ditt privata ndtverk

Vdnner
Familj
"Egen” mentor i livet

3. Kunskaper om dina rdttigheter
« Intrandtet, tex - handledningsrutiner pd mottagningarna,
ledningsgruppens protokoll
Arbetsmiljclagen
AFS 15:4
Facket

.« ST-APT
4. Kunskaper om stresshantering och vad som utmdrker en god
arbetsplats
+ Vil vald ldsning

« Féreldsningar och utbildningar

5. Reflektera, vilja, fatta beslut, gor en plan, f5lj upp

Var frimsta
stresskadlla dar
samtidigt var stérsta

majlighet:

Andra mdnniskor!



http://www.prevent.se/
http://www.amv.se/
http://www.suntarbetsliv.nu/
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Vad kan vi ldra av Buddha?

: Om vi har 6dmjukhet kommer vi att
C'['_\ S | C se varje sifuaﬂor: och varje
i madnniska som var ldrare.

AUTRES

Sokaren nr 1/1986

TYSK FAKTA
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MAN FRISKARE

-

—
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fick under fom &s 8 titta pa bamen pa storbys- a e

tade kvinnor tio minuter per dag. Halsoefiokten X

| enligt undersdkning &r samma som et 30 minuter |
langt

hade lagre blodtryck och vilopuls samt minskad

Hemsidor

Www.av.se
www.prevent.se

www.suntarbetsliv.nu

www.chef.se
fhvmetodik.se/metoder/stress-mental-ohalsa

AFS 2015:4

www.fhv.nu

ey & i Rl RIS S S ol LG =,

Vad innebér fi)'reskrifterna7 www.fhv.nu/fhv-methoder-%7C-psykosocial-arbetsmiljo,

Hu 0
rkan map &0rai praktiken?

Michael Rangne
Specalist i psy kit
September 2016
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http://www.av.se/
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http://www.suntarbetsliv.nu/
http://www.chef.se/
http://fhvmetodik.se/metoder/stress-mental-ohalsa/
http://www.fhv.nu/
http://www.fhv.nu/fhv-methoder-|-psykosocial-arbetsmiljo/

Organisatorisk och social arbetsmiljo

Foreskriften Organisatorisk och social arbetsmiljo frén arbetsmiljoverket beskriver omraden som
kan bidra till att minska riskerna for ohalsa.
AFS:en lagger ett stort fokus pd tydlig dokumentation som alla ska ha tillgéng till.

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

Den sociala arbetsmiljén handlar om villkor och forutséttningar for arbetet vilket
innefattar socialt samspel, samarbete och socialt stéd frdn chefer och medarbetare

Chefer ansvarar for att skapa forutsattningar for en god arbetsmiljs och forebygga risk for
ohalsa

Alla medarbetare ansvarar for att skapa en god arbetsmiljo. Det innebér bland annat
delaktighet i arbetsmiljsarbete och att p3peka ohalsosamma arbetssituationer

I rorea seockhoims peykiaeri

Du kan képa dina anstdlldas tid, men inte deras sjdlar.

Deras sjdl och hjdrta, entusiasm, engagemang och lojalitet
kan du bara f& som en gdva, som tack fér att du ser och
behandlar dem som vdrdefulla manniskor.

Om du INTE behandlar dem s kommer du att f@ ett géng
missngjda, besvikna och ointresserade medarbetare i
"beredskapsldge”, medarbetare som stdller in dojjorna -
men inget mer - i vdntan pd att det ska dyka upp ett
roligare jobb de kan byta till. Du har dig sjdlv att skylla d&.

2016-10-06

Att vilja vdl @r grundbulten i alla goda relationer

Dina medarbetare méste kdnna att du vill

dem val.

Gor de det forldter de dig en hel del, gor
de det inte kan du packa och gé hem.

Faktorer som bidrar till ohélsa

Héga krav och sma méjligheter att paverka
Bristande medmanskligt stéd i arbetsmiljon
Konflikter eller mobbning

Langa arbetsveckor

Skiftarbete

Nattarbete

Beléningen liten i férhallande till
anstrangningen

Osakerhet i anstéllningen

Utsatts for orattvisor

Kalla: Statens Beredning for Medicinsk Utvardering, SBU

Faktorer som framjar hiélsa

g [fvc\gm »d

Gott ledarskap
(rattvist, stédjande,
inkluderande)
Kontroll i arbetet
Balans mellan arbete
och fritid

Balans mellan
arbetsinsats och
beléning

Tydliga mal
Anstéllningstrygghet

It ot g

a

o

(u]

Svensk lag géller alla

Nar kraven pa verksamhetens prestationer Gverstiger
medarbetarnas majligheter inom ramen for Arbetsmiljélagen och
AFS 15:4 har foreskrifterna foretrade och satter gransen for
verksamhetens insatser.

Med andra ord: Féretaget producerar inte mer, patienterna far inte
mer vard och skolbarnen far inte mer undervisning an
medarbetarna kan ge med bibehallen halsa.

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

72
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Chefen behdver mandat och handlingsutrymme

0O Utan rimliga resursmdssiga och organisatoriska férutsattningar kan
ingen aldrig sa bra chef tillgodose kraven pa en god arbetsmiljé.

QO Du behover darfor forvissa dig om stéd och mandat fran din egen
chef att prioritera en god arbetsmiljo, och tillférsakra dig de
resurser som detta kraver.

QO Det bor inte vara alltfor svart, eftersom det &r val kint att en god
arbetsmiljé 4r enda sattet fér organisationen att fa ut allt
medarbetarna &r kapabla till. Missnjda medarbetare drar,
alternativt - annu varre - stannar och staller in dojorna men inte
mycket mer.

God arbetsmiljo ar ett lagarbete

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

Medveten rekrytering ger tre ganger lagre
sjukfranvaro

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

Magnus Svartengren, professor vid KT

Studie vid SLL’s Centrum fér folkhélsa o

Involvera medarbetarna

o

Det ar kontraproduktivt att bara ledningen och
personalavdelningen vet vad som galler.

0 Oinformerade medarbetare kan inte bidra ens om de brinner fér
det.

Utbilda darfér medarbetarna om innebérden i AML och AFS 15:4,
organisationens policy och mal samt hur organisationen arbetar
med detta.

Tydliggor for dem vilken praktisk betydelse detta har for deras
arbete. Ga igenom en punkt i taget, diskutera dagslaget, fraga vad
de saknar och be om forslag pa insatser.

(m]

(=}

(=]

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

Be medarbetarna om hjalp

QO Klargor att du och organisationen ar ytterst angelagna om att de
ska ha det bra pa samtliga plan — god arbetsmiljo, rimlig
arbetsbelastning, tillréckliga resurser och gott stéd fran ledning och
kollegor.

O Férmedla att det dr ett |6fte fran er men att ni behéver deras hjalp
med att identifiera behoven och genomféra somliga forandringar.

0 Be om deras hjdlp med genomférandet, och be om synpunkter och
forslag pa vad och hur ni kan forbattra.

Du kan inte leda manniskor du inte tycker om

(=]

Min syn pa mina medarbetare styr vad och hur jag gér. Om jag ser
dem som vardefulla méanniskor som sjalvklart inte far riskera att bli
sjuka pa jobbet sa féljer en rad forpliktelser och insatser per
automatik.

o

Leta efter och uppskatta det goda i varje medarbetare. Det &r
mycket lattare att bry sig om den man respekterar och tycker om.

o

Medarbetare som marker att du bryr dig om dem som ménniskor -
inte bara som produktionsmedel - forlater dig en hel del. Vilket du
kan komma att behova, forr eller senare.

(u]

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

11
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Skapa system for aterkoppling och forbattringsarbete

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

0 Visa att du menar allvar. Ordna det som behovs, tillsammans med
medarbetarna nar sa ar mojligt. Ta hand om bade den enskildes
behov och de underliggande bristerna i systemet. Som Stephen R.
Covey sager: If you put good people in bad systems, you get bad
results.

Q Félj upp regelbundet, och justera/komplettera insatserna dar det
behovs.

Erbjud stod till alla

(u]

Ingen far riskera att sta ensam nar det branner till, vilket det lar
gora forr eller senare.

o

Se till att varje medarbetare har en stédperson att vanda sig till nar
det behovs. Om denne kallas mentor, handledare, bollplank eller
néagot annat spelar mindre roll, bara det 4r en medménniska med
gott omdéme och hjartat pa ratt stélle, som bryr sig pa riktigt och
tar sitt uppdrag pa allvar.

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

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

o

80

Stress pa jobbet bagatelliseras i medarbetarsamtal

Karlstads universitet

Individuella medarbetarsamtal iir inget bra forum for att diskutera frigor om balans i livet. Det ir
alltfr riskabelt fir medarbetaren att uttrycka att hon eller han upplever stress. Det visar forskare vid
Karlstads universitet.

a karriar och ha
3 diskutera

1 kan underlitta fo
amtal kunde vara en by

fet sig. Tviirtom kan medarbetarsamtalen bli en arena diir normer kring hur en god medarbetare br
i om har antytt att arbet:

el med chefen bagatellisera problemen och [

ellt upplevd stress pa

1 ska se stress som prestationshajande och inte klaga, Det sigs till och med
0§ hitta nit annat.*, siger Christina Olin-Scheller, som ar lektor |

ed cirka hundra anstillda. Hela personaler
medarbetaraamtal videofilmats och analy

kit om hur de upplever
etare, en sociolog och en

nster, Eftersom

g pIITOCTTORllandena och

da medarbetare, efterlyser forskarna mer

Olin-Schell

Det kan till exempel vara anonyma enkitundersikningar eller geuppsamtal, siger Chi

,

endel av projektet jimlika villkor i

nviit vid Karlstads universitel, Projektet arbetar fiie

skapa

Utskrift friin forskning.se

Kdnn dig sjdlv och kadnn dina medarbetare

Vad vi gjorde

Tydlighet - kliniken vill att ni ska trivas men behéver er hjdlp
Frén stormiga stormaten till trivsamma traffar.
Systematisk probleminventering i gruppen och individuellt
+ Vad dr problemen nu?
Vad vill och behéver du/ni fér att vara néjda?
Hur kan vi komma dit?
Tydlighet - detta erbjuder vi och detta vill vi ha frén Kliniken
Om man @ndd inte trivs dr det battre att man soker sig dit man trivs,
f f a for sin egen skull
Skrift om att arbeta hos oss och vad det innebdr, vad vi ger och
vad vi férvintar oss. Skickas ut innan ndgon fér komma pa
intervju.
Frdn 17 till 45 ST-ldkare

Man tog dit sina kompisar.

Satsning pd trivsel, egenmakt och réttvisa (ndsta bild)

Satsning pd trivsel, egenmakt och rattvisa
Regelbundna méten individuellt och i grupp.
Maximal individuell anpassning - ordna enligt snskemdl,
alternativt férklara varfor det inte gér.
Maximal flexibilitet betrdffande ledigheter.
Bérjade félja semesterlagen.
Lénedversyn, mer rdttvisa léner.

Jourarbetet fick bdattre ersdttning (fére mig) -> full
frivillighet uppndddes.

Gora allvar av handledningsobligatoriet.

Gemensam resa var host.

Knytkalas hos mig vart r, julmiddag i gruppen osv.

Idag mycket god stdmning och samarbetsanda i gruppen.
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Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

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

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

Uppleva mening med sitt arbete.
Ldra sig och utvecklas.

2016-10-06

Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

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

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

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

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

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

Négra slutsatser for egen del

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

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

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

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

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

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

Behovshierarki

"Teori som férutspdr att mdnniskan aldrig blir ngjd.
Nar livsnodvdndiga behov blivit tillgodosedda
kommer viktiga psykologiska behov i forgrunden,
ddrpa alltmer exklusiva behov.

Rakna allts@ med att i takt med att
arbetsférhdllandena forbattras, fér
medarbetarna nya krav."

L-E Liljeqvist

Kompetensutveckling
Flexibla arbetstidsmodeller
Utvecklingssamtal
Gemensam vdrdegrund

Friskvérd

Féretagshdlsovdrd

Aktivt jamstdlldhets- och mdngfaldsarbete
Systematiskt arbetsmiljéarbete
Genomtdnkt lonepolitik

Vem séker vi?

Lagspelare

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

En lyckad anstdllning handlar om att matcha
arbetsgivarens och arbetstagarens
forvdntningar (innan hen stiger ombord).
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Lagspelare.
Kan kavla upp drmarna ndr det behovs.
Uppskattar schyssta puckar och raka rér.
Vill jobba hos oss.
Forméga till perspektiv och humor.
Stort hjdrta.
Farnuft och omdome.
Flexibilitet.
Tar ansvar for sig sjdlv.

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

Vad menas med att “ta ansvar"?

Socialt ansvar - ansvar fér andras vél och ve, for sddant de inte sjdlva
Klarar och behsver hjdlp med, for att ingd avtal, for samhiillet.

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv
- mitt eget liv
- mina handlingar

mina kdnslor

mina tankar

mina varderingar

min integritet

vem dr jag i varlden

min inverkan pa andra

Visa chefen

Fa berém

Stidrka rnir\v
sjdlvkdnsla  Har inget

gdr jag / tillfredsstdll
till jobbet? 4

Materiell
tillfredsstall
else

2016-10-06

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

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

Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna
och andras behov.

Smidig och flexibel.
* Har humor och perspektiv.

Tar ansvar for sig sjdlv och sin inverkan
pa andra.

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 [...]

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

Halsoldra, 1947

Rekrytera folk som passar in

Det dr stressande att inte “passa” in, att inte dela
organisationens mdl och virderingar, att inte “vara
som de andra”.

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

14



Hur kan man f& médnniskor att engagera sig?

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

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

Integritet och samarbete

Samarbete
Anpasshing

Integritet
Sjdlvhdvdelse
Individ

Originalitet

Grupp/samhdlle

Konformitet

Signal/symtom

Vad menas med att leva med integritet?

Kongruens mellan
dina hogsta vdarden
och ditt satt att
leva.

Glddje, lycka och
sjdlvkansla foljer
av kongruensen.

Powerfy| Lessons
In Persona) ¢ “hange

2016-10-06

“Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete”

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

For andra dr den sociala gemenskapen viktigast

&

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

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

Lev med integritet

Bestdm vad som dr mest vardefullt hos
dig, och kompromissa inte bort det.

Vad menar vi med integritet?

Helhet, odelbarhet, okrdnkbarhet.
Det vdrde och den respekt vi tillmdter oss sjdlva.
En av grundbultarna i v@r karaktar.

Kongruens, 6verensstdmmelse, mellan inre vdrld
(tankar, kdnslor, vdrderingar) och yttre beteende.

Att |8ta sig styras av sina djupaste vérderingar - inte
av tillfdlliga tankar, kinslor, reaktioner och impulser.
Att leva med sjdlvdisciplin.

Var férmdga att ge och hdlla [6ften till oss sjdlva och
andra.
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Att vara sig sjilv

“God will not ask you why you were
not Moses. He will ask you why you
were not you."

Martin Buber

"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; who knows great enthusiasms, the great

devotions; who spends himself in a worthy cause;

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

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

Theodore Roosevelt, "Citizenship In A Republic”

Stora eller mdnga sma krédnkningar av integriteten
leder till

Brist pd sjdlvaktning och sjdlvrespekt
Ldg sjdlvkdnsla

Nedsatt vitalitet

Aggressivitet

Sjdlvdestruktivt beteende

[m]

109

2016-10-06

Din maka/make, dina barn, din bdste vin och din
ndrmaste arbetskamrat hdller tal pa din begravning.

Vad skulle du vilja att de sdger?

Vad kostar det att vara med har?

Hur mycket behover jag anpassa
mig, hur mycket vald mdste jag
gora pa mig sjdlv och mina
virderingar, for att fa vara
med?

Vad kostar det att inte vara med hadr?

A andra sidan, vad dr priset for
att inte vara med?

Utanforskap, ensamhet,
mobbning, brist pa erkédnsla,
utebliven lon- och
karridgrutveckling, ohdlsa...?
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Vad saken gdller

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

och varfor?

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)

2016-10-06

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

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med vdra egnha vérderingar och
overtygelser.

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

115

En tillrédckligt god behandlare?

Q Vérdarbete &r ingen prestationssport.

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

0 Man kan ldra sig att bli en bra behandlare,
genom att vara uppmdrksam pé
patienternas reaktioner pa det man gar.

Nar du sjdlv kdnner dig misslyckad

+ Aven du gor ditt allra bdsta, inte sant?
Du kan emellertid ta ansvar fér upplevelsen

- R&dfrdga erfaren kollega
- Sok handledning

- Somliga mdnniskor passar man helt enkelt inte sa

bra ihop med, av olika skal

- Detta dr normalt och helt okay

- Inse och acceptera detta

- Ordna om mgjligt s@ att ndgon annan tar dver

N

';118

Var egen frustration

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

Risk att vi fastnar i behovet av uppskattning.

Vi reagerar dé ldtt med irritation/aggression.

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

..samt ta ansvar for reaktionen. Vi far inte skylla
reaktionen pd den andre.

119
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Projektion

Istdllet for att se sig sjdlv skyller man ofta pd

andra. Nar‘ deT
Man ldgger ut sitt eget problem pé ndgon . =3
oskyldig. Inte gar
Foga utvecklande - forhindrar personlig vixt och 2
utveckling. sa bra...

Alternativet:

Ta ansvar for sig sjdlv och sina tankar, kdnslor
och handlingar.

Problem?

Vad hade du vdntat dig?

Akta dig for forngjsamhetsfanatism - vi SKA
inte trivas 6verallt

Det dr en myt att man kan
astadkomma en god
kommunikation med alla
om man bara anvdnder

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

rdtt teknik - det krdvs
tva for en tango.

Brist pd integritet, egna évertygelser och

vdrderingar, 6verjag, samvete...
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“The purpose of bureaucracy is to
compensate for incompetence and
lack of discipline - a problem that
largely goes away if you have the
right people in the first place.”

Daliga chefer
Integritetskonflikter
Mobbning

Orattvisor

Besvirliga medarbetare
Overdriven stress

“The cult of overwork”
Konflikter

Byrdkrati

Negativa mdnniskor
Trdkiga arbetsuppgifter
Rddsla fér att forlora jobbet
Brist p& "Happy actions"

—_
Trdna medarbetarna i att klaga konstruktivt

Icke konstruktivt Konstruktivt
Okritiskt “peka finger”. 1. Titta forst ?a dig sjdlv och din
a.

i roll i det he u den enda
Klaga “ll vem iom hel?t som dr missngjd? Till vilken del ar
Klaga ndr du kdnner dig

d du en del av problemet? Hur
mest besvdrad. bidrar du till problemets |sning?
Klaga pé det som stér dig . Klaga till négon som kan géra
mest just nu. ndgot at problemet.

Sl;fr'liliiva ef‘fﬁl} att sardelg Klaga vid rétt tillfélle.

SKulden ocl a andra a ° .

medge att det dr deras K|$gabpn det ‘;er‘kllga ’;:)[rot;lhemef,
fel. inte bara symtomen. "Is the
problem really the problem?

Bara klaga. . Strdva efter att finna varaktiga

Vidmakthdller status quo |6sningar och gé vidare.

och drénerar 9 g o
medarbetarna p& energi, . Klaga, men uppskatta ocksd det
arbetslust, optimism och som dr bra.
tro pd att fordndring ar . Leder ftill for
majlig.

2016-10-06

En féljdfrdga blir: hur litet byrékrati,
policies, handlingsplaner osv skulle man
klara sig med i en organisation med f&
men omdémesgilla, motiverade och
engagerade medarbetare som forstér
vad uppdraget gér ut p& och ser en djup
mening med att stadkomma detta?

((‘.‘
R v
ML

~ Man ska inte klag‘x.

Joda, det ska man visst, men kan du
klaga pd ett konstruktivt satt?

Att vdlja arbetsplats

Naturligtvis dr det trevligt med en arbetsplats
dér du f&r dgna dig &t det du brinner fér, men i
fel miljé brdnns du dnda ut.

Leta arbetsplats
1. vars vdrderingar 6verensstdmmer med dina

2. med kollegor som du tycker om och trivs
med, och som tycker om dig

3. med en riktigt bra chef

135
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Dalig chef dkar risken
for hjartinfarkt

Den som upplever sig ha en da-
1ig chef 6per hogre risk for ne-
gativa hillsoeffekter senare |
livet. Det visas | en ny doktors:
avhandling frdn Karolinska in-

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

Man | Stockholmsomradet
som ndr en studie inleddes var
missndjd med sin chef [Gpte 25
procents storre risk att drab-
bas av hjdrtinfarkt under den
pafdljande tiodrsperioden.

v ge-
ring for traditionella riskfakto-
rer.

Avhandlingen visar ocksa att
den som upplever att ledarska-
pet pd jobbet &r daligt Woper
tkad risk for sjukfrinvaro,
medan bra chefer tvartom
minskar risken for sjukfran-

Avhandlingen bygger pd in-
tervjuer med ndrmare 20000
anstallda i Sverige, Finland,
Tyskland, Polen och ltalien. =

Allt mdnniskor ber om dr att fa
ot bidra. Det bordei De flesta ndgot s@ ndr normala ménniskor har en
T e s‘rar'koénskan att utfora ett bra arbete och gor
ycket begart. sa helt av sig sjdlva om de inte hindras.

“Most companies have it all wrong. They don’t
have to motivate their employees. They have

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr to stop demotivating them.”
Harvard Business School

Recept for ett lyckligt liv
Vilken attityd ger mest positiv respons i retur?

Jag tdnker dela ut Jag ger alltid allt jag

9 o o anli
Bli tagen i ansprdk, helt och vanlighet, omsorg och har att ge, eftersom
fullt, for ett syfte storre dn kfr'ef I zmpomon ey vem jog dr ger
| ar revlig den andre d i
i s Shlens  ohien
Bjudatill litetisjalv! aft ge hela mig sjal.
hdr och nul
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Kan man vélja att arbeta och leva sa hér?

Jag dr har for att gora en skillnad i varlden.

Vem jag dr gor skillnad.

Jag dr proffs och stolt 6ver vad jag gor.

Jag vdljer att ge hela mig sjdlv, hdr och nu.

Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom....

Deft dr sd lyckosamt ordnat att man inte kan ge nagof utan

att sjdlv fa nagof tillbaka.

Jag inte dr ndgon input/outputmaskin - jag vdljer sjdlv mina
reaktioner.

Den andre hog gor s@ gott hen kan, trots allt. Jag har
ansvar fér mina egna reaktioner och handlingar men inte for
den andres.

2016-10-06

Intresse, vilvilja £ !
Empatisk formdga
Spegelneuron
Vem dr du? Vad vill du?

i r valviljan
o™ __ Information, uppfaftar ¥R
Bekraftelse, du duger
% @ Ger vad den andre behover

o\«ﬂ
\\w\‘s

Trygghet
Tillhorighet
Virdefull fér andra -> Uppskattning

vilmdende, sjdlvkdnsla qulzk

Virdefull fér andra ->
vilmdende, sjdlvkdnsla

L hisiscensence

Vi dr GTORDA for samarbete

Men inte for att samarbeta med vem som helst,
hur som helst, om vad som helst, till varje pris.

Och det dr skillnad pd att samarbeta och att
lyda.

145

“Vi dr gjorda for att utéva detta skapande i en grupp,
fér en grupp. Isoleras vi frdn vart sammanhang och
berévas chansen att géra andra mdnniskor glada,
ja dé kan vi av kopplingsschemat i vér hjédrna drivas
att soka doden.”

Lasse Berg

“Den slutsats primatforskare drar dr att det drag i homininernas,
vér, natur som tidigast skilde oss frén de andra primaterna var vér
medfodda ovilja att underordna oss. Vi har av naturen svért med
chefer. [..] Vi @r helt enkelt inte konstruerade fér att lyda.

Sd inte undra pd att det dr svdrt att vara bas éver ménniskor. Att
man mdste g8 p& chefskurser for att ldra sig 6vervinna sina
medmdnniskors naturliga misstdanksamhet.

Vi dr litet speciella. Vi dr inte gjorda for att leva i hierarkier. Vi
mdr bdst om vi fér bestdmma sjdlva, men i samarbete med andra.”

Lasse Berg

149

Sveriges bdsta personal- och ledarskapsutbildning?

150
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Négra milstolpar i vér utveckling

‘,‘\u'.mm [}:aau//"

/',,y

151

Hjdrnan + Uppritt gdng
— Empati — Vdskan
— Sympati — Bdra hem fédan, ta med barnet
— Kansla for rdttvisa och ordttvisa - Ata gemensamt

— Alla barn dr hela flockens barn

N\ ¥

Overldgsen social forméga och samarbetsférméga

Olika evolutiondra lésningar pé konflikten mellan att st&
pd sig och att samarbeta

Vad kan gd snett i den sociala anpasshingsfunktionen?

Underaktiv samvetsfunktion
— Oférmdga till skam, skuld, dnger och dngest
— Brist p& sympati, bryr sig inte (antisociala/psykopatiska drag)
— "Lustprincipen” tar dver, drifterna styr ohotade
Forakt for gruppen -> okdnslig for dess vdrdering av en sjdlv
Svdrigheter att forstd den andre (autistiska problem,
dysfunktionella spegelneuron)
Brist pd beldning (ger ev utsldckning av prosocialt beteende)
Héga egna krav, svag sjdlvkansla; uppfattar inte
uppskattning/belsning, tror ingen kan tycka om mig (svér
fobisk personlighetsproblematik)

Fér inte respekt for min personliga integritet

Medfadda samarbetsstodjande mekanismer

Motverkar antisocialt Belénar prosocialt beteende

beteende + Gruppens uppskattning
Samvete (internaliserade « Bersm, tacksamhet

varderingar frén gruppen) + Egna kdnslor av fillhérighet,

att betyda ndgot, mening
Stirkt sjdlvkansla
S Dopaminsystemet som
Empatisk forméga frisdtter DA vid goda
Knges_f for andras handlingar och andras
reaktioner uppskattning

Qgillande, utfrysning

Sympatiférmdga

Spegelneuronen

Kan det vara sa att...

F—

Vi mdste ge ndgot for att f& ndgot

- dven nir det gdller var kinsla av virde?

Men hdr finns risker, sd lyssna uppmarksamt.
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Varfér detta halld om att “dlska sig sjalv'?
et | T

1. Vi behover kdnna oss vdrdefulla for andra mdnniskor! Att bli
uppskattade av andra dr vért viktigaste psykologiska behov. Ur
averlevnadssynpunkt o m viktigare dn vért behov av att vara oss
sjdlva och leva efter véra djupaste virderingar.

. Evolutiondrt sett hdnger vér éverlevnad pé gruppens acceptans.
Den som inte f8r vara med dér inom kort.

. Bekriftelse och gillande signalerar gruppens acceptans.

4. Sjdlvkdnslan dr en konsekvens av andras gillande, vr mattstock pd
vart virde, pd att vi lyckas bete oss som vi mdste for att bli
uppskattade och & vara med. Sjdlvkdnslan reglerar vért sociala
beteende.

. Utan andras gillande mér vi ddligt, for att vi ska dndra vért
beteende.

N

w

o

157

Varfér detta halld om att “dlska sig sjélv"?

Bendgenhet fér social dngest @r normalt, rimligt och vérdefullt.

7. Depressionens sjdlvhat och sdnkta sjdlvkénsla kan ocksé fylla en
funktion. Tros vara ett satt att hantera statusforlust i gruppen
och anpassa vért beteende.

8. Nidr vi kinner oss virdeldsa beror det ofta pd att vi @ det, att vi
inte tillfér andra ndgot av vérde.

9. Problemet dr ndr man dr felkalibrerad: kdnner sig mindre

uppskattad dn man faktiskt dr och mdr darefter.

o

158

Personligt ansvar

Socialt ansvar

Integritet \( %)

Smdrta

Sjﬁlvkdrlek
sjdlvrespekt

Vara viktig
for andra

Sjdlvkdnnedom

159

Alternativ till berom:

"TACK!"

Ar det verkligen "berém" och
"beléning” vi vill ha?

Umgds du med rdtt manniskor?

Viktigast for min sjdlvkdnsla dr min
upplevelse av att vara vardefull
for de manniskor jag bryr mig
om, att jag berikar deras liv.
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Deft viktigaste for sjdlvkdnslan dr.

..min upplevelse av att vara vdardefull for

de mdnniskor jag bryr mig om, att jag
berikar deras liv.

Denna upplevelse forutsdtter vanligen att
dessa manniskor lyckas férmedla sin

kdrlek och sin upplevelse av att jag
berikar deras liv.

Var kdrlek...

..har bara vdrde for andra i den
omfattning som de kdrleksfulla
kdnslorna kan omsdttas i praktiken -

dvs till ett beteende som andra
upplever som kdrlek.

Andra vanliga "lador"

QVar smart!
0 Se till att vara framst!
QLat ingen trycka ned dig!

Werner Erhard: Making a difference.

Recept nr 3 for ett lyckligt liv?

Vi behaver bli behovdal

Ska vi "satsa pd oss sjdlva“, ska vi satsa
pd vér ndsta.

Michael Rangne

,,I vilken box lever du ditt liv?

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

Se till att bli gillad, att man tdnker vdl om dig.
L&t dem inte komma pd dig dum, mjuk, sérbar.

Oerhort begrdnsande for ens liv att alltid
behdva gora det som skdnker andras gillande.

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

24
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Sjdlvkdnsla i praktisk handling

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

Jag dr vdrd att respekteras och lyssnas till.
Mina behov dr legitima och viktiga.

2016-10-06

Personligt ansvar

= C D
© T o
Integritet =
@ Personlig

auktoritet

Autenticitet
- dkthet, drlighet,
dppenhet, kongruens
mellan inre tillsténd

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

och yttre beteende

“Kommer inte
att hdnda"

“Jag vill..."
Jag vill inte.."

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

"Jag foredrar att.."

“Jag hinner inte..."

En "kik om hornet"

G
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GA ALLTID LATT PACKAD

1 FJALLEN
LKITTELFJALL.CO
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En fraga

Begdr du att ditt barn ska lyda
dig, men absolut inte gora som
kompisarna vill?

Sjdlvkdnsla,
sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

Social dngest,
fobisk
personlighet

Vara viktig
for andra

Skuld, skam,
&nger och 8ngest

Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet

Earn thy neighbor’s love.

Hans Selye

things, one acquires status and security in the community. The guideline
of earning love merely attempts to direct the hoarding instinct toward
what I consider the most permanent and valuable commodity that man

can possess: a huge capital of goodwill that protects him against personal

attacks by others.

Forslag till styrande princip for mitt liv:

Jag lever mitt liv, i varje stund,
utifrdn att...

..vem jag ar gor skillnad!

Alla mdnniskor har behov, alla vill nagot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov
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Hur kan du férdndra din upplevelse av andra?

1. Skifta din inre konversation.
2. Ta stillning fér den andre.

Werner Erhard, Communication workshop

Resultatet av att ta stdllning for médnniskor

och att g@ ut i vdrlden med dig sjdlv som ett

bidrag dr att mdnniskorna runt omkring dig

blomstrar upp och att du sjdlv fér ett helt
annat liv d@n tidigare.

Werner Erhard, Communication workshop

2016-10-06

Vem vill du vara i livet?

Din majlighet i livet dr att ta stdllning fér andra.

Att ta stdllning for dig sjdlv och for mdnniskor runt omkring
dig ger kraft att leva, vilja att leva, mening med att leva.

Det hjdlper dig ocksd att vara mer ndrvarande i ditt eget liv.
Du hittar dig sjdlv i de andra mdnniskorna.

G4 ut i vdrlden med dig sjdlv som ett bidrag, ditt
bidrag till varlden och manniskorna!

Werner Erhard, Communication workshop

Kan det vara s@ aft...

.man mdste GE nagot for
att fa ndgot?

Diskufepu

Blir man inte “utbrdnd” om man lever s&?

Inte om man viljer det sjdlv, viljer graden av engagemang,
vdljer vad, ndr, hur och till vem jag ger. Det dr ndr man
ger tvdngsmdssigt, for att man "maste”, som man riskerar
att kéra slut pé sig. Ndr jag véljer att ge kan jag ocks@
vélja att I&ta bli.

Att ge pé rdtt sdtt och av rdtt anledning laddar upp
batterierna.

1

Vdlj din egen vdag

Jag bygger min trygghet pa min foljsamhet till mitt eget
vardesystem ("building your security on your integrity
to your value system”).

Jag avgar sjdlv vad som dr viktigt fér mig och vilken sorts
ménniska jag vill vara, och lyckas jag leva efter det s@
kédnner jag mig vérdefull, framgdngsrik och lycklig. Detta
dr att ha karaktdr!
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Att gora sitt bdsta dr gott nog

» Som &verkurs (min anmdrkning, inte forfattarens) ska
sdgas att det for god sjdlvkansla egentligen bor rdcka med
att jag gor mitt bdsta for att leva det liv jag vdljer.

+ Det dr detta forhdliningssdtt till livet, och inte hur vél jag
lyckas, som bor resultera i stolthet och sjdlvkansla.
Slutresultatet rdder ingen &ver, ty det beror vanligen dven
pd mdnga faktorer bortom vér kontroll. Jag gér mitt bésta
och det dr gott nog.

2016-10-06

Virderingar, roller, visioner och mél - ett exempel

Vem jag vill vara?

Roll:

Vision/
"mission”

Konkreta mdl:

Léngsiktiga
handlingar:

Géra i veckan:

Géra skillnad f6r mina medméanniskor

v ¢ vV 3 N

Férdlder Make Vin  Arbetskamrat Chef

Fantastisk pappa

Min son ska kdnna att jag dlskar honom
Min son ska vara flygfirdig ndr han lamnar boet

Umgds pd tu man hand minst tjugo minuter var dag
Tala i en kdrleksfull fon ndr vi umgds
Stédja hans integritet och sjalvkinsla, ta pd allvar, méta med respekt

Tennis mdndag, ldsa tisdag, lixhjalp onsdag, eget val torsdag...

Ovillkorlig kdrlek

Integritet Samarbete

-~ ) BEBIS_
'

e

Integritet

"Tondrsuppror"”

Samarbete

ANnAs PA HAHHR
H MIG NAR D!
? kaun:s‘ HEMY

190
Férdlskelse Aktenskapet, further down the road
i Samarbete .
Integritet m - Integritet Samarbete
191 whe you're wot belng Just he way you are. 192
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Vuxen - "take me or leave me"?

Integritet Samarbete

Individ
Originalitet

Grupp/samhille

Konformitet

P& arbetsplatsen

Integritet Samarbete

194

Alltfar god arbetsetik en orsak till utbrdndhet i Sverige?

+ P3 svenska arbetsplatser rdder brist pd accepterade mekanismer
for att hantera konflikter mellan krav och férmdga. Svenskarna
fortsdtter under alla omsténdigheter att vara trevliga och duktiga.
Den som utsdtts for orimliga krav frdn kunder, arbetsgivare,
ledning eller medarbetare i Sverige brukar svdlja hérdare istdllet
for att angripa kdllan.

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

+ Norrmdnnen rycker pé axlarna.
I USA och Storbritannien visar légavlénade ointresse eller t o m
inkompetens ndr arbetet upplevs alltfér besvirligt - och de gér det
utan att skdmmas.

+ I Danmark, Storbritannien och USA ftilléts viss aggressivitet nar
man tycker att négot eller négon gétt éver grdnserna.

Bjorn Isfoss, ldkare, Lakartidningen nr 10, 2005

En sund personlighet har rimliga behov och grdnser och
férmar hdvda dem pé ett sdtt som gruppen accepterar

l Férstér virdet av
social acceptans.

Integritet

Vet vem hon dr och
vad hon behaver.

Smarta Samarbetar om
Rimliga behov och rimliga saker pd ett
vettigt satt.

grdnser.

Samarbetar inte om
s@dant som
komprometterar
integriteten.

Signal/symtom

Hévdar dessa pd
ett effektivt satt.

till aff vi
Averiaget s€” at
OV:r:\tr%e’mr och foljer
° flocken

Overjaget

\\

Omvdrldens
krav

o< -

Narcissim och psykopati

29
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Social dngest, svag sjdlvkansla, sjdlvivivel,
osjdlvstdndighet, tvngsmdssighet

\‘
{ e
< o

Omvarldens

krav

Personlighetsstarning medfar svérigheter att
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

Integritet
Ofta inte blivit sedd
och bekrdftad.

Ofta fétt sina
grdnser krdnkta.

<

Kdnner inte sig sjdlv
och sina behov.

Samarbete

Ofta samarbetat for
mycket, med sddant
som inte varit bra
for henne.

Konflikt

\

Smdrta

\

Fortsdtter nu med
deft, eller gor uppror
pd ett sdtt som inte

accepteras.
TP [ LK Gl T béda fallen skadas
orimliga grdnser som sidlvkénslan
hon hévdar pé ett JaIVKa
ytterligare.

dysfunktionellt sdtt.

Vad hdnder vid psykisk sjukdom och
personlighetsrelaterad problematik?

Antisocial
>

Depression

Samarbete

Social fobi

Osjdlvstindig

personlighetsstérning
>

Narcissism

Samarbete

Svag sympati, bryr sig inte
andras behov.

Integritet

Saknar sjdlvkannedom.

Felaktig - grandios -

Utnyttjar andra for att nd egna
sjdlvbild. l.

o
mal

Behaver inte bry sig om andras

Overkinsliga for andras £
férvdntningar.

dsikter, klarar inte kritik.
Ointresserad av andras Fértjdnar andras respekt och
integritet. gillande, ensidig beundran och
sdrbehandling, eftersom han dr
speciell och former.

Den egna integriteten helt
dominerande.

_J
=

Psykopati

Samarbete

Integritet Massiv ansvarslgshet.

Saknar sjdlvkannedom. Styrs infe av samvete, skuld,

J
anger, normer eller krav.

Felaktig - grandios -

sjdlvbild. Samarbetar bara pd ytan, for

Overkansliga fér andras att fd vad han vill. Egentligen
&sikter, klarar inte kritik. inte intresserad av att

. accepteras.
Ointresserad av andras
integritet. Manipulerar och bedrar for
egen vinning.

Den egna integriteten helt

dominerande. Aker ut ndr manipulationen

upptdcks.

_

z

Autistiska svérigheter

T samabee |

Nedsatt forméga till émsesidig social
interaktion kdrnan i
Autismstorningstillstdnd. Gott
samarbete fordrar empatisk férmdga.

Integritet

Gor pd sitt sdtt, foljer
sina infressen, vdljer
vidnner med samma Vill accepteras, men inte till vilket pris
intressen. som helst.
Normal kapacitet for samvete, skuld
och énger.

Egna integriteten
dominerar.

Integritet 6 h t mycket
viktigt. Har ofta svdrt
att alls kompromissa
med sin egen.

Bryr sig om andra.

Men forstdr inte hur andra ménniskor
tdnker, fungerar eller vad de behéver!
Mdste fa hjdlp med detta.

I praktiken ofta ofrstdende,
oforstddda, samarbetssvérigheter,
ensamma, utstotta och mobbade.
4
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Social Gngest och fobisk personlighetsproblematik

Mycket ména om att héra till.

Integritet
Tar inga sociala risker.

Integriteten riskerar att
nedprioriteras infor risken
att inte bli omtyckt.

Rddsla for att gora bort sig,
inte rdcka till, inte duga.

o Lo . Hédmmade i sociala
Lagt sjdlvfortroende (social

Varje position har sina for- och nackdelar.

; A sifuationer. Integritet Samarbete
fobi) och ldg sjdlvkansla o
(fobisk ps) gor det svdrt att Samarbetar ddrfor i hog
hdvda sina behov. grad.
Vad andra tycker viktigare dn 59[“ fb:f‘ alla med '?9
deras egen virdering av sig sjdlvkansla risk fos
sjélva. Gversamarbete, med sddant
. som inte dr bra for en.
Overkdnsliga for andras
&sikter, klarar inte kritik. - 206

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

Integritet Samarbete
Utanférskap, Overanpassad,
oonskad, utnyttjad,
odlskad, slutkord,
ensam utbrdnd

Var har du din medarbetare?

Samarbetar hen for mycket eller for lite?
Samarbetar hen pd ett sitt som dr bra eller ddligt for hen?
Samarbetar hen om rdtt saker?

Integritet Samarbete

Medarbetarens position dr avgérande for
chefens insatser

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

O Personlighetsfordndring
+ kdnslomdssig avtrubbning
+ moraliska defekter
+ bitterhet och cynism
+ martyrskap
QO Sjukdom
+ utbrdndhet
+ utmattningssyndrom
+ depression
Q Byrdkrati

Tack till Maria Larsson

209
Andel av de
anstdllda
Gar att fd att & ordning pd
petare Ky
- erbaimede” "t
iverpe b0/
V] Plosq fall

6rad av besvirlighet - brist pd
vilja och/eller férméga
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Gar det att "flytta” den andre mot mitten?

Insikt

+ Férstdr hen var hen befinner sig?
* Kan hen annars férmés forsté?

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

Férméga
+ Kan hen forflytta sig? 212

2016-10-06

Integritet och samarbete

Nér ndgon inte samarbetar - fréga forst dig sjdlv, och eventuellt
dven den andre, om det handlar om en integritetskonflikt.

De flesta normalfuntade samarbetar gérna, sé linge som det
beﬁ(‘irda inte stér i konflikt med deras kdrnvdrderingar, samvete
och integritetskansla.

Men den som har problem har klarar kanske inte att sdga nej,
éversamarbetar dd istdllet och mdr ddligt av det.

Hjdlp henne dd att sdga nej, och begdr inte samarbete med
hdnvisning till att personen "fér ta ansvar fér sig sjdlv' - det dr ju
det hon inte klarar.

Begdr infe att mdnniskor samarbetar om s@dant som inte dr bra for
dem. Du fdr missnéjda medarbetare, délig stdmning och bristande
lojalitet.

Men om du hjdlper manniskor att leva utifrdn sina djupaste
évertygelser kommer du att kunna skérda lyckliga medarbetare,
tacksamhet, ansvarstagande och lojalitet.

Att férdndra sitt liv Gr ndstan omgjligt.

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, férkunna
det for andra, be alla om hjdlp. Férssk
inte klara det sjdlv, i smyg.

N

Vill du hjdlpa din medarbetare att férdndra ndgot?

Erfarenhet

Motivation Slutsats

N\ &

Handling 215

Falsk dikotomi?

Hag integritet helt okay...

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

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

" on

"Win-win", “sund narcissism".

216

Fritid och arbete - "balans i livet"

Fritid Konflikt Arbetet

Familj Prestera
Hdlsa Arbetskamrat
Vénner Utveckla och

Intressen utvecklas

Signal/symtom
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, Inte EN konflikt utan FLERA
rivat
fordlder

Egna behov
vdrderingar

Egna behov
intressen

Jobbet Egna behov
kollega hilsa

Principer for “fully human living"

Var dig sjdlv. Forstdll dig inte, bdr ingen mask, spela inte
roller.

Upplev till fullo och uttryck fritt och 6ppet dina sanna
kanslor.

Lét inte réddsla fér att sdra ndgon annans kénslor hindra dig
frdn att géra och séga det du tycker att du bér géra och
sdga. "Assert yourself".

"Do not bend yourself out of shape trying to please everyone
all the time."

Forsok inte f dig sjdlv att framstd i battre dager genom att
attackera, nedvirdera eller skvallra om andra.

John Powell, Fully human, fully alive

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

2016-10-06

Ta hand om
gamla mamma

Principer for “fully human living”

Leta efter det goda hos andra. Glad dig &t, njut av och bersm
andra fér deras goda egenskaper och handlingar.

Tdnk positivt om dig sjdlv. Férsck se och bli medveten om allt
som dr bra med dig.

Var varsam och férstdende mot dig sjdlv, som du skulle vilja
vara mot andra och vilja att de var mot dig.

“Do not judge anothers accountability and subjective guilt."

John Powell, Fully human, fully alive

Sé lyckas du som
’ ; medarbetare

mﬁ'"'"""‘.’“""" Hitta ett jobb du tycker om.
{4 Gor det bra.

—

7 Och gé hem.
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Alla delar dr viktiga

bb
Privata relationer Scbbey

Yrkesman

Make/maka Kollega

Far/mor
Son/dotter
Vin

Jag sjdlv

Fritid
Fysisk halsa
Psykisk hdlsa

Lisa Wades tolv rdd for hur du lyckas som medarbetare

) ‘ FG jobbet gjort.

Fé& jobbet gjort i tid.

Fa jobbet gjort i tid - med ett leende.
Kdnn dig sjdlv.

Férstd dig pd andra.
Stotta din chef.

Se den stora bilden.
Tank sjdlv.

Var lojal.

10. Skaffa dig tjockare hud.
11. Var klok.

12. Ha ett liv.

0V ®NOO R WD =

Ar detta ms jligt? (X

SN

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

Kan jag vilja 2 litet oftare?

2016-10-06

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

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

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

Se till vad organisationen ~OCH till dina egna behov!
behover... = Dudr pd jobbet en stor del av
ditt liv. Se till att & ut mer @n
I6nen fér alla timmarna. Bide
Forsck se saker ur andras mening och gladje!

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

Satsa pd samarbete.

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

din chef om vilka
forvintningar han har pé
dig.

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

Insikten att livet dr mycket
mer dn arbetet kan géra dig
till en bdattre medarbetare.

Ansvaret for allt detta ligger
pd dig sjdlv.

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

Visionen,
forvdntningarna
- vdrlden som vi

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

Det forflutna

Virlden i stort

230

\{7 Var hjdrna har ett problem...

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

men dr den SANN?

-

231

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

Freuds modeller

—

Medvetet

Skuggan pa grottans vigg

i

\(7 Taskiga kartor dr ett osvikligt
recept for ett taskigt liv

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

Nytt ord i SAO 2015:
"Faktaresistens”

==

235

35



2016-10-06

Du kiam f6rstés “Have i your way” och
irycha om du vill. men de hae géngiormen |’
ar ganska envis Loy .

Burger King pA Gustav Adolfs torg, Malmd

236

“"Det handlar om att man kommer med olika
bakgrunder och olika forvantningar till mgtet
mellan patient och ldkare pd akuten. Om man

envisas med att behdlla sin egen syn pd

saker, dd blir métet ju jatteddligt.”

Ni deltar inte i samma samtal

Réd fér krisstodsarbete, mo

Var litet NYFIKEN!

Den andres beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen.

“Det ligger
ndgot i det du
sdger.”

“Den nyttigaste
laxan livet ldrt

mig dr att
idioterna ofta
har ratt.”

241
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Hur uppstar diskrepansen?
Situationsrelaterat, t ex
vid stress, hot mot
7z sjélvbilden

Zf;\'zee':‘ Vér bild Sjukdomsrelaterat, t ex

e av == yid depression, psykos
varlden

ser ut

~ ~ Personlighetsrelaterat,

\ forsvarsmekanismer

Uppvixtrelaterat, déliga forebilder

242

243

Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden

Grundantaganden

Den onda cirkeln

Kognitiva scheman och

grundantaganden

Hdndelse Kognitiva
férvrdngningar

Automatisk (ev
dysfunktionell)
tolkning/tanke
Negativ
sinnesstdmning 244

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

fér.

Varfér kdnner jag som jag kdnner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hdnder

. 4

Beteende/handling
styrd av kdnslan

It’s not what happens, but the way you
hold that which happens that
determines the quality of your life and
relationships.
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Marten S_——" 29
musiker, Stockholm:

Lycka 6nskar jag dig icke, ty den finns icke,

A
Us men kraft att bdra ditt 6de, onskar jag dig.

Bantning hot mot &ktenskapet

Stodd pé ett omféngsrikt material forklarar dr Bernadette
Massie i New York, att fylliga kvinnor blir de basta
hustrurna, de basta modrarna och de basta bilférarna.
De rdkar séllan ut fér bilolyckor. De har gott humér,
skoter sitt arbete bra och kan behalla sina méan langre.
Det vérsta som kan handa en kvinna — och hennes
aktenskap — &r, att hon jamt gar och oroar sig for sin vikt
eller borjar halla rigords diet. Det &r battre att vara
knubbig och lyckligt gift &n att vara slank och franskild,
summerar dr Massie.

Ur Veckojournalen 1960, nr 37

e

Happiness, like
unhappiness, is a

"Jag steg upp pa morgonen,
och sd var den 'fnlagen proactive choice.
forstord.

Stephen Covey
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. Vilka av er tdnkte denna tanke i morse?

. Vilka tycker att det vore rimligt att géra det?

. S8 varfér tdnkte ni inte sG?

. Skulle era dagar bli annorlunda om ni gjorde en vana av denna tanke?

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

youl"

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

——

Frdgan dr om det finns ndgot i
ditt liv du har anledning vara
mer tacksam for dn att du kan
ge dina barn mat var dag?

Normal day

' ' Vill du géra dig sjdlv riktigt olycklig?

Normal day, let me be aware of the
treasure you are. Let me learn
from you, love you, savour you, bless
you, before you depart.

Let me not pass you by in quest of some Leta efter de bdsta egenskaperna och

endreitec oot wibe e de stérsta tillgdngarna hos alla andra,
hold you while I may, for it will not 2 °

always be so.

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

Mary Jean Irion: Yes, World: A Mosaic of Meditation
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Gér det att forestdlla sig ndgot jdvligare
dn att ens barn blivit ihjdlkért av ett fyllo?

jl\ Relativisera - inte alltid mgjligt vid en kris Kalle, som precis
- hamnat i rullstol for
resten av livet efter
en allvarlig
trafikolycka?

Lisa, som precis
vunnit fem
miljoner pd Lotto?

a7

266

Barbara
Ehrenreich

ﬁllu IjGET BRINKMARN
el -"battre blir det
< - THE ANTIDOTE 1R 016 ATT inte"

SAGA NE/
P SI0AN 551

Negativt tinkande

Nér dr det positivt att ténka negativt och nér &r

i det negativt att tanka positivt?
Hur allt gick it helvete /ot negativt att tanka posi

med positive tinkande

Startdatum  Onsdag 05 oktober 2016
Tid
il e prats
Pris
Omfattning

nar a 45min
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et ngra alternativ till “positivt” tinkan

Vaga viigra forbéttringshetsen
Siig nej, sluta striiva efter lycka och viga sté still i stillet for att stindigt utvecklas, PE———

siger ds e psykologiprofessorn Svend Brinkmann som slar ett slag for den \

gamla stoicismen.

Klarsyn och nyanserade kartor.
"Face the brutal facts".
Ova tolerans fér "negativa” tankar och kdnslor.

En smula stoicism - vem har sagt att det ska
vara kul jamt?

“Deal with it".
Fokusera pd det positiva.
Relativisera.

Det dr skillnad pd att: “Positivt tdnkande" som fungerar:

"Tanka positivt” i bemdrkelsen vdgra ta in fakta (min hdst
har inga problem, han bits inte alls dessutom, fy vad folk
Gverdriver).

Se Kklart, se saker som de faktiskt dr (min hdst bits
ibland).

Fokusera pé det goda (tdnk pd allt som dr bra med min
hdst; hans enda problem dr att han bits ibland, men i 6vrigt
dr han en vildigt fin hdst).

Vara hoppfull och optimistisk (med litet bra trdning ska
han nog kunna lédra sig att inte bitas).

Det kunde alltid vara virrel

Hur ser VARA kartor ut? %

/ .o . / Besvdrlig typ?
~ "Jobbiga" mdnniskor - en mgjlig utgangspunkt? o
a Den andre gor sé@ gott hen kan.
’ o Hen har bara inte kommit pd ett battre ' 4
sdtt dn.
a Kanske kan du ldra hen, med hjdlp av litet o~
autentisk Gterkoppling?

. e/

Ddr stér ju ett stackars ledset
och overgivet barn och béonar
om bekraftelse!

41



2016-10-06

Hur fri ar den “fria viljan"?

Tolknmg

Besvirlig Férhallningssatt .

Viljestark « Kréva medgsrlighet Ett "fritt" handlande forutsdtter bland annat att

Eneien » "Siitta grinser” Vi formdr uppfatta och tolka omvérlden korrekt.

. . = “Visa vem som bestdmmer” + V@rt handlande inte styrs av depressiva- eller andra

I\.!\anlzu!fl‘rl{v . Straff vanférestdllningar.

Tr:is?w g = Konsekvenser + V@rt handlande inte styrs av outhdrdlig dngest.

i % Vi kan férstd konsekvenserna av véra handlingar.

Umvu_'? : i Vi kan behdrska véra impulser.

“Fl:pmar‘ SIS Vi har inlevelseformdga, s@ att vi férstdr hur vért

sokande . ) handlande upplevs av andra.

Ouppfostrad Min tolkning

Bortskdmd viigleder‘ min Dessa forutsdttningar dr vanligen mer eller mindre

intervention nedsatta vid allvarlig psykisk sjukdom.
276
Litet Kay Pollak till hjdlp?
Det dr sjukvarden som misslyckats
- inte patienten!
Den ddr har jag fatt fér att 6va pd..
..man f&r aldrig vérre dn man klarar av!
278
. e H o N /l
Den missnéjde vill négot - vad?
Ndr jag besckte

Den som dr missngjd vill ndgot, vill f& ndgot som hen just Fbre‘ragshdlsovc‘irden...

nu inte tycker sig f@.

Sitt pd samma sida om bordet, ldgg ut problemet “pd

bordet".
- Beskriv vad du ser, frdga om du uppfattat det rdtt. Det ska F-n vara pSkaIOg!
- Frdga vad du sjdlv, patienten och ni gemensamt skulle

kunna géra for att komma tillrdatta med problemet.

Vid kommunikationssvarigheter och missforstdnd: Be den

andre aterge precis vad hen tyckte sig héra att du sa.

279 280
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Jag har ett eget ansvar fér att trivas pa
arbeftet..

..& andra sidan, finns det ndgon rimlig

anledning att kdnna arbetsglddje pd det har
stallet?

Narcissistens tragik

Nar allt dr en rattighet kdnner man
ingen glddje eller tacksamhet for
det man far

Det gdr inte att gora
ndgra insdttningar

2016-10-06

En god arbetsplats forebygger utbrdndhet

. Rimlig arbetsbelastning

. God kontroll 6ver arbetssituationen

. Adekvat beldning

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa

. Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

Missngje, konflikter, stress, utbrdndhet,
besvdrlighet...
|

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

4

Skapa rimliga forvantningar
pa vad arbetet innebdr.

1.
2.
3.

U OTRCE

285

Stressorerna

Stressekvationen och denna kurs

Skyddet
1. Nyanserade kartor
2. Rimliga férvdantningar
3. God balans mellan
integritet och samarbete

Déliga kartor
Orimliga forvantningar
Integritetskrdnkningar

Ensamhet, brist pé& stod 4. Gemenskap, goda relationer
Bristande kontroll 5. Egenmakt och kontroll
Brist pd mening 6. Mening, syfte och
Prestationsbaserad sammanhang

sjélvkdnsla 7. Basal sjdlvkdnsla

Problemen férstdrker varandra

Svért finna en

Ddliga kartor
bra balans mellan

e B 3o f ot integritet och
Orimliga forvantningar samarbete
W ya
Ofta / I
personlighets Stress

relaterat ‘ »

Annu sdmre kartor Samvetsnad, "krdnkt"

Y "4

Tilltagande “"besvirlighet” och
samarbetssvérigheter
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Att hjdlpa missnéjda (=stressade) medarbetare

Hjdlp dem tgdrda faktiska problem och missférhdllanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor.
Hjdlp dem till rimliga och realistiska forvantningar.

Hjdlp dem hitta en lagom avvdgning mellan samarbete och
integritet.

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

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.

Terrdngen

Kartan
Integritet Samarbete Visionen

N3t du har for mycket - bestim dig

Antingen skottar jag pa ett tag till, tar vara
pd 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.

2016-10-06

Allt jag tror/tycker

mdste goras behver Faktiskt for mycket

i realiteten inte som verkligen
behover géras har.

Sdg ifrén
& cller |Gt bara

utforas.
Hyfsa kartan
istdllet. — bli

Terrdngen
Sdnk

ambitionsnivén,

acceptera att inte
gora jobbet

o perfekt (och en
Visionen missnéjd chef/fru

om nodvindigt).

“Det goda livet”

Attatimmarsregeln
- ett antikt ideal
satt pd undantag

Vita
contemplativa

2000-talets idealmdnniska?

_—
|am so §lres_ied out.
1 don't know whether

291

Vad menar vi med “stress"?

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

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

o Stressreaktion?

0 Stressbeteende?
0 Stressrelaterad ohdlsa?
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"Stressor” i vid Forslag till definition av stress
bemarkelse =
skillnaden mellan
hur jag uppfattar
Kartan - vér att det @r och hur
Terrdngen - bild av jag vill att det ska
vdrlden som virlden vara.
den faktiskt
ser ut

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

Visionen - vdrlden I medicinsk
som vi vill att den mening dr stress
ska se ut, hur det organismens
skulle kunna vara reaktion pd
pdfrestningar.

1. Var vidnder personens prestationskurva?
Vad menas med "stress"? 2. Hur bred dr komfortzonen?
) <5
"Stress kan definieras som ett < Medicinskt sett dr stress en rs{\“\“\e . 4«“’5 AN &
verkligt eller inbillat hot mot ospecifik biologisk reaktion o e wWed
en individs kroppsliga eller pd ett hot eller en faktisk
psykologiska integritet, vilket péfrestning (stressor). $ Trétthet
resulterar i fysiologiska och 5
e . " . o 173
beteendemdssiga reaktioner. . Psykolognskf sett uppstar $ Utmattning
stress i samspelet mellan &
individ och omgivning. Stress
uppstdr ndr individens
resurser inte réicker for att Ohdlsa
bemdstra de krav som hon
upplever. Hon har dé& att vélja
pd att sinka kraven eller 6ka
Bruce McBwen sin copingférmadga. Belastning/stress
» - Komfortzon

"Negativ stress" Att vara "stressad”...

+ 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.

2
g!ﬂ
= C
S3o
3s

@
<
o

S ety oo
Stress ar darfér nagot individuellt, dadr
min vdrdering av situationen dr
avgérande for min upplevelse och

reaktion pa denna.

Buiuisejag
pas|ddn Beq

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

I am of the opinion that my life belongs to the whole

community, and as long as I live it is my privilege to do
for it whatever I can.

T want to be thoroughly used up when I die, for the
harder I work the more I live. I rejoice in life for its

own sake. Life is ho "brief candle" i!or me. It is a sort of
splendid forch which I have got hold of for the moment,
and I want to make it burn as brightly as possible befor
handing it on to future generations.

Georg Bernhard Shaw

Framgdng, lust,
lycka, t o m hdlsa, dr
biprodukter av upplevelsen

av mening.

SQ och medarbetarna

SQ svara pd frégor om HUR och VARFOR, som dr av
stor vikt for medarbetarnas motivation, engagemang och
delaktighet.

+ SQ i utvecklingssamtalet
- Vad dr meningen med det vi gor? Vad tror du p&?
- Vilka vérden ska vi végledas av?
- Vad vill du bidra med utifrdn vad du tycker dr viktigt?

Marika Ronthy

2016-10-06

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

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

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

Tillfredsstillelse med liv och arbete

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

Till detta kan ldmpligen fogas...

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. Fér att vi ska
ma bra behéver vi en

Kdnsla Av SAMmanhang:
Begriplighet
Meningsfullhet
Hanterbarhet

Aaron Antonovsky, Hélsans mysterium

Sldpa sten eller bygga katedral? ]

305
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Vem vill ha medarbetare som 3r stenhugqare?

Ledarens 6verordnade ansvar dr
att hjdlpa alla medarbetare bli
katedralbyggare och inte
stenhuggare.

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

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

Informations-
méngd

Bérjan Senare

2016-10-06

Salutogent ledarskap och KASAM

Mening
N
Begriplighet ——  Hanterbarhet

* Mening: Motivation, varfer dr vi hdr, vilket dr
det évergripande syftet?

+ Begriplighet:  Hur fungerar det hdr, vad gor vi,
vilken dr min roll?

* Hanterbarhet: Jag har den kompetens, de resurser,
den tid och det stdd jag behéver.

Omorganisera?

. Fréga férst: Ar detta MENINGSFULLT?
. Om inte - It bli.
. Om meningsfullt:

— DIALOG om vad, varfér och hur.

— Férklara meningen fér medarbetarna.

— Gor det begripligt och hanterbart fér dem.

Att hitta det som passar en

Samt: Vem vill betala
mig for att gora
detta?

Ngje - vad Styrka -
tycker jag vad dr jag
om? bra pa?
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Hur kan jag finna mening i mitt arbete?

Tre nivéer av mening med arbetet:
Ingen mening.
Férsorjer mig och min familj.

Arbetet bidrar till ndgot storslaget eller gor
virlden till en béttre plats.

Vilken av dessa niver vi befinner oss pd dr avgérande
for sdvl vér upplevelse av arbetsglddje som for
vért vilbefinnande och vér hdlsa generellt i livet.

"Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete"

2

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

Ju storre overensstimmelse mellan
arbetstagarens och arbetsplatsens
var‘dermgar och férvantningar, desto battre
mar medarbetaren och desto béttre jobb
utfor hen.

1. Ett jobb
+  Enrad trista uppgifter som ska utforas.
+  Arbetar for lonen och ldngtar till helgen.
2. Enkarridr
+  Motiveras framst av yttre faktorer som pengar,
avancemang, makt och status.
3. Ett kall
Motiveras av inre faktorer.
Arbetar for att du vill arbeta.
Arbetet upplevs som givande i sig.
Sjdlvéverensstdmmande mdl.
Brinner for dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikt.

2016-10-06

Visa chefen

Fa berém

) Inre
d tillfredsstall

d driver Jjust denna
meéddrbetare?

Materiell
tillfredsstall
else

1. Ett jobb?
2. En karridr?

3. Ett kall?

Ditt svar har stor betydelse
for din livskvalitet - och
kanske for din hdlsa.

"What if your work was an expression of your love for the
world, for other people, for your community, and for
yourself?

)

Everything they do becomes imbued with
meaning and purpose, and their work days are
spent improving people's lives - and that
makes them really happy at work."
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Bio-psyko-socio-kulturell
Stress- och modell
sarbarhetsmodell

Psykologi

Sérbarhet S
Biologi

Stress Kultur
Socialt

Psykisk ohdlsa

...varav féljer ndgra motmedel

Féorngjsamhet.

Ifrdgasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?

Sjdlv vilja mina vdrderingar och leva efter dem.

Ldra mig prioritera, och schemaldgga mina prioriteringar.
Géra en "sluta gora-lista”.

Jag har ingen aning om hur andra mér och har det bakom
fasaden, sd varfor jamfora mig med dem?

Vi kan mer @n vi tror - om vi forscker.
Skriva dagbok och reflektera dver vér tillvaro.

Atgdrda min svaga sjdlvkdnsla - inte symtomen pd den.
Vdlj - tankar, kdnslor, handlingar och mitt liv.

V@r organisation sétter

Farklara hur du tdnker.

Négra férslag:

* Kunderna

= Aktiedgarna
Chefen
Ledningsgruppen
Facket

2016-10-06

Hur vi stressar oss sjdlva...

Upplever kraven hogre dn de ar.

Upplever var férmaga att hantera kraven som ldgre dn den
ar.

Skiljer inte pd bréttom och viktigt.

“Jamforelsehelvetet” - I&ter andra vara normen och
Jjamfar oss med dem.

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

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

Ddlig sjdlvkdnsla underldttar allt detta.

Arbetsgladje - vad och varfor?

Hur lycklig & du nu pd jobbet?
Sdtt ett kryss och motivera.

Fér vl duga
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Hdller du med?

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

“Happiness is the only lasting cure for stress.”

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.

N6 jda medarbetare:
= Tar mer ansvar och agerar mer sjdlvstdndigt.
Ar mer kreativa och uppfinningsrika.
Ar mer flexibla.
Ar bdttre pd att hantera och driva fordndring pé ett
konstruktivt satt. Missng, darbetare obsfruerar
vanligen reflexmdssigt all ndring.
Kommunicerar och arbetar bdttre i lag.
Lar sig fortare.
Fér mer gjort.
Bryr sig om resultatet.
Ger ngjdare kunder.

N&jda medarbetare dr pd gott humér, sprider god stdmning,
har mer energi samt bryr sig om kunderna och kvaliteten pa
sitt arbete.

2016-10-06

Vér arbetsglddje,
vér kdrleksfulla relation till medarbetare och kunder,
vér férmdga att f& ut ndgot av arbetet for egen del

dr det viktigaste for kvaliteten pa vart arbete.

Formar hela foretagskulturen.

Attraherar de bdsta medarbetarna och fér dem att vilja
stanna.

Mer motiverade medarbetare som tar mer ansvar och
agerar mer sjdlvstdndigt ndr det behovs.

N&jda medarbetare fér mer gjort, dr mer kreativa och
uppfinningsrika, dr mer flexibla, arbetar battre i lag.
Hagre produktivitet, kvalitet och férsdljning.

Mindre stress och utmattning, ldgre sjukfrénvaro. "Bad
Jobs kill people”.

N&jdare kunder.

Arbetsglddje - ett annat ord for energi och
effektivitet

£

Jas Aeskar )
Pttty
&um' / [ An saseenen
sesvana?
—
A5

)

Varfér dr inte arbetsglddje en fast punkt pd
dagordningen?

Tack till Christer Olsson
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1. Saker jag sjdlv kan géra fér att fa det
roligare pa jobbet

3. Viktiga fordndringar som bara ledningen har
méjlighet att pdverka

2016-10-06

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

Vilj hur du ser p ditt jobb (eller byt)

Lénearbete dr ett tungt och trdkigt, men
nodvdndigt, ont?

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

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

Hur kdnns det att vara i flow?
— T —

Madlsdttningarna ér tydliga. Flow,
. Feedbacken dr omedelbar.

. Koncentrationen fordjupas.

. Nuet dr det som betyder négot.
. Kontroll dr inget problem.

. Kdnslan av tid dr férlorad.

. Forlust av egot.

Mihaly Csitszontmihalyl =

ONOOIhAhwMN =

[
-————Am

Csikszentmihalyi

. Balans mellan méjlighet och skicklighet. J

™ —

/|

335

Varfér dr det svart att uppnd flow p@ dagens
arbetsplatser?

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

Csikszentmihalyi

336
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Varfér d@r det svart att uppna flow pd dagens
arbetsplatser?

* Bristande balans mellan uppgifterna och
medarbetarens kompetens.

* Brist pd kontroll éver arbetsuppgifter, tempo mm.
* Oklara mdlsdttningar.

Svért att uppfatta meningen.

* Brist pd adekvat, omedelbar feedback.

Bristande variation, monotona uppgifter.

Utnyttjandet av tiden styrs av rytmer som ligger
utanfér arbetstagarens kontroll.

Ledaren, medarbetaren och flow

Férsta frégan: vad dr det som gor att manniskor éver huvud
taget VILL arbeta?

Fréga dig hur du kan hjdlpa varje medarbetare att arbeta i
flow.

* Frdga medarbetaren samma sak.
* Forsok sedan skapa de forutsattningar som behovs.
* Flow ger "inre" beldning, dr sjdlvbelonande. Aktiviteten dr

vard att gora for sin egen skull, for den kansla den ger
utovaren.

* Forvdntan om “yttre" beldning (pengar, status) dr ofta

tecken pd ett misslyckande fran arbetsgivaren att
tillhandahdlla nédvéndiga férutsdttningar for flow och darur
emanerande "inre" belghingskdnsla.

Csikszentmihalyi 337

Csikszentmihalyi 338

“Det hdrligaste édet, den
mest underbara gava en
mdnniska kan f& av
férsynen, dr att f&
betalt for att gora
nagot som hon innerligt
dlskar att gora.”

Abraham Maslow

Vilken 3r den storsta

risken med att inte Ui
vara lycklig pa oy [
jobbet? | \ A \1
‘n;;‘v \':: \ /

Vilka fordelar for dig sjslv kan du se med
arbetsglidje?

Bra for jobbet och "karridren”.
Bra for dig rent privat.
Du mér béttre.
Mindre risk for stressrelaterad ohdlsa.

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

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 va

Du anvdnder bara en liten del av din potential.

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

“Without long term happiness Jag sdger inte att du ska jobba
and enjoyment at work, you will mindre.
not be your best, contribute as
much, make as many people smile Men skulle du kunna ha det lite
or make as much of a roligare ndr du jobbar?
difference.”

Utbrindhet beror inte alltid pd fér mycket arbete
Det egna ansvaret

Bristande dverensstd Ise med de féorvi gar man har.
Fér svéra uppgifter, orimliga krav och férvintningar.
Understimulering och uttrdkning.

Mycket “stress” handlar egentligen EHETE G .
0 Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit

. o .
om vantrivsel pa jobbet. frgves.
o Fér litet Gterkoppling, man ser inte sina resultat.
0 Man far for litet tillbaks, for litet kinslomdssig ndring.
Da hJalper‘ det inte att jObbCl Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
mindre - du mdste istdllet Negligering ochkrénkringar.
7 o o Allmént délig stamning pd arbetsplatsen.
ANDRA [ nagoT. Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.
Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Diskutera: Vilka av dessa problem har vi hos oss?

I Hog arbetsbelastning virre...
Faktorer som gdr stress farlig

Ndr det inte dr roligt.
Vid bristande &terhdmtning.

Vid of6rmdga att koppla bort de kénslomdssiga

Om den inte kan f péfrestningarna pd fritiden.

Okontrollerbar

Nar arbetet krdver att man forstdller sig.

Vid bristande overensstdmmelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens forvdntningar.

Nar uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.

Ingen mgjlighet till utlopp for stressen
Kronisk, d v s ingen terhdmtning
Déligt socialt stad
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Bdttre att ha kul femtio
fimmar dn att vantrivas
trettiol?

Vems ansvar dr det att du trivs pd jobbet?

1. Din chef och dina
arbetskamrater?

~ Glddje
{ Gladye.'s
Glddje i Gl adje

Gladje >

2. Du sjdlv?

2016-10-06

Tar jag tillvara alla méjligheter till arbetsglédje?

Min arbetsplats:
1 2 3 4 5

Arbetsuppgifternai sig?
Kunderna?

Arbetskamraterna?
. Ledningen?

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

. Professionell stolthet, behdrska och
utfsra ndgot riktigt val?

. Mening, gora gott for andra?
Humor?
Kommunikation?
10. Delaktighet?

Skulle du vilja ha dig sjdlv
till arbetskamrat?

Varfér/varfor inte?

Kdnslor smittar
En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

..en enda surskdnk kan & andra sidan
totalforstora stdmingen.
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Vilket viljer du?

1. Jag ska se till att trivas pd jobbet, s@ snart
ndgon avldgsnat alla
korkade kollegor
overbetalda chefer som bara bryr sig om sig sjdlva
meningslosa fylleriblanketter
oférskdmda kunder

eller

. Visst, vdrlden ar full av idioter men jag
tdnker ha kul i alla fall!

2016-10-06

utmaning 4r att...

..trivas pa jobbet dnda.

Trots var chef, trots

somliga medarbetare,

trots somliga kunder,
trots lonen, trots...

trots allt!

For var egen skull.

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

Sd jag ska se till att det inte
blir sdl

Haller du med?

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

make the choices that make you happy.

You won’ t take the actions needed to

get there. You won” t change the things
that need to change.”

Det dr
BESLUTEN som
fordndrar
varlden!

359

Behovs inte:

Det enda du behéver dr din
egen entusiasm och
beslutsamhet att skapa en
lyckligare arbetsplats ddr
du befinner dig. Det dr du

infantila pébud eller
program uppifrén
avancerade metoder
konsulter

foretagsgurus

ndgon med doktorsgrad i
arbetslivspsykologi
psykologer Arbetsglddje kommer
frén de saker vi gér hdr
och nu.

och inga andra - som
tillsammans har kraften
och méjligheten att skapa

bécker

och dina arbetskamrater - |

den arbetsgladje ni vill ha. “‘
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. “Positivt tdnkande" har stdllt till mycket
Ledtrad: eldnde. Det dr skillnad pé att:

Fokusera pa allt som dr bra,
roligt, positivt, meningsfullt

och stimulerande... @
Fartrdinga

..hellre dn att forsska undvika allt det trakigal

Férvrénga

Fér dig som trattnat pd Carpe diem-hetsen:

Det konstruktiva valet star mellan
forngjsamhet och fordndring!

Forngjsamhet

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

Vad kan du sjdlv géra for att dstadkomma
arbetsgldadje?

. Var positiv
. Var oppen
. Delta

. Ldr och utvecklas
. Finn och skapa mening ”A”g‘f “Oug
. Finn och skapa kdrlek por e
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rtera hur ni kan

For att skapa arbetsglddje ser du till att tillimpa dessa
sex principer pd alla delar av jobbet - méten, projekt
osv.

Fréga dig hur du kan hjélpa dig sjdlv och andra att
+ vara positiva
+ vara oppha
+ delta
+ ldraer och utvecklas
+ finna och skapa mening
« finna och skapa kdrlek

S@ kommer arbetsglddjen som ett resultat av detta.

Tar jag tillvara alla méjligheter till arbetsglédje?

Min arbetsplats:
1 2 3 4 5

Arbetsuppgifterna i sig?
Kunderna?
Arbetskamraterna?
Ledningen?

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

Professionell stolthet, behdrska och
utféra ndgot riktigt val?

Mening, géra gott for andra?
Humor?
. Kommunikation?

. Delaktighet?

Boostra motivationen

Samt leta rdtt pa fler
eldsjdlar

2016-10-06

Den goda cirkeln

Gladje

Kunskaper

Ett sdtt att trivas bdttre med ditt
arbete dr att ldra dig arbetet battre

Vilket 4r bista sittet att bli olycklig p3
jobbet?

Att arbeta med saker du inte dr ett
dugg infresserad av

/

..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

57



/K\
e h
~ " "Your work is going to fill a large

part of your life, and the only way fo be
truly satisfied is to do what you believe
is great work. And the only way to do
great work is to love what you do. If
you haven’ t found it yet, keep looking.
Don' t settle.”

Steve Jobs, CEO of Apple

Tank dig...

Du dlskar verkligen ditt arbete. Ditt arbete dr intressant
och roligt. Du ldr dig nytt och utvecklas. Du fér
utmaningar och framgdngar i lagom takt. Du vaknar pd
morgonen och ldngtar till jobbet. Du dr stolt over det du
dstadkommer. Du arbetar med ndgot djupt meningsfullt
och gar en viktig skillnad. Du har fantastiska
medarbetare och dito chef. Du hjdlper manniskor
omkring dig, och de hjdlper dig. Du uppskattas bdde for
vad du gor och for den du dr. Kunderna dlskar dig.

Engagera dig!
Deltal
Bidral

Ta fér dig!
Ta initiativ!

N\
\

\

Ett rationellt forslag:

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

Fér din egen skull.

Vilket inte alls hindrar att du

samtidigt letar efter ett nytt

jobb om ditt nuvarande inte ar
bra for dig.

Brinner fér ndgot.

Entusiasmerbar, 6ppen fér andras entusiasm.
Later dig motiveras.

Nyfiken, 6ppen och positiv, men inte okritisk.
Lagspelare, tycker om att arbeta tillsammans
med andra.

Ger inte upp sé fort det tar emot en smula.
Har fritid och intressen utanfor jobbet.

Tvébrq frégor +iy

Vad BEHOVS hdr just nu?

\ ¢

Hur kan JAG bidra?

2016-10-06
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Arbetsglddje borjar med ett val.

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

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

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

. Tainitiativ.
. Hadlla utkik efter tillfdllen att bidra mer till
organisationen.

. Sdtta upp tydliga mél och anta utmaningar.

Ta storre ansvar och engagera dig i uppgifter du
finner intressanta.

Hoppa in pa nya projekt.
. Andra i smétt ndr stéorre fordandringar inte dr
majliga.

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

Begrunda vad som brukar ge dig arbetsglddje.

Vad saknar du och vad har du redan tillrdckligt av?
Involvera andra.

Skapa tid och utrymme for arbetsglidje.

Borja med att lista med fem enkla saker du kan géra. 66r ndgot
litet var dag.

Ldgg successivt till litet svdrare och mer utmanande handlingar.
Satsa pd s@dant som smittar.

66r andra glada, ge fér att fé.

Gaor det roligt och lekfullt.

Testa, och Iat det som inte fungerar falla. Men ha alltid nagot “pd
gang".

Falj upp utan press, med glimten i dgat.

Fira framgdngarna.

Dela med dig av dina idéer och resultat.

2016-10-06

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

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

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

Tank p3 att

Du kanske inte behsver fordndra hela foretaget. Det
kanske rdcker att forbdttra stamningen pé din egen
enhet.

Vi latt underskattar vér egen férmdga att dstadkomma
férdndring, ofta for att vi helt enkelt inte forscker.

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 forsoka gora det omgjliga.

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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Om det inte funkar...

Dral

TANK EVOLUTIONART - STRESS HAR ETT QVERLEYNADSYARDE

Att "tdnka negativt”, dvs att férutse alla ténkbara
faror, har haft ett éverlevnadsvirde.

De mest ldttstressade Gverlevde och kunde fortplanta
sig.

Vi dr gjorda for att tdla att méta en tiger hdr och var,
men inte for att ha dem i vér grotta.

Vér bendgenhet for att anpassa oss till alla andras
énskemdl har varit betydelsfull fér var éverlevnad -
de som inte anpassade sig till gruppen fick inte vara med
och dog snabbt.

V@rt stressystem kan inte skilja pd inbillade och
verkliga faror. Det dr stressreaktionen - den kroniska -
som vi blir sjuka av, inte det som utlgser den.

Den moderna, flexibla, “stresstéliga” manniskan finns
inte.

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

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

Stress drabbar alla

Halften kdnner sig stressade i ett vdsterldandskt
samhille.

Ingen skillnad mellan olika dldrar, 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 pé det nuvarande.

Alltfor god arbetsetik en orsak ftill utbrdndhet i Sverige?

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

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

Norrménnen rycker pd axlarna.

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

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

Bjérn Isfoss, lidkare, Ldkartidningen nr 10, 2005

Ndringslivstoppen - den nya underklassen?

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

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

Vdljer bort sig sjdlva, sina kanslor och sin familj.

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

“Fysisk ndrvaro men absolut inga manskliga egenskaper”.

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

2016-10-06
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Den nya dverklassen? .
Inte alltid pengar, dra eller makt, men Onyttig stress

Lyssnar pé sina kdnslor och djupare behov. En kdnsla av att ha bristande
Kan vélja och prioritera. kontroll 6ver en situation
Sparar energi till annat Gn bara jobbet.

Dar med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

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

Detta ir helt normalt

Ndr hade du senast koll pd livet?

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

Ndr som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst!
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God kontroll 6ver arbetssituationen

Autonomi.

Kunna styra sin tid.
Kunna reglera arbetsmdngden.
Kunna styra arbetsuppgifterna.

Gdrna fa utlopp for “sjdlvforverkligande” / "hégre”
behov som kreativitet och att uttrycka sig sjalv
och sin personlighet.

2016-10-06

SvD Naringsliv sondag 23 maj 2010

Fri arbetstid minskar sjukskrivning

Mgjlighet att styra dver sin ar-
betstid kan minska risken for

langtidssj rivningar, visar en

en. Anstillda som sjilva kan pa-
verka sin arbetstid hade i ge-

finsk forskarstudie pa 30 000
kommunanstillda, frin stidare
och sophdmtare till larare och
likare. Det skriver Sunt Liv. Abo
universitet och Arbetshalsoinsti-

itt 24 procent lagre risk
attbli sjukpensionérer dn de
som inte hade den mdjligheten.
Belastningsskador utgor om-
kring en tredjedel av alla lang-

tutet ansvarar for undersokning-

ivningar och frtids-
i w

P

- °
Men det finns ndagot du kan kontrollera NG T

INTE SAMMA SAK

VI KAN TA ANSVAR FOR
PROCESSEN -

Du kan ha en sorts kontroll andd
MEN RESULTATET RADER

: VI INTE OVER
- genom att vdlja, fatta beslut och styra

dina handlingar och ditt liv.
DET ENDA DU KAN GORA AR ATT

. . Q » VATTNA DITT APPELTRAD
Det dr bara resultatet du inte rader over.

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

_—

Fordndring och acceptans

Tvenne lagar styra mdnskolivet.
Tvenne krafter vilva allt, som fodes
under mdnens vanskeliga skiva.

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.

Hér, o mdnska! Makten att begdra
dr den forsta. Tvdnget att forsaka
dr den andra.

St Francesco av Assisi (1181-1226) s T G B
ri ohan agnelius

403
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How can I
Ask for what you want - e:ﬁ?;:: 'S
but don”t demand it! situation Vilka valmajligheter
place ’ har jag just nu?

challange?
|

A Tvé KoNs
‘ < TRU
’ frdgor att h miLIs‘l{;

Ken Keyes

N3t du har for mycket - bestim dig Var tillbringar
Jjag mitt liv?
N

Angeldgenhetscirkeln

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

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

Vad hor hit? Och dit?
Det mesta som handlar om ANDRA
mdnniskor och deras beteenden

Vad hoér hit? Och dit?

Konsekvenserna av mina val och handlingar

Mitt forflutna och mina tidigare misstag

Mig sjdlv - vdlja, ta
ansvar och férdndra

Mina kartor
Mina kanslor
Mina vanor
Min karaktdr
Hur jag dr mot andra
Ge l6ften till mig sjdlv och andra
Véssa sdgen

Vilja mitt liv
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Var befinner du dig for tillfdllet?

Byrdkrati

Martyrskap
Personlighetsfordndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter

= bitterhet och cynism
Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

= depression

Stressreaktioner

Kroppsliga: vérk, illaméende, magbesvér, trotthet, ssmn,

sexlust, infektioner

2. Tankemdssiga: sv@rt tdnka klart, nedsatt koncentration
och minne, sv@righeter 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, rokning, 6verger fridtidssysslor och umgdnge,

tédnker kortsiktigt, déliga beslut, inga beslut

2016-10-06

Stressutlost psykisk ohdlsa

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

Posttraumatiskt stressyndrom (> én 1 ménad)

Ldngvarig stress, utan

Stressreaktion (lindrig)
&terhdmtning

Maladaptiv stressreaktion (mdttlig)
Utmattningssyndrom (svér)
Somatisk sjukdom, t ex hjdrtsjukdom

Ldngvarig stress, med
personlig forlust/krdnkning

Utmattningsdepression

Akut personlig
forlust/krdnkning, utan
foregdende l&ngvarig
dverbelastning

Anpassningsstorning
Maladaptiv stressreaktion
"Reaktiv" depression

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

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

Hur reagerar du sjdlv pg stress?

« Kroppsligt:
Tankar:
Kadnslor:

Beteende:

Rigiditet och
tunnelseende

Missngje

Stress

Brist p&
humor och
empati
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Vanliga tidiga stressy - hur reagerar

JAG pé stress? (Giller dven ldkare!)

Insomningssvdrigheter, for tidigt
uppvaknande, stort sémnbehov, Trott trots
mycket somn

Somnrubbningar

Kanslopdverkan Olust, dngest, nedstamdhet

Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missngjd, tycker simre

om andra, konflikfer, cynism, arrogans

Energiproblem Overaktivering, trotthet, allt tar emot

Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft,

kdnslighet for |jud

Kroppsliga besvir Vark, trotthet, yrsel, illamdende,

magbesvadr

Ndgra stressvarningar att vara uppmérksam pd

Slutar bry sig om vad som hdnder.
* Reagerar pd sitt som inte dr en likt.
+ Irritabel 6ver smdsaker.

+ TIrritabel pd sina medmdnniskor, tycker inte lika mycket om
dem ldngre.

+ Trott p& morgonen trots flera ndtters tillrdcklig ssmn.
Speciella kroppsignaler (magen, hjdrtat, huvudvark).

Frdn stressad till sjuk - direkta och
indirekta effekter

Ensam, skild,

Stress <= ddlig ekonomi, ldg
social status,
\ vantrivsel pd

“\ﬂ jobbet

Ddliga
levnadsvanor

2016-10-06

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

Individen sjdlv saknar of ta sjukdomsinsikt och stupar
pé sin post.

+ Négonting har dndrat sig, den anstillde dr inte som
vanligt.

+ Spind, forcerad, svér att ng, lyssnar inte, tutar och kér.

+ Negativa kdnslor, irritabilitet, konflikter.

* Brist pd glidje och spontanitet.

+ Ointresse och likgiltighet.

« Trott efter ledighet.

420

Arbetets pris

For mycket arbete

L 2

Tidsbrist

Skdr bort vannerna, sedan fordldrarna, darefter
barnen och till sist den man lever med

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

Efterhand évergdr det till en
negativ spiral dér ocksd
sjdlvkdnslan rubbas. y
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+ I borjanav processen
mdr man béttre;
kdnner sig duglig och i
kontroll.

Efterhand évergdr det

till en negativ spiral
ddr ocksa sjdlvkanslan
rubbas.

TFroligte

og L at®
Okad >
ek ke gl
i,

framiingskap

K0
Nedsatt funktions- ot
form:

!
Sjukdomskansia

igur 1. En om hu

r kan ut-
recklas genom bristande aterhamtning och dranage av energi [50].

2016-10-06

Tvé allvarliga former av stress v

Akut stress som verstiger manniskans férméga att
hantera péfrestningen och ndgorlunda snabbt Gtervinna sin
balans (+ ex PTSD).

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

Langtidseffekterna av langvarig stress
dr annorlunda dn effekterna av

akut/kortvarig stress.

Defence reaction

- Frigér energi

+ Omfordelar blod

+ Fokusering, kad vaksamhet
* Sympaticus

Akut stress

Noradrenalin

Defeat reaction

* Bromsarna fungerar inte
Gasen ur funktion

Hégt steroidpdslag

Ldga nivéer anabola steroider
Sympaﬁcustoch parasympaticus

Kronisk stress

Cortisol

428

. Jag kdnner mig tidspressad
. Jag rér mig snabbt som om jag hade bréttom

. Jag gér pd hagt varv och driver p& mig sjdlv

. Jag pratar fort och med starkt eftertryck
. Jag kommer p8 mig sjdlv med att skynda mig dven ndr jag egentligen har gott om
tid

. Jag blir irriterad pd manniskor som dr fumliga eller slarviga
. Jag dter fort och dr den som dr férdig forst

. Jag far utbrott av ilska och irritation

. Nér jag talar med andra tdnker jag pd annat dn det vi talar om
17.
18.
19.
20.

” Te
V St

ardaé’S/i

Stre 557

Jag tycker mycket illa om att st8 i ko

Jag blir irriterad pd andra bilister
Vets

Jag blir ldtt otdlig p& manniskor som gér saker och ting langsamt

Jag tavlar med mig sjdlv och andra

Jag gér tvé eller flera saker samtidigt

Jag kdnner mig irriterad eller upprord inombords

Nér jag talar med andra vill jag gdrna 8 sista ordet och dvertyga de andra om att
jag har ratt

Jag har svért att “géra ingenting”

Jag faller andra i talet

Jag blir irriterad éver de fel som andra begér

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

0-24 podng:
25-34 podng:

Frégeformuldr "Vardagslivets stress"

Lugn person
Vissa typ A-reaktioner

35-60 podng: Tydligt typ A-beteende
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. Jag kdnner mig tidspressad /T~
. Jag rér mig snabbt som om jag hade brattom /., TE\\ .
. Jag tycker mycket illa om att st& i ko / by St

&8sl
Vi
. Jag gdr pd hégt varv och driver pd mig sjélv SIreSS,, Sts
. Jag blir latt otdlig pd mdnniskor som gér saker och ting I&ngsamt

. Jag dter fort och dr den som dr férdig forst
. Nar jag talar med andra vill jag gdrna fd sista ordet och 6vertyga de andra om att

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

. Jag har svért att "géra ingenting”

. Jag faller andra i talet

. Jag blir irriterad Gver de fel som andra begdr

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

n
Jag blir irriterad pd andra bilister / dags)

~—

Jag tavlar med mig sjdlv och andra

Jag gér tvd eller flera saker samtidigt

Jag kdnner mig irriterad eller upprérd inombords
Jag pratar fort och med starkt eftertryck

Jag kommer pd mig sjdlv med att skynda mig dven ndr jag egentligen har gott om
tid

Jag blir irriterad p& manniskor som dr fumliga eller slarviga

jag har ratt
Jag f&r utbrott av ilska och irritation

“Utbrdndhet”

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

<.

Generellt i arbetslivet

“Utmattningssyndrom”

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

Ty

p A-beteende

Typ D-beteende

Typ B-beteende

2016-10-06

Typer av beteende

Har alltid bréttom, verkar std under stiindig tidspress, otdlig
Prestationsinriktad, drivs av tavlingsinstinkt

Blir irriterad ver opdverkbara smdsaker

Antagonistisk och fientlig beredskap mot andra, aggressivitet vid
motgang

Stressreaktionen “fight or flight"

Kénner oro, nedstdmdhet och irritation, ibland fientlighet
Svért visa kanslor, har ofta svdrt att séka socialt stéd i sin omgivning
Stressreaktionen “spela déd”

Befinner sig i balans

Kan mycket vdl bli arga, men kanaliserar ilskan till konstruktiv handling
utan aggressivitet

Burnout enligt Maslach

1. Utmattning
= stresskomponent
* drdnerade emotionella och fysiska
resurser
2. Distansering -> cynism
= interpersonell dimension
» gverskriden ansvarskdnsla gentemot
arbetet
3. Minskad personlig effektivitet
= pdverkad sjdlvbild
= kdnsla av inkompetens och saknad
produktivitet

Kan det drabba DIG?

Hégutbildade, 6verbelastad hjdrna.
Lojala, engagerade och hdrt arbetande
+ hdga krav pa sig sjdlv

+ perfektionism

+ stort kontrollbehov

Ofta hdg belastning dven hemma.

Farnekar och kdmpar envist emot kroppens och
ens varningssignaler.

Rationaliserar bort allt annat i livet dn jobbet.
Upptdcker att de "brunnit forgdves”.

Bygger sin sjdlvkansla pd férmagan
att prestera goda arbetsresultat.
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Vilka drabbas?

“.. en overvikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitidsa, 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

Kdnner du dig illa till
mods eller fdr ddligt

samvete ndr du “inte
gor nagot"?

Predisponerande personlighetsdrag

Antiaggressiv, radd for att uttrycka
ilska och andra “negativa” kanslor.
Ddlig sjdlvkdnsla.

Overdriven bendgenhet att utveckla
skuldkdnslor.

Overdrivet engagemang.

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

2016-10-06

"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 omgjligt att prestera.”

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

anpassa sig till andras krav och i alla ldgen forsokt

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

Sagt av Britt W. B

“Carpe diem" eller

forngjsamhet?

"..jag har ocksd sjdlv haft en
sldng av utbrdndhet for tio
dr sedan ndr jag arbetade
som sjukskaterska.

(-]
Det som hjdlpte mig var att
jag inte skickades hem och
blev sjukskriven. Jag sov i
tre dygn och sedan borjade
jag arbeta igen.”
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Utmattningssyndrom dr en biologisk process

Hormonell - stérd sémn, diabetes, skaldkértel.

Apoptos / regeneration - verkanslighet, trotthet,
utmattning.

Hippocampus - kognitiva problem.
Autonoma nervsystemet - vegetativa symtom.

Somatomotoriska nervsystemet - neuromuskuldra
symfom.

Neurohormonell balans - dngest, depression, smérta,
kdnslolabilitet.

Vdgar att hantera stress

ProblemlGsning

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

. 4
Kamp-/flyktprogram
Gaspddrag - sympatiska hervsystemet

"“Spela dod"-program
Broms - parasympatiska nervsystemet

2016-10-06

Symtom, KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale)

Koncentration

Minne
Kroppslig uttrottbarhet

Uthdllighet

Aterhdmtning

Somn

Overkdnslighet for sinnesintryck

Upplevelse av krav
Irritation och ilska

0 ® N O AW

Vilken del av hjdrnan dr for

tillfdllet inkopplad?

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

o

BT,
]

Limbiska systemet, “réd
zon": Kdnslor, drifter,
sjdlvkdnsla, religion,
vdrderingar...

Reptilhjdrnan:
Flykt, anfall, spela
dad...

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken

“Rad och graon zon"

L&g stress

M&Tﬂlg stres Hog stress
Nya hjarnan ~ ° : N + Reptilhjdrnan tar
handldgger dver.
Kanslor och Dom och vi;
tankar stér till * utdefiniering och
vér tjdnst indefiniering
Fadkta eller fly , di Tankarnas kontroll

efter rationellt ~ sinne for over kdnslorna nu
dvervigande proportioner helt borta
Tack till Lennart Lindén, UGTL konsult, fér pedagogiken! 448

Stresstroskeln

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

Under den fungerar vi dndamélsenligt.

Overskrids den bérjar vi klicka; hjdrnan stér allt
mindre under var viljemédssiga kontroll.

De kognitiva férvrdngningarna ékar dé kraftigt, och
kroppen slar om till de automatiska forsvarssystemen -
“fight or flight" eller “play dead".
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Personlighet och stress /—/! r 4

\

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt
utsatt

Vilka dr dina svaga punkter?

For att i gorligaste mén behdlla
- t ex nér hon kinner sig pressad av kontrollen 6ver dina tankar,
auktoriteter eller upplever sitt kdnslor och handlingar ar det
sjdlvbestdmmande hotat - viktigt att du minimerar dina
s@rbarhetsfaktorer.

\_/_‘/\/-j

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

“Stresstroskeln” varierar med omstdndigheterna Hur dr din arbetsplats?

Skadlig?

Sarbarhetsfaktorer sdnker stresstroskeln
* Hunger

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

+ Sémnbrist

- Smdrta och vdrk

+ Droger

+ Férluster

+ Férdndrad livssituation

+ Konflikter

Ofarlig?

Hdlsosam?

Hdlsofrdmjande?

Hdlsoskapande?

Forebygg i st f att rehabiliteral

+ Rehabilitering av den som blivit allvarligt sjuk av
stress dr ofta utomordentligt svér, komplicerad och L
I8ngdragen, och effekten dr ofta langt ifrdn 3
tillfredsstdllande.

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

* Arbeta bdde med kollektiva insatser fér hela
arbetsplatsen och med individuella insatser.
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Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress
Daligt
2 ledarskap
Integritets- ‘ Bristande
konflikter arbetsglddje

456

Vi kan SKAPA besvirliga medarbetare %

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

Mdnniskor som behandlas respektlést, inte fér sina
djupare behov ftillfredsstdllda, inte blir tagna i
ansprdk osv BLIR besvdrliga.

Vad har nu allt
detta med
besvdrlige

Kalle att gora?

Ndgra anledningar till att en médnniska dr "besvarlig"

. Livet/jobbet/andra omstindigheter

. Systemet - du sjdlv, hens fru/chef/annan gér hen
besvirlig

. Relationen/interaktionen funkar inte, evp g a
dysfunktionellt system

. Sjukdom

. Personligheten/karaktdren

. Taskiga kartor och orimliga forvantningar

. Svérigheter att balansera konflikten mellan integritet
och samarbete

. Brister i uppfostran?

Visst, det finns rdtt hopplésa medarbetare
ocksd.

' "Det finns manniskor |

| som ingen vill se [..] det N Wi

| finns mdnniskor som ORKESTER
|\ baraGudorkarmed.”
\\ . 'j

Hur gér man dd fér att hantera orimligt Idga
prestationer och andra problematiska
medarbetarbeteenden? Se separat avsnitt.

Besviirliga ménniskor - en principskiss

Daéliga
kartor

t

Hég sarbarhet

Svdrigheter \

hitta bra Orimliga
balans mellan férvdntningar
samarbete och

integritet

461

2016-10-06
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Varfér frdgar ingen:

“Vad kostar det att
jobba at dig?"

Det dr inte ofarligt att arbeta med ménniskor

= Sjukdom
= utbrdndhet
= utmattningssyndrom
= depression
= Personlighetsfordndring
= kinslomdssig avtrubbning
= bitterhet och cynism
= martyrskap
= moraliska defekter
= Byrdkrati

Eller far jag ndgot bra av att jobba hir?

Relationer och ndarhet

Utlopp for mina intressen
Mening

Gladje

Sjdlvkansla, stolthet, integritet
Personlig utveckling

Halsa

2016-10-06

“Vad kostar det att jobba &t dig?”

Relationer och nérhet?

Vénner, fordldrar, barn, fru?
Intressen, hobbys?

Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet?
Personlig utveckling?

Ohdlsa, stressrelaterade sjukdomar?

“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

465

Bdrkraft - kraft att bdra

Vi maste fa lika mycket som vi ger pa
arbetet, vi maste fa pafylining.

En anstdlld dr en investering som
mdste vdrdas omft.
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Stress och sjdlvkdnsla

Fraga forst varfér du
gor s@ mot dig sjdlv.

Diagnostiskt test - hur duktig dr du?

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

Jag kénner ibland att jag méste vara
litet bdttre dn andra for att duga
infor mig sjdlv.

Min sjdlvkdnsla dr alltfér beroende
av vad jag dstadkommer i mina
dagliga sysslor.

Jag kdnner ibland ett inre tvdng att
dstadkomma ndgot virdefullt hdr i
livet.

ndgra vanliga forslag

Varfér finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kadrlek"?

Ta itu med din prestationsbaserade sjélvkansla

Exempel pa pastéenden:

Jag éar néjd med att vara just den
Jag ar.

Jag kanner mig positiv och
optimistisk om livet i storsta
allmanhet.

Min sjalvkansla ar alltfor mycket
beroende av vad jag &stadkommer i
livet.

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

2016-10-06

Vad kan du sjdlv gora for att motverka skadlig stress -
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Viktig friga till mig sjilv

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

o Jag ar viktig och vdard att

ha det bral

Odla din sjdlvkansla.

Varna din integriteft.
Vdlj sjdlv ditt liv.

6od sjdlvkdnsla

+ Gér att du kdnner dig véard att ha roligt pé
jobbet.

+ Férhindrar att du I&ter dig utnyttjas pd
jobbet.

* Minskar risken for utbrdndhet och
utmattningssyndrom.
Ar kort och gott en forutsdttning for att du
ska ta ansvar fér dig sjdlv - hur du mér och
hur ditt liv ser ut.

For att veta var véra grdnser gér
maste vi kdnna efter, och lyssna pd
v@ra inre signaler - dven de svaga.
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[r v —
Sag dumer
o g art

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

485

Earn thy neighbor’s love.

Hans Selye

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

487

2
Frdgestund!
<

Ingen fr&ga
ar for duml

488

Den besvirlige har ofta ingen aning om vad han
hdller pd med

Undermedvetet

489
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Sjdlvkdnnedom - en bristvara

Det tycks som att sjdlvkdnnedom dr svér att uppnd,
och ju mindre man har av den desto stérre problem
har man. [...] Fréga andra rent ut? Kanske, men
manniskor dr obendgna att ge andra feedback av den
hdr typen.

Vi dr alla omgivna av en mur av tystnad.

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

Att vixa = att
utoka det

- Vad jag vet
medvetna fdltet om mig sjlv
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lyhbrdhet
Tydlighet
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig
Stor fasad = ensam Stort omedvetet falt =

personlighetsproblematik

Att vixa = att .
utéka detta falt Vad jag vet

jalv

Oppna faltet Blinda faltet

Vad andra vet

om mig Lyhidrdnet

=N

Fasaden \\&}Jkénda faltet

Stort fdlt =
personlighetsproblematik

Vad andra inte v
om mig

Stor fasad = ensam

Sjdlvinsikten kan brista pd flera sdtt

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
e
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lyhordhet \/
Tydllghelj
/—\‘
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet >
om mig

Det blinda fdltet dr en sdkerhetsrisk som ldtt kan utnyttjas av den som
vill mig illa.
Det réda faltet minskar min forstdelse for mig sjélv och den vérld jag
lever i, och ddrmed mina mgjligheter att leva effektivt. Jag kan inte
hantera det jag inte ser och férstdr!

Taskig sjdlvinsikt kan std mig dyrt

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

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

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

Det handlar vanligen om helt “normala” behov, sédant vi alla

behéver. Sex, gemenskap, status, betyda négot for andra osv.
Aven "goda” behov och motiv kan f8 oss att gora saker vi bittert
fdr dngra. Det dr inte riskfritt att vilja sin ndsta val.

Vad dr "blind fordlskelse” annat d@n en biologiskt styrd
for"rplanfningsdr‘iff’

Behovet av att vara “ndgon” driver ménga narcissister till en
fdfdng jakt p& pengar, status och bekrdftelse.
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“Fasaden” dr ett resultat av svag sjdlvkdrlek i kombination
med behovet av uppskattning och tillhérighet

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lynoranet |
Tydlighet
_ 4
Vad andra inte vet | Fasaden Okénda faltet
om mig

Hur kan jag géra for att f& andras &terkoppling?

Be om det.
Erbjud &terkoppling i retur, erbjud en pakt. 1
Gor det till ett stdende inslag vid medarbetarsamtalen |

- Vad gor jag bra?

- Vad kan jag gora bdttre?

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

vara?
Férklara vad du vill héra och varfor

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

- Din enda mgjlighet till viixt och konstruktiv férdndring.

- Den andres enda méjlighet att f& en béttre chef/medarbetare/vin.
Férmedla att du ser &terkopplingen som den stérsta tjdnst den
andre kan géra dig, ett uttryck fér omsorg och mod.

Férmedla att du dr tacksam dven fér “negativa” och “jobbig”
&terkoppling.
497

Hur kan jag géra for att fa andras aterkoppling?

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

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

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

Ga inte i férsvar - du har bett om &terkopplingen.

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

Du behéver inte hélla med - tvirtom dr det viktigt att du
behdller tolkningsforetradet.

Hur kan jag gora fér att f@ andras aterkoppling?

Ta emot kritik som den gdva det &r, och tacka fér hjdlpen.
Formedla vilka insikter och slutsatser &terkopplingen gett dig,
och vilken nytta du har av detta.

ﬁk_ 16-Gringen pa villovégar

Varfar skulle hon lyssna pé dig?
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Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

Att ge den andre vad han
behdver, och hjdlpa honom
se att det dr det han far.

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

Stephen R Covey

Om den andre dr viktig for dig - visa det

Du mdste ldta det som dr viktigt
for den andre vara lika viktigt for
dig som personen dr viktig for dig.

2016-10-06

Saker vi EGENTLIGEN vill ha

Autentisk kontakt

Uppmdrksamhet, bli sedd och hérd
Bekriftelse, betyda ndgot for andra
Respekt

Bli tagen pé allvar

Arlighet och sanning, hjdlp att forstd
Férstdelse

Omtanke

Medkdnsla

Uppmuntran

—_ "

Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

Narcissistens tragik

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

L

Det gar inte att gora
nagra insdttningar
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Féorutsattningar for kreativt samarbete

Forsoker forstd
varandras behov

Villkorad villkorsloshet?

Alskas bara for att vi finns.
o
-l L=

Alskas for vér "kdrnpersonlighet”; véra
djupaste och mest ofordnderliga
egenskaper.

-l o=
Alskas for det vi gor, véra prestationer.
o -
Alskas for vér rikedom, vér makt eller vért
utseende.

2016-10-06

Ovillkorlig kdrlek &r féor bebisar och fds i vuxen dlder
lattast frén hundar...

..resten av oss far allt vackert bérja fértjdna var
kdrlek med dren.

Hur kan jag stdrka min “sjdlvkansla"?
01

Sjalvinsikt

Sjdlvrespekt
Sjdlvfortroende

- Leva med
Odmjukhet och . ) ha
o ¥ tegritet, utifran
Trdna, forbattra nyfikenhet. inte Yo
kunskaper och 4 Diciilesie
prestationer.

Okad observans pd
andras reakftioner,
reflektera mera.

vdrderingar.

e il i s Vara autentisk, visa

s vem jag dr.
positiva - -
vdrderingar och Skaffa mig multipla N .
bersm. system for regelbunden Gora %oﬁ for
och tillférlitlig LIRS
Realistiska mdl feedback.

och ambitioner.

Umgds med
mdnniskor som
visar att jag dr

Ta emot, inte gd i
forsvar.

viktig for dem.

Villkorad villkorsloshet?

Alskas bara fér att vi finns)

-~ —

Alskas for vér
"kdrnpersonlighet”; véra
djupaste och mest
oférdnderliga egenskape
Alskas fér det vi gor, véra
prestationer.

Alskas for vér rikedom, vér makt
eller vért utseende.

2.

ett syfte storre dn dig sjdlv.
3.

behov. Bara att bérja fylla pé!
4.

berikar deras liv.

"Ddlig sjdlvkdnsla"?
Lev med integritet - vet och visa vem du dr, och It
dina djupaste vdrderingar styra ditt liv.

Lev s@ att du blir tagen i ansprék, helt och fullt, for

Ge frikostigt av dig sjdlv till andra. Alla har ndgot att
ge, och alla du mater har en mdngd otillfredsstdllda

Umgds med manniskor som visar att de tycker om dig
som du dr, att du dr véardefull for dem och att du

Lyckan féljer med sjdlvkanslan pd kapet.

Aven som vuxna behéver vi
bli dlskade bara for att vi
finns och for att vi dr den
vi dr, bortom véra
prestationer.

I slutdnden ror det sig
@nd@ om en paradox - vi
dlskas ovillkorligt
eftersom vi dr en mdnniska
med de grundldggande
egenskaper som gor att vi
betyder ndgot for den
andre.
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Hur kan jag stdrka min egen sjdlvkdnsla?

Att inse att den sviktar och vilken inverkan det har pd andra dr
en bra borjan.

V@r sjdlvkansla utvecklas genom dialog och relation till andra.
Skaffa dig autentisk dterkoppling frén manga olika hdll (frdga)...
..men umgds med manniskor som verkligen bryr sig om dig.

Var 6ppen och drlig med dig sjdlv, bdde ndr du dr sjdlv och
tillsammans med andra. Visa vem du dr; vad du tycker, vill och
drémmer om.

Lev efter dina egna normer och virderingar, handla med
integritet, gor det som dr “jag".

Gor sddant som du tycker om och mér bra av.

Véga vara sérbar, ta risker, lev modigt.

Virdera dig sjdlv utifrdn din egen uppfattning om hur vél du
forsoker (inte lyckas) vara den manniska du vill vara och leva det
liv du vill leva - inte utifrén andras uppfattning om dig.

VALT
STALV

Annars vdljer
ndgon ANNAN
at dig!

Sammanfattning av denna dag

1. Inse att du kan vdlja
2. Valj

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 satt att vara.

Aleksander Perski

Hur ska man leva, fragade mig i
ett brev en som jag tdnkt stdlla
samma fraga.

Nu och som alltid forr, vilket
framgar ovan, dr inga fragor av
s@dan vikt som de naiva.

Wislawa Symborska

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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Men jag mdste ju dndad..

Shack - du mdste
ndstan ingenting.

Du vdljer deft!

Vem viljer dina mal?

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

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

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

Hur vet jag vad jag ska
vilja och vad jag ska
vilja bort?

Lutar din stege mot rdtt vagg?

Vad dr din framgdng vird, om du:
Kdnner en djup inre saknad och
tomhet?

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

+ Saknar djupa och tillfredsstillande
relationer till andra manniskor?

ﬁbFrcnmgéing och "success" forutsatter att min stege lutar
mot rdtt vagg

Ett framgdngsrikt liv handlar om att leva s&
att jag uppndr mina hégsta visioner for vem
jag vill vara och vad jag vill 8stadkomma.

INTE om att vara och leva som ndgon annan
eller samhdllet vill.

"There is only one success - to be able to
spend your life in your own way."
Christopher Morley
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S [
Sammav lapp fortforande?
nget
offer

Normal day

Normal day, let me be aware of the
treasure you are. Let me learn
from you, love you, savour you, bless
you, before you depart.

Let me not pass you by in quest of some Den goda Gr‘beTSp'OTSQH

rare and perfect tomorrow. Let me
hold you while I may, for it will not
always be so.

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

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

M@ bra pd jobbet i sammanfattning Har du som dr chef ténkt pd att...

Statistiskt sett ldmnar din
medarbetare inte foretaget...

Hen lamnar dig!

537
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Dalig chef kar risken
Att vélja ratt chef for hjértinfarkt

= o -, Den som upplever sig ha en da-
::an lagga atskilliga lig chef lbpe‘: hogre risk for ne-
i ar ti itt i gativa hélsoeffekter senare |
ska ar till ditt liv livet. Detvisas | en ny doktors-
avhandling frén Karolinska in-
stit
Man | Stockholmsomradet
som nir en studie inleddes var
missndjd med sin chef l6pte 25
procents storre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
pafbljande tiorsperioden.
gt varstod vid Korrige:
ring for traditionella riskfakto-

Inte dennal

Inﬁg’rsen ni gér under arbetstid dr
sjdlvklar. Det dr vad ni gor utanfor
som rdknas.

n
Avhandlingen visar ocksd att
den som upplever att ledarska-
pet pé jobbet dr daligt \6per
Bkad risk for sjukfrnvaro,
medan bra chefer tvirtom
Finn L . . minskar risken for sjukfran-
n Lied, norsk industriminister " » 4
Avhandlingen bygger p in-
tervjuer med ndrmare 20000
anstallda | Sverige, Finland,

Tyskland, Polen och Italien. »

En bra chef stéttar sina medarbetare i alla vider!
En hel massa grejer med samma syfte -

- medarbetare som trivs och
upplever arbetsglddje

Optimalt resultat

..inte bara chef, forresten
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

Vilj kollegor

great life."
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SvD Naéringsliv sondag 24 juli 2011

Snilla kollegor forldnger livet

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

ANNA DE LIMA FAGERLIND

2016-10-06

Arbetsmilj6 och arbetsglddje i sammanfattning

Hur @r vi mot varandra
har?

546

Relationen med kollegor paverkar dm halsa

Det ar inte bara ledarska-
pet som paverkar hur med-
arbetarna mar. Relationen
mellan kollegerna har ef-
fekt pa de anstilldas hilsa,
och hjdlpsamma arbets-
kompisar bidrar ocksa ti|
attdulever ldngre, enlig

att goda relationer paj

Forskarna har genom en-
kéter matt stressnivaer pa
]obbet och V||ket stod man

Studien visade ocksa att
enstottande chefinte
hade nagon effekt pa ris-
ken for dodlighet.

Kvinnor som arbetade
pa positioner med mycket
kontroll och delaktighet i
beslutsfanande hadeen

forhajd dodli

bet sanker do

ken, och for personer me
lan38och43arar
kopplingen sarskilt stark.

isk.
Samma koppling gick inte
att hitta bland mannen.

Goda jobbrelationer minskar
dédligheten.

FOTO: SCANPIX

SvD 29 maj 2011

Svaga sociala band pa arbetsplatsen okar risken for

andhet

utbr:

universitet

Lingtidssjukskrivning pa grund av
avsaknad av trygga och sikra sociala relationer. Det visar en nyligen publicerad avhandling i

vid Karlstads

ingface mulpmlvh m med konsekvenser 0 individen, dennes narmaste

perspektiv, siger
rskild tonvikt pd si Kl

ider som de arbets|

Avhandlingens titel iir Man dr ju inte mer in minniska. For mera information kontakta Ulla-Britt Eriksson, doktor i
kap, tel 054 700 1646 eller 0703 191902

folkhiilsov

ens vergripande syfte har varit att beskriva och forst
sson. Fokus har legat
etsdiagnoser

indringar och uttalade politiska mal paverkade rehabilite
a sjukskrivna. Ett arbetsmarknadsy

foregis ofta av en ling period med

ser ka
¥ upp den lvghande kraft

le processer som leder till lingtidssjukskrivning utifran de
sjukskrivningar med psykiska, stressrelaterade diagnaser,

pi de sjukskrivnas arbetsplatser var bland annat de stora forindringar som
under 1990-talet. De piverkade inte bara den psykosociala arbetsmiljon utan dven
illbaka tll arbete, nte minst for arbetdosa § sjukskrivna

. arbetsgivaren och

4 och siikra sociala
saknats i deras

ot gavs
skt problem.

Bra arbetsgemenskap

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

Behovs dven bra stéd utanfor arbetsplatsen.

Mentor sdkert bra fér ménga.

Vilken sorts medarbetare samlar vi pd i vér
organisation?

Foretagets medvetna satsning pd
medarbetarnas trivsel avgor vilka

medarbetare man lyckas attrahera och
behdlla.
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Ledarens viktigaste uppgift?

Skapa en god stdamning och
atmosfdr i gruppen

Hur kdnns det att vara en del av denna
gemenskap?

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

Viktiga dvergripande virden fér samspelet med andra

Likvdrdighet
Autenticitet
Integritet
Sjdlvkdnsla
Personligt ansvar
Socialt ansvar
Gemenskap

Kan detta tillampas pé hur jag relaterar till
mina medarbetare?

Om jag

= behandlar medarbetaren Iikviirdi?_f (hens tankar,
kdnslor, onskningar och behov dr Tika viktiga som
mina egha)
respekterar medarbetarens integritet
stottar medarbetarens personliga
ansvarstagande och utvecklingen av hens
sjdlvkansla

= sjdlv dr dkta och autentisk i vér relation

D4 dlskar jag medarbetaren pd ett sitt som ar
bra for henne, och som hen upplever som
kadrleksfullt.

2016-10-06

Ny instruktion for vilsna fordldrar

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

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

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

Vad menas med att “dlska” ett barn?

Om jag
behandlar barnet likvardigt (dess tankar, kdnslor,
onskningar och behov dr lika viktiga som mina
egna)
respekterar barnets integritet

stottar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkansla

sjdlv dr dkta och autentisk i var relation

Da dlskar jag barnet pa ett sdtt som dr bra for
det, och som barnet upplever som kadrleksfullt.

NG jda medarbetare bryr sig om resultatet.

“Unhappy people don”t give a damn.”

1

“Happy employees vastly
outperform unhappy ones."
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Ledarskap, enbildskurs:

Behandla dina
medarbetare vdl

/

..allt arbete dr tomt, utan karlek ( ... ) Det dr att
fylla allt du skapar med en fldkt av din egen
ande (...) Arbete dr kdrlek som gjorts synlig
(...) Ty om ni bakar brad med likgiltighet bakar
ni ett bittert brod, som endast till hdlften
madttar mdnniskans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten

“Mdnniskosyn" - vilka dr dina djupaste
vdrderingar?

1. Var rattvis.
2. Ta vara pé allt positivt som finns i alla.

Rag‘

s

Martin

Martins farfars syn pd andra
(kénd for att behandla alla lika)

SvD Nringsliv 11 sept 2011

2016-10-06

Den andre ska inte bara géra nagot...

Hen ska vilja gora det hen gor!

Det centrala i
chefskapet dr att
skapa ftillit och det
bygger man genom att
vara rédttvis, palitlig
och forutsdagbar mot
sina medarbetare.

Christer Sandahl

Missngje, konflikter, stress, utbrdndhet,
besvdrlighet...

En annan riskfaktor dr att man uppfattar
sig sdmre stdlld / belénad dn andra
medarbetare

4

Centralt att skapa en kdnsla hos de
anstdllda av att arbetsplatsen dr rdttvis i
alla avseenden
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Rattvisa, samt klara riktlinjer for befordran

Osjdlviska och rdttvisa ledare som ser till verksamhetens
bdsta.

Tydliga och kdnda principer for fordelning av
arbetsuppgifter, férmdner, befordran, lon.

Medarbetarna har méjlighet att framféra sina synpunkter.

Medarbetarna kdnner sig behandlade med omtanke och
respekt.

2016-10-06

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

Aporna
Elefanterna

Gurka och druvor

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

ANSTALLNINGSAVT)

565

Ni behaver rekrytera fler riktigt kompetenta och attraktiva
medarbetare. Eftersom ni ocksa vill behdlla dem far ni nu en
obegrdnsad budget for att skapa en optimal arbetsplats.
Gor en skiss éver "mjukvaran” (alltsd inte den fysiska miljon)!

Vad dr ni varit noga med att inte ta med, dvs vad utmdrker en
ddlig arbetsplats?

Féretag behéver BADE kultur och struktur

Struktur Kultur

Chef. + Ledare.

Kan beslutas, t ex + Vdrderingar, hur vi dr mot

organisationsform. varandra.

Ofta det enda Kan inte bestdmmas, mdste

organisationen arbetar levas.

medvetet med. Har vi valt vér kultur? Eller
lamnat kulturutvecklingen &t
slumpen?

Tack till Christer Olsson

Hur skapar vi en god stamkultur?

“Men innan du kommer s@ ldngt mdste du inse
ndgot smdrtsamt: i de flesta féretag och
organisationer dr jobbet otroligt trakigt."

Ingebrigt Steen Jensen, Ona Fyr

87
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https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=829
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Vi vill inte ha: Vi vill ha ndgra f8, tydligt

= meningslosa definierade upp?i ter-
sammantrdden och en massa roliga
strategiplaner upplevelser som belgning!

organisationsplaner . . o
omorganisationer Vi vill ge ndgot, och vi vill fd
Skrati ndgot - kdrlek, glddje,
byrdkrati mening och gemenskap.

implementeringar

budgetmonomani ..vi vill ha en férgstark,

enfaldighet livsbejakande stam att ; Om du har trdkigt blir du trakig!
hyckleri vara del av...

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

ol D fiotspt hetpat S,
Kot frén start? i /” ot S oy
dennal

Se separat avsnitt fBr
utférligare
Ar arbetsglddje 6 h + majlig i ett tillrdckligt déligt besiatvning.
system eller med en tillrdckligt ddlig chef? 10 ET7 FopoRp
lyebas Hlhemmans R
Vad kdnnetecknar
féretag och
medarbetare som
lyckas, som ndr sina
mél och som har kul
pd vigen?

Att skapa ett bra foretag " Organisationens roll och méjligheter:

1. Hur kan organisationen forebygga
handlar om att bygga en god stressrelaterad ohdlsa pd
stamkultur. arbetsplatsen?

2. Hur kan organisationen hjdlpa
medarbetaren i riskzonen?
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Skydd mot stressrelaterad ohdlsa

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

Varfor har den stressrelaterade ohdlsan 6kat?

* Arbetsdverbelastning vanligaste orsaken, men den samlade
livsbelastningen dr av betydelse. Sdllan bara problem p&
Jjobbet.

Ra‘rionaliserinzar och neddragningar pd arbetsplatserna
troligaste forklaringen.

+ Empiriskt stéd for att storleken pd personalneddragningen i
de svenska landstingen i borjan av 1990-talet var kopplad
till antalet Idngtidssjukskrivna for psykisk ohdlsa fem dr
senare.

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

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

pekulation om orsakerna

Det uppdrivna samhdllstempot. Mycket litet tid for reflektion

eller att smita undan en stund.

Upplésning av existerande grupper. Vi fér vér 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

2016-10-06

Varfér har den stressrelaterade ohdlsan ékat?

Samhidllsférdndringar pd 1990-talet?

+ Personalneddragningar pé arbetsplatserna

+ Okade effektivitetskrav

+ Ldngre arbetstider

+ Stérre ansvar for individen att sjdlv avgrdnsa sitt arbete
+ Reducerade trygghetssystem

« Oftrygghet i arbetet

Okad arbetslsshet

36 2011 1

Foretag med friska medarbetare

Utmadrks av mer utvecklat arbete avseende

+ Ledarskap

+ Kompetensforsorjning

+ Kommunikation

« Delaktighet

+ Halsa och sjukfrénvaro

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

Har ett bdttre utvecklat organisatoriskt stad till
ledarna.

Satsar i hdgre grad pd internrekrytering av ledarna.

“Halsa och framtid”, Magnus Svartengren, KI, redovisat pd
www.dagensjuridik.se i juni 2009 av Johan Larsson och Stig Vinberg

Foretag med fa sjukskrivha

. Tydliga strukturer. Inom dessa kan medarbetarna
réra sig fritt.

. Satsar pd ledarskapet. Stdd till ledarna, rekryterar
ledare som kan arbeta i grupp, delaktighet.

. God kommunikation. Ledaren positiv, vdgar sté fér sin
dsikt men kan lyssna pé andra, l6ser sakkonflikter.
. Intresse for medarbetarna och hur de har det.

Samt att chefen har hagst 15 understillda.
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Vad skapar friska foretag?

Vidnlighet och vdlvilja.

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

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

Stresshantering pd arbetsplatsen

Skapa tid fér dterhdmtning.

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

* Hjdlp medarbetaren ha det bra och f néring dven privat.

+ Motverka ensamhetsupplevelse privat och pé jobbet.

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

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

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

+ Men stress dr sdllan ett individproblem. Psykoterapi + ter

till samma kontext -> &terfaller ofta.

Lagom antal medarbetare/chef (hagst 15).

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.

2016-10-06

Stresshantering pa arbetsplatsen

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

+ Arbeta utifrdn mdl och virderingar.

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

+ Skapa tid for reflektion.

« Kontroll och autonomi.

+ Levsom du ldr.

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

Hjdlp medarbetarna hitta trivseln i vardagen.

BESLUTS-

UTRYMME/
KONTROLL ‘

Hur leder stress pd arbetet till sjuklighet?

Krav/kontroll/stédmodellen:

« "Spdnt" arbete (hdga krav + litet beslutsutrymme) orsak till
ca 10 % av alla hjdartinfarkter.

« Ontirygg/nacke/skuldror: héga psykiska krav, litet
beslutsutrymme, déligt socialt stod 6kar risken.

+ Kombinationen av bdde fysiska och psykosociala
péfrestningar i arbetet ger kraftig éverrisk for

landryggsvdrk hos arbetande kvinnor.
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Anstrdngnings- och beléningsmodellen

Belsning

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

4. Anstringning/belsningsmodellen
Rdttvisa (I6n, befordran)

1. "Person-Environment Fit"
— Omsorgsfull rekrytering och

inskolning Bekrdftelse, sedd och uppskattad
2. Krav/kontrollmodellen Social status
Rimliga ki Ger Gkad sjdlvkansla
imliga krav 5. KASAM
— Tillrdckligt antal "
medarbetare Be”‘_"g’ hot
— Information om vad som — Begriplighe
hdnder — Hanterbarhet

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

A Adekvat beldning
3. Krav/kontroll/stédmodellen Bra arbetsgemenskap

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

Inga virdekonflikter, meningsfullt

- Gemensam mdlsdttning arbete

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

Uppenbart:
1. Rdtt person pd rdtt plats.

2. Resurser, kompetens och beslutsutrymme som matchar
kraven.

3. Stdd och gemenskap.
4. Beléning i proportion till anstrdngningen, rdttvisa.
5. Syfte och mening.

Inte lika tydligt:

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

7. Korrektakartor, férstdelse fér vad vi gér och varfér?
8. Kunna arbeta i samklang med sina kdrnvdrden?

9. Bli tagen i ansprdk, uttrycka mig i vérlden, gora skillnad?

2016-10-06

Férhadllanden som framkallar stress i arbetslivet

"Person-Environment Fit"

— "Hitta rdtt man pd rdtt plats”: individbedémning + kravprofil for
arbetet

2. Krav/kontrollmodellen
3. Krav/kontroll/stédmodellen

— "Socialt stéd eller socialt klimat"
— Isolerad, utan st6d av arbetskamraterna

4. Anstrdngning/bel6ningsmodellen
5. Bristande KASAM
"Bristande Maslach”

KASAM, krav/kontroll/stéd, anstrdangning/belsning, dr/tror/vill,
integritet/samarbete

Terrdngen

Visionen
Kartan

A LA
Begriplighet «<——— Hanter!
N— { il

Den goda arbetsplatsen
i primdrvarden e se .

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

Bra arbetskamrater (70%).
God bemanning.

Delaktighet i beslut kring verksamheten.
Tillrdckligt med administrativ tid.
Mgjligheter till kompetensutveckling.
Kollegial samverkan pd arbetsplatsen.
Vilorganiserad mottagning.

Mgjlighet att variera arbetstiden.

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

(1114 svar)
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Den goda arbetsplatsen
i primdrvarden e s

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

God bemanning (kontroll)

Delaktighet i beslut kring verksamheten (kontroll
Tillrdckligt med administrativ tid (kontroll)
Majligheter till kompetensutveckling (kontroll)
Kollegial samverkan pd arbetsplatsen (stod)
Vilorganiserad mottagning (kontroll)

Mgjlighet att variera arbetstiden (kontroll)

Goda relationer
och bra arbets-
férhdllanden

® N O AwN

2016-10-06

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

Integritet m Samarbete

Personliga Anpassning
behov och l
grdnser

Individ
Originalitet

Imitation

Smdrta

Signal/symtom

6Grupp/samhdlle
Konformitet

Hjdlp MA hitta balansen mellan sin personliga
integritet och arbetets krav p& anpassning.
Dvs begdr bara rimliga saker.

Integritet Samarbete

Individ l Grupp/samhdlle
Konformitet

Originalitet

Signal/symtom

596

Hjdlp MA tillgodose sina viktigaste behov dven pd
Jjobbet

Sjdlvfar-
verkligande

Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

Trygghet

Kroppsliga
behov

Hjdlp MA fd ihop sitt liv

Privata relationer GeLL?
Yrkesman,

Make, far, son, vén... kollega

Fritid och
hilsa

Fysisk och
psykisk hdlsa

Hjdlp MA vilja bort

Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt:
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Fréga MA vilken hjalp hen vill ha, och hjélp hen med det | Hjdlp MA géra saker hen mdr bra av

Bra saker Déliga saker Bra mannisk Daliga ménniskor|

o Frdga medarbetaren hur du bdst
hjdlper henne.

o Stéd den som mar ddligt att gora

sadant hon tycker om och mér bra av [

promenad

fika

prata
tréffa ndgon vin i vars sdllskap hon brukar
mé bra

AN 6IORD &V Jii ROSHCDEN

Hjélp MA &terta forlorad mark i tid

Arbete och risk for ohdlsa, sammanfattning

1. Det finns anledning att anta att en arbetssituation som man finner
mhe_nlingsfull och som innebdr ett tydligt uppdrag minskar risken far
ohdlsa.

2. Hur arbetet utformas dr en frdga fér ledningen, som ocksd kan vara

en utsatt position. Som chef eller arbetsledare kan man behdva

stod - inte bara i svdra personaldrenden i samband med

1. Back fo basics! Ldra sig
leva ett normalt liv igen

2. Socialt stod

3. Samtalsbehandling
4. Avspdnhingsmetoder
5)

;ZT:;” sjuks}l:rivr:jn utan ocksa for att hantera den komplexa chefsrollen
- - over huvud faget.
- Mat Ar‘befs,nrnktad . Hur chefer ufévar sitt ledarskap har sannolikt stérre betydelse for
- Vil rehabilitering medarbetarnas hdlsa dn vad tidigare forskning visat och dr dérmed
lla, pauser 6. Likemedel {Herligar‘e en viktig arbetsmilj6faktor. .
- Variation . 4. I ett heltdckande system far interventioner pa arbetsplatsen bor
= [F man dven se till att den hogsta ledningen dr involverad och, inte
Fritid ¢ g | n !
B o Aneas die e B minst, att den fdr ta del av systematiska utvdrderingar som
Familj e innefattar savdl hdlsoaspekter som ekonomiska investeringskalkyler.
> Gl ett normalt liv for att du . Arbetsmiljo- och hdlsoenkdter har anvants med framgdng for att
inte "hinner”, for forr identifiera och ge stod till personer som befinner sig’i riskzonen
- Regelbundenhet eller sedan kommer du for stressrelaterad ohdlsa.
att bli tvungen att ldra . I samband med sjukskrivning finns det fgr‘skninﬂssfﬁd for att
el (v e gora tidiga insatser. De bér _innefatta savdl behand
9 gen. grupp) som a'r?&rder‘ pa arbetsplatsen
atergdngen till arbetet.
Q 602 Y Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utbi 1

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

Stressreduktion och arbetsdtergdng - vad
fungerar?

1. Skapa férutsdttningar for normalt folk att frivas. Beakta Maslachs slutsatser,
krav-kontroll-stédmodellen samt anstrdngni belsni dell
2. Rekrytfera chefer medvetet.
3. Ldr upp cheferna inom hdlsofrdmjande ledarbeteenden och arbetsforhédllanden.
4. Skapa férutsdttningar for chefen att vdrda sin personal - annars dr det ju
meningslost att ldra upp cheferna (min anmdrkning).
5. Reflekterande kollegiala samtalsgrupper med strukturerat arbetssdtt.
6. Arbetsmiljo- och hdlsoenkdter, t ex AHA-metodiken.
— Riktade insatser som engagerar de anstdllda genom feedback och individuellt
anpassade forslag ger storst kostnadseffektivitet.
— Erbjud de i riskzonen feedback och adekvata hjdlpinsatser (FHV, kurser).
— Forutsatter chefernas engagemang och medverkan.

ArbetsplatsDialog for Arbetsdtergdng (ADA).

Om LUCIE pdvisar tidiga tecken pd begynnande utmattning
kan ADA dven anvdndas preventivt for att forebygga
sjukskrivning.

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

Kollegiala samtalsgrupper.

— LUQSUS-K-paketet (LUCIE, QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS) . Individuell stresshantering?
7. "Employee assistance program” (ringa en rédgivare dygnet runt, Gret om). b "Vardagsrevidering” i grupp?
8. Chefen ha!lfzr konTaktenvmed oc.hJengi]gemr sigi <Iie som dr sjulfslfr'ivna. d Arbetsledarutbildning?
9. 6ruppterapi for sjukskrivna (evi at och fektivt).

Metoden férefaller behéva ta upp och dstadkomma en fordndring
av den arbetssituation som lett ftill sjukdom for att ha effekt.

0. Adekvata fordndringar i den sjukskrivnes arbetssituation.
1. Gradvis arbetsdtergéng.

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utbrandhet;
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Vad menar vi med “behandlingsresultat"? Hddiska tankar?

+ KBT inom rehabiliteringsgarantin dr spel mot ett méal -
férsoker fd individen ater till jobbet men Idter
arbetsgivaren ga fri.

* Hur vet vi att det &@r bra fér medarbetaren att dtergd

eller till den arbetsplats som gjort hen sjuk?

* Kan det vara sg att KBT visst fungergr - den IPI\jdlper

Den drabbade a‘l'er‘g&r‘ sill jobbe‘r? ziiigt;72$£§n inse att hen inte bor atergd till denna

+ Ett mer etiskt effektmdtt dr pdverkan pd
medarbetarens mdende.

Den drabbade mér batire?

ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng, ADA - " " .
P I 9ang. Vad ar det for samhdlle vi skapat?
1. Syftet att underldtta arbetsdtergdng vid stressrelaterad ss genom
att i tidigt skede intervenera pd arbetsplatsen.
2. Tidigt inleda dialog mellan den sjukskrivne och arbetsplatsen
(ndrmaste arbetsledare).
3. Avser att rdtta till obalansen (mellan t ex krav och kontroll) som antas
ha orsakat ohdlsan.
4. Séker lgsningar, som ibland kan involvera sdvél arbetsplatsen som
individen
— Vilka férédndringar tycker den sjukskrivne skulle behévas fér att kunna
tergd i arbete?
— Direfter intervjuas arbetsledaren p& samma tema.
- Tvd teammedlemmar trdffar nu arbetsledaren och patienten tillsammans pd
arbetsplatsen for att stimulera till en dialog om hur man nu skulle gé vidare
for att underldtta arbetsétergdng.

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

Man gér en "metod” av ndgot sé sjdlvklart som att vi
behéver prata med den som mdr daligt om hur hen har
det, vad som har gatt snett, vad hen skulle behéva och
hur vi bdst kan hjdlpa till med det?

N Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid utbrandhe

2R &
(@)\/cd kan chefen gora for att vdanda ohdlsa tidigt? v (. Vad kan chefen gora for att forebygga ohdlsa? v

(Forebygg!) 0 G&r redan ndr medarbetaren bérjar klart att du dr angeldgen
Vet hur dina medarbetare mér om att hen ska mé bra och att du vill bli kontaktad s& snart hen
— Regelbundna samtal, samt vid behov. inte gor det. Forklara gdrna att det dr din bdde viktigaste och

— Enkdter/besviirsskattningar: LUQSUS-K (LUCIE, QPS- \ mest meningsfulla arbetsuppgift. )
Mismatch, S-UMS, KEDS). 0 Men lita inte pd att alla férmar signalera, utan trdffa

a . q regelbundet och obligatoriskt samtliga. Stress och arbetstrivsel
Hall kontakt med den som inte mdr bra. g g g

Atgiirda snarast missforhdllanden. a Informella méten kan naturligtvis ocksé anvéndas for att f& en
Kollegiala samtalsgrupper. bild av hur personen mdr.
Frikostigt med féretagshdlsovard. 0 Ha stress och arbetstrivsel som en fast punkt pd APT.
Initiera ADA. a Nér individuella behov framkommer, gér ndgot.

a Nar brister pd arbetsplatsen framkommer, tgérda dem.

ska alltid vara ett fokusomrdde vid medarbetarsamtalen.
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Hur chefen kan forebygga psykisk ohdlsa

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 arbetsborda ska vara hanterbar.

Flexibla arbetstider for att underldtta jamvikt mellan
familjeliv och arbetsliv.

God fysisk arbetsmiljé.

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

Frén Hjérnkoll

Du behéver besluta dig for att dina medarbetare ska md bra,
veta hur det gdr till, formedla foresatsen till medarbetarna, se
till att du har mandat och forutsdttningar uppifrén samt fdlja
hur dina medarbetare mar.

Viktigast: monitorera fortlépande samtliga “dina” medarbetarel
Du mdste helt enkelt veta hur de mdr.

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

Det dr inte s@ svért - de allra flesta medarbetare kan mycket vdl
beskriva vad de behéver, och de flesta har ocksé rimliga krav.
Om du inte tycker att denna bit dr genuint rolig och
stimulerande, eller om du tycker att det inte dr ditt jobb att
hdlla pd med detta har du hamnat pd fel post.

Reflekterande kollegiala samtalsgrupper

Socialt stéd har positiva effekter pd savdl fysisk som psykisk

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

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

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

+ Deltagarna valde sjdlva tema fér trdaffarna.

+ Deltagarna valde ett kortsiktigt férdandringsmél efter varje
traff.

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

ldgre grad av utbrdndhet och utmattning, samt mer delaktighet i

arbetet dn en kontrollgrupp.

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka

2016-10-06

1) Vad kan organisationen géra fér att férebygga v ‘
ohdlsa? ‘

Det finns mnga hundra férslag bara i detta bildmaterial (men
betydligt farre saker man kan géra nar ndgon redan blivit sjuk). Man
kan oméjligt komma ihdg dem alla.

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

Man behaver kort och gott skapa en arbetsplats ddr normalt folk
kan trivas, kdnna glddje och mening osv.

Vilket man bara kan géra om man vet vad mdnniskor verkligen
behéver.

Vilket i sin tur férutsdtter chefer som kan, vill och har mandat
for detta. Utbilda, stotta och ge dem utrymme for att ta vdl hand
om sin personal.

Férutsdttningarna pé somliga arbetsplatser omdjliggér effektivt
arbetstrivsel och kommer dédrfor oundvikligen att alstra héga nivéer
av ohdlsa.

Profylax skulle kunna férhindra flertalet
utmattningstillsténd

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

Mdnniskor behdver grupptillhdrighet, kontinuitet och
kénslomdssig pafyllnad fér att fungera vil.

En positiv terapeutisk grupperfarenhet verkar vara basta
sdttet att kurera en ménniska som drdnerats pd
samharighetskansla och friska kdnslor.

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

Syftet med de reflekterande kollegiala grupperna

Ge tid och mgjlighet till reflektion och diskussion tillsammans

med kollegor med fokus pd stress och med utgdngspunkt i sin

egen situation och sina egna erfarenheter.

+ Ge majlighet till utbyte av erfarenheter mellan kollegor frén
olika arbetsplatser.

+ Ge majlighet till att bdde ge och ta emot stéd frén kollegor.

* Ge mgjlighet att genom att arbeta med individuella
férdndringsmdl kunna finna nya copingstrategier for de
situationer som upplevs stressande.

« Deltagarna skulle ge férslag pd organisatoriska férdndringar

som skulle kunna bidra till att minska stressen i arbete.

Gruppsamtal pd arbetsplatsen kan motverka ut
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Diskussionsteman som valdes

Inre och yttre krav och hur man kan hantera dem
* Maktloshet

+ Grdnsdragning

+ Balans mellan arbete och fritid

+ Konflikter pd arbetet

+ Stressorer och positiva faktorer i arbetet

Vad som ger individen kraft

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka

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

Krav och resurser: “Mdl och resurser mdste stdmma 6verens - vi som
arbetar bland patienterna fdr ta emot missngjet frdn allmdnheten nar
resurserna infe rdcker till." "Synliggora och vaga prata med varandra
om vara inre och yttre krav."
Tid, ork och arbetsro: "Lugn och arbetsro utan stdndiga fordndringar.”
ekrytera fler yngre till varden, dldern tar ut sin rdtt, jag orkar inte
med alla nya krav och férdndringar ldngre.”
Reflektion och eftertanke: "Kollegiala gruppzr, §T5dgru$per for
samfal och Tid for effertanke. Vi'i vdrden ser sa mycket lidande,
tragiska saker som vi bdr med oss.”
+ Feedback: "Mdste fd hora att vi gor ett bra arbete, infe bara att vi
kostar sa mycket pengar.” “Lyssna pd mig och ta mig pd allvar niir'cf'ag
sdger, att det dr for mycket arbete.” "Varje individ'mdste bli sed

u

utifrdn den man dr, kdnslan av att vara behéovd.
Arbetsledning: "Stdndig dialog chef-medarbetare om arbetets
utvecKling, och ha ett dppet och tilldtande arbetsklimat. Diskutera
vad som dr realistiskt att orka med." ';Langﬁikﬁga, konsekventa
fordndringsstrategier - personalen mdste hinna folja med.”
Kamr‘afska% och ar ats% ddje: "Arbetsgemenskapen mdste komma
{lTbaka - 6ka gruppkansfan pd arbetsplatsen.” “Vara observant pd hur
vdra arbetskamrater mar och kdnna igen tecken p "

d utbrdndhet.

Gruppsamtal pd arbetsplatsen kan motverka 1

Sex ledarskapstips frén friska organisationer

De har en uttalad ledarskapsfilosofi, man vet vilken sorts
ledare man vill ha.
Arbetsplatser med mdnga friska medarbetare stéttar och
mdnar om sina chefer.
De skapar férutsdttningar for sina chefer att hinna
géra ett bra jobb. I friska féretag har chefernai snitt
16 personer under sig, medan mindre hdlsosamma foretag
|&ter cheferna hantera upp emot 40 medarbetare.
Friska foretag har socialt kompetenta chefer.
De har ndrvarande och tillgdngliga chefer som rér sig
ute i verksamheten. De hinner fanga upp och hjdlpa trétta
medarbetare att prioritera.

. Cheferna lyssnar pd sina medarbetare och féljer upp att
arbetet blir gjort.

Asa Stollman

2016-10-06

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

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

. Arbetsledning

. Kamratskap och arbetsglddje

coswmnr

Gruppsamtal p& arbetsplatsen kan motverka

Resultat

Battre upplevd hdlsa.
+ Upplevelse av mindre krav och ldgre grad av utmattning.

* Mindre stress, minskade stressymptom, minskad ilska och
oro.

+ Utvecklingsmgjligheterna och delaktigheten i arbetet hade
okat i hogre grad.

+ Okat upplevt socialt stod i arbetert.

+ Halften fortsatte att trdffas efter att gruppsamtalen
avslutats.

« Ingen skillnad i grad av depression, dngest eller

distansering fran arbetet.

Gruppsamtal p& arbetsplatsen kan motverka 1

Trevliga medarbetare

. Enbra chef
. Bra kommunikation
. Sinne for humor
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Tillit
betyder
mest

GPW:s defini-
tionaven ut-
mirkt arbets-
plats dr en dir
medarbetarna
“litar pA min-
niskornade ¢

Medarbetarna vid en “great place to work"

arbetar for, dr 3 o .
stoltatvervad + Litar pa manniskorna de arbetar for.

e gor och trivs o . ..

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

korna de arbe- 4 . .

tar tillsam- + Trivs med mdnniskorna de arbetar

mansmed ",

Tillit mellan

ledare och

medarbetare §r - og
det som bety- Tillit mellan ledare och medarbetare ar
der mest for att

enarbetsplats det som betyder mest.

ska vara bland

de biista,

Kiilla: Great

Place to work

1

procent av de anstilida
tycker inte att deras ta-
lang och féormaga tas till-
vara av arbetsgivaren. Det
visar en undersokning
gjord av talent manage-
ment-bolaget Lumesse
bland 4 000 personer an
stalldaistora bolag il4
7 Ender.

Varfér man stannar kvar

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

. Stolthet 6ver organisationen, vért uppdrag och
kvalitet i det vi levererar

. Fantastisk arbetsmiljo
. Geografisk beldgenhet
. Jobbtrygghet
. Familjevanligt
. Teknologi i framkanten

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

—

VWONTOA W

2016-10-06

Hur vill du

Det dr roligt pd jobbet.
Arbetet har mening.

Vi arbetar utifran gemensamma och sjdlvvalda
vdrderingar.

Arbetskamraterna dr engagerade och
entusiastiska.

Ledning och medarbetare drar lasset tillsammans.

Varfér man stannar kvar

Karridrmgjlighet, ldrande och
utveckling

Spdnnande jobb och utmaningar

Meningsfullt arbete, att bidra till en
verklig skillnad

Fantastiska manniskor

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

LOSE'EM

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

Individens stresshantering
- dags att dra ndgra slutsatser och

fatta ett par beslut
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Gor ndgot innan det gdr &t fanders

Byrdkrati

Martyrskap

Personlighetsfordndring

= kidnslomdssig avtrubbning

= moraliska defekter

= bitterhet och cynism

Sjukdom

= utbrdndhet
utmattningssyndrom
depression

Finns det ndgot alternativ?

M& bra sjdlv pd NAGOT vis -
DITT vis!

2016-10-06

Vem har sagt att det dr latt?

~cO
i
Otur &

A Skam
Ay, N
{’é’do/n Motgangar Svek
Skuld
Foroldmpningar

Kritik Forluster

Misslyckanden K,
eks/ésh
et

S
Sorg % DOd
Konflikter

Sjukdom

Olyck

Ensamhet

Gor de viktigaste sakerna forst.

Strunta i skitsakerna.

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

Pausa och rér pé dig var timme.

Skot trdningen.

At lunch eller promenera med ndgon trevlig person var
dag.

Skriv ergonomiskt pd datorn.

Ta en sen arbetskvdll i veckan.

Hantera stress konstruktivt.

Tips for mer lyckokdnslor i livet

Lev i ett fredligt, demokratiskt, jamlikt och individualistiskt
samhiille.

Arbete du trivs med.

Aktiv och meningsfull fritid med sociala och fysiska
aktiviteter.

Skaffa dig en ny hobby.
Gor ndgot nytt, ndstan vad som helst.
Trdffa dina vdnner och vérda dina relationer.

Skaffa dig en lamplig personlighet
+ Kanslomdssigt stabil

«+ Optimistiskt lagd

+ Upplevelse av kontroll ver tillvaron

Bengt Brylde, lyckoforskare, i tidningen Stockholm 25/10 2007

Vad kan man sjdlv gora fér att motverka skadlig stress?

Fran offer till styrman.

En dos hdlsosam “psykologisk anarki”.
Social gemenskap - odla dina relationer.

Pausa mellan varven.

Balans i livet.

Odla flera intressen.

Skratta, och prioritera livets glddjedmnen.
Fysisk aktivitet.

Kroppskontakt och sex.

Trdna "aktiv avspdnning”.
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Vad kan man sjdlv gora fér att motverka skadlig stress?

Tdnkandet

Kunskap och intresse for problemet.

Du dr vérdefull, och ditt liv handlar om ndgot

viktigt.

Frén offer till styrman

= "Mdnniskan mdste bara tvd saker - vilja och dé".

= En dos hdlsosam “psykologisk anarki".
Inse att det finns odndligt med information men
begrdnsad hjdrnkapacitet.
Acceptera att det finns odndligt att gora men
begrdnsad tid.

Stresshantering, kort version

1. Oroa dig inte éver smdsaker
2. Allt dr smdsaker

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

Anthony Robbins

Robbins har fel - allt dr inte smasaker.
Att férma oroa sig kan vara en vérdefull tillgdng.

Vem som helst kan bli
arg, det dr ldtt... men
att vara arg pd ratt
person, i ratt
omfattning, vid ratt

Vem som helst kan oroa
sig, det ar ldtt.. men
att oroa sig for ratt
sak, i ratt omfattning,

tillfdlle, av rdatt skl
och p@ rdtt sdtt...
dr inte latt.

vid rdtt tillfdlle, av
rdtt skdl och pa rdtt
d@tt.. det dr inte ldatt.

Aristoteles

Sa inte Aristoteles!

2016-10-06

Vad kan man sjdlv gora fér att motverka skadlig stress?

Praktiken
Balans i livet.
Pausa mellan varven.
Odla flera intressen.
Social gemenskap - odla dina relationer.

Prioritera livets glddjedmnen, gor sdant som fér
dig att skratta.

Fysisk aktivitet.
Kroppskontakt och sex.
Trdna "aktiv avspdnning”.

Saker som alla “vet” men ldtt glémmer

Lyssna pé dina inre signaler.
Bry dig om dig sjdlv och hur du mar.

Umgds mycket med manniskor som du tycker
om, och som bryr sig om dig.

Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med somnen.
Rar pé dig.
Ta pauser och I&t hjdrnan vila ibland.
Slappna av och ha litet kull
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Sex gyllene regler for god psykisk halsa Fuska med omdéme

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

. Knyt band: Till familj, vdnner, medmdnniskor

| Dukan slarva och missksta dig litet
grand d@ och dé, men forsok inte

. At Sunda kostvanor gora dygd av ngdvindigheten eller..

i livsstil av undantaget.

. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka

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

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

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008
643

Att halla k Tips for optimal prestation utan for hig stress

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

Lev medvetet, lev med frégan. Du dr védrdefull och 0 At fler men smd mdltider.
livet handlar om ndgot vikfigt. 0 "Matcha" din energiniva och

Striva efter en stadig strém av positiva kénslor. koncentrationsférmdga mot dina
Avsdtt minst en_halvtimme (fast fid) var vecka fill dig arbetsuppgifter.
sjdlv - hur du mdr och hur du anvdnder din tid. Bjud O Trdna regelbundet.

gdrna in din partner. L o
Lds ndgot berikande var dag. S EZ: ﬁﬁlfé%:’?gg:'bundet

gi?ﬁ"ffgﬁ 98'33! i%ﬁgﬂb_‘" och personliga dfaganden. a Undvik rékning, alkohol och 6vervikt.

Strdva efter vdl valda, sjdlvéverensstdmmande mél. 0 Ldr dig en enkel stressreduceringsteknik.
Ga6r vanor och rutiner av det som dr viktigt.
Hdmta stod hos andra.

10. Skaffa en bra mentor eller fortrogen.

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

Prioritera
motionen!

Hellre scl lagd trining dn mer ledighet for att ma biittre.

Det visar Previapsykologen Ulrica von Thiele Schwartzs forskning — ndgot
som far stdd av en rad likare. Sinkt blodtryck, séinkt blodsocker och mindre
dmmande axlar dr nigra av de positiva effekter som anstillda som fatt trinapa
arbetstid upplevt.

De som i stiillet fatt forkortad arbetstid for att pi egen hand kunna ta hand
om sin kropp har Ine visal i

— De har dkat det goda kolesterolet HDL och det anabola hormonet DHEAS,
mien vi iir mer osikra pa vad det gett fr att personén ska'mi biittre. Dirfor tror

“ vimer pa den schemalagda triiningen, siiger Ulrica von Thicle Schwartz.
Studien Visaderutt den grupp som fitt triina pa arbetstid uppvisade tydiigare

sitiva restiitat. — .

Mina
relationer
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Ett gott liv, minikursen: vad fér mig att mé bra?

Bra saker Déliga saker Bra mdnni: Ddliga ménniskor|

Vér framsta
stresskdlla dr
, samtidigt var stérsta
; mdjlighet:

Andra mdnniskor!

SiDAN 6TORD AV Jii ROSHCDEN

Vad kan vi ldra av Buddha?

Om vi har 6dmjukhet kommer vi att
se varje situation och varje

madnniska som var ldrare. -

Akta eller falsk dialog =

dkta eller falskt mote

\ Om du bara latsas far du betala priset -

Sékaren nr 1/1986 ingen relation och ingen véaxt

Hur skulle mina maten med andra bli om jag utgar fran y .
att varje méte ér en ighet? Kan det vara sa att...

. ivarje mote med en annan mdnniska finns en
méjlighet att fa veta ndgot om mig sjdlv?
- . N . i de tankar som dyker upp i mitt huvud finns ett
* Att uppleva glddje och mening. Varje méte kan ge budskap till mig SJYﬁlv oanr’nig sjalv?
oss nagot for egen del. ; o S .
. ingen mdnniska kan stéra mig utan mitt eget

o . i i ?
+ Att gora gott, ge ndgot till en annan manniska medgivande

- Att ldra mig ndgot om den andre och om mig sjdlv.
Jag har ndgot att ldra av varje ménniska jag moter.

Tack till Kay Pollak
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Skydda dig sjdlv ndr du arbetar med andra

Upplevelse av mening med det som sker.

Kénsla av att du ger ndgot, uppleva att du gér skillnad f&r négon
annan, utan egen vinning.

F& ut ndgot for egen del, Idta dig berikas.

Fokusera pd det positiva, pd glddjen, pd det som faktiskt sker -
inte det som dnnu inte skett.

Tacksamhet for det som sker och det du fér.

Rimliga krav pd dig sjdlv - det krévs tvé for en tango.
Acceptans - behandla det som gér och ldr dig leva med resten.
Stétta varandra i arbetsgruppen.

Regelbundna méten i gruppen om stress och hur ni har det, gdrna
ledda av utbildad samtalsledare.

Stéd utanfor arbetet.

Ha ett liv.

Medarbetaren har ett eget ansvar

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

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

+ Ldra chefen de beteenden som denne saknar-.

Om du t ex saknar bekriftelse, borja med att

sjdlv bekrdfta din chef.

chefen

SvD 14 juli 2011

Ldgg dig i flowkanalen och begdr chefens hjdlp om det behévs

Svérighetsgrad / krav

Skicklighetsnivé /
kompetens / kontroll

2016-10-06

Medarbetarskap och chefskap - olika sidor av
samma mynt

Chefens onskemdl pa
medarbetaren:

* Ansvarstagande
+ Lojal

« Initiativrik

+ Engagerad

+ Samarbetsvillig

SvD 14 juli 2011

Ett underutnyttjat sitt att f

Medarbetarnas dnskemal
pa chefen:

Fértroendeingivande
Rattvis

Oppen

Motiverande

Tydlig

battre pa jobbet

Beskriva for min chef vilket
ledarskap jag behéver.

Trygghet

Kroppsliga
behov

Se till att tillgodose dina
djupaste behov dven pd

arbetet.

Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

Sjdlvfor-
verkligande
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Ifrdgasdtt dina automatiska tolkningar

Finns det
ndgot annat
sdtt att se pa
det hadr?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hdnder

Beteende/handling
styrd av kdnslan

AFS 2015.4

HVad innebir fi)’reskrifterna"
u 0 '
rkan map 80ra i praktiken?

Michael Rangne
Specialist i psykagr
September 2016

2016-10-06

Arbeta pd att nyansera dina kartor och rimlifiera dina
krav och férvantningar

Vdrlden som Den andres
vi fror att bild

den dr av vérlden

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

Hemsidor

Www.av.se
www.prevent.se
www.suntarbetsliv.nu
www.chef.se

fhvmetodik.se/metoder/stress-mental-ohalsa

www.fhv.nu

L2y S i g IS il FLG

www.fhv.nu/fhv-methoder-%7C-psykosocial-arbetsmiljo,

676

Svensk lag galler alla

Na&r kraven pa verksamhetens prestationer dverstiger
medarbetarnas méjligheter inom ramen fér Arbetsmiljélagen och
AFS 15:4 har foreskrifterna foretrade och satter gransen for
verksamhetens insatser.

Med andra ord: Foretaget producerar inte mer, patienterna far inte
mer vard och skolbarnen far inte mer undervisning an
medarbetarna kan ge med bibehallen halsa.

Arbetsgivaren bor hjdlpa medarbetarna att acceptera och férhalla
sig till denna begransning och till den samvetsnéd som kan uppsta
genom oférmagan att ge brukarna allt de behéver — inte spé pa
samvetskanslan och kanslan av misslyckande genom att signalera
att medarbetarna egentligen borde géra mer. Samvetsnod ar en
form av stress!

677

God arbetsmiljo ar ett lagarbete

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

678
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Chefen behdver mandat och handlingsutrymme

QO Utan rimliga resursmdssiga och organisatoriska férutsattningar kan
ingen aldrig sa bra chef tillgodose kraven pa en god arbetsmiljo.

QO Du behover darfor forvissa dig om stéd och mandat fran din egen
chef att prioritera en god arbetsmiljo, och tillférsakra dig de
resurser som detta kraver.

QO Det bor inte vara alltfor svart, eftersom det &r val kint att en god
arbetsmiljé 4r enda sattet fér organisationen att fa ut allt
medarbetarna &r kapabla till. Missnjda medarbetare drar,
alternativt - annu varre - stannar och stiller in dojorna men inte
mycket mer.

o

o

o

o

Involvera medarbetarna

Det ar kontraproduktivt att bara ledningen och
personalavdelningen vet vad som géller.

Oinformerade medarbetare kan inte bidra ens om de brinner for
det.

Utbilda darfér medarbetarna om innebérden i AML och AFS 15:4,
organisationens policy och mal samt hur organisationen arbetar
med detta.

Tydliggor for dem vilken praktisk betydelse detta har for deras
arbete. Ga igenom en punkt i taget, diskutera dagsliget, fraga vad
de saknar och be om forslag pa insatser.

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

Be medarbetarna om hjalp

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

0 Formedla att det &r ett I6fte fran er men att ni behéver deras hjalp
med att identifiera behoven och genomfora somliga forandringar.

0 Be om deras hjalp med genomférandet, och be om synpunkter och
forslag pa vad och hur ni kan férbattra.

o

o

(=]

o

Du kan inte leda manniskor du inte tycker om

Min syn pa mina medarbetare styr vad och hur jag gér. Om jag ser
dem som vardefulla méanniskor som sjalvklart inte far riskera att bli
sjuka pa jobbet sa foljer en rad forpliktelser och insatser per
automatik.

Leta efter och uppskatta det goda i varje medarbetare. Det &r
mycket lattare att bry sig om den man respekterar och tycker om.
Medarbetare som marker att du bryr dig om dem som ménniskor -
inte bara som produktionsmedel - férlater dig en hel del. Vilket du
kan komma att behova, forr eller senare.

Varje medarbetare &r en viktig arbetsuppgift som du har fitt att
skota.

Skapa system for aterkoppling och forbattringsarbete

QO Skapa rutiner som sédkerstaller att du pratar med samtliga
medarbetarna regelbundet om hur de har det, vad de finner
vardefullt, vad de saknar, vad du kan gora battre, vad de sjélva kan
bidra med. Samtala bade individuellt och i grupp, t ex vid APT.

0 Visa att du menar allvar. Ordna det som behdvs, tillsammans med
medarbetarna nar sa ar mojligt. Ta hand om bade den enskildes
behov och de underliggande bristerna i systemet. Som Stephen R.
Covey sager: If you put good people in bad systems, you get bad
results.

O Folj upp regelbundet, och justera/komplettera insatserna dar det
behovs.
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Erbjud stod till alla

Ingen far riskera att sta ensam nar det branner till, vilket det lar
gora forr eller senare.

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

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

Erbjud kollegiala samtalsgrupper for alla som vill vara med. Dessa
forebygger ohdlsa och kan ibland bidra till att hjélpa sjukskrivna
medarbetare ater till arbetet.

684
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Syfte

1§  Syftet med foreskrifterna ér att frimja en god
arbetsmiljo och forebygga risk for ohilsa pa grund av
organisatoriska och sociala forhallanden i arbetsmiljon.

Om foreskrifterna

Foreskrifterna om organisatorisk och social arbetsmiljo reglerar vad som
ar centralt for att forebygga ohélsa och olycksfall och framja en god
arbetsmiljo. Foreskrifterna om systematiskt arbetsmiljdarbete talar
sedan om hur man ska ga tillvaga.

o

Reglerar kunskapskrav, mal, arbetsbelastning, arbetstid och krankande
sarbehandling.

Skilj pa foreskrifter och allménna rad: Féreskrifter &r bindande, allménna
rad innehéller reckommendationer om tillimpningen.

o

o

o

Fortydligar vad arbetsgivare och arbetstagare ska géra inom ramen for
det systematiska arbetsmiljéarbetet som alla arbetsgivare har ansvar att
bedriva.

Paragraferna 1-4 beskriver:

Qa Syfte

Q Tillimpningsomrade

Q Till vem foreskrifterna riktar sig (undantagna &r studerande och personer
som &r under vard i anstalt)

Q Definitioner av de begrepp som Arbetsmiljoverket anvander i foreskrifterna

Paragraferna 5-8 innehaller krav nar det géller féljande férutsattningar:
O Kopplingen till det systematiska arbetsmiljéarbetet

Q Kunskaper om den organisatoriska och sociala arbetsmiljon

Q Mal for den organisatoriska och sociala arbetsmiljon

Paragraferna 9-14 stéller krav inom tre omraden:

Qa Arbetsbelastning

Q Arbetstid

a Krénkande sdrbehandling

Kalla: www.suntarbetsliv.se/verktya/osa-kompassen/kom-igang-med-

Kraven i koncentrat

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

Arbetsgivarna ska se till att (1):

0 chefer och arbetsledare har kunskaper nar det géller att férebygga och
hantera ohélsosam arbetsbelastning och krankande sarbehandling (6 §).

=]

satta upp mal for en god organisatorisk och social arbetsmilj, som syftar
till att framja hélsa och 6ka organisationens férmaga att motverka ohalsa
| (7 §) — och dokumentera dessa mal skriftligt, nar det finns minst tio
arbetstagare (8 §).

de arbetsuppgifter och befogenheter som tilldelas arbetstagarna inte ger
upphov till ohélsosam arbetsbelastning (9 §).

0 de anstéllda kanner till férutsattningarna for sitt jobb (10 §).

o

Kdlla: www.suntarbetsliv.se/verktya/osa-kompassen/kom-igang-med-
osa/oversikt-av-foreskrifterna/

osa/oversikt-av-foreskrifterna/

Kraven i koncentrat

Arbetsgivarna ska se till att (2):

O motverka att starkt psykiskt pafrestande arbetsuppgifter och
arbetssituationer leder till ohélsa (11 §).

o foérebygga att arbetstidens férlaggning leder till ohélsa (12 §).

0 klargora att arbetsgivaren inte accepterar krankande sarbehandling i
verksamheten (13 §).

o motverka férhallanden i arbetsmiljén som kan ge upphov till krénkande
sérbehandling (13 §).

0 det finns rutiner for hur krdnkande sarbehandling ska hanteras (14 §).

Kalla: www.suntarbetsliv.se/verktya/osa-kompassen/kom-igang-med-
osa/oversikt-av-foreskrifterna/

Checklista for OSA

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

Checklistan for OSA (www.suntarbetsliv.se/verktyg/osa-kompassen/kom-
igang-med-osa/checklista-for-osa/) bestar av en introduktion och fyra
kartlaggningsomraden:

* Systematiskt arbetsmiljiarbete, kunskaper och mal (inom OSA)
I| * Arbetsbelastning

* Arbetstid

* Kréankande sarbehandling

www.suntarbetsliv.se/contentassets/78002eb4bbe2435ea893cade2c65
e3dc/sa_checklista---organisatorisk-och-social-arbetsmiljo_ny.pdf
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Tilliampningsomrade

28 Foreskrifterna giller i samtliga verksamheter dar
arbetstagare utfor arbete for arbetsgivares rakning.

Allmdnna rdd: Begreppen arbetstagare och arbetsgivare har
samma innebdérd i dessa foreskrifter som i arbetsmiljélagen
(1977:1160), med de undantag som angesi 3 § dessa
foreskrifter.

Till vem foreskrifterna riktar sig

3§  Arbetsgivaren har ansvaret for att foreskrifterna foljs.
Med arbetsgivare likstélls de som hyr in arbetskraft. De som
genomgar utbildning eller dr under vard i anstalt likstélls
inte med arbetstagare vid tillimpningen av dessa
foreskrifter.

Allmédnnardd: 1 1 kap. 3 § arbetsmiljélagen likstdlls bland
annat de som genomgdr utbildning eller dr under vdrd i
anstalt med arbetstagare vid tillimpning av 2-4 och 7-9 kap.
arbetsmiljolagen. Genom denna paragraf undantas dessa fran
att omfattas av foreskrifterna om organisatorisk och social
arbetsmiljo.

Definitioner, krav i arbetet

0 De delar av arbetet som fordrar upprepade
anstrangningar.

0 Kraven kan exempelvis omfatta arbetsméngd,
svarighetsgrad, tidsgrins, fysiska och sociala
forhallanden.

0 Kraven kan vara av kognitiv, emotionell och fysisk natur.

Definitioner, krdnkande sdrbehandling

0 Handlingar som riktas mot en eller flera arbetstagare pa ett
krdnkande satt och som kan leda till ohdlsa eller att
dessa stills utanfor arbetsplatsens gemenskap.

Definitioner, ohdlsosam arbetsbelastning

o Nar kraven i arbetet mer an tillfalligt 6verskrider
resurserna.

0 Denna obalans blir ohdlsosam om den ar langvarig och
mojligheterna till aterhamtning ar otillrackliga.

Definitioner, organisatorisk arbetsmiljo

o Villkor och forutsattningar for arbetet som inkluderar
1. ledning och styrning
2. kommunikation
3. delaktighet, handlingsutrymme
4. fordelning av arbetsuppgifter
5. krav, resurser och ansvar
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Definitioner, resurser for arbetet

0 Detiarbetet som bidrar till att
1. uppna mal for arbetet, eller
2. hanterakrav i arbetet

0 Resurser kan vara:
« arbetsmetoder och arbetsredskap
+ kompetens och bemanning
+ rimliga och tydliga mal

aterkoppling pa arbetsinsats
mojligheter till kontroll i arbetet

socialt stod fran chefer och kollegor
mojligheter till aterhdmtning

Definitioner, social arbetsmiljo

o Villkor och forutsattningar for arbetet som inkluderar
socialt samspel, samarbete och socialt stod fran chefer
och Kkollegor.

| —
Systematiskt arbetsmiljoéarbete
58§ IArbetsmiljoverkets foreskrifter om systematiskt
arbetsmiljoarbete finns det regler om arbetsmiljopolicy,
kunskaper och hur arbetsgivaren regelbundet ska
undersoka och bedéma vilka risker som kan forekomma
Iverksamheten. Sakfdreskrifter
Dér finns det ocksa regler om att arbetsgivaren ska vidta o
atgarder for att komma till ratta med riskerna. B *,
16 § nedan finns det sdrskilda krav pa kunskaper och i 7-8 B
§§ finns det krav pa mal. i
19-14 §§ regleras sarskilda organisatoriska och sociala
faktorer som omfattas av det systematiska
arbetsmiljoarbetet.
Arbetsmiljoreglerna kan liknas
‘ Kunskaper
1 68§ Arbetsgivaren ska se till att chefer och arbetsledare
“ﬁelsﬁkni,, | har nedanstaende kunskaper:
b g 1. Hur man forebygger och hanterar ohilsosam
arbetsbelastning.
Alla arbets- ‘ 2. Hur man forebygger och hanterar krankande
forhallanden ! sdrbehandling.
& Arbetsgivaren ska se till att det finns forutsattningar att
. L ! omsitta dessa kunskaper i praktiken.

Fgiirdes ‘

Det systematiska arbetsmiljbarbetet &r en standigt pagiende process. ‘
‘ 701
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Kunskaper

Allmdnna rad:

o Ett sdtt for arbetsgivaren att tillfora kunskaper dr att ge
utbildning, gdrna for chefer, arbetsledare och skyddsombud
tillsammans. Det underldttar for chefer och arbetsledare ndr dven
skyddsombuden har motsvarande kunskaper.

0 Utbildning kan ges av foretagshdlsovdrd eller annan resurs med
kompetens inom omrddet.

0 Med férutsdttningar avses bland annat tillrdckliga
befogenheter, en rimlig arbetsbelastning och stéd i rollen som
chefeller arbetsledare.

Mal

78 Utover det som galler enligt 6 § och 9-14 §§ i dessa
foreskrifter ska arbetsgivaren ha mal for den
organisatoriska och sociala arbetsmiljon.

Malen ska syfta till att frimja hilsa och 6ka
organisationens forméga att motverka ohilsa.
Arbetsgivaren ska ge arbetstagarna mojlighet att
medverka i arbetet med att ta fram malen och se till att
arbetstagarna kdnner till dem.

8§  Mailen ska dokumenteras skriftligt om det finns
minst tio arbetstagare i verksamheten.

Allmédnna rad:

0 Arbetsgivaren bor ha en tydlig strategi for arbetet med att uppnd
mdlen.

0 Grundldggande for ett framgdangsrikt arbete mot mdlen dr att de dr
forankrade i den hogsta ledningen och i 6vriga delar av
organisationen.

0 Mdlen kan syfta till att exempelvis stdrka och forbdttra
kommunikation, ldrande, ledarskap, samarbete, inflytande och
delaktighet.

0 En arbetsmiljépolicy ska finnas enligt Arbetsmiljéverkets foreskrifter
om systematiskt arbetsmiljéarbete.

0 Madlen bor ta sin grund i och vara forenliga med denna.

Arbetsbelastning

9§  Arbetsgivaren ska se till att de arbetsuppgifter och
befogenheter som tilldelas arbetstagarna inte ger upphov
till ohdlsosam arbetsbelastning. Det innebar att
resurserna ska anpassas till kraven i arbetet.

Arbetsbelastning

Allmdnna rad (1):

o Tilldelning av arbetsuppgifter innebdr krav i form av en viss
arbetsmdngd och svdrighetsgrad som behéver vdagas upp med
resurser.

0 Arbetsgivaren bor ta hdnsyn till tecken och signaler pa
ohdlsosam arbetsbelastning vid tilldelningen.

o Att minska arbetsmdngd, dndra prioriteringsordning,
variera arbetsuppgifterna, ge mojligheter till aterhamtning,
tillimpa andra arbetssitt, 6ka bemanning eller tillfora
kunskaper dr exempel pd dtgdrder for att forebygga ohdlsosam
arbetsbelastning.

0 Arbetsgivaren bor dven forsdkra sig om att den teknik som
anvdnds dr utformad och anpassad till det arbete som ska
utforas.

Arbetsbelastning

Allmdnnarad (2):

0 Arbetsgivarens skyldigheter att férebygga ohédlsosam
arbetsbelastning omfattar savil chefer och arbetsledare
som andra arbetstagare.

o Det ar viktigt att arbetsgivaren skapar forutsattningar
for arbetstagarna att uppmarksamma arbetsgivaren
pa hoga krav och bristande resurser.

0 Genom att bedriva ett ledarskap som mojliggor
regelbunden dialog med arbetstagarna kan tecken och
signaler pd ohélsosam arbetsbelastning uppméarksammas
och obalanser rittas till.
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Arbetsbelastning

Allménna rad (3):

o Det dr viktigt att arbetsgivaren inom ramen for sitt
arbetsmiljoarbete undersoker och atgardar risker kopplade
till arbetsbelastning.

0 Arbetsgivaren behover motverka att arbetsbelastning leder
till sjukdomar och olyckor.

0 Det dr vasentligt att identifiera orsakerna bakom
arbetsbelastningen for att tgirderna ska ha effekt.

0 Fragor som ror atgarder kan dven behéva hanteras pa en annan
niva eller i en annan del av organisationen.

o Utover den organisatoriska och sociala arbetsmiljon kan fysiska,
kognitiva och ergonomiska férhéllanden bidra till
arbetsbelastningen.

Arbetsbelastning

10§ Arbetsgivaren ska se till att arbetstagarna kanner till

1. vilka arbetsuppgifter de ska utféra

2. vilket resultat som ska uppnds med arbetet

3. om det finns sarskilda satt som arbetet ska utféras pa och i
sd fall hur

4. vilka arbetsuppgifter som ska prioriteras nar tillganglig
tid inte racker till for alla arbetsuppgifter som ska utféras

5. vem de kan vinda sig till for att fa hjalp och stod for att
utfora arbetet

Arbetsgivaren ska darutover sakerstalla att arbetstagarna

kanner till vilka befogenheter de har enligt punkterna 1-5.

Arbetsbelastning

Allménna rad:

0 Genom att fortlépande gd igenom punkterna 1-5 blir det mdjligt att
forebygga onédiga krav och belastningar pd arbetstagarna.

0 Det kan vara ldmpligt att icera punkterna till
arbetstagare som delar ansvar och arbetsuppgifter for att pad sd vis
underldtta samarbete.

0 Arbetsgivaren bor skapa mdéjligheter for arbetstagarna att
uppmdrksamma arbetsgivaren pa eventuella oklarheter som ror
punkterna.

0 Det dr viktigt att arbetsgivaren tar hédnsyn till arbetstagarnas olika
forutsdttningar ndr det gdller att kommunicera.

0 I arbeten ddr stéd och hjdlp frdn kollegor inte gdr att ordna bér
arbetsgivaren se till att chefer, arbetsledare eller annan utsedd person dr
tillgdngliga for hjdlp och stod.

Arbetsbelastning

11§ Arbetsgivaren ska vidta atgarder for att motverka att
arbetsuppgifter och arbetssituationer som ar starkt
psykiskt pafrestande leder till ohilsa hos arbetstagarna.

Arbetsbelastning

Allmédnna rad:

0 Exempel pd arbetsuppgifter och arbetssituationer som kan vara starkt
psykiskt pdfrestande dr att beméta ménniskor i svam situationer,
utsdttas for trauman, lésa konﬂlkter fatta svdra beslut under press
ddr ocksd etiska dilemman ingar.

0 Exempel pa dtgdrder som bor 6 dvervdgas vid starkt psykiskt pdfrestande
arbete, utéver de somframgar av rdaden till 9 §, dr

1. r Ibundet stod av h e eller tillgdng till annan expert inom
omradet

2. sdrskilda infori ions- och utbildningsi er

3. hjdlp och stéd fran andra arbetstagare

4. rutiner for att hantera krdvande situationer i kontakter med kunder,
klienter med flera

0 Det dr viktigt att arbetsgivaren skapar forutsittningar for
arbetslayarna att uppmarksamma arbetsgivaren pd sdrskilt

de arbetsférhdllanden. Vilka dtgarder som bor viljas beror
pa vllka forhallanden som gor arbetet starkt psykiskt pdfrestande.

Arbetstid

12§ Arbetsgivaren ska vidta de atgarder som behovs for
att motverka att arbetstidens forldggning leder till
ohilsa hos arbetstagarna.
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Arbetstid

Allménna rad (1):

0 Arbetsgivaren bor redan vid planeringen av arbetet ta hdnsyn
till hur arbetstidens forldggning kan inverka pa
arbetstagarnas hdlsa.

0 Exempel pa forliggning av arbetstider som kan medfira risker for
ohdlsa dr

skiftarbete

arbete nattetid

delade arbetspass

stor omfattning av évertidsarbete

ldnga arbetspass

ldngtgdende majligheter att utféra arbete pd olika tider och

platser med forvantningar pd att vara standigt nabar

0 Arbetsgivaren bor sdrskilt uppmdrk ojligheterna till
dterhamtning.

s W

Arbetstid

Allmdnna rad (2):

0 Arbetsgivaren bér dven ta hdnsyn till att arbetstidens
forldggning pdverkar risken for olyckor.

oI arbetstidslagen (1982:673) anges grdnser for hur manga
timmar arbetstagare som mest fdr arbeta och vilka
viloperioder de minst ska ha. Arbetstidslagen anger dédrmed
de yttersta grinserna for arbetstiden men innehdller inga
regler om hur arbetsgivaren ska ta hdnsyn till arbetstidens
forldggning i arbetsmiljéarbetet.

Krankande sarbehandling

13§ Arbetsgivaren ska klargora att krinkande
sarbehandling inte accepteras i verksamheten.
Arbetsgivaren ska vidta atgarder for att motverka
forhallanden i arbetsmiljon som kan ge upphov till
krdnkande sarbehandling.

Krankande sarbehandling

Allménna rad:

0 Klargérandet kan lampligen géras skriftligen i en policy.

0 Chefer och arbetsledande personal har ett sdrskilt ansvar nar det gdller
att forebygga, uppmdrksamma och hantera krdnkande
sdrbehandling. Det dr ddrfor viktigt att de uppfyller
kunskapskraveni 6 §.

o Ett gemensamt arbete kring bemétande och upptridande kan bidra
till att motverka krdnkande sdrbehandling.

0 Exempel pd forhdllanden i verksamheten som dr viktiga att vara
uppmdrksam pd dr konflikter, arbetsbelastning, arbetsfordelning,
forutsdttningar for samarbete och konsekvenser av fordndringar.

Krankande sarbehandling

14§ Arbetsgivaren ska se till att det finns rutiner fér hur
kriankande sirbehandling ska hanteras. Av rutinerna ska
det framga
1. vem som tar emot information om att krankande
sarbehandling forekommer
2. vad som hdander med informationen, vad mottagaren ska
gora
3. hur ochvar de som ar utsatta snabbt kan fa hjalp
Arbetsgivaren ska gora rutinerna kanda for alla
arbetstagare.

Krankande sarbehandling

Allmdnna rdd (1):

0 Vanligtvis rapporteras krinkande sdrbehandling till en chef nér berérda
inte pd egen hand lyckats reda upp situationen. Om arbetstagaren inte
kan vdnda sig till sin ndrmaste chef kan arbetstagaren vinda sig till en
hégre chef. Arbetstagare kan dessutom vdnda sig till skyddsombud.

0 Det kan finnas behov av att ingripa snabbt och géra en bedémning av
situationen for att forhindra att den forvdrras och se till att punkt 3 dr
ombesérjd.

0 Arbetsgivaren kan ge foretagshdlsovdrd eller annan sakkunnig
uppdraget att ge stéd och hjdlp.
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Krankande sarbehandling

Allmédnna rad (2):

o I Arbetsmiljoverkets foreskrifter om systematiskt arbetsmiljéarbete finns
regler om att om ndgon arbetstagare rdkar ut for ohdlsa eller olycksfall i
arbetet och om nagot allvarligt tillbud intrdffar i arbetet, ska
arbetsgivaren utreda orsakerna sd att risker for ohdlsa eller olycksfall
kan forebyggasi fortsdttningen.

o Ett undermaligt utredningsforfarande ndr det gdller krdnkande
sdrbehandling kan vara skadligt bade ur arbetsmiljo- och hélsosynpunkt.
mojlighet att agera opartiskt och ha de berérdas fortroende.

0 Arbetsmiljélagstiftningens dndamal dr att forebygga ohdlsa och
olycksfall och reglerar inte frdgor om kompensation och skuld. En
arbetstagarorganisation eller juridiskt ombud kan ge juridisk hjdlp.

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 S& lyckas du som medarbetare. Fé ett béttre liv pd
Jjobbet
Christer Olsson Vart ér du pé vég - och vill du dit?
Jesper Juul Har @r jag. Vem dr du?
Livet i familjen
Kay Pollack Att vidxa genom mGten
Att vdlja glddje
Jan Carlzon Riv pyramiderna
Gordon Livingston Trettio tuffa sanningar innan det dr for sent

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

poretagets
ekonor!

Ta hand om
gamla mamma

2016-10-06

Stress - gversikt och bakgrund

Ldstips om stress, stresshantering och ett bra liv

Lasse Berg

Martin Buber

Mihaly Csikszentmihalyi
Anders Engquist

Daniel Goleman

Robert M. Sapolsky
Peter Wahrborg
Aleksander Perski

Tomas Danielsson
Scott M. Peck
Owe Wikstram

Lin Yutang

Gryning 6ver Kalahari. Hur ménniskan blev ménniska
Skymningssdng i Kalahari. Hur ménniskan bytte tillvaro
Manniskans vdg

Flow, ledarskap och arbetsglddje

Om konsten att samtala

Kanslans intelligens

Varfér zebror inte far magsdr

Stress och den nya ohdlsan

Ur balans

Duktighetsfdllan

Vad vore livet utan stress?

Den smala vigen

Léngsamhetens lov - eller vddan av att dka moped genom
Louvren

Konsten att njuta av livet

Vad menar vi med “stress"?

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

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

o Stressreaktion?

0 Stressbeteende?
0 Stressrelaterad ohdlsa?
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“Stressor" i vid
bemarkelse =
skillnaden mellan
hur jag uppfattar
Kartan - vér att det @r och hur
Terrdngen - bild av jag vill att det ska

vdrlden som vdrlden vara.
den faktiskt

ser ut

Visionen - vdrlden I medicinsk
som vi vill att den mening dr stress
ska se ut, hur det organismens
skulle kunna vara reaktion pd
pdfrestningar.

Vad menas med "“stress"?

Medicinskt sett dr stress en
ospecifik biologisk reaktion
pd ett hot eller en faktisk
péfrestning (stressor).

"Stress kan definieras som ett
verkligt eller inbillat hot mot
en individs kroppsliga eller
psykologiska integritet, vilket
resulterar i fysiologiska och
beteendemdssiga reaktioner.”

+  Psykologiskt sett uppstér
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 sdnka kraven eller gka
sin copingférméga.

Bruce McEwen

2016-10-06

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

Aporna
Elefanterna

Gurka och druvor

Forslag till definition av stress

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

“Det goda livet”

Attatimmarsregeln
- ett antikt ideal
satt p& undantag

Vita
contemplativa

731

2000-talets idealmdnniska?

732
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https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=408
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=829

“Negativ stress”

+ Ndr de upplevda kraven Gverstiger de upplevda
resurserna.

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

« I sammanhang dér individen upplever en brist p&
socialt stéd fran omgivningen.

Stress dr ddrfér ndgot individuellt, ddr
min vdrdering av situationen dr
avgorande for min upplevelse och

reaktion pa denna.

Tack till Kristofer Zettel

1. Var vinder personens prestationskurva?
2. Hur bred dr komfortzonen?
9

5
N 5 g
ag w S

\)‘\dt \qoé‘l‘-\sl V\P’QO‘

Trétthet

Prestation

Utmattning

Ohdlsa

Belastning/stress

Komfortzon
735

Faktorer som gér stress farlig

+ Om den inte kan férutses
+ Okontrollerbar

+ Ingen mgjlighet till utlopp fér stressen
Kronisk, d v s ingen terhdmtning
- Dadligt socialt stéd

2016-10-06

Farslag till ny syndabekédnnelse

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

Bengt Wadensja, f d biskop, SvD 9/10 2007

Att vara “stressad”...

=

Buiu
pas|dd

L&g faktisk Hog fak‘
belastning belastning

Buiuisejaq
pasjddn beq

Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll 6ver en situation
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Detta ir helt normalt

Nér hade du senast koll pé livet?

Fordndring och acceptans

.. Lord grant me the serenity to accept the
Nér som helst things I cannot change,

kan vad som helst the courage to change the things I can,

h&nda vem som he|s1'| and the wisdom to know the difference.
St Francesco av Assisi (1181-1226)

742

Stress och kontroll Vilken sorts passion har du for ditt arbete?

Stress dr att inte ha kontroll 6ver situationen. Vill jag
minska stressen méste jag ta kontroll.
“Locus of control”: kan jag pdverka och hantera det som
intrdffar i mitt liv, eller dr jag bara ett hjdlplost ro for
vinden?

Harmonisk passion Tvangsmdssig passion
+ Engagerar sig i sitt + Upplever stdndig

ens arbete for att det ger konflikt mellan arbetet
"Inldrd hjdlplgshet” mycket stressande.

7 dkta glddje. och deft 6vriga livet.
Ju battre copingformaga man har desto hogre krav kan man glaay . R 9 .
klara utan att reagera med stress. Upplever kontroll 6ver * Har ingen kontroll 6ver

Att ta kontrollen: sitt arbete. sitt engagemang.

- Andra det som gér Uppl
ever balans mellan
— Justera dysfunktionella kartor PP iy
4 arbete och fritid.

— Rimliga ambitioner
— Se det beslutsutrymme och de handlingsmajligheter som Kan koppla bort arbetet

faktiskt finns ° p .-
~ Skaffa stad pd fritiden.

Robert J Vallerand, SvD 4 sept 2011
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Egenmakt dr en av de viktigaste ingredienserna for
vilm@ende 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 méjlighet att
vilja, ingen egenmakt. Vi mdste inse att vi har ett val fér att
kunna ta makten éver vdra liv.

Den viktigaste delen av denna kontroll ér den éver véra egna
tankar, reaktioner, kénslor 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.

Vem vi

"Ménga slasar forgdves bort en massa pengar pé att
kopa saker de inte behéver fér att imponera pd
manniskor de inte kdnner

]
resultatet blir besvikna medborgare som tillbringar
livet med att grdma sig éver vad de aldrig far och

glémmer bort att njuta av de mdnga ting de borde
vara tacksamma fér, men vilkas vdrde de
upptdcker forst nar det dr for sent.”

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

2016-10-06

Mer om utmattning

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

Belastningen pd hjérnan dr problemet.

Vi féljer inte naturens rytm ldangre.

Vi l&nar energi av oss sjdlva fér att orka med.

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

Nér bra igen kvarstér en begrdnsning av stresstéligheten
och 6kad s@rbarhet. Kan inte ldngre svara pé stress med

att ldgga in en hagre vixel. Saknar reservenergi, luras inte. |

Vid belastning ser man att de dr sjuka.

— — T 76

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

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

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

@org Bernhard Shaw

Stress och sdrbarhet

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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Ar du pd rdtt stille?

“Vi har alla en uppgift att utfora, en plats
att fylla, och ju bdttre vi lyckas hdrmed,
desto béttre trivs vi med vér tillvaro [...]
Manga nervdsa svarigheter har sin grund
i att man inte passar for eller trivs med
sitt arbete.”

Hdlsoldra, 1947

“"Man kommer kanske p@ det senare i livet
och dngrar sig. Det dr jag ndstan sdker

"

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

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.

2016-10-06

Sérbarhet

Bio-psyko-socio-kulturell

Stress- och modell
sdrbarhetsmodell

Psykologi
Biologi

Stress Kultur
Socialt

Psykisk ohdlsa

Ndringslivstoppen - den nya underklassen?

Inte ldrt sig kdnna efter.

Inte ldrt sig gora medvetna val.

Ger upp sina egna onskningar fér att anpassa sig till
systemet.

Viljer bort sig sjdlva, sina kdnslor och sin familj.

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

"Fysisk ndrvaro men absolut inga manskliga egenskaper”.

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

TANK EVOLUTIONART - STRESS HAR ETT OVERLEVNADSVARDE

Att "tdnka negativt”, dvs att forutse alla tdnkbara
faror, har haft ett éverlevnadsvdrde.

De mest ldttstressade overlevde och kunde fortplanta
sig.

Vi ér gjorda for att tdla att mata en tiger hér och var,
men inte for att ha dem i vér grotta.

Vér bendgenhet far att anp oss till alla andras
dnskemdl har varit betydelsfull fér vér verlevnad -
de som inte anpassade sig till gruppen fick inte vara med
och dog snabbt.

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

Den moderna, flexibla, “stresstdliga” manniskan finns
inte.
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Alltfér god arbetsetik en orsak till utbrindhet i Sverige? Den nya dverklassen?
Inte alltid pengar, dra eller makt, men...

+ P& svenska arbetsplatser rdder brist pd accepterade mekanismer
for att hantera konflikter mellan krav och férmdga. Svenskarna
fortsdtter under alla omstdndigheter att vara trevliga och duktiga.
Den som utsdtts for orimliga krav frdn kunder, arbetsgivare, | o . . )
ledning eller medarbetare i Sverige brukar svdlja hérdare istdllet | = Lyssnar pd sina kanslor och djupare behov.

fér att angripa kdllan. i & f
M a o: I Sverige stiills krav p& hég prestation och Kan vdlja och prioritera.

oavbruten trevlighet pd arbetsplatsen, dven i ohdllbara Sparar energi till annat @n bara jobbet.
Daor med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

situationer. Det gér att ndgra blir sjuka och gar hem.

+ Norrmannen rycker pd axlarna.
I USA och Storbritannien visar ldgavlénade ointresse eller t o m
inkompetens ndr arbetet upplevs alltfar besvirligt - och de gor det
utan att skammas.

+ I Danmark, Storbritannien och USA ftilléts viss aggressivitet nar
man tycker att ndgot eller négon gétt dver grdnserna.

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se enligt SvD 2/10 2006
rn Isfoss, lidkare, Ldkartidningen nr 10, 2005 HRE A ARSI RS

TANK EVOLUTIONART - STRESS HAR ETT QVERLEYNADSYARDE

Att "tdnka negativt”, dvs att férutse alla ténkbara

faror, har haft ett éverlevnadsvirde.

De mest lattstressade dverlevde och kunde fortplanta .
sig. Stressens yttringar
Vi dr gjorda for att tdla att méta en tiger hdr och var,

men inte for att ha dem i vér grotta.

Vér bendgenhet for att anpassa oss till alla andras

énskemdl har varit betydelsfull fér var éverlevnad -

de som inte anpassade sig till gruppen fick inte vara med

och dog snabbt.

V@rt stressystem kan inte skilja pd inbillade och

verkliga faror. Det dr stressreaktionen - den kroniska -

som vi blir sjuka av, inte det som utlgser den.

Den moderna, flexibla, “stresstéliga” manniskan finns

inte.

Hur reagerar du sjdlv pd stress?

Var befinner du dig for tillfdllet? %

Byrdkrati

Martyrskap
Personlighetsfardndring
= kdnslomdssig avtrubbning
« Kanslor: = moraliska defekter

= bitterhet och cynism
Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

= depression

+ Kroppsligt:

Tankar:

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

Efterhand évergdr det till en
negativ spiral ddr ocksd
sjdlvkdnslan rubbas.

Arbetefts pris

For mycket arbete

) %

Tidsbrist

Skdr bort vannerna, sedan fordldrarna, darefter
barnen och till sist den man lever med

"Carpe diem" eller

forngjsamhet?

2016-10-06

+ Iborjanav processen
mdr man battre;
kdnner sig duglig och i

TFrviligte
avkortad
somn, mikio-
arousal

‘ Inre drivkraft

Spandhct &
W Otillrdes i

kontroll.
+ Efterhand évergdr det

till en negativ spiral 7 e —
o o ... . - nodvandiga

ddr ocksad sjdlvkdnslan RS o verovrea

o priorieras

tank” oﬂﬂﬁ‘w

s

L Nedsatt funktions.

o, gFragmenterad,
f dllstord somn

formaga
Sjukdomskansia

Utmattning

igur 1. Ena

utmattningspr nka
ecklas genom bristande aterhamtning och aranagn av energi [50]

Kdnner du dig illa till
mods eller fdr daligt
samvete ndr du inte

"gor" ndgot?

Medicinska féljder av ldngvarig éverbelastning

Mag-
tarmsjuk
domar

Muskelo-
skeletala
sjukdomar

Dey;‘)r'oession Kroniskt
och angest trotthets-
syndrom

769
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Rigiditet och
tunnelseende

Missngje

Brist pd
humor och
empati

Faser av stress

Alarm Motstdnd  Utmattning |[Sammanbrott

[ 3

Kamp/flykt 3 KZ:

[—

Spela déd

772

Vanliga symtom vid ldngvarig hag stress

Kronisk trétthet och sémnproblem
+ Somn hjdlper inte, om man alls kan sova
+ Okad irritabilitet, arrogans, cynism
+ Okad ljudkdnslighet
*  Minnes- och koncentrationssvérigheter
+ Nedstdamdhet
+ Oro och dngest

Kroppsliga besvir
— Huvudvdrk
— Muskelvirk
— Magvdrk
— Orolig tarm

2016-10-06

Tva medfédda typer av
stressreaktion

Den aggressiva
stressreaktionen

¥ [

Stressreaktioner

Uppgivenhetsstress

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

sexlust, infektioner

2. Tankemdssiga: svért 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, andrade matvanor, droger och
stimulantia, rékning, éverger fridtidssysslor och umgdnge,

tdnker kortsiktigt, déliga beslut, inga beslut

Hur blir vi av for mycket stress?

+ Tunnelseende + Cyniska

+ Forsvarsinstdllda - Ssmnproblem
- Rigida + Okad |judkanslighet
+ Irritabla * Minnesproblem

* Ldttkrdnkta + Koncentrations-

+ Aggressiva svérigheter
+ Intoleranta + Nedstdmdhet
- Trétta - Angest

* Uppgivna Kroppsliga besvar
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Vanliga tidiga stressvarningar

Somnrubbningar Insomningssvdrigheter, fér tidigt
uppvaknande, stort sémnbehov, trott trots

mycket somn

Kénslopdverkan Olust, dngest, nedstdmdhet

Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missngjd, tycker simre

om andra, konflikter, cynism, arrogans

Energiproblem Overaktivering, trotthet, allt tar emot

Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft,

kdnslighet for |jud

Kroppsliga besvir Virk, trotthet, yrsel, illamdende,

magbesvadr

2016-10-06

Allt hinger ihop

/
Vi vird af
[ | ] )
= ';::b::ﬂo‘:h
Stressar Personligt

lagom ansvar

— ] -

Akut stress

Noradrenalin

Defence reaction

+ Frigor energi

+ Omfordelar blod

+ Fokusering, kad vaksamhet
* Sympaticus

Defeat reaction

+ Bromsarna fungerar inte

Gasen ur funktion

Hégt steroidpdslag

Ldga nivéer anabola steroider
Sympaticustoch parasympaticus

Kronisk stress

Cortisol

779

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.

. Stérd balans mellan energimobilisering och anabolism

. Stérningar i regleringssystemen. Den "“allostatiska

. Férdndringar i det centrala nervsystemet. T ex minskad

Biologiska effekter av stress

(uppbyggande och reparation). Ldngvarigt reducerad
anabolism 6kar risken for sjukdom, och minskar dessutom
fertiliteten. Sémnbrist leder till minskad anabolism.

balanspunkten” flyttas. T ex 6kad/minskad cortisolnivd,
ihdllande forhajt blodtryck och blodsocker. Rubbad
allostas fareligger vid depression, utmattningssyndrom,
kroniskt trotthetssyndrom, posttraumatiskt
stressyndrom.

nervcellsnybildning, minskad hippocampusvolym.
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www.lakartidningen.se/Opinion/Debatt/2016/02/Apropa-Mitt-tillstand--
stressorsakad-hjarnskada/

Stressens foljder

Apropa! Stress och hjérnskada

+ Haogt blodtryck + Somnrubbning (-> okad
+ Haga blodfetter dadlighet)
+ Arteroskleros *+ Minnes- och
. Overvikt mlarnmgssyarrghen'rgr
« Bukfetma . f{on@n‘rr‘qﬁnongﬂarlghe‘rer
« Insulinresistens, diabetes ,,P”m°r5ﬁvf1"9";c'!99!" dring”
.
Ann-Katrin Karlsson typ 2 ersonlighetsforandring
leg likare, docent i neurologi (numera pensionar), Kungsbacka « Hjdrt- och kdrlsjukdom + Relationsstarningar
karlssonannkatrin@gmail.com o derﬂnfurkt . U'rma‘r'rningssyndr‘om
Allt fler blir utbrénda pa jobbet och det &r bra att detta lyfts i Likartidningen [1, 2. Men det saknas — Stroke + Depression
en diskussion om vad som hander i hjirna och kropp, fér det slutar inte med att man gar hem och L . .. .
mér daligt och ar sjukskriven en tid, det far mycket storre och langvariga effekter. ° FOI"SGmI"Gf lmmunforsvar ° KV‘PI’IISkT
* Magproblem, IBS trotthetssyndrom?
Mig veterligt finns det endast en avhandling kring detta [3]. Agneta Sandstrém i Umea har funnit v . f
signifikant nedssttning av kognitiv funktion som kan antyda paverkan pa hippocampus och « Vidrk i kroppen + Fibromyalgi?
cortex. fMRLtest visar att delar a cortex akti i mindre grad ho Hudproblem, exem
utbrénda an hos patienter med depression eller friska kontrollpersoner. Utséndringen av kortisol var
ocksa annorlunda.
LA LA

Védgar att hantera stress Vilken del av hjdrnan dr for
tillfallet inkopplad? Neocortex, “grén zon:
Intellekt, empati, humor,
/ vidja, be, resonera...

ProblemlGsning

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

¥

Kamp-/flyktprogram
Gaspddrag - sympatiska hervsystemet

"“Spela dod"-program
Broms - parasympatiska nervsystemet

Limbiska systemet, “réd
zon": Kdnslor, drifter, Reptilhjdrnan:
sjdlvkadnsla, religion, Flykt, anfall, spela
vdrderingar... déd...

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken

“"Rad och gron zon" Stresstroskeln

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

L&g stress Mdttlig stre Hég stress

* Nyahjdrnan  ° : ! + Reptilhjdrnan tar I
il e e Under den fungerar vi dndamélsenligt.
Kanslor och i + Dom och vi;
tankar stér till * i utdefiniering och

Overskrids den bérjar vi klicka; hjdrnan stér allt

vér tjédnst 6rmag indefinierin ; Pt
; g mindre under var viljemdssiga kontroll.

Fakta eller fly umor, di Tankarnas kontroll
efter rationellt ~ sinne for over kdnslorna nu
dvervigande proportionel helt borta

De kognitiva férvrdngningarna ékar dé kraftigt, och
kroppen slar om till de automatiska forsvarssystemen -
“fight or flight" eller “play dead".

Tack till Lennart Lindén, UGIL Konsult, fér pedagogiken! 786
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Personlighet och stress

P

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.

1. Jag kdnner mig tidspressad

2. Jag rér mig snabbt som om jag hade bréttom

3. Jag tycker mycket illa om att st i ké

4. Jag blir irriterad pé andra bilister

5. Jag gér pd hagt varv och driver p& mig sjdlv

6. Jag blir ldtt otdlig p& mdnniskor som gér saker och ting I&ngsamt

7. Jag tdvlar med mig sjdlv och andra

8. Jag gér 1vd eller flera saker samtidigt

9. Jag kdnner mig irriterad eller upprérd inombords

10. Jag pratar fort och med starkt eftertryck

11. Jag kommer pd mig sjdlv med att skynda mig dven ndr jag egentligen har gott om
tid

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

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

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

15. Jag fér utbrott av ilska och irritation

16. Nér jag talar med andra ténker jag pd annat én det vi talar om

17. Jag har svért att "géra ingenting”

18. Jag faller andra i talet

19. Jag blir irriterad éver de fel som andra begér

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

1. Jag kdnner mig tidspressad

2. Jag rér mig snabbt som om jag hade brdttom

3. Jag tycker mycket illa om att st& i ko

4. Jagblir irriterad pd andra bilister

5. Jag gér pd hogt varv och driver pd mig sjdlv

6. Jag blir ldtt otdlig pd manniskor som gér saker och ting lngsamt

7. Jag tavlar med mig sjdlv och andra

8. Jag gér 1vd eller flera saker samtidigt

9. Jag kidnner mig irriterad eller upprard inombords

10. Jag pratar fort och med starkt eftertryck

11. Jag kommer p& mig sjdlv med att skynda mig dven ndr jag egentligen har gott om
tid

"y, Test

rds
s
Str €ss /,I Vet S

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

14. Nar jag talar med andra vill jag gdrna f8 sista ordet och vertyga de andra om att
jag har rétt

15. Jag fér utbrott av ilska och irritation

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

18. Jag faller andra i talet

19. Jag blir irriterad éver de fel som andra begdr

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

2016-10-06

Négra stressvarningar att vara uppmérksam pd

Slutar bry sig om vad som hdnder.
+ Reagerar pd sitt som inte dr en likt.
+ Irritabel 6ver smdsaker.

+ TIrritabel pd sina medmdnniskor, tycker inte lika mycket om
dem ldngre.

+ Tratt pd morgonen trots flera ndtters tillrdcklig ssmn.
Speciella kroppsignaler (magen, hjdrtat, huvudvark).

Frdgeformuldr “"Vardagslivets stress”

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

Typer av beteende

Typ A-beteende
*  Har alltid bréttom, verkar std under stiindig tidspress, otdlig
« Prestationsinriktad, drivs av tdvlingsinstinkt

«  Blirirriterad éver opdverkbara smdsaker

*  Antagonistisk och fientlig beredskap mot andra, aggressivitet vid
motgang
+ Stressreaktionen "fight or flight"

Typ D-beteende

« Kdnner oro, nedstdmdhet och irritation, ibland fientlighet

«  Svért visa kdnslor, har ofta svért att séka socialt stdd i sin omgivhing
« Stressreaktionen “spela dod”

Typ B-beteende
« Befinner sig i balans

+  Kan mycket vil bli arga, men kanaliserar ilskan till konstruktiv handling
utan aggressivitet
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Vilka dr dina svaga punkter?

For att i gérligaste mén behdlla
kontrollen éver dina tankar,
kdnslor och handlingar dr det |
viktigt att du minimerar dina |
sdrbarhetsfaktorer.

Stressrelaterade sjukdomar

Frdn stressad till sjuk - direkta och
indirekta effekter

Ensam, skild,
Stress <= ddlig ekonomi, ldg
social status,
vantrivsel pd
jobbet
Ddliga
levnadsvanor

S

+ Ilska (anger)

+ Ensamhet (lonely)

+ Trotthet (tired)

+ Somnbrist

+ Smdrta och virk

+ Droger

+ Férluster

+ Férdndrad livssituation

2016-10-06

“Stresstroskeln” varierar med omstdndigheterna

arbarhetsfaktorer sdnker stresstraskeln
Hunger

"HALT"

Konflikter

Tvd allvarliga former av stress v

. Akut stress som éverstiger manniskans férmdga att

hantera péfrestningen och ndgorlunda snabbt dtervinna sin
balans (+ ex PTSD).

. Kronisk stress som kan leda till skador ndr den inte

medger tillrdcklig Gterhdmtning (+ ex
utmattningssyndrom).

Léngtidseffekterna av ldngvarig stress

Trétthet

dr annorlunda dn effekterna av
akut/kortvarig stress.

Den trotta patienten

Exponeringstid for stress
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Stressutlost psykisk ohdlsa

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

Ldngvarig stress, utan Stressreaktion (lindrig)
dterhdmtning Maladaptiv stressreaktion (mdttlig)
Utmattningssyndrom (svér)
Somatisk sjukdom, t ex hjdrtsjukdom

stress, med
Akut personlig Anpassningsstarning
forlust/krdnkning, utan Maladaptiv stressreaktion
foregdende I8ngvarig "Reaktiv" depression

overbelastning

Overbelastning inom Utbrdndhet, "burnout”

vérdande yrke, med Ev. “wornout” (vid mindre prestationsbaserad
oférmdga att ge god sjdlvkadnsla)

vérd/hjdlp

Kan det drabba DIG?

Hogutbildade, 6verbelastad hjdrna.

Lojala, engagerade och hért arbetande

+ haga 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.

Predispo de personlighetsdrag

Antiaggressiv, radd for att uttrycka
ilska och andra “negativa” kanslor.
Ddlig sjdlvkdnsla.

Overdriven bendgenhet att utveckla
skuldkdnslor.

Overdrivet engagemang.

Stressrelaterade utmattningstillstand - ndgra behandlingserfarenheter.
Per Rosenqvist, Lakartidningen nr 48, 2001
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Medarbetare som inte hittar en bra balans mellan
samarbete och integritet hamnar ldtt snett

Q Personlighetsfordndring
+ kdnslomdssig avtrubbning
+ moraliska defekter
+ bitterhet och cynism
+ martyrskap
Q Sjukdom
+ utbrdndhet
+ utmattningssyndrom
+ depression
Q Byrdkrati

Tack till Maria Larsson

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

"Utbrdndhet”

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

3.

Generellt i arbetslivet

“Utmattningssyndrom”
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Burnout enligt Maslach

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

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

Maslach et al

Utbrdndhet (Z73.0)

« Symtomtriad:
1. Kénslomdssig utmattning.
2. Avsténdstagande frén arbetet (cyniskt, distanserande
forhdllningssadtt).
3. Minskad effektivitet i arbetet (-> pdverkad sjdlvbild).

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

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

* Prestationsbaserad sjdlvkdnsla Skar risken, liksom svaga
copingférmagor.

+ Om utbrdandheten dr en reaktion pd ett ldngvarigt
stresstillstdnd kan den leda ftill utmattningssyndrom.

Sdrskilt hég emotionell utmattning okar risken.

Utbriind: Duktig, men aldrig tillriickligt

Stockhol

de som ger allt och inte kan inse att det har blivit for-
fer inte upp och fysiska ajul o, det
@

omiflgs att prestera. Det

Pedagogieka institutione

r Britt W. Bragée |
tockholm universit

ling som liggs fram inom kort vid
studerat hur dessa personer firsdker att

3t o vanligacte
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Burnout enligt Maslach

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

Utbrdndhet (Z73.0)

Arbetspsykologiskt begrepp, ingen sjukdom.

+ Férorsakas liksom utmattningssyndromet av éverbelastning.
Psykologisk reaktion pd frustration i arbetet - otillrdckliga
resurser, 6vermdktig belastning eller frénvaro av stéd.

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

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

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

+  Ar en riskfaktor for att utveckla utmattningssyndrom.

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

+ Emotionell utmattning gemensam fér bdda tillstdnden.

nr 36 2011

"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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Kriterier for utmattningssyndro

"..jag har ocksé sjdlv haft en
sldng av utbrdndhet for tio
dr sedan nér jag arbetade
som sjukskaterska.
[..]
Det som hjdlpte mig var att
jag inte skickades hem och
blev sjukskriven. Jag sov i
tre dygn och sedan borjade
jag arbeta igen.”

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

B. Brist pé psykisk energi eller uthéllighet dominerar

C. Minst fyra av f6ljande varje dag minst tvd veckor
Koncentrations- eller minnesstérning
Kan ej hantera krav / géra saker under tidspress
Emotionell labilitet eller irritabilitet
S6mnstorning
Pataglig kroppslig svaghet eller uttrottbarhet
Somatiska symtom - muskelvark, yrsel, hjartklappning,
magproblem, |judkénslighet etc

D. Fyller ej kriterierna for egentlig depression, dystymi eller

GAD (i sé fall endast tillaggsdiagnos)

Utmattningssyndrom - en balansmodell

Utmattningssyndrom -
[ 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

Léngvarig sémnstérning.

Stor trétthet och energibrist.

Minnesstarningar.

Forhajda niver av blodfetter och kortisol.

Minskade nivéer av tillvixthormon och kénshormoner.

Utmattning Anpassning

816

Vanliga féljder av ofrmdga att finna en bra balans
mellan egna behov (integritet) och arbetsgivarens
forvdantningar (samarbete)

Mer langdragen 6verbelastning

Utmattnings- Utmattnings-
syndrom depression “Utbréndhet” Utmattningssyndrom
+ Kdnslomdssig « Léngvarig sémnstérning
0 Orsakas av langvarig 0 Léngvarig stress utmattnin « St o
S HOET or trotthet och
6verbelastning pa arbetet Q Ofta utlésande forlust eller J
0 Ofta aven belastning privat personlig krankning
O Utmattningssymtom 0 Utmattningssymtom
Fysisk trotthet 0 Tydligare depressiva symtom
Psykisk trotthet Nedstamdhet
Kognitiva symtom Sjalvanklagelser, skuldkanslor
Stord sémn Dyster framtidssyn
Labilitet, irritabilitet Aptitforlust

Kroppsligasymtom Déds- och sjdlvmordstankar
Gar ibland akut "in i viggen”

Avstdndstagande fran energibrist

arbetet (cyniskt, Minnesstorningar och
distanserande andra kognitiva
forhdllningssdtt) stérningar

Minskad effektivitet Minskad effektivitet i
i arbetet arbetet
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Utmattningssyndrom dr en biologisk process

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

Hippocampus - kognitiva problem.

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

Neurohormonell balans - dngest, depression, smérta,
kdnslolabilitet.

Utmattningssyndrom eller vanlig trotthet?

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

« KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale).

+ Blodprov (forhsjt EGF och VEGF) kanske en framtida
madjlighet. Involverade i tillvdxt och reparation, hjdrt-
kdrlsjukdomar och cancer.

+ Stresshormonsystemet pd ldgvarv, dven sju ar efter

insjuknandet.

KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale).

Det finns ingen tydlig grdns mellan extrem trétthet och
utmattningssyndrom.

«  Sjdlvskattningsformuldr, 9 frdgor, 0-6 podng per frdga.

+ 18-20 podng cut-off; > 95% sensitivitet och specificitet.

« Stiller inte diagnos, men pdvisar om man dr i riskzonen.

+  www.viss.nu/Global/Blanketter/om_KES.htm

www.arbetarskydd.se/tidningen/article3861504.ece

2016-10-06

Utmattningssyndrom (F43.8)

+ Ldngvarig men ej livshotande stress utan méjlighet ftill
aterhdmtning.

*+ Arbetet vanligaste kroniska bakgrundsfaktorn.

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

« Overvildigande fysisk och psykisk trétthet.

+ Orolig sdmn som inte ger dterhdmtning.

+ Kognitiva problem.

+ Okad stresskinslighet, dverretlighet.

Vanli%en inte ngot distanserat eller cyniskt forhdliningssatt
till sitt arbete.

+ Ofta kombinerat med depression.

Kan sannolikt férebyggas, t ex med gruppsamtal och
dtgdrder pd arbetsplafsen.

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

Behandling av utmattningssyndrom

+ Svért att behandla, svért att komma &ter i arbetslivet, mdnga
slutar som fortidspensiondrer.

« Ddrfér viktigt att satsa pd férebyggande dtgdrder och tidig
upptdckt.

+ KEDS kan underldtta tidig diagnostik.

« KBT tveksam effekt.

Antidepressiva ldkemedel hjdlper inte mot utmattningen.

Symtom, KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale)

Koncentration

Minne
Kroppslig uttréttbarhet

Uthdllighet

Aterhdmtning

Sémn

Overkinslighet for sinnesintryck

Upplevelse av krav
Irritation och ilska

0 N O AW
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Ni behaver rekrytera fler riktigt kompetenta och attraktiva
medarbetare. Eftersom ni ocksa vill behdlla dem fér ni nu en
obegrdnsad budget for att skapa en optimal arbetsplats.
Gor en skiss dver "mjukvaran” (alltsd inte den fysiska miljon)!

Den goda arbetsplatsen

Vad dr ni varit noga med att inte ta med, dvs vad utmdrker en
ddlig arbetsplats?

Beskriv er drémarbetsplats!

Vad har ni varit noga med att INTE ta med, dvs vad Kompetensutveckling

utmdrker en ddlig arbetsplats? Flexibla arbetstidsmodeller
Utvecklingssamtal

Gemensam vdrdegrund

Friskvérd

Féretagshdlsovérd

Aktivt jamstdlldhets- och mdngfaldsarbete
Systematiskt arbetsmiljoarbete
Genomtdnkt lnepolitik

Har ni det s@ hdr pé er nuvarande arbetsplats?

Vad saknas, och vad skulle ni kunna géra fér att f&
det mer @ hdr hos er?

Sex ledarskapstips frén friska organisationer

De har en uttalad ledarskapsfilosofi, man vet vilken sorts
ledare man vill ha.
Arbetsplatser med mdnga friska medarbetare stéttar och
mdnar om sina chefer.
De skapar férutsdttningar for sina chefer att hinna
géra ett bra jobb. I friska féretag har chefernai snitt li
16 personer under sig, medan mindre hdlsosamma foretag . Trev 1ga medarbetare
|&ter cheferna hantera upp emot 40 medarbetare.
Friska foretag har socialt kompetenta chefer. - Enbra chef
De har ndrvarande och tillgdngliga chefer som rér sig . Bra kommunikation
ute i verksamheten. De hinner fanga upp och hjdlpa trétta ) "
medarbetare att prioritera. . Sinne for humor
. Cheferna lyssnar pd sina medarbetare och féljer upp att
arbetet blir gjort.

Asa Stollman
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Tillit
betyder
mest
GPW:s defini-
tion aven ut-
mairkt arbets-
plats dr en diir
medarbetarna
“litar pA mén- A ) o
fsomade 4 Medarbetarna vid en “great place to work
arbetar for, 4r . A -
stolta dver vad « Litar pd manniskorna de arbetar

degoroch trivs = N -

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

korna de arbe- N A N

tar tillsam- + Trivs med mdnniskorna de arbetar

mansmed ",

Tillit mellan

ledare och

medarbetare §r - og
det som bety- Tillit mellan ledare och medarbetare ar
der mest for att

enarbetsplats det som betyder mest.

ska vara bland
de biista,

Killa: Great
Place towork

Tre gyllene méjligheter till
arbetstillfredsstillelse

Professionell stolthet, kompetens, kunna losa
problem.

. Gemenskapen, hur vi dr med varandra.
. Métet med kunden.

81

procent av de anstilida
tycker inte att deras ta-
lang och formaga tas till-
vara av arbetsgivaren. Det
visar en undersokning
gjord av talent manage-
ment-bolaget Lumesse
bland 4 000 personer an
stalldaistora bolag i14
" Ender.
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Foretag 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 pa att attrahera de bdsta medarbetarna.

Inser att nojda medarbetare ger ngjda kunder.

Kommunicerar dven de svdra frégorna.

Tar ett samhdllsansvar.

Involverar medarbetarna i beslutsfattandet.
Informerar medarbetarna.

Satsar pd friskvard.

Hur vil

Det dr roligt pd jobbet.
Arbetet har mening.

Vi arbetar utifrén gemensamma och sjdlvvalda
vdrderingar.

Arbetskamraterna dr engagerade och
entusiastiska.

Ledning och medarbetare drar lasset tillsammans.

Varfar trivs och stannar folk pd jobbet?

Viktigast: Inte lika viktigt:

1. Fortroende for chefen + Hag lon

2. Goda karrigrméjligheter  + Trevliga arbetskamrater

3. Stimulerande arbete + Hog anstdllningstrygghet

4. Kunna pdverka sin + Sjdlvstdndigt arbete
arbetssituation + L&ng semester

F& det stéd man behéver

Work Lifeundersékning 2008, Mai




Rdtt attityd fordrar arbetsglddje

Vad ger arbetsglddje?

Mgjlighet att paverka det avgérande for
arbetsglddjen och ddrmed for resultatet.

M@l - rimliga, forankrade och accepterade.
Omsesidig respekt.

Uppskattning.

Att £8 och ta ansvar.

Trevliga arbetskamrater.

Vdrdig arbetssituation.

Virdig lon.

SK-kurs i ledarskap, troligen L-E Liljequist

Varfér man stannar kvar

—

Karridrmajlighet, ldrande och
utveckling

Spdnnande jobb och utmaningar

Meningsfullt arbete, att bidra till en
verklig skillnad

Fantastiska manniskor

Vara en del av en grupp

Bra chef

Uppskattning for bra insatser

Kul pd jobbet

Sjdlvstyre, en kansla av att kunna
paverka mitt arbete

LOVE 'EM
LOSE.EM

VRN OA Wi

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

De faktorer som mest forknippas med en
framgdngsrik karridr

Kontinuerlig utveckling

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

. Personlig utveckling

. Tjdna pengar

Balans mellan jobb och fritid

. Sitta i ledningsgrupp

. Global karridgr

PN A wN S

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

2016-10-06

En bra arbetsmiljo

En anstdlld finner mer mening i sitt arbete om:

Arbetsuppgifterna dr varierande och
stimulerar hans talanger pd olika sdtt.

. Han fér utféra hela up
till slut.

pgiften, fran bérjan

Arbetet har betydelse ocksa fér andra.

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

Varfér man sta

nnar kvar

Flexibilitet, till exempel arbetstider och klddsel

. Rdttvisa léner och forméner
. Inspirerande ledare

. Stolthet over organisationen
kvalitet i det vi levererar

. Fantastisk arbetsmiljo
. Geografisk beldgenhet
. Jobbtrygghet
. Familjevanligt
. Teknologi i framkanten

Beverly Kaye & Sharon Jordan-Evans:

, v@rt uppdrag och

Love em or Lose em

Hur &r vér arbetsmil j6?

6ron zon R&
Hag tillit .
Dialog
Entusiasm
Arlighet
Vidnskap och skratt
Omsesidigt st6
Arbetet upplevs positivt
En kénsla av att tillféra négot
En gemensam vision
Vdnskaplig konkurrens
Samarbete
Optimism
Formdga att ldra av misstag
Oppenhet infor feedback

d zon

Lég tillit
Skuldbeldggande
Utanforskap
Rivalitet
Misstdnksamhet
Girighet
Besserwisserattityd
Undanhdllande
Féornekande

Ironi och sarkasm
Undvikande av risker
Millimeterrdttvisa

Misstag déljes eller
bortférklaras

Man skyller pd andra

Tack till Lennart Lindén, Ugil Konsult
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Vad motiverar oss (enligt Daniel Pink)?

1. Achieving mastery
2. Feeling engaged
3. Self-improvement

Vad scker framtidens medarbetare av sin
arbetsplats?

Meningsfulla arbetsuppgifter

Méjlighet att pdverka sin arbetssituation
Kunna utvecklas i sin yrkesroll
Inflytande Gver sina arbetsuppgifter
Kunna kombinera arbete med fritid
Delaktig i verksamhetens utveckling
Lénenivd

I prioritetsordning, enligt undersékning av SKTF 2005 om universitets- och
hégskolestudenters attityder.

Samt en socialt ansvarstagande organisation - dess fotala
paverkan pa samhdillet’

Slutsats (Johan Lur‘ssona: Gor arbetsplatsen attraktiv genom
ett medvetet ledarskap!

Ett gott ledarskap bygger pé férmégan att

skapa ett gott klimat pd arbetsplatsen.

. skapa bra team som samarbetar.

. utveckla medarbetarna utifrén individens egna
majligheter, och modet att utveckla och férdndra
verksamheten.

. att formulera och uppfylla verksamhetens mdl.

. att inspirera och entusiasmera medarbetarna.

Okdnd “jury”

2016-10-06

Vad séker framtidens medarbetare av sin
arbetsplats?

Meningsfulla arbetsuppgifter
. Mé&jlighet att paverka sin arbetssituation
. Kunna utvecklas i sin yrkesroll
. Inflytande Gver sina arbetsuppgifter
. Kunna kombinera arbete med fritid
. Delaktig i verksamhetens utveckling
. Lanenivd

I prioritetsordning, enligt undersékning av SKTF 2005 om

universitets- och hogskolestudenters attityder.

Chefen och arbetsmiljon

God arbetsmiljo viktigt konkurrensmedel idag.

Fardndringsagent; f& ut forskningsresultat om en
god arbetsmiljo i verksamheten.

Bygga in arenor for samtal och dialog.

Ge stad (inte kontrollera).

Arbeta med ansvarstagande medarbetarskap.
Vara lyhérd, och visa att man lyssnat.

Du som vill trivas pi %ygé” Z( f7fd‘, ‘
fobbet miste 452 e ey
dennal

Se separat avsnitt fér
u(-Fér“garc
beskrivning.

HED ETT FORORD
1 V LEON NORDIN

for o ’ Sorn vy
lyebas Hlhemmans

Vad kdnnetecknar

foretag och
medarbetare som
lyckas, som nér sina
mél och som har kul
pd viigen?
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Grundvar- L6
deringarna Clienc Levande
beskrivning

Indianstammen .
Mdlen

\f\is‘\'ol"ie\ﬂm1 Ledaren

Positionen
Involvering,
delaktighet

Konsekvenserna

Féretag behover BADE kultur och struktur

Struktur Kultur

Chef. + Ledare.

Kan beslutas, t ex + Vdrderingar, hur vi dr mot

organisationsform. varandra.

Ofta det enda Kan inte bestdmmas, méste

organisationen arbetar levas.

medvetet med. * Har vi valt v8r kultur? Eller
lamnat kulturutvecklingen &t
slumpen?

Tack till Christer Olsson

Har ni valt denna kultur?

Hur skapar vi en god stamkultur?

“Men innan du kommer sd ldngt maste du inse
ndgot smdrtsamt: i de flesta féretag och
organisationer dr jobbet otroligt trakigt."

Ingebrigt Steen Jensen, Ona Fyr

Beskriv kulturen pd din arbetsplats!

Féretagets kultur och medarbetarnas behov

Organisationen
Sedd, hard, bekrdftad, uppskattad behéver skapa
Individ, inte utbytbar en kultur som

Behsvd uppmuntrar
detta

Ansvarstagande, initiativtagande,
arbetsglddje mm dr resultat av kulturen

Tack till Christer Olsson

2016-10-06
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Vdrdefulla inslag i foretagets kultur

Synliggér madnniskorna i organisationen.
Utveckling, inte “"behdlla”.
+ Utvecklar kulturen och inte bara strukturen.
+ Gora skillnad.
Medvetet vilja virderingar och leva dem.

Vilja arbeta hdr respektive vilja ha dig som
medarbetare.

Tack till Christer Olsson

“Utveckling”

Ar det kulturen eller strukturen vi utvecklar?
Man kan 6ka strukturen utan att riskera
kulturen, om man goér det rdtt.

En organisations utveckling beror av manniskornas
utveckling. Mdnniskorna mdste bérja vara
annorlunda mot varandra.

Skilj pd personlig utveckling och
personlighetsutveckling.

Tack till Christer Olsson

Vilka urvalskriterier anvdnder vi for val av tjdnster
och produkter?.

Det dr inte priset utan kdnslan som styr véra val.

Vi viljer mdnniskor och kdnslor.

Vi vill ha att gora med manniskor vi tycker om.

Vi gillar de vi tror gillar oss.

Det manskliga motet dr det som avgor.

Vilka kdnslor kommer kunderna med, och vad vill du
att de ska tdnka och kédnna nér de gér harifrdn?

Vad vill du att dina medarbetare ska tdnka och kidnna
ndr de gdr hem?

Hur tror du att kunderna och medarbetarna faktiskt
tdnker och kdnner?

Tack till Christer Olsson

2016-10-06

Hur ser du pd ditt arbete?

"Privilegium att fd dldras och vara frisk
och fd arbeta med det som dr roligt.”

Tack till Christer Olsson

“Utveckling”

Anstdll de ldmpligaste, inte de "bdsta".

Vad passar den hdr personen till, var kommer just
dennes begdvning bdst till sin ratt?

De som redan trivs ddr de dr fér nya jobb, inte de
missngjda.

Att leda sig sjdlv dr det sv@raste i ledarskapet.
Gdller att hitta ditt sdtt, ditt eget sdtt.

Att utveckla/s/ dr idag ofta att vélja bort,
forminska, fokusera.

Optimera, intfe maximera.

Tack till Christer Olsson
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Vill du lyckas med karridren och trivas pé jobbet?

Ar du pd ritt stille?

Vilj chef - inte jobb eller bransch
— Enbra chef lyfter, utvecklar, inspirerar, ger naring.

- Eft O:.ydhgT Ielecr‘ska_p dr den sfor.sm sTr_essfukTorn_” "M&nga nervésa sv&righe'rer har sin
— Endadlig chef dr vanligaste anledningen till att man sdger

upp sig, hdller dig tillbaka och kan t o m géra dig sjuk. grund U Cl"l'f man mTe passar ff'r eller
Vilj en foretagskultur som stdmmer med dina vdrderingar. frivs med sitt arbete.
Hitta ett jobb som kdnns kul, som du brinner for.
Gor saker du dr bra pé.
Var dkta, var dig sjdlv.
5:;?@(1 inte for mycket. Testa, ta chansen ndr den dyker Halsoldra, 1947
7. Taenpaus i livet d& och dé och reflektera éver om du dr
ddr du vill vara.

ook wN

Vilken sorts medarbetare samlar vi pd i vér Visa chefen
organisation? Fa bersm

Stdrka min
sjdlvkansla  Har inget
Inre
Féretagets medvetna satsning pé tillfredsstall
medarbetarnas trivsel avgor vilka
medarbetare man lyckas attrahera och
behdlla.

Materiell
tillfredsstall
else

Hdller du med?

“Stressen handlar sdllan sérskilt mycket om hur
B . B . . mycket du arbetar. Det handlar istéllet framfér
Jag tdnker inte sdga att du ska jobba mindre. allt om hur du mér och kénner dig nér du

arbetar.”

Men kanske skulle du kunna ha det lite
roligare ndr du jobbar?

"Happiness is the only lasting cure for stress.”
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Mycket “stress” handlar egentligen
om vantrivsel pa jobbet.

D4 hjdlper det inte att jobba
mindre - du mdste istdllet
ANDRA pd négot!

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande Gveren: med de forvantningar man sjdlv har.
Fér svdra uppgifter, orimliga krav och férvintningar.
Understimulering och uttrékning.
Beléningen uteblir
Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit férgéves.
Fér litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.
Man fér for litet tillbaks, for litet kanslomdssig naring.

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

Allmént délig stamning pd arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

% Vilka av dessa problem har ni hos er?

2016-10-06

Och en hel del “stress" pé jobbet handlar
egentligen om of6rmdga att
prioritera.

Rdkna inte med att chefen,
samhidillet eller din fru gér det Gt
dig. Bara du kan vdlja ditt liv.

“Tungt att ifrdgasitta strukturer pé jobbet”

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

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

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

Gunilla Ahrén, DN 2016-02-28 879

“Tungt att ifrdgasétta strukturer pa jobbet”

Sverige ar ett angsligt land. Vi latsas att vi ar 6ppna for nytinkande.
Sanningen ar tyvarr ofta att den person som berittar obekvima
sanningar mobbas ut. Jag har ocksa noterat hur det brukar gé fér dem
som ifragasatter strukturer pa arbetsplatser. Bara om hogsta chefen och
ledningen beslutsamt star bakom 6ppenhet och nytdnkande ar det mojligt
att fordndra.

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

Gunilla Ahrén, DN 2016-02-28 880

Vilj hur du ser pj ditt jobb (eller byt)

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

Arbete dr en
utveckling, ndrande relationer och ett bra liv...

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

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

“Det harligaste odet, den
mest underbara géva en

\
mdnniska kan fé av
forsynen, @r att f&
betalt for att gora

¥
\\

nagot som hon innerligt
dlskar att gora.”

Mihalyi Csikszentmihalyi

Abraham Maslow

s

Priset du betalar fér att inte dlska ditt jobb

Du fordndras smygande och utan att du mdrker det.
Jag kan inte vara pd jobbet atta timmar

Du dr bara en skugga av vad du kan vara. om dagen utan att ha kul.

Du anvinder bara en liten del av din potential. 54 jag ska se till att det inte blir sd!

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

Tar jag tillvara alla méjligheter till arbetsgladje? Ldgg dig i flowkanalen och begdr chefens hjdlp om det behavs

Min arbetsplats:
1 2 3 4 5

Arbetsuppgifterna i sig?
Kunderna?
Arbetskamraterna?
Ledningen?

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

Svdrighetsgrad / krav

Professionell stolthet, behdrska och
utféra ndgot riktigt val?

Mening, gora gott for andra?
Humor?
. Kommunikation?
10. Delaktighet?

Skicklighetsnivé /
kompetens / kontroll
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Se till att tillgodose dina
djupaste behov dven péd
arbetet.

Sjélvfer-
verkligande

Uppskattning
Gemenskap och
tillgivenhet
Trygghet

Kroppsliga
behov

Har du som dr chef tdnkt pd att...

Statistiskt seft lamnar din
medarbetare inte foretaget...

Hen ldmnar dig!

Om det inte funkar...

ina 1,0 liv pé ett

r d

Inte dennal

Insatsen ni gor under arbetstid dr
sjdlvklar. Det dr vad ni gor utanfor
som rdknas.

Finn Lied, norsk industriminister

2016-10-06

to run downhill."

)
LE;\)_N_&T "Shit has a tendency

"Vid sidan av bra arbetskamrater
brukar en bra chef framforas som
absolut viktigast ndr det gdller att

forma den goda arbetsplatsen.
Samtidigt finns en utbredd kritik mot
dagens chefer. Det gor ledarens
férmadga till att skapa vdlmdende pé en
arbetsplats till en av de stora
framtidsutmaningarna.”

Tomas Miillern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)

894
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Kort frdn start? Taskig arbetsplats - en principskiss
Stress
Ar arbetsglddje 6 h t+ majlig i ett tillrdckligt déligt
system eller med en tillrdckligt délig chef?
Daligt
BIedar'skup
Integritets- \ Bristande
konflikter arbetsglidje

896

Medarbetarskap och chefskap - olika sidor av

samma mynt Medarbetaren har ett eget ansvar

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

+ Kan d@ pdverka sin arbetsplats och & det mer
som han vill ha deft, i riktning mot utveckling
och frivsel.

+ Ldra chefen de beteenden som denne saknar.

Om du t ex saknar bekriftelse, borja med att

sjdlv bekrdfta din chef.

Chefens énskemdl pé ~ Medarbetarnas énskemdl
medarbetaren: pa chefen:
Ansvarstagande + Fértroendeingivande
Loial Rattvis
oja Oppen
Initiativrik Motiverande
Engagerad
Samarbetsvillig

chefen

SvD 14 juli 2011

SvD 14 juli 2011

Ett underutnyttjat sitt att f5 det bittre p4 jobbet

Du och din chef
Beskriva for min chef vilket dr inte med i olika

ledarskap jag behover. lag - ni sitter i
samma bat!
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Alla delar dr viktiga

bb
Privata relationer YL

Sa lyckas du som < N
medarbetare Make/maka \ ¥ y;tﬁszz:n
 ex e v pi - . Far/
‘; g S Hitta ett jobb du tycker om. Lo
Gor det bra. ven
—
<

Och ga hem.

Jag sjdlv

Fritid
Fysisk hadlsa
Psykisk hdlsa

Lisa Wades tolv rdd f&r hur du lyckas som medarbetare Lisa Wades tolv réd far hur du lyckas som medarbetare

F& jobbet gjort.

F& jobbet gjort i tid.

Fa jobbet gjort i tid - med ett leende.
Kdnn dig sjdlv.

Férstd dig pd andra.
Stotta din chef.

Se den stora bilden.
Tank sjdlv.

Var lojal.

10. Skaffa dig tjockare hud.
11. Var klok.

12. Ha et liv.

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

Stétta din chef.
Se den stora bilden.

0 0 N o O B W e

1
2.
3.
4.
B,
6.
7.
8.
9.

Tips for att bli en virdefull medarbetare som sjdlv frivs
pd jobbet

Se till vad organisationen ...OCH till dina egna behov!

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

ditt liv. Se till att f& ut mer dn | Individens stresshantering

. l6nen fér alla timmarna. Bide °

* Forsok se saker ur andras mening och glidje! ‘ - dags att dra nagra slutsatser och
synvinkel - dven din chefs. " norodukti " |
Vad behéver de av dig? Du dr en “produktionsresurs”. | fatta ett par beslut!

. . Utveckla dig sjdlv och ditt |

Begr klara besked frdn kunnande kontinuerligt.
din chef om vilka
farvintningar han har p&
dig.

= Satsa pd samarbete.

Insikten att livet dr mycket
mer dn arbetet kan gora dig
till en bdttre medarbetare.
Ansvaret for allt detta ligger
pé dig sjdlv.

Begdr regelbunden,
spontan dterkoppling - vad
gor du bra, vad kan du
gora bdttre och HUR?
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Att hantera stress - vad
kan jag sjdlv gora?

Vad kan man sjdlv géra for att
motverka skadlig stress?

b

Vad kan arbetstagaren sjalv
gdra for att motverka skadlig
stress och psykisk ohdlsa?

Gor ndgot innan det gdr Gt fanders

= Byrdkrati

= Martyrskap

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

= Sjukdom
= utbrdndhet
= utmattningssyndrom
= depression

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

sin stress.

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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Stressen dr inte en sjukdom - den
dr ett resultat av vart sdtt att
leva, arbeta och tdnka.
Vill vi bli av med stressen maste vi
dndra vart satt att vara.

Aleksander Perski

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

Nu och som alltid forr, vilket
framgdr ovan, &@r inga fragor av
s@dan vikt som de naiva.

Wislawa Symborska

2016-10-06

Sa lyckas du som

"‘;‘ g e Hitta ett jobb du tycker om.

Gor det bra.
Och g& hem.

—

Stresshantering och KASAM - tdnk brett

Hem/familj

Fysisk aktivitet Karlek

N g

Arbete «—— =

——> Vanner

™~

Fritidsintressen l Ha roligt

Avkoppling

Tack till Kristofer Z

Lever jag ratt liv?

Hur vet man vad som dr “ratt" liv (1-5 p)?

Hur kdnns det, kdnner jag mig ngjd?

Upplever jag mening och glddje?

Lever jag i samklang med mina viktigaste védrderingar?
Har jag goda och tillfredsstdllande relationer?

Umgds jag med rétt ménniskor, mdnniskor som jag tycker om
och som tycker om mig?

6. Har jag ett arbete jag trivs med, som dr stimulerande och
|&ter mig viixa, utvecklas och bli tagen i ansprék?

7. Kdnner jag att jag bidrar, att jag gér en skillnad fér andra?

8. Har jag tid fér mina relationer, min familj, mina intressen
och mitt jobb? Eller dr jag stdndigt stressad och slutkord?

o s wn e
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Stressad? Gor en lista éver saker du ska SLUTA med

Sluta med snarast: Sluta med pé litet sikt:

Om jag ska hinna gora det som
@r viktigast for mig mdste jag
férst sluta géra mycket som
inte dr lika viktigt.

Men det gor jag inte - jag vill
hinna allt!

Sluta bérja med saker - bérja sluta med saker

Vdgen till mer lycka och mindre stress? Ut med psykologerna och in med filosoferna

Det finns alldeles for manga veckotidningsartiklar
med alldeles fér mdnga ytliga tips.
Det finns en anledning ftill att vi gor som vi gor

Ut med pSYkOIOgCr‘nG, in och har det som vi har det.
med filosofer'na och Vi méste hitta anledningen, géra upp med den och

sedan vilja ndgot bdttre.

forfattarnal Varifrdn och varfér dr en bra start, men vi
behdver ta reda pd vart vi ska och varfér.
Meningen och syftet med det vi gor, i ett stérre
perspektiv - vad gér jag alls hdr? - dr avgérande
fér att gora rdtt saker i rdtt anda. D& gdr vi inte i
ddck i forsta taget.

Finns det ndgot alternativ? %

Hur gér du sjdlv fér att hélla din stress pd en
acceptabel niva?

M4 bra sjdlv pd NAGOT vis -
DITT vis!

Finns det ytterligare saker som du skulle kunna géra
eller ldra dig?
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indbok om 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 Sa lyckas du som medarbetare. Fd ett bittre liv pd
Jjobbet
Christer Olsson Vart dr du pd véig - och vill du dit?
Jesper Juul Har &r jag. Vem dr du?
Livet i familjen
Kay Pollack Att vixa genom maten
Att vilja glddje
Jan Carlzon Riv pyramiderna
Gordon Livingston Trettio tuffa sanningar innan det dr for sent

Warberg/Larsson Rik pd riktigt. En véirdefull vardag ér msjlig!

L&ngsamhetens lov

Hjirt @ Lungfonden

Ldstips om stress, stresshantering och ett bra liv Ldsti
’ dstips om stress Stress

Lasse Berg Gryning 6ver Kalahari. Hur ménniskan blev ménniska En shift om skadiig stress

, Slfym.mngssar?g i Kalahari. Hur ménniskan bytte tillvaro www.hjartlunafonden.se/
Martin Buber Manniskans vdg —JJ—,
Mihaly Csikszentmihalyi Flow, ledarskap och arbetsglddje w
Anders Engquist Om konsten att samtala rift_stress 2011.pdf
Daniel Goleman Kanslans intelligens
Robert M. Sapolsky Varfér zebror inte fdr magsdr
Peter Wahrborg Stress och den nya ohdlsan
Alek ler Perski Ur balans
Duktighetsfdllan

Tomas Danielsson Vad vore livet utan stress?
Smart och lat

Scott M. Peck Den smala vigen

Owe Wikstram Ldngsamhetens lov - eller vddan av att dka moped genom
Louvren

Lin Yutang Konsten att njuta av livet

S I ler for god psykisk hdl
ex gyllene regler for god psykisk halsa Skydd mot stressrelaterad ohdlsa

Sov: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt

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

. Knyt band: Till familj, vanner, medmdnniskor
. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka

. At Sunda kostvanor

. Fortsdtt ldra: Behdll nyfikenheten, testa nya saker

. Ge: Tid, kdrlek, uppmdrksamhet

. KASAM: 56k meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet (eget tilldgg)

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008
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Saker som alla "vet” men ldtt glommer

Lyssha pd dina inre signaler.
Bry dig om dig sjdlv och hur du mar.

Umgds mycket med mdnniskor som du tycker
om, och som bryr sig om dig.

Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med sémnen.
Rér pé dig.
Ta pauser och It hjédrnan vila ibland.
Slappna av och ha litet kull

Budskapet

* Reagera pd varningssignalerna:

— Tratthet som inte gdr &ver efter en normal natt-

eller helgvila

— Sémnstérning

— Olustkanslor infér dagen

— Emotionell labilitet

— Irritabilitet

— Konflikter

— Oférméga att sldppa obehagliga tankar |

— I 6kad omfattning tdnka pd arbetet och ta det med
sig hem
Glomska

— Koncentrationssvérigheter
+ Men lita inte pd att du kommer att kédnna dig
trott som en tidig varningssignal. Stark
motivation kan drdnka kdnslan tills
sammanbrottet dr ett faktum.

Tdnk om vi tog ett steg Gt sidan och kdnde
efter ordentligt vad som ger livet mening -
och sedan bestdmde oss for att ta the
konsekvenser?... Det rdcker langt att vi tar
v@ra egna drémmar pa allvar; att vi vdljer tid,

hdlsa, upplevelser, gemenskap och ngjen
framfér fler mikrovdgsugnar.

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

2016-10-06

Konstruktiv stresshantering

Perspektivférmdga 4. Mental reglering
- Jag vet vad jag vill — Narvaro, kunna uppleva och
— Prioritera - vélja och vélja bort njuta

— Planera fér vilbefinnande i — AKtivt skifta sinnestillstdnd

vardagen — Positivt tdnkande
2. Autonomi 5. Aktiv kroppskdnnedom
— Egna kdnslor och virderingar - Uppfatta, forstd och ledas av

— Sjdlvrespekt kroppens signaler
— T&la konflikter 6. Aktiv vila och terhdmtning
3. Samhérighet/stsd ~ Batteriladdning mellan varven
— Skapa gemenskap - Forsdtta sig i vilotillsténd
— Ge och ta emot stéd 7. Fysisk energireglering
— Motion, ndring, méttligt med
gifter

“Men du sjalv d&?", Malmstroi

Nirska DU béra?

Vi vet hur vi vill ha det och att vi kan fa det
precis s@, men vi f@r dndd inte till det... Det
slinter, det storslagna projektet rullar ner

igen, vi mdste bérja om frén bérjan, och under

tiden forlorar vi barnen, vara dlskade och vdra
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?
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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 fér att orka ta itu med vér
stress?

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

Begrdnsad férmdga till sjdlvdisciplin, den vi har gér Gt
pd jobbet?

Det roliga kommer “utéver”, sker till priset av stress
eftersom det inte ryms inom den vanliga tiden?

Jag vill inte dumpa min stress p& andra genom att
“prioritera” eller "delegera"?

Erfarenhet

Slutsats

N\ &

Motivation

Vill du hjdlpa din medarbetare att férdndra ndgot?

940

Vad gér du om det bérjar blinka rétt pd
din bils instrumentbrdda?

Kroppens larmsignaler: var férsta Gtgdrd dr att
forsoka fd tyst pd dem.

Men att jag mar som jag mar beror pa ndgot.
Vi botar symtomen med ndgot som ger mer

symtom eller nya problem.

Thailand ett par veckor ldr inte heller dtgdrda
din taskiga sjdlvkdnsla (eller vad det nu handlar
om).

2016-10-06

Att férdndra sitt liv dr ndstan oméjligt.

Mdjligen kan négot 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. Forsok

inte klara det sjdlv, i smyg.

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.

Strdva efter en stadig strém av positiva kanslor.

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

Lds ndgot berikande var dag.

Fér en dagbok éver: tankar och personliga dtaganden.
Skriv frdn "bdda hdllen”.

Stréva efter vil valda, sjdlvéverensstdmmande mal.
Gar vanor och rutiner av det som dr viktigt.
. Hdmta stod hos andra.
. Skaffa en bra mentor eller fortrogen.

Sagt av Gorhan Hellstrom

Stresstest -> redan déd sedan tre @r tillbaka
Kroppens larmsignaler: vér forsta atgdrd dr att
forsoka f& tyst pd dem, “Lypsyllésningar”.

Att jag m@r som jag mdr beror pd ndgot.

Vi botar symtomen med ndgot som ger mer
symtom eller nya problem.

Allt nytt innebdr ndgon form av stress.

Oro farligast av allt, stressar maximalt.

145



Att bryta stressen

* G&r ndgot at orsaken till stressen
— Se over din livssituation. Vad behsver fordndras?
- Ta itu med din ddliga sjélvkansla.
— Ldr dig sdtta grdnser och sdga nej.
— Involvera arbetsplatsen om den bidrar till stressen.
+ Pauser, Gterhdmtning och vila.
+ Skaffa kravlgsa frizoner dér du gér sddant du tycker om.
« Soémn (om du kan).
* Regelbunden motion (var dag).
. h)_mg&s med madnniskor du tycker om, och som tycker om
ig.

* Avslappningsévningar kan vara bra for somliga.

+ Stk professionell hjdlp om du inte sjdlv lyckas
— Men bara sjukskrivhing rdcker inte.

— Grupptrdffar kan vara mycket bra.

Gor en kedjeanalys

Kortsiktig Léngsiktig

Situation -> Reaktion-> Beteende ->
konsekvens ->  konsekvens

>

Obehag: Riktning = mina

+ Tankar vaiirdgrir]gssfyrda
. Kanslor \ Flyktbeteendems I&ngsiktiga val

+ Konflikter kortsiktig och beslut

* Stress lindring av

obehag

Tack till Kristofer Ze

Skydda dig sjdlv ndr du arbetar med andra

Upplevelse av mening med det som sker.

Kénsla av att du ger ndgot, uppleva att du gér skillnad fér négon
annan, utan egen vinning.

F& ut ndgot for egen del, Idta dig berikas.

Fokusera pa det positiva, pd glddjen, pd det som faktiskt sker -
inte det som dnnu inte skett.

Tacksamhet fér det som sker och det du fér.

Rimliga krav pd dig sjdlv - det krdvs tvé for en tango.
Acceptans - behandla det som gdr och lér dig leva med resten.
Stétta varandra i arbetsgruppen.

Regelbundna méten i gruppen om stress och hur ni har det, gdrna
ledda av utbildad samtalsledare.

Stod utanfor arbetet.
Ha ett liv.

2016-10-06

Vad gér jag i jobbiga situationer?

Riktning = mina
virderingsstyrda
I&ngsiktiga val
och beslut

Obehag:

+ Tankar

+ Kanslor \ Flyktbeteendem
+ Konflikter kortsiktig

« Stress lindring av

obehag

Tack till Kristofer Ze

God sjdlvkdnsla

Gor att du kdnner dig vard att ha roligt pd
jobbet.

Férhindrar att du I&ter dig utnyttjas pé
jobbet.

Minskar risken for utbrdndhet och
utmattningssyndrom.

Ar kort och gott en forutsdttning for att du
ska ta ansvar fér dig sjdlv - hur du mér och
hur ditt liv ser ut.

Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll 6ver en situation

146



2016-10-06

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

Nér hade du senast koll pé livet?

Dett3 3¢ helt normalt

Nar som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst!

da 7 .. Py
Yadena; Vem har sagt att det dr latt?
= S
/ DO 19
S Ao, ”’bda Otur .&N\s Kar/eks/osh i
Skuld 2 Skam R, Mo
S/ry"'fe,, Mo?g&ngq, Sjukdom Svek 3 /go,o,’7 Otgangar
Konflikter & Skuld
Sorg Faroldmpningar ” L . )
Misslyckanden i e feisstey “i/ Kritik Forolampningar o luster
— lyckor
< e Misslyckanden  Kgpryq, s
Olyckor s Slosher
\ ’{'hbf .
Sorg "™ DOd
Ensamhet )
. Konflikter
Sjukdom
954
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Otur JObbeT .O('(')K‘\\l\s
Skam

o, Motgs
O 0tgdngar Svek

Skuld
Féroldmpningar

Kritik
Misslyckanden Kap/eksl_

Sk
Sorg "% Déd
Konflikter

Forluster

Olyckor Shey

Ensamhet

Sjukdom

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)

—

&

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

Ken Keyes

Kontroll éver livet @r jdttebra for
vdlbefinnandet

men...

att TRO att man har kontroll 6ver
det man inte rdder 6ver dr inte
lika bra.

En tillrédckligt god behandlare?

Q Vérdarbete &r ingen prestationssport.

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

0 Man kan ldra sig att bli en bra behandlare,
genom att vara uppmdrksam pé
patienternas reaktioner pa det man gar.

—_—

r 4

Tvenne lagar styra mdnskolivet.
Tvenne krafter vilva allt, som fodes
under mdnens vanskeliga skiva.

Hér, o mdnska! Makten att begdra
dr den forsta. Tvdnget att forsaka
ar den andra.

Erik Johan Stagnelius

2016-10-06
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Gode 6ud giv mig sinnesro att
acceptera det jag inte kan
fordndra, mod att fordndra det
Jjag kan och férstdnd att inse
skillnaden.

Reinhold Niebuhr

Kontroll och acceptans

Det dr ratt litet vi faktiskt kan kontrollera, sérskilt ndar
det gdller stora livshdndelser.

Vi kan ofta bara férhdlla oss pd olika sdtt till det som
sker.

"S@& hdr dr livet och sé 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.

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

PS 4/2009

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

2016-10-06

Kontroll och stress

Skaffa kontroll over det
som gar

Lty A
& CON

OCH

med glatt hjdrta acceptera
det jag inte kan kontrollera

Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett ngtskal

De flesta komplexa mdnskliga problem dr olésbara.

Saker hdnder hela tiden.

Hur jag FORHALLER MIG ftill det som hander mig i livet
dr den avgsrande faktorn for vilket liv jag far.

Férvéntan pd ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

Vad VILL JAG GORA MED MITT LIV, trots mitt lidande och
mina problem?

Akta dig for forngjsamhetsfanatism - vi SKA
inte trivas 6verallt

Om du trivs éverallt, med allt och alla, dr det
férmodligen négot fel pé dig!

Brist pd integritet, egna évertygelser och

vdrderingar, overjag, samvete...
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Stresshantering, kort version

1. Oroa dig inte éver smdsaker
2. Allt &r smdsaker

dller ni med?
Om inte - vad dr

det som dr fel?

Anthony Robbins

2016-10-06

Vem som helst kan bli
arg, det dr ldtt.. men
att vara arg pé rétt
person, i rdatt
omfattning, vid rdatt

Robbins har fel - allt dr inte smasaker.
Att f6rma oroa sig kan vara en virdefull tillgang.

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

tillfdlle, av ratt skal
och pd rdtt sdtt... det
dar inte latt.

vid ratt tillfdlle, av
rdtt skdl och pé rdtt
sdtt... det dr inte ldatt.

Aristoteles
Sa inte Aristoteles!

ACT i ett notskal

vért ndrvarande med minnen frén det forflutna
och oro for framtiden. Om vi I&ter bli ruminerandet férsvinner
obehaget.
Det hdnder saker hela tiden, forr eller senare. Jag dr inte

koreografen i mitt liv, utan saker hdnder. |
|
Férvintan pd ett smartfritt liv skapar problem och ytterligare

lidande.
De flesta komplexa madnskliga problem dr olosbara.

Hur férhdller jag mig till det som hdnder mig i livet dr den
viktigaste frdgan.

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

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

Tv K
frégo,

ONSTRUKUVA
" att ha meq sig

How can T
enjoy this
person,
situation,
place,
challange?

Vilka valmgjligheter
har jag just nu?

Men det finns ndgot

Du kan ha en sorts kontroll andd

- genom att vdlja, fatta beslut och styra
dina handlingar och ditt liv.

Det dr bara resultatet du inte rader over.

Var tillbringar
Jjag mitt liv?

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln
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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
L - att dgna si
Mig sjdlv - vilja, ta &t sgdmf'g
ansvar och férdndra man inte kan

o
Mina kartor pdverka.

Mina kénslor
Mina vanor
Min karaktdr
Hur jag dr mot andra
Ge lsften till mig sjdlv och andra
Vdssa sGgen

Valja mitt liv

Mina egna arbe

Gér de viktigaste sakerna forst.

Strunta i skitsakerna.

Klara av viktiga privata telefonsamtal pd morgonen.
Skapa ldngre block av ostard 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 négon trevlig person var
dag.

Sk?‘iv ergonomiskt pd datorn.

Ta en sen arbetskvdll i veckan.

Hantera stress konstruktivt.

Fraga forst varfér du
gor s@ mot dig sjdlv.

2016-10-06

nande meningar: "A andra sidan far vi inte
lata oss nedslas av svarigheter eller obe-
hag i ett arbete, som vi inte kan komma
ifrdn. Vi maste kom-
ma ihag, att ett vil
utfort arbete alltid
har sitt virde och att
vi, om vi gor vart bis-
ta, har rittighet att
vara nodjda och da
trots allt bér kunna
kdnna trivsel med
tillvaron,” Och till

3 T
ohdljt den férndj-
samma anpassning-
skull uppmanades ens budskap: "Kan
hemmafruattfinna man inte dndra en
sak, bér man for sin

Merete Mezerelle, SvD

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

Varfér finner vi 0ss?

Vi prdglas till att tro att
“prestation = kdrlek"?
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Diagnostiskt test - hur duktig dr du?

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

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

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

Jag kanner ibland ett inre tvdng att
dstadkomma ndgot virdefullt hdr i
livet.

Ta itu med din prestationsbaserade sjélvkansla

Exempel pa pastéenden:
Jag &r néjd med att vara just den
Jjag ar.
Jag kanner mig positiv och
optimistisk om livet i storsta
allménhet.

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

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

2016-10-06

) Hur vi stressar oss sjdlva...
6od sjdlvkdnsla

Upplever kraven hagre dn de ar.

Upplever vér frmaga att hantera kraven som ldgre dn den
ar.

Gor att du kdnner dig véard att ha roligt p&
jobbeft.

Férhindrar att du I&ter dig utnyttjas pé Skiljer infe p& br&ttom och viktigt.

JoneT. ) “Jdmforelsehelvetet” - I&ter andra vara normen och
Minskar risken for utbrdndhet och jamfor oss med dem.

L.(.‘rma’r'rmngssyndrom. “Additionsstress” - vi forsoker nd upp till summan av alla
Ar kort och gott en férutsdttning fér att du véra bekantas goda egenskaper och prestationer.

ska ta ansvar for dig sjdlv - hur du mdr och “The imposter syndrom".

hur ditt liv ser ut. Overkompenserar for att motverka véra svaga sidor.

Dalig sjdlvkdnsla underldttar allt dettal

..varav féljer ndgra motmedel

Forngjsamhet.

Ifrdgasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?

Sjdlv vélja véra virderingar och leva efter dem.

Ldra oss prioritera, och schemaldgga véra prioriteringar.
Gaora en "sluta gora-lista".

Vi har ingen aning om hur andra mr och har det bakom fasaden,
sd varfor jamféra oss med dem?

Vi kan mer @n vi tror - om vi férscker.

Jag ar viktig och vdard att
Skriva dagbok och reflektera éver vér tillvaro. ha deT br‘al

. Atgdrda vér svaga sjdlvkdnsla - inte symtomen pd
den.

2. Vdlj - tankar, kadnslor, handlingar och mitt liv.
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1

Fér att veta var vara grdnser gar
maste vi kdnna efter, och lyssna pd
v@ra inre signaler - dven de svaga.

Lev med integritet - visa vem du dr och I&t
dina djupaste vdrderingar styra ditt liv.

2. Umgds med ménniskor som visar att de

tycker om dig som du dr, att du dr vdrdefull
for dem och att du berikar deras liv.

Odla din sjdlvkdnsla.
Lev med integritet.
Vdlj sjalv ditt liv.

Den nya dverklassen?
Inte alltid pengar, dra eller makt, men...

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

Sparar energi till annat @n bara jobbet.
Dor med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

2016-10-06

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

Tar du hand om dig som du bér?

Umgas du med rdtt manniskor? Vad skulle du kunna férbédttra?

Mat? ‘ Shou.ldlworkuuttodm‘
Viktigast for min sjdlvkdnsla dr min Dryck? \
upplevelse av att vara vérdefull Somn? (]
for de manniskor jag bryr mig Vila? {
om, att jag berikar deras liv. Fritid?

Ndjen? e
) Go workout.| +-
Motion?

Stress?
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Tips for optimal prestation utan fér hag stress

At fler men smé méltider.

"Matcha" din energinivd och
koncentrationsférméga mot dina
arbetsuppgifter.

Trdna regelbundet.

Rér pé dig regelbundet.

Sov tillrackligt.

Undvik rokning, alkohol och Gvervikt.

Ldr dig en enkel stressreduceringsteknik.

Ett gott liv, minikursen: vad fdr mig att mad bra?

Déliga

Bra saker Déliga saker Bra

HDAN GIORD AV Tl ROSHCDEN

Prioritera
motionen!

Hellre schemalagd tréining &in mer ledighet for att ma biittre.

Det visar Previapsykologen Ulrica von Thicle Schwartzs forskning — ngot
som far stdd av en rad liikare. Siinkt blodtryck, sinkt blodsocker och mindre
Smmande axlar dr nigra av de positiva effekter som anstillda som fatt trina pa
arbetstid upplevt.

De som i stillet fatt forkortad arbetstid for att pa egen hand kunna ta hand
om sin kropp har inte visat 3

— De har kat det goda kolesterolet HDL och det anabola hormonet DHEAS,
men vi iir mer osikra pa vad det gett for att personén ska'mé bittre. Diir{or tror
er pa den schemalagda triningen, siger Ulrica von Thicle Schwartz.

Studien visadeatt den grupp som fitt tréina pa arbetstid uppvisade tydligare
ggm vresulm. p—

2016-10-06

Tips for optimal prestation utan for hog s

At fler men sma maltider. Man blir dast och l3gproduktiv av stora mangder mat.
”Matcha” din energiniva och koncentrationsférméaga mot dina arbetsuppgifter.
Gor de svaraste sakerna nar du brukar vara pa topp under dygnet.

Trana regelbundet. M&nga som tror sig vara stressade pa jobbet &r helt enkelt i
dalig fysisk form.

Ror pa dig regelbundet. Ta varije tillfille att Iamna stolen for att hamta saker,
byta ett ord med nagon osv. Ingen arbetsstallning &r sérskilt ergonomisk om den
bibehalls for lange, sa forsok att byta arbetsstalining sa ofta som mojligt.

Sov tillrackligt. Att minska pa somnen &r inte ett bra satt att hantera stress, krav
och tidsbrist. Tvartom; & man bara utsoévd klarar man det mesta. SOmnbrist
leder till koncentrationssvarigheter, langsamt och okreativt tankande,
minnesproblem, labilt humé&r och 6kad risk for misstag.

Undvik rokning, alkohol och dvervikt.

Lar dig en enkel stressreduceringsteknik och anvand den regelbundet. Den
fungerar dven som en varningsklocka sa att du uppmarksammar férsamringar i
arbetssituationen innan de blir for allvarliga. Det galler att vénja sig vid att
uppmarksamma redan de svaga signalerna, fér nar de sedan blir starkare hor vi
dem paradoxalt nog allt samre.

Fuska med omdéme

Du kan slarva och miss
grand d@ och dé, men
gora dygd av nodvindigheten eller.
livsstil av undantaget.

Lev med integritet

Bestdm vad som dr mest vdrdefullt hos

dig, och kompromissa inte bort det.
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Att vara sig sjilv

“God will not ask you why you were
not Moses. He will ask you why you
were not you."

Martin Buber

Sammanfattning av denna dag

1. Inse att du kan vdlja

Vad kan man sjdlv géra for att motverka skadlig stress?

Fran offer till styrman.

En dos hilsosam “psykologisk anarki”.
Social gemenskap - odla dina relationer.

Pausa mellan varven.

Balans i livet.

Odla flera intressen.

Skratta, och prioritera livets glddjedmnen.
Fysisk akftivitet.

Kroppskontakt och sex.

Trdna "aktiv avspdnning”.

2016-10-06

Lathund i stresshantering:
$35Jzs VALJ STALV

Annars viljer nagon
ANNAN Gt dig|

1003

Tre tips for gott ledarskap

1. Var nyfiken och
intfresserad av

Tre livsdeviser
1. Det dr ditt liv, lev s@.

personalen. Ldr kdnna 2. Det finns inga

dem fér att kunna mellandagar - ta hand

bemata dem. om varje dag som om
2. Ldr dina anstdllda att det var den sista.

rioritera. ° i

prioriiera. . 3. Vaga vdlja bort, det ger
3. Var tydlig. Lat ingen ga | .

ifr@n motet svdvande i plats for annat.
ovisshet.

Vad kan man sjdlv géra for att motverka skadlig stress?

Tdnkandet

Kunskap och intresse far problemet.

Du dr vérdefull, och ditt liv handlar om ndgot

viktigt.

Frén offer till styrman

= “Mdnniskan mdste bara tvd saker - vilja och dg".

= En dos hdlsosam “psykologisk anarki".

= Inse att det finns odndligt med information men
begrdnsad hjdrnkapacitet.
Acceptera att det finns odndligt att géra men
begrdnsad tid.

155



Vad kan man sjdlv géra for att motverka skadlig stress?

Praktiken
Balans i livet.
Pausa mellan varven.
Odla flera intressen.
Social gemenskap - odla dina relationer.
Prioritera livets glddjedmnen, gor sédant som far
dig att skratta.
Fysisk aktivitet.
Kroppskontakt och sex.
Trdna "aktiv avspdnning”.

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
R 7 _ att dgna sig
Mig sjdlv - v_<_1|_)_a, ta &t sadant
ansvar och férdndra man inte kan
°
Mina kartor paverka.
Mina kanslor
Mina vanor
Min karaktdr
Hur jag dr mot andra
Ge loften till mig sjdlv och andra
Vdssa sagen

Vdlja mitt liv

Vilket forhdllningssdtt viljer du?

X Proaktivt och kreativt:
Reaktivt: R Férutse stressorer, vilja
Defensivt svara pa hélsosamma och bra
olika stressorer, reaktionssdtt, behdlla
ofta pd ohdlsosamma kontrollen, forsoka finna
sdtt som minskad utmaningen och det roliga
somn, skrdpmat, i det som hdnder.
alkohol. Du dger stressen och
Stressen har dig. viljer hur du vill férhélla

dig till den.

2016-10-06

Jag &r inget offer

I'slept and dreamed that life

was joy.
I awoke and Saw that life wag
Service.
I acted, and behold, Service
was joy.
\

Men jag maste ju dnda..

Snack - du mdste
ndstan ingenting.

Du véljer deft!
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Vi dr fria att vdlja, men...

/x

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

Spanskt ordsprak

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

Frdga: kan jag vélja att strunta i andra och att bli
omtyckt av dem?

Vi kan vilja véra handlingar men inte
handlingarnas konsekvenser.

Att vdlja dr att vdlja konsekvenser.

Vi behéver dérfar forstd de principer som styr
utfallet av vara handlingar.

Vi kan bara gora kloka val om vi har en BRA
KARTAI

Skickar vi med vdra barn de férdigheter de behaver?
Frihet
Tvéng att vilja

Ansvar for valen och
dess konsekvenser

<

Stolthet och Stress, kdnsla av

sjdlvkdnsla? misslyckande och olycka?

2016-10-06

Vi dr fria att vdlja, men...

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

s

\thordsprak/

Vi kan vdlja vara handlingar, men inte dess
konsekvenser.

valj ditt liv

Du mdste ingenting - du véljer det.

+ Aft borja vilja medvetet ar att bli ansvarig for sitt

liv.

Du kan inte vdlja vad som helst, men du kan alltid vdlja
din reaktion pd det som hdnder och du kan alltid vélja
att gora det bdsta av din situation.

Du kan ddremot inte vilja konsekvenserna av dina val.
Farsta valet: vad vill jag med mitt liv, vart vill jag?

Tack till Christer Olsson

Lutar din stege mot rdatt vdgg?

Vad ér din framgdng vird, om du:
Kdnner en djup inre saknad och
tomhet?

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

+ Saknar djupa och tillfredsstdllande
relationer till andra manniskor?
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ﬁbFr‘amgr‘:’mg och "success" forutsatter att min stege lutar
mot rdtt vdgg

Ett framgdngsrikt liv handlar om att leva s&
att jag uppndr mina hégsta visioner for vem
jag vill vara och vad jag vill &stadkomma.

Hur vet jag vad jag ska

- . "v'_‘\ ‘ vilja och vad jag ska
Il om att vara och leva som ndgon annan | T

eller samhllet vill ¥ viilja bort?

B
“There is only one success - to be able to |
spend your life in your own way."
Christopher Morley

N L

Begin with the end in mind Férestill dig din egen begravning om tre ér

+ Din bdste vin, din partner, ditt barn, din chef och en ndra
arbetskamrat héller var sitt tal éver dig
— Vad skulle du 6nska att de sdger om din karaktdr, dina
prestationer och ditt bidrag till vdrlden och till andra
mdnniskor?
— Vad skulle du 6nska att de sdger om dig i din roll som
* vdn?
+ make?
« arbetskamrat?
« fordlder?
« samhdllsmedborgare?
— Vad tror du att de skulle sdga om dig om begravningen var idag?
y N — Hur behéver du leva och vad behover du dndra i ditt liv for att
skulle ¢ "‘l[a att de siger! de, ndr den dagen kommer, ska sdga det du 6nskar om dig?

En vdg till lycka och sjdlvkédnsla

Att leva effer mina djupaste
Ett bra mél maste utgd fran och vara vdrderingar.
samstdmmigt med mina djupaste Djupgdende karaktdrsodling - inte ytlig
vdrderingar. personlighetsutveckling.

Vem jag dr - inte yta och sken.

Kort sagt: att leva efter MINA EGNA
djupaste vdrderingar, inte efter andras
asikter om den yta jag visar.

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981).
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“The thick of thin things”

Hur ménga kommer pd sin dédsbddd att énska att de tillbringat
mer tid p& kontoret eller vid TV n?

De allra flesta kommer istdllet att 6nska att de spenderat mer
tid med de mdnniskor de dlskat - familjen, barnen, vinnerna och
dem man varit satt att tjdna.

Hur kommer det sig att vi underordnar hdlsa, familj, barn,
vinner, integritet och annat viktigt i vért liv vért arbete?
Kulturen séger “jobba hdrdare, satsa, of fra dig ett tag".

Men balans och sinnesfrid uppnds inte med hérdare arbete i sig.

Balans och sinnesfrid féljer istdllet den som utvecklar en tydlig
medvetenhet om sina hégsta prioriteringar och lever med fokus
och integritet mot dessa.

Gladje for mig sjélv Gladje for andra

Mening for mig sjdlv

Mening for andra

Utmdrkande far kloka mdl

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

Sjdlvéverensstimmande, stdmmer 6verens med
mina djupaste vdrderingar.

Intressanta och personligt relevanta.

Ger bdde gliddje fér stunden och mening pd sikt.
Bidrar till personlig utveckling.

Ger en kansla av tillhgrighet och av att bidra till
samhdllet.

Anvinds for att styra och berika fdrden - inte i
tro att lyckan vdntar nér jag nétt mdlet.

Pengar kan vara bra att ha

sdrskilt om vi ar fattiga

och inte betalar for dyrt for dem, dvs inte férsummar
viktigare saker i anskaffandet (hdlsa, familj, integritet)

och anvinder dem som medel mot ett mdl, inte som ett mdl i

sig
samt inser att de gor oss litet lyckligare en kort stund -
inte mycket lyckligare under Iéng tid

och helst sprider ut anvdndandet sd att vi f&r ménga smé
glddjestunder, inte en enda jatteextas

och far att képa oss fria frén “mdsten”
samt dr en virdefull “dra Gt helvete"-mgjlighet

mest lycka skdnker de oss om vi anvdnder dem till att gora
ANDRA lyckligare!

Sanningen om pengar

Kan vara bra att ha...

1. Om vi anvdnder dem klokt; som medel att tillfredsstdlla
véra egna djupaste behov eller att géra gott for andra.

Férutsatt att vi inte betalar dyrt och forsummar
viktigare saker for att komma 6ver dem.

Pengar dr en bra tjdnare men en ddlig herre.

Fritid och arbete - "balans i livet"

Fritid : Arbetet
Konflikt
Familj Prestera
Hdlsa Arbetskamrat
Vénner Utveckla och

Intressen utvecklas

Signal/symtom
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Alla delar dr viktiga

bbe:
Privata relationer Scbbey
5 Yrkesman
Make/maka ~~ ) I
Far/mor Kollega
Son/dotter
Vin

Jag sjdlv
Fritid
Fysisk halsa
Psykisk hdlsa

Vart dr du pd vig - och vill du dit?

Blunda en stund och forestdll dig
livet precis som du skulle vilja ha
det. Dina relationer, din hdlsa,
Jjobbet.

Skriv ner vad du kommer fram till.

Mélgaller

[ [vadduvilha Vad du inte vill ha

Vaddu  Behdlla Ta bort
har

Vad du Vill uppnd Undvika

inte har

2016-10-06

Allt hinger ihop
=
ma bra

.
- T::b::ﬁ -

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

Mina
relationer

Oval

Manga saknar av olika skal férmdga att sdtta grinser.

Sdg vad du tycker och vill. “Ja" respektive "nej".
Fér detta krdvs god sjdlvkansla.

Jag vet vem jag dr, jag vet vad jag vill och inte vill,
jag dr vdrd att respekteras och lyssnas till, mina
behov dr legitima och viktiga.
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Manga saknar av olika skél férmdga
att sdtta grdnser

Oval

Sdg vad du tycker och vill, sdg “ja" eller "nej", pd
rdtt stdlle, pé rdatt sdtt, av ratt anlednmg

“Jag vill..."

Jag vill inte.."
“Jag hinner inte...
"Jag tycker inte om.."
“Jag vill hellre..."
“Jag foredrar att.."

Varfor sdger vi ja ndr vi menar hej?

Vi har ddlig sjdlvkdnsla.

Vi sheglar for mycket pd vad som férvéntas av oss.
Ett osunt sdtt att soka kdrlek och bekrdftelse utifran.
Rddda for att ndgon ska bli ledsen.
Rddda for att behova ta en konflikt.
Rddda for att bli ensamma. 3-11: rddsla
Rddda att betraktas som en trdkmdns. for att inte
Rddda for att uppfattas negativa. & vara med!
. Rddda att aldrig mer bli tillfrdgade.
. Vi kdinner det som vért ansvar att hdlla andra pg gott
humar.
. Vihar fastnat i rollen att tycka att allt dr roligt eller
livsviktigt.

1

2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10
1

—
N

Ar du ja-ségare eller nej-sagare? Artikel av Giséla Linde i PS!

Att ldra sig ett sunt nej

Lev ett reflekterande liv.

Prioritera béttre, satsa pd det du verkligen finner roligt och
meningsfullt. Se hur ditt nej skapar utrymme for det liv du
vill leva.

Stdrk din sjdlvkansla.

Sldpp skuldkdnslan - du har rdtt att sdga nej.

Lyssna pé, och bry dig om, din innersta vilja.

68 p& magkdnslan.

Gaor en analys - vad dr det vdrsta och det bdsta som kan
hdnda om jag sdger nej nu?

Acceptera att du vdljer fel ibland.

L&t andra sjélva ta hand om sina reaktioner pd ditt nej - det
dr inte ditt ansvar att hdlla dem pd humér.

A du ja-sdgare eller nej-sigare? Artikel av Giséla Linde i PS!

Vi dr déliga pd att kdnna efter och ta véra signaler pd allvar.

2016-10-06

Sjdlvkdnsla i praktisk handling

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

Jag dr vadrd att respekteras och lyssnas till.
Mina behov dr legitima och viktiga.

Ett sunt ja eller nej

Speglar min egen vilja

- Svarar pd frdgor som vad jag vill och inte vill, vad jag
orkar och inte orkar, vad jag behover och inte behaver.

- Handlar om ndgot stérre dn just denna fréga - vad dr det
Jjag vill med mitt liv?

Kommer ur djupet pd oss sjdlva.

Ar inte egoistiskt utan sunt.

Skyddar oss frdn éverkrav och utbrdndhet.

Bygger pd insikten att etft ja dr liktydigt med ett nej till

ndgot annat, och vice versa.

Att veta vad jag vill dr ett sdtt att ta makten Gver mitt liv.

Ar du ja-sdgare eller nej-sdgare? Artikel av Giséla Linde i PS!

Ndr vi dr avspdnda dr vi trevliga, idérika och gor fdrre
misstag - dr mer effektiva helt enkelt. Vi arbeta
mrndre men fa mer gjort.

Slarva litet mer for att orka varg pa topp ndr det verkligen

gdller. Tillrdckligt bra, inte mer. Ova!

Fokusera

= Gor en sak i taget. Flera saker samtidigt bara stressar och

trottar.

= Stdng ute stérande moment (mail, telefon).

Satsa inte jdrnet pd jobbet, familjen, hemmet och fritiden

samtidigt.

Jennie Sjégren, fran PS!
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Du kan inte vdlja rdatt vdg om du inte FORSTAR

Be andra om hjdlp. M@r inte bra/

Sluta hjdlpa andra (om det d@r det som dr problemet). har problem * Andra v8r onskan/
Sdtt rimliga grdnser, ldr dig sdga nej pd rdtt sdtt och vision/férvantan

i rdtt ldge.

Tag plats, visa vad du gor och vem du dr. ‘ ‘

Bryt mot reglerna ndr sé dr ldmpligt.
Bygg upp de informella natverken.

Andra Andra
Fokusera pd arbetsglddje.

g g " tanken/bilden/tolkningen
situationen/virlden av situationen/det

intrdffade

Jennie Sjogren, frdn PS!

Nar du har for mycket - bestim dig Ett underutnyttjat sitt att f3 det bittre p3 jobbet.

Antingen skottar du pd ett tag till, tar vara ‘
e Beskriva for min chef vilket

ledarskap jag behéver

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

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

Allt jag tror/tycker Héndelse
mdste goras b.ehbver* Faktiskt for mycket
i redliteten inte b ﬁom verkliga;\
- ehaover goras har.
utforas. g ‘

Sdg ifran, Finns det
Hyfsa_qu‘an , eller I&t bara Tolkning/attityd/tanke ndgot annat
istillet. o bli om det som hander sdtt att se p&

Terrdngen det hdr?
Sadnk &

ambitionsnivén
int sl
acceptera att inte Kansla

gora jobbet

Ifrdgasdtt dina automatiska tolkningar

perfekt (och en

Visionen * missnajd chef/fru .
om nodvéndigt). Beteende/handling
styrd av kdnslan
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Kognitiva scheman och
grundantaganden

Hdndelse & Kognitiva
férvrdngningar

Automatisk (ev
dysfunktionell)
tolkning/tanke

Sok
professionell
hjdlp om du
kor fast Negativ
sinnesstdmning 1051

"Mindfulness”
(medveten nérvaro, sinnesndrvaro, intentional awareness)

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

to things as they are”

Jon Kabat-Zinn

SOAL/SOARL

(Stressor)
SRR

-

* Stannaupp Kontroll dver stressorn
= Observera
= Acceptera
* Respondera Insikt, avslappning,

= L&t ga stressreducerande
beteende pd sikt

2016-10-06

Arbeta pd att nyansera dina kartor och rimlifiera dina
krav och férvantningar

Vdrlden som Den andres
vi fror att bild
den dr av vdrlden

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" d@r inte dar!

Visionen Accepterar inte

-’ diskrepansen

Terrdngen

Kartan
Reagera ndr det
inte kdnns bra,

forsok forsta
vad det gdller
. Jobbiga
Forstdr L I kénslor,

inte I konflikter,

o vdrlden .
vdrlden optimalt lidande




Rdkna inte med att chefen bryr sig

% “stress” handlar

egentligen om vantrivsel
pd jobbet.

D4 hjdlper det inte att jobba
mindre - du mdste istdllet
ANDRA pé ndgot.

2016-10-06

ANALYSERA HUR DU HAR DET - EGENTLIGEN

Bristande Gverensstal Ise med de férvantni 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

Vi mdste sjdlva md bra och kdnna sjdlvrespekt
fér att ha ndgot att ge andra

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med vdra egna virderingar och
overtygelser.

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

1059

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. och med en riktigt bra chef

1060

Vilj hur du ser p3 ditt jobb (eller byt)

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

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

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

Ldgg dig i flowkanalen och begdr chefens hjdlp om det behavs

Svdrighetsgrad / krav

Skicklighetsnivd / kompetens / kontroll
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j Jag kan inte vara pd jobbet Gtta
‘ timmar om dagen utan att ha kul.

S4 jag ska se till att det inte
blir sdl

Priset du betalar fér 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 anvidnder bara en liten del av din potential.

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

Var framsta
stresskdlla dr
samtidigt var stérsta
majlighet:

Andra mdnniskor!

2016-10-06

Om du har trdkigt blir du trakig!

Tar jag tillvara alla méjligheter till arbetsglddje pd
min arbetsplats?

Arbetsuppgifterna i sig?
Kunderna?
Arbetskamraterna?

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

allt fungerar optimalt?

. Professionell stolthet, behdrska och

utfora ndgot riktigt val?

. Mening, géra gott for andra?

Humor?
Kommunikation?

. Delaktighet?

Se till att tillgodose dina
djupaste behov dven pd arbetet

Sjdlvfor-
verkligande
Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

Kroppsliga
behov
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Hur skulle mina méten med mina medarbetare bli om jag
utgdr frdn att varje mote ér en mojlighet?

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

- Att gora gott, ge ndgot till en annan ménniska

- Aftt ldra mig ndgot om den andre och om mig sjdlv.
Jag har ndgot att ldra av varje ménniska jag moter.

Kvinnor och stress

Kvinna med barn - en omdjlig ekvation?

PG jobbet ska det inte mdrkas att hon har barn.

Och hemma ska det inte mdrkas att hon jobbar.

2016-10-06

Tips frdn coachen

Var ndrvarande i ditt liv (ndrvarodvningar).

+ Formulera virderingar inom dina viktiga livsomréden
och aterkom till dem ofta.

+ Konkretisera dina virderingar i konkreta

handlingar/steg och planera in ndr du ska utféra dem.

+ Gor sm@, bra saker kontinuerligt fér att hélla nere
stressnivan.

Aka till Thailand ett par veckor gér ingen stérre
skillnad for kvalitén pa din vardag.

Tack till Kristofer Zettel

Kvinnor och stress

Yiva
Elvin-Nowak

Kvinnor och stress

Pdverkas mer av stressen hemma @n médn gor.

« Kvinnors stress ckar pd kvdllen, sdrskilt om de har barn,
mdns stress minskar.

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

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

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

Trdning i att reducera stress minskar dédligheten efter en
infarkt.

166



Kvinnor och stress - ndgra rad

“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 pé jobbet, en fantastisk
fordlder, en"attraktiv dlskarinna, ha ett vackert hem, en
supereffektiv vardag, baka brad, laga ekologisk mat -
samtidigt?

Du kan vilja ndgot bdttre, att prestera litet mer eller vara mer
social - men du'kan ocksa vilja att lata bli.

— Ingen annan kommer att sdtta grdnser for din rdkning, vare sig

pa’jobbet eller hemma.
- Ldgg inte for mycket kraft pd att vara till lags.
— Var inte fér noggrann, “chansa oftare”.

— Trdna pd att st@ ut med kdnslan av déligt samvete (den dr
vanligen inte befogad).

2016-10-06

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 kinner dig jiktade eller trétta).

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

4. Gor meningsfulla saker, vardagen upplevs meningsfull
pé alla omraden.

5. Balansi livet - mellan jobb, hushéllsarbete, sociala
relationer, fritidsaktiviteter, ssmn.

6. Reserverar tid for lustfyllda aktiviteter, saker som

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

Carita Ha in in occt

among women
of working age. Indicators of health and stress, 2006

Organisationens roll och méjligheter:

1. Hur kan organisationen férebygga
stressrelaterad ohdlsa pd
arbetsplatsen?

Hur kan organisationen hjdlpa
medarbetaren i riskzonen?

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

sin stress.

Férslag till agenda (annan kurs)

Hur identifierar man psykisk ohdlsa? Vilka dr de tidiga tecknen?
Ett par instrument for att vdrdera symtomintensiteten.

Hur kan organisationen férebygga skadlig stress och psykisk
ohdlsa?

. Insatser tidigt i forloppet - vad kan organisationen géra for att

hjdlpa den som mér déligt att vinda utvecklingen?

. Vad gora vid etablerad sjukdom och sjukskrivning - rehabilitering,

andra insatser, vad fungerar, hur ska vi tdnka?

1086
—

Forebygg i st f att rehabiliteral

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

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

Arbeta bdde med kollektiva insatser for hela
arbetsplatsen och med individuella insatser.
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Vilken sorts medarbetare samlar vi pd i vér
organisation?

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

Denna kurs handlar om en liten bit av tdrtan

. Men en viktig bit.
o )

N =
Ledarskap ufan hdnsyn till médnniskors djupaste behov och
drémmar -

glddje, mening, gemenskap, sjdlvkdnsla, integritet,
att betyda ndgot for andra

- kommer inte att locka fram det bdsta ur medarbetarna
och ddrmed inte heller tillvarata organisationens fulla
potential.
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N6jda medarbetare bryr sig om resultatet.

“Unhappy people don” t give a damn.”

1

“Happy employees vastly
outperform unhappy ones.”

Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress
Daligt
B ledarskap
Integritets- \ Bristande
konflikter arbetsglddje

1093

Besviirliga medarbetare - en principskiss

Déliga
kartor

t

Hég sarbarhet

Svdrigheter ‘

hitta bra Orimliga
balans mellan férvdntningar
samarbete och

integritet

1094

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

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

. Vilka nodvandiga fordndringar kan bara ske
med ledningens hjalp?
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Distribuering av bilderna

1. Ratt chef, rdtt organisation och rdtt attityd.

2. Ratt kunskaper.

3. Rdttanstilld, pd rdtt plats.

4. Rdatt prevention. Rétt chef rdatt

5. Ratt insatser for individen. . . ¥ .
organisation och ratt

6. Rehabilitering av stressrelaterad ohdlsa (separat avsnitt). a1‘h1‘yd

7. Medicinsk behandling av stressrelaterad ohdlsa (separat
avsnitt).

8. Insatser for medarbetaren med depression eller annan psykisk
ohdlsa (separat avsnitt).

9. Arbetsglddje - bdsta skyddet mot stressrelaterad ohdlsa
(separat avsnitt).

Hur dr din arbetsplats?

LA Skadlig?

Vad kan chefen och organisationen
gora for att motverka skadlig stress | Ofarlig?
och psykisk ohdlsa? '

Hdlsosam?
1 (® Vad utmdrker en bra arbetsplats?) |
1 = Hdlsofrdmjande?
il Hdlsoskapande?
ﬁb UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande &ver med de férvintni man sjdlv har.

Fér svra uppgifter, orimliga krav och férvéntningar.

Understimulering och uttrdkning.

Beléningen uteblir

- Resultaten uteblir, man nér inte det man féresatt sig, brunnit férgaves.
Fér litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.

+ Man fér for litet tillbaks, for litet kanslomdssig naring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krdnkningar.

Allmént dalig stdmning 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.

AV % Vilka av dessa problem har ni hos er?
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Hog arbetsbelastning vdrre...

Ndr det inte dr roligt.

Vid bristande Gterhamtning.

Vid ofrmdga att koppla bort de kénslomdssiga
pdfrestningarna pd fritiden.

Ndr arbetet krdver att man férstdller sig.

Vid bristande 6verensstdmmelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens forvintningar.

Ndr uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.

Ledarskap med otillrdckliga resurser dr en
hégrisksituation for utbrandhet. Man tvingas
kompromissa med sin egen integritet och be

medarbetarna gora detsamma.

"Vad kostar det att jobba at dig?”

Relationer och nérhet?

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

Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet?
Personlig utveckling?

Ohdlsa, stressrelaterade sjukdomar?

2016-10-06

Bristande aver med de férvantni man sjdlv har.
Fér svéra uppgifter, orimliga krav och férvéntningar.
Understimulering och uttrékning.
Beléningen uteblir
Resultaten uteblir, man nr inte det man féresatt sig, brunnit forgdves.
Fér litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.
Man fér fér litet tillbaks, for litet kiinslomdssig néring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Negligering och krdnkningar.
Allmént délig st@mning pd arbetsplatsen.
Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.
Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Varfor fragar ingen:

“Vad kostar det att
jobba at dig?"

“Bad jobs kill people”

* 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

1107
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Eller fdr jag ndgot bra av att jobba hér?

Relationer och ndrhet

Utlopp for mina intressen
Mening

Glddje

Sjdlvkadnsla, stolthet, integritet
Personlig utveckling

Hdlsa

2016-10-06

Barkraft - kraft att bdra

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

En anstdlld @r en investering som
mdste vdrdas amt.

En anstdllning = TVA kontrakt!

1. Det uttalade 2. Det underférstédda

ANSTALLNINGSAVT)

/

G, ]
- P

1110

=~

Vid en konflikt ddr arbetsplatsens/ledningens krav for
tillfdllet synes oforenliga med medarbetarens bdsta -
hur véljer jag dd att géra, var har jag min ultimata
lojalitet?

Med andra ord - prioriterar jag medarbetarens eller
organisationens behov nar det brdnner till?

“Varje ledare vdrd namnet vet hur deras
medarbetare mar. Detta dr ledarens
frdamsta ansvar, och det ska inte behévas

en massa tartbitsdiagram frén
personalavdelningen for att visa det - du
bor redan veta hur de mér utifrén dina
dagliga kontakter med dem.”

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

. Arbetsglddje uppstar och utgors i hag grad av véra dagliga
interaktioner medarbetare emellan.

. Dina medarbetare har stikerligen massor med idéer, férslag, frégor
och tvivel som de vill och behéver fa ta upp med dig. Det dr
viisentligt bdde for dem och for foretaget att de bereds majlighet till
detta. Det dr ocksd bésta sdttet att ska deras motivation, engagemang
och tillit.

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

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

| 6.0ch hur skulle du fa nédvindig Gterkoppling pa
dina egna insatser utan dem?

“Give a man a fish and you feed
him for a day.

Teach a man to fish and you feed
him for a lifetime."

“Develop teachers out of
fishermen, and you lift all of
society."

Chefsutveckling som prevention?

Chefer behaver ftillfdllen for ldrande och utveckling av den egna rollen

+ Kurser, mentorer eller coachning: Ddligt studerat.

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

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

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

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

2016-10-06

“Give a man a fish and you feed
him for a day.

Teach a man to fish and you
feed him for a lifetime."

EFTERBORSEN 19

Chefsutbildningar fungerar daligt

Dyra chefsutbildningarirofta avatt bara utbilda den ena
bortkastade pengar, hivdar sidan.

En studie bland 200 an-
stiillda pa Arlanda flygplats

vid Lunds —Den viktigaste parame-
tern for ett gott arbetsklimat

var att dir fanns samstim-

pekar pa att iven om en utbil-  mighet mellan cheferna och
dad chef dr bittre pa sitt jobb, de anstillda, séger forskaren
blir inte arbetsklimatet bittre  Johan Bertlett till Ekot. ™

Arbetsplatsen - fokus féor interventianer‘“

=

Vill du ha en bra ledare - anstidll en sddan

Att skicka folk pd kurs dr av begrdnsat virde.

En mdnniskas karaktdr kan du inte géra mycket Gt.

Deft finns bra bocker om ledarskap...
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: /
Du som vill trivas p %ﬂfgﬁg{’ 724 -
[obbet mdste lisa / f 7 /’WJK//

V4
dennal Grundvdr- Lot
deringarna Gifiiit Levande
beskrivning

Se separat avsnitt for
utférligare ( .
beskrivning. . Indianstammen

Mdélen

150 ETT FdRoRD Historiernd Ledaren
1 V LEON
/)/( el //(lit/)/q,;; NORDIN
Vad kdnnetecknar Positionen
foretag och “\d\ N Involvering,
medarbetare som \ delaktighet
lyckas, som nr sina
mal och som har kul

pd vigen? Konsekvenserna

Hur skapar vi en god stamkulfur? Féretag behover BADE kultur och struktur

Struktur Kultur
Chef. + Ledare.
Kan beslutas, t ex « Vdrderingar, hur vi dr mot

" . oo ° A organisationsform. varandra.
Men innan du kommer sd langt mdste du inse Ofta det enda Kan infe bestammas, mdste

ndgot smdrtsamt: i de flesta foretag och organisationen arbetar levas
. . - . . I " .
organisationer dr jobbet otroligt trakigt. medvetet med. * Har vi valt vér kultur? Eller

lamnat kulturutvecklingen at
slumpen?
Ingebrigt Steen Jensen, Ona Fyr

Tack till Christer Olsson

Beskriv kulturen pd din arbetsplats! Har ni valt denna kultur?
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Féretagets kultur och medarbetarnas behov

Organisationen
Sedd, hord, bekrdftad, uppskattad behasver skapa
Individ, inte utbytbar en kultur som

Behévd uppmuntrar
detta

Ansvarstagande, initiativtagande,
arbetsglddje mm dr resultat av kulturen

Tack till Christer Olsson

Hur ser du pé ditt arbete?

"Privilegium att fd dldras och vara frisk
och faarbeta med det som dr roligt.”

Tack till Christer Olsson

"Utveckling”

Anstdll de lampligaste, inte de “bdsta”.

Vad passar den hdr personen till, var kommer just
dennes begdvning bdst till sin rétt?

De som redan trivs ddr de dr f8r nya jobb, inte de
missngjda.

Att leda sig sjdlv dr det svdraste i ledarskapet.
Gdller att hitta ditt sdtt, ditt eget sdtt.

Att utveckla/s/ dr idag ofta att vdlja bort,
forminska, fokusera.

Optimera, inte maximera.

Tack till Christer Olsson
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Vidrdefulla inslag i foretagets kultur

Synliggar mdnniskorna i organisationen.
Utveckling, inte "behdlla”.

Utvecklar kulturen och inte bara struktfuren.
Gora skillnad.

Medvetet vilja varderingar och leva dem.

Vilja arbeta hdr respektive vilja ha dig som
medarbetare.

Tack till Christer Olsson

“Utveckling”

Ar det kulturen eller strukturen vi utvecklar?
Man kan 6ka strukturen utan att riskera
kulturen, om man gér det rdtt.

En organisations utveckling beror av manniskornas
utveckling. Mdnniskorna mdste bérja vara
annorlunda mot varandra.

Skilj pd personlig utveckling och
personlighetsutveckling.

Tack till Christer Olsson

Vilka urvalskriterier anvdnder vi for val av tjdnster

och produkter?.

Det dr inte priset utan kdnslan som styr véra val.

Vi vdljer mdnniskor och kanslor.

Vi vill ha att géra med mdnniskor vi tycker om.

Vi gillar de vi tror gillar oss.

Det mdnskliga motet dr det som avgor.

Vilka kdnslor kommer kunderna med, och vad vill du
att de ska tdnka och kdnna ndr de gdr harifrdn?

Vad vill du att dina medarbetare ska tédnka och kdnna
ndr de gér hem?

Hur tror du att kunderna och medarbetarna faktiskt
tdnker och kdnner?

Tack till Christer Olsson
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Stressekvationen och denna kurs

Skyddet
1. Nyanserade kartor
2. Rimliga férvdantningar
3. God balans mellan
integritet och samarbete

[ ~ Stressorerna
( ~ 1. Déliga kartor

2. Orimliga férvéntningar
3. Integritetskrdankningar

Rdtt kunskaper

5. Ensamhet, brist pé stéd 4. Gemenskap, goda relationer

6. Bristande kontroll 5. Egenmakt och kontroll

7. Brist pd mening 6. Mening och sammanhang

8. Prestationsbaserad 7. Basal sjdlvkdnsla

sjdlvkdnsla
!
! 1136
Att hjdlpa missngjda, stressade och allmdnt g
AP o8 Problemen férstdrker varandra
problematiska medarbetare
Hjdlp dem Gtgdrda faktiska problem och missférhdllanden. Dﬂliga kartor Svért finna en
Hjdlp dem nyansera sina kartor. bra balans mellan
Hjdlp dem till rimliga och realistiska forvintningar. o > integritet och
Hjdlp dem hitta en lagom avviigning mellan samarbete och Orimliga férvantningar Y, samarbete
integritet. &
Hjdlp dem se fordelarna for dem sjdlva med att samarbeta om OfTG 7 I
rimliga saker pd ett bra sdtt. personlighets Stress
Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet. relaterat ‘ y
Terrdngen Annu sdmre kartor Samvetsnad, “krdnkt”
Kartan \ ‘
Integritet Samarbete Visionen
Tilltagande "besvdrlighet” och
samarbetssvérigheter

Kan jag som chef identifiera

anstillda med risk fér utmattning? Arbetsrelaterad trotthet och hdlsan

Arbetskrav
Arbetsrelaterad trotthet @

\
har starkt prognostiskt
vdrde for subjektiva

hdlsoproblem som t ex
psykosomatiska problem, Arbetsrelaterad

kdnslomdssig utmattning och trotthet

somnstorning. @

Framtida
hdlsoproblem

Individen sjdlv saknar ofta sjukdomsinsikt och
stupar pd sin post. ‘
Négonting har éndrat sig, den anstdllde &r inte
som vanligt.

+ Negativa kdnslor, irritabilitet, konflikter.

Brist pd glddje och spontanitet.

Trott efter ledighet.
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Négra stressvarningar att vara uppmérksam p&

Slutar bry sig om vad som hdnder.

+ Reagerar pd sitt som inte dr en likt.

+ Irritabel 6ver smdsaker.

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

+ Trott pd morgonen trots flera ndtters tillrdcklig ssmn.

Speciella kroppsignaler (magen, hjdrtat, huvudvark).

2016-10-06

Stress pa jobbet bagatelliseras i medarbetarsamtal

Karlstads universitet

Individuella medarbetarsamtal iir inget bra forum for att diskutera frigor om balans i livet. Det ir
alltfGr riskabelt for medarbetaren att uttrycka att hon eller han upplever stress. Det visar forskare vid
Karlstads universitet.

kan underlitt
I kunde vara en br

att undersika hur arbetsy
ypotes var att medarbetarsan

mtalen bli
m har antyt
ra prob

som prestationshigande och inte Klaga, Det sigs till och med
annat.", siger Christina Olin-Scheller, som ar lektor i

2 se stre
% hitta

hen

indra anstiillda, Hela personalen fick svara pi
ramtal videofilmats och analyserats av v sprik

Utskrift frin forskning se

Tips for att hantera mdnniskor i “réd zon"

Var ndrvarande, uppfatta vad som hdnder.

Hall dig sjdlv lugn, hgj inte résten.

Ta ansvar for "klimatet”. Vdnlighet och mjukt tonfall.
"ﬁ?m"'fr&n rdtt plats: Visa att du dr vén, pd hans sida, att du
vill val.

Kop tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid, varme.
Logik, vddjan till det vuxna i den andre och humor fungerar
vanligen inte.

Formedla empati, att du ser hans smarta.

Begripliggsr och normalisera.

Be den andre om rdd.

Rétt anstilld, pd rdtt
plats

Ar du pd rdtt stille?

"Mdnga nervésa svarigheter har sin
grund i att man inte passar for eller
trivs med sitt arbete.”

Hdlsoldra, 1947

Ar du pd rdtt stélle?

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

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

Halsoldra, 1947
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Rekrytera folk som passar in

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

+ Testa mot foretagets virderingar redan vid
anstdllningen. Tydlighet!
— Vad vi gor, hur, varfér, kontexten?
- V@ra virderingar, v8r mdnniskosyn.
— Vad férvdntar vi oss av dig, vilket dr uppdraget?
Vilka stressorer har vi?

Medveten rekrytering ger tre ganger lagre
sjukfranvaro

Rekryterar cheferna internt.
+ Karridrvdgarna dr tydligare.

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

+ Vdrderar ledaregenskaper som social kompetens.
« “Satsar pd att fd duktiga medarbetare”.

« "Att trivas i gruppen och acceptera och dela
foretagets varderingar dar minst lika viktigt som ratt
kompetens.”

Studie vid SLL’s Centrum for fo ]

Perfekt forutsigande av personens prestation= 1,0
Slumpmassigt samband mellan urval och prestation = 0,0
Grafologi och astrologi

Antal utbildningsdr

Yrkeserfarenhet i &

Kombination av strukturerad intervju och begdvningsmatning

"Assessmentévningar” alt assessment center
Beteendeinriktad infervju

Arbetsprov

Arbetsstickprov

Begvnings- och intelligenstest

Férdighetstest

Kompetensbaserad infervju

Strukturerad infervju

“Fardighetstest och arbetsprover”

“Gruppévningar och sammanstlning av personlighet”
Personlighetstest (med fokus pé infegritet)
Ostrukturerade infervjuer

“Typiska alf. “vanliga" anstallningsintervjuer
“Personlighetstest”

“Kombination av personlighetstest”

Sjéivbiografiska data

Personlighetstest (samvetsgrannhet)

Referenser

Magnus Svartengren, professor vid KI

Studie vid SLL’s Centrum fér folkhdlsa ocl

010
018

Medveten rekrytering ger tre ganger lagre
sjukfranvaro

"Dessa féretag har tydligare strategier for ledarskapet
och tar i stérre utstrdckning till vara personalens idéer
om hur organisationen kan forbdttras. For dem dr det

sjdlvklart att medarbetarna dr delaktiga i det
kontinuerliga forbattringsarbetet.”

2016-10-06

0,02 (grafologi)

0,63

037

054

035
031
026

<010

015

0,00

0,62
054
053

0,01-002

042
0,40

Ndgra frdgor:
Ar detta en person som & h t kan m@ bra?

Finns det férutsattningar for just denna
person att md bra hos oss?

_ 6ar det 6 h t att md bra hos oss?

Hur stor marginal har personen?

A

Summan av
stressnivd
och
sérbarhet

Sjuk

Frisk

Mer dn s@

hdr sé blir

personen
sjuk

Tid

1152
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Har kan man utan risk stdlla krav Har gdr det nog ocksé bra
Summan av Summan av
stressnivd . stressnivd .
och IV_\gr an sd och N_\'er an sd
sérbarhet h“:rzgnﬂ""" sérbarhet Utrymme far ha:rzzr?el:
P sjuk tillkommande P sjuk
pdfrestningar
Utrymme for o
tillkommande Lenas sdrbarhet
péfrestningar
Kalles sdrbarhet
Tid Tid
1153 1154
" o R . o 5 - .
Vad hdnder om ndgon farscker stdlla krav pa Olle? Hur g6r man som chef har?
Utrymme for A
Summan av héi,’;"g’;‘ﬂl?:d:r Summan av L
stressnivd P 9 . stressnivd Linas sdrbarhet L
och N_\gr an sd och N_\'er ansd
sérbarhet | 23X M h::rzinbeli\r sérbarhet h;;zﬁﬂ:
Olles s@rbarhet sjuk Inget utrymme for sjuk
tillkommande
pdfrestningar -
redan sjuk av att
leva
Tid Tid
1155 1156
Skara madnniskors liv ser ofta ut s@ hdr
—

Summan av
stressnivd

och A~

Mer dn s@

sérbarhet | 7

AV A= hir s blir
personen

Sdrbarhet sjuk

Tid

1157

Rdtt prevention
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Svérighetsgrad / krav

BESLUTS-
UTRYMME/ | }e
KONTROLL

2016-10-06

Krav-, kontroll- och stédmodellen

Kontroll/beslutsutrymme/kompetens

Titta pd

1. "Flow-kanalens” bredd

2. Hur personen hanterar att
inte befinna sig i flow

Skicklighetsniv@ / kompetens / kontroll

Flow

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

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

* I flow dr kraven precis lagom utifrén vér kompetens
for uppgiften, och darfar 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 1162

.

.

Flow

En kdnsla av mening med aktiviteten, av att bidra till
ndgot stdrre dn en sjdlv, underldttar upplevelsen av flow.
Sok aktivt nya utmaningar for okad upplevelse av flow.
Ju storre del av sin tid som man tillbringar i flow, desto
béttre blir ens sinnesstdmning.

Flow dr ett anvindbart begrepp dven i personliga
relationer. Medarbetare, barn, partner och vinner 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 frascha och njutbara.

Csikszentmihalyi

Hur kdnns det att vara i flow?
—

Madlsdttningarna ér tydliga. Flow,

. Feedbacken dr omedelbar. w

. Balans mellan mgjlighet och skicklighet. J

. Koncentrationen fardjupas.

Nuet dr det som betyder ndgot. e

. Kontroll dr inget problem.

. Kanslan av tid dr forlorad.

. Forlust av egot.

Mitaly Csitszontmibalyl @ 7

N OTAWN

v
| s «

Csikszentmihalyi

1164
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el rmcerenfie Ledaren, medarbetaren och flow
Pegk experier

* Viktiga forutsattningar dr

. R - menin
De bdsta stunderna dr ndr ens o
o ) - sammanhang
kroppsliga eller mentala formagor :
e . . s - utveckling
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt 2
- variation

forsok att klara ndgot svart och

- lagom sv@ra utmaningar som 6kar med tiden

- stad frdn ledningen

Allteftersom medarbetarens skicklighet okar
mdste ocksd uppgiftens svérighetsgrad 6ka fér att
flow ska kunna bibehdllas. Medarbetaren blir
Mihalyi Csikszentmihalyi annars uttrdkad vilket &r en sdker vég till
férsdamrade prestationer.

meningsfullt. |

Csikszentmihalyi 1166

Varfér dr det svart att uppnd flow pa dagens Varfér dr det svart att uppnd flow pa dagens
arbetsplatser? arbetsplatser?

* Bristande balans mellan uppgifterna och
En férklaring dr att dven om i me.darboe‘rar'ens k(_)_mpe'rens. 3
ménniskor dr gjorda fér arbete, dr * Brist pd kontroll Gver arbetsuppgifter, tempo mm.
de flesta arbeten inte gjorda for * Oklara mdlsdttningar.
ménniskor. | * Svért att uppfatta meningen.
* Brist pd adekvat, omedelbar feedback.
* Bristande variation, monotona uppgifter.

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

Csikszentmihalyi

1167 Csikszentmihalyi 1168

Anstrdngnings- och beldningsmodellen

Beléning

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.

Anstrdngning
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Hur leder stress pd arbetet till sjuklighet?

Krav/kontroll/stédmodellen:

« "Spdnt" arbete (hoga krav + litet beslutsutrymme) orsak till
ca 10 % av alla hjdartinfarkter.

+ Ont i rygg/nacke/skuldror: héga psykiska krav, litet
beslutsutrymme, ddligt socialt stéd 6kar risken.

+ Kombinationen av bdde fysiska och psykosociala

péfrestningar i arbetet ger kraftig éverrisk for

landryggsvirk hos arbetande kvinnor.

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

4. Anstringning/belsningsmodellen

1. "Person-Environment Fit"
— Rattvisa (I6n, befordran)

— Omsorgsfull rekrytering och

inskolning - Bekriftelse, sedd och uppskattad
2. Krav/kontrollmodellen - Social status
Rimliga ki —  Ger Gkad sjdlvkansla
- Rimliga krav 5. KASAM
— Tillrdckligt antal M
medarbetare 5 E”‘_"9’ N
- Information om vad som - Pegriplg aht
hdnder — Hanterbarhet

6. Maslach och Leitner
- Rimlig arbetsbelastning
— God kontroll Gver arbetssituationen
— Adekvat beléning
— Braarbetsgemenskap

— Delaktig i beslutsprocesserna
— Kunskapsutveckling
- Tydligamdl och ramar

3. Krav/kontroll/stsdmodellen

- Socialt klimat - Klara riktlinjer for befordran,
— Manniskor, inte bara rdttvisa

medarbetare — Inga vdrdekonflikter, meningsfullt
- Gemensam mdlsdttning arbete

KASAM, krav/kontroll/stéd, anstrdngning/beléning, dr/tror/vill,
integritet/samarbete samt-Mastack

Terrangen

Visionen
Kartan

2016-10-06

Férhadllanden som framkallar stress i arbetslivet

"Person-Environment Fit"

— "Hitta rdtt man pd rdtt plats”: individbedémning + kravprofil for
arbetet

2. Krav/kontrollmodellen
3. Krav/kontroll/stédmodellen

— "Socialt stéd eller socialt klimat"
— Isolerad, utan stéd av arbetskamraterna

4. Anstrdngning/bel6ningsmodellen
5. Bristande KASAM
"Bristande Maslach”

KASAM, krav/kontroll/stad, &
dr/tror/vill och integritet/samarbete

Terrangen

Visionen

—=7

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrdn modellerna

Uppenbart:
1. Rdatt person pd rdtt plats.

2. Resurser, kompetens och beslutsutrymme som matchar
kraven.

3. Stad och gemenskap.
4. Beloning i proportion till anstrdngningen, rdttvisa.
5. Syfte och mening.

Inte lika tydligt:

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

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

9. Bli tagen i ansprdk, uttrycka mig i vérlden, gsra skillnad?
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En god arbetsplats forebygger utbrdndhet

. Rimlig arbetsbelastning

. God kontroll éver arbetssituationen

. Adekvat beloning

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa

. Inga vardekonflikter, meningsfullt arbete

Maslach och Leiter

Okad risk for utbrdndhet

Alltfor hoga krav
Bristfdllig kontroll

Bristfillig belsning (i vid bemdrkelse), ordttvisor
Bristande gemenskap och stod
Virderingskonflikter

Brist p& meningsupplevelse

cohwN e

(Maslach och Leiter)

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

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vic

God kontroll 6ver arbetssituationen

Autonomi.
Kunna styra sin tid.
Kunna reglera arbetsmdngden.

Kunna styra arbetsuppgifterna.

Gdrna 4 utlopp for "sjdlvforverkligande” / "hogre”
behov som kreativitet och att uttrycka sig sjdlv
och sin personlighet.

2016-10-06

God psykosocial arbetsmiljo enligt Maslach

Lagom krav (krav/kontroll).
Inflytande (krav/kontroll/stod, KASAM hanterbarhet).
Socialt stod (krav/kontroll/stod, KASAM hanterbarhet).
Meningsfullt arbete (KASAM mening).

Féorutsdgbarhet (KASAM begriplighet + hanterbarhet).
Beldning (anstrdngning/beloning).

oo s wN e

Befrdmjar hdlsa

. Autonomi (KASAM, krav-kontroll)

. Kontroll (KASAM, krav-kontroll)

. Mening (KASAM)

. Beldning (effort/reward, KASAM)

. Social anknytning (krav/kontroll/stod)

SvD Naringsliv sondag 23 maj 2010

Fri arbetstid minskar sjukskrivning

Majlighet att styra 6ver sin ar-
betstid kan minska risken for
langtidssj rivningar, visar en itt 24 procent lagre risk
finsk forskarstudie pa 30 000 att bli sjukpensionérer dn de
kommunanstillda, frin stidare  som inte hade den méjligheten.
och sophamtare till larare och Belastningsskador utgor om-
likare. Detskriver Sunt Liv. Abo  kring en tredjedel avalla lang-
universitet och Arbetshilsoinsti- ~tidssjukskrivningar och fortids-

tutet ansvarar for undersokning- p W

en. Anstillda som sjélva kan pa-
verka sin arbetstid hade i ge-
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Arbetsgrupper presterar
ofta under sin potential.
Deltagare med ratt kom-
petenser och tydliga, ge-
mensamma mal anses
ofta vara avgdrande for
framgéang, men ny forsk-
ning visar att grupper som
nar malen istallet kanne-
tecknas av att de har
komplexa bilder av sitt
uppdrag.

Philip Runsten vid Han-

Vilda diskussioner bra for grupparbetet

delshagskolan i Stockholm

sioner om avvagningar,

har studerat faktorer som motsattningar och

okar effektivi for sager Philip

kunskapsintensiva arbets- Runsteni ett press-
meddelande.

grupper. Han visar bland
annat att fi i

grupper undviker entydiga
mal.

—De forhaller sig till en
mangd olika syften, mal
och aspekter av uppgiften
samtidigt. Det leder till
standigt pagaende diskus-

Ide a ika
grupperna ses mal och
arbetssitt ocksa som
en gemensam uppgift
for gruppen, snarare an
ettansvar enbart for
ledaren.

EMMYLOU TUVHAG

2016-10-06

Bra arbetsgemenskap

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

Behovs dven bra stod utanfor arbetsplatsen.

Mentor sikert bra fér ménga.

SvD Néringsliv sondag 24 juli 2011

Sndlla kollegor forldnger livet

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

ANNA DE LIMA FAGERLIND

Den goda arbetsplatsen
i primdrvarden . e se .

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

Bra arbetskamrater (70%) (stod)

God bemanning (kontroll)

Delaktighet i beslut kring verksamheten (kontroll
Tillrdckligt med administrativ tid (kontroll)
Majligheter till kompetensutveckling (kontroll)
Kollegial samverkan pd arbetsplatsen (st6d)
Vdlorganiserad mottagning (kontroll)

Méjlighet att variera arbetstiden (kontroll)

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

Goda relationer
och bra arbets-
forhéllanden

Den goda arbetsplatsen

i primdrvarden

WOYNLEY

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

PN O AW

(1114 svar)

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.

Relationen med kollegor paverkar din halsa

Det &r inte bara ledarska-
pet som paverkar hur med-
arbetarna mar. Relationen
mellan kollegerna har ef-
fekt pa de anstilldas hilsa,
och hjélpsamma arbets-
kompisar bidrar ocksa ti|
attdulever ldngre, enligt
en studie fran Tel Aviv
versity, rapporterar Rel
ters och tidningen Che{
Forskarna har uppt:
att goda relationer pa j
bet sanker dodlighetsri

Forskarna har genom en-
kater mitt stressnivaer pa
jobbet och vilket stod man
far frinkellegerach

fer.

Studien visade ocksa att
en stéttande chefinte
hade nagon effekt pa ris-
ken for dodlighet.

Kvinnor som arbetade
pa positioner med mycket
kontroll och delaktighet i
beslutsfattande hade en

ken, och for personer me!
lan38 och43arar
kopplingen sarskilt stark.

forhojd dadli
Samma koppling gick inte
att hitta bland ma

Goda jt i minskar
dadligheten.  roro:Scanpix

SvD 29 maj 2011
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Enbildskurs, arbetsmil j6 och arbetsglddje
Hur dr vi mot

varandra hdr hos
0Ss?

Hur &r var arbetsmilj&?

6ran zon R&d zon
+ Hag tillit + Lég tillit
+ Dialog + Skuldbeldggande
+ Entusiasm + Utanfdrskap
+ Arlighet * Rivalitet
+  Vdnskap och skratt *+ Misstdnksamhet
+ Omsesidigt stod + Girighet
+ Arbetet upplevs positivt *+ Besserwisserattityd
+ Enkdnsla av att tillféra ndgot f§ + Undanhdllande
+ En gemensam vision + Fornekande
+ Vanskaplig konkurrens + Ironioch sarkasm
+ Samarbete + Undvikande av risker
+ Optimism *+ Millimeterrdttvisa
+ Férmdga att ldra av misstag *+ Misstag doljes eller
+ Oppenhet infor feedback bortforklaras
* Man skyller pd andra

Tack till Lennart Lindén, Ugil Konsult

Adekvat beloning

Ekonomisk
Social
Status
Erkdnnande
Mgjligheter

Aven i jamféorelse med andra

En medarbetare som kanner sig depraverad
eller krdankt bidrar sdllan till en bra stdmning
pé arbetsplatsen.

2016-10-06

Hur dr vi med och mot varandra hdr?

Omtanke?
Medkdnsla?
Forstdelse?
Forlatelse?
Uppskattning?
Integritet?

Radttvisa, samt klara riktlinjer for befordran

Osjdlviska och rdttvisa ledare som ser till verksamhetens
bdsta.

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

Medarbetarna kdnner sig behandlade med omtanke och
respekt.

Missndje, konflikter, stress, ut
besvdrlighet...

En annan riskfaktor dr att man uppfattar
sig sdmre stdlld / belénad dn andra
medarbetare

4

Centralt att skapa en kdnsla hos de
anstdllda av att arbetsplatsen dr rdttvis i
alla avseenden
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Missngje, konflikter, stress, utbrdndheft,
besvarlighet...
1

..dar bland annat ett resultat av
icke uppfyllda foérvantningar.

4

Skapa rimliga férvantningar
pd vad arbetet innebr.

Visa chefen
Fé berém

Stdrka min
Har inget
annat fér mig )
d tillfredsstill

. dmver Just denna; 488
’ setare?

aning

Kall, bidra

Materiell
tillfredsstall
else

Till detta kan lampligen fogas...

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. For att vi ska
mé bra behaver vi en

Kdnsla Av SAMmanhang:

* Begriplighet

*+ Meningsfullhet

*+ Hanterbarhet

Aaron Antonovsky, Hilsans mysterium

Sldpa sten eller bygga katedral? ]

1200

2016-10-06

"Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete”

| 2

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

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

Maslows “behovstrappa”
- kan era medarbetare fa
detta pd jobbet?

Sjdlvfor-
verkligande

Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

Trygghet

Kroppsliga
behov

Vem vill ha medarbetare som 3r stenhuggare?

Ledarens overordnade ansvar ar
att hjdlpa alla medarbetare bli

katedralbyggare och inte
stenhuggare.
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A Salutogent
ledarskap

~ i hisosam framgdng

Begriplighet ——— = Hanterbarhet

Salutogent ledarskap och KASAM
Mening

Begriplighet -———  Hanterbarhet

Mening: Motivation, varfér dr vi hdr, vilket dr
det 6vergripande syftet?

Begriplighet:  Hur fungerar det hdr, vad gor vi,
vilken d@r min roll?

Hanterbarhet: Jag har den kompetens, de resurser,
den tid och det st3d jag behaver.

Vi trdnade hdrt - men varje gdng vi borjade fa
fram fungerande grupper skulle vi
omorganiseras. Jag larde mig senare i livet
att vi dr bendgna aft méta varje ny situation
genom omorganisation och ocksa vilken
underbar metod detta dr for att skapa
illusionen av framsteg medan den
&stadkommer kaos, ineffektivitet och
demoralisering.

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

2016-10-06

Mal/uppdrag
N

N

Ledning Samspel

Alltid uppdraget i centrum, vad vi dr till for.

Samspelsproblem uppstdr ldtt om man inte dr dverens om
uppdraget.

Ledarskapets grunder

Vad ska vi géra (begriplighet)?
- Vilket d@r vért uppdrag, vad dr mdlet?
- Vem dr vér uppdragsgivare?
- Samspelsproblem uppstdr ldtt om man inte dr 6verens om
uppdraget.
Hur ska vi géra det (hanterbarhet)?
— Samspel.
— Tillvarata hela gruppens kompetens.
Varfor ska vi géra det (meningsfullhet)?
— Ledning.

Uppgiften dr att leda verksamheten mot de uppstillda mélen.
Gora rdtt saker, pd ratt satt, med effektivt utnyttjande av
resurserna.

berattelse
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Vill inte uppfatta.
Kdmpar emot med hd

het.

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

Omorganisera?

Pertti Simula

1. Fréga férst: Ar detta MENINGSFULLT?

2. Om inte - I&t bli.
3. Om meningsfullt:
— DIALOG om vad, varfér och hur.

— Férklara meningen fér medarbetarna.

— Gor det begripligt och hanterbart

for dem.

En god arbetsplats forebygger utbrandhet.
Hur &r det pa din arbetsplats idag?

Bra idag Daligt idag

Férbttringsmojlighet

Rimlig
arbetsbelastning

God kontroll 6ver
arbetssituationen

Adekvat beléning

Bra
arbetsgemenskap

Kiara riktlinjer f6r
befordran, réttvisa

Inga vérdekonflikter,
meningsfullt arbete

Arbetsblad 126

2016-10-06

Uppfattar sanningen.
Férdndrar det som gar.
Anpassar arbetskvaliteten.
Planerar I&ngsiktigt.
inker pd helheten.
Overfor ansvaret uppét, men deltar sjdlv.
Fortsdtter gora sitt bdsta s@ gott det gér.

v

Stressar inte sig sjdlv

Pertti Simula

Informations-
méngd

Bér‘jqn Senare

Sanera arbetsplatsen i tid, innan fler stryker med

Bristande &ver dmmelse med de férvéntni man sjdlv har.
Fér svéra uppgifter, orimliga krav och farvéntningar.
Understimulering och uttrdkning.

Beléningen uteblir

Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit férgéves.
For litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.
Man fér for litet tillbaks, for litet kanslomdssig naring.

a Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

o Negligering och krénkningar.

a  Allmant délig stamning pd arbetsplatsen.

0 Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

0 Man ser ingen mening med det man gér.

0 Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna integriteten.
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6d igenom vad som kan ha fallera

Hag arbetsbelastning varre...

Ndr det inte dr roligt.

Vid bristande terhdmtning.

Vid of6rmdga att koppla bort de kénslomdssiga
péfrestningarna pd fritiden.

Nar arbetet krdver att man férstidller sig.

Vid bristande 6verensstdmmelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens forvantningar.

Nar uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.

Undersék om det brustit hdr, och tgdrda i sé fall ‘

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

Smdrta

Signal/symtom

Stressreduktion och arbetsdtergdng - vad
fungerar?

ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng (ADA).

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

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

Kollegiala samtalsgrupper.

Individuell stresshantering?

"Vardagsrevidering” i grupp?

Arbetsledarutbildning?

Metoden forefaller behéva ta upp och dstadkomma en fordndring
av den arbetssituation som lett ftill sjukdom for att ha effekt.

2016-10-06

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

Integritet m Samarbete
Personliga Anpassning
b;rg:gzlfh J Imitation
Smdrta -
Individ Grupp/samhidlle
l Konformitet

Originalitet

Signal/symtom

Arbete och risk for ohdlsa, sammanfattning

1. Det finns anledning att anta att en arbetssituation som man finner
mhenlingsfull och som innebdr ett tydligt uppdrag minskar risken for
ohlsa.

2. Hur arbetet utformas dr en frdga fér ledningen, som ocksd kan vara

en utsatt position. Som chef eller arbetsledare kan man behdva

stod - inte bara i svdra personaldrenden i samband med

sjukskrivning utan ocksa fér att hantera den komplexa chefsrollen

over huvud faget.

. Hur chefer ufdvar sitt ledarskap har sannolikt stérre betydelse for

medarbetarnas hdlsa dn vad tidigare forskning visat och dr ddrmed

{Herligar‘e en viktig arbetsmil jofaktor. .

ett heltdckande system for interventioner pd arbetsplatsen bor
man dven se till att den hogsta ledningen dr involverad och, inte
minst, att den far ta del av systematiska utvdrderingar som
innefattar savdl hdlsoaspekter som ekonomiska investeringskalkyler.

. Arbetsmil j6- och hdlsoenkdter har anvints med framgang for att

identifiera och ge stad till personer som befinner sig'i riskzonen
for stressrelaterad ohdlsa.

. I samband med sjukskrivning finns det fgrskninﬁssﬁid for att

gora tidiga insatser. De bor innefatta savdl behand!

grupp) som a??ﬁrder‘ pa arbetsplatsen
atergdngen till arbetet.

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid

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

1. Skapa férutsdttningar for normalt folk att trivas. Beakta Maslachs slutsatser,
krav-kontroll-stéd dell samt anstra i beléni dell
2. Rekrytera chefer medvetet.
3. Ldr upp cheferna inom hdlsofrdmjande ledarbeteenden och arbetsférhéllanden.
4. Skapa férutsattningar for chefen att virda sin personal - annars dr det ju
meningslost att ldra upp cheferna (min anmdrkning).
5. Reflekterande kollegiala samtalsgrupper med strukturerat arbetssdtt.
6.  Arbetsmilj6- och hdlsoenkdter, t ex AHA-metodiken.
— Riktade insatser som engagerar de anstdllda genom feedback och individuellt
anpassade forslag ger storst kostnadseffektivitet.
— Erbjud de i riskzonen feedback och adekvata hjdlpinsatser (FHV, kurser).
— Forutsdtter chefernas engagemang och medverkan.
— LUQSUS-K-paketet (LUCIE, QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS)
. "Employee assistance program” (ringa en rddgivare dygnet runt, dret om).
. Chefen hdller kontakten med och engagerar sig i de som dr sjukskrivna.
. Gruppterapi for sjukskrivna (evidensbaserat och kostnadseffektivt).
0. Adekvata fordndringar i den sjukskrivnes arbetssituation.
. Gradvis arbetsdtergdng.

0 ® N

v

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utbrand
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D
(FVad kan chefen géra fér att vinda ohdlsa tidigt? v

a (Férebygg!)
o Vet hur dina medarbetare mér

- Regelbundna samtal, samt vid behov.

— Enkdter/besvirsskattningar: LUQSUS-K (LUCIE, QPS-
Mismatch, S-UMS, KEDS).

Hall kontakt med den som inte mdr bra.

Atgérda snarast missfsrhdllanden.

Kollegiala samtalsgrupper.

Frikostigt med foretagshdlsovard.

Initiera ADA.

~'Vad kan chefen gora for att férebygga ohdlsa? v

Du behéver besluta dig for att dina medarbetare ska md bra,
veta hur det gdr till, formedla foresatsen till medarbetarna, se
till att du har mandat och forutsdttningar uppifrén samt fdlja
hur dina medarbetare mér.

Viktigast: monitorera fortlépande samtliga “dina” medarbetarel
Du mdste helt enkelt veta hur de mdr.

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

Det dr inte s@ svért - de allra flesta medarbetare kan mycket vdl
beskriva vad de behéver, och de flesta har ocksé rimliga krav.
Om du inte tycker att denna bit dr genuint rolig och
stimulerande, eller om du tycker att det inte dr ditt jobb att
hdlla pd med detta har du hamnat pd fel post.

Varfér har den stressrelaterade ohdlsan 6kat?

Samhdllsfordndringar pd 1990-talet?

« Personalneddragningar p@ arbetsplatserna

+ Okade effektivitetskrav

+ Ldngre arbetstider

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

« Otrygghet i arbetet

Okad arbetslgshet

2011 1

2016-10-06

Vad kan organisationen gora for att forebygga v
ohdlsa?

a Det finns mdnga hundra férslag bara i detta bildmaterial (men
betydligt farre saker man kan géra nar ndgon redan blivit sjuk). Man
kan omajligt komma ihdg dem alla.

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

Man behéver kort och gott skapa en arbetsplats ddar normalt folk
kan trivas, kdnna glddje och mening osv.

Vilket man bara kan géra om man vet vad mdénniskor verkligen
behéver.

Vilket i sin tur férutsdtter chefer som kan, vill och har mandat
for detta. Utbilda, stotta och ge dem utrymme for att ta vdl hand
om sin personal.

Férutsdttningarna pé somliga arbetsplatser omdjliggér effektiv
arbetstrivsel och kommer ddrfér oundvikligen att alstra héga nivder
av ohdlsa.

ﬁ/ Vad kan chefen géra for att farebygga ohdlsa?

0 Gér redan ndr medarbetaren bérjar klart att du dr angeldgen
om att hen ska md bra och att du vill bli kontaktad sd snart hen
inte gor det. Forklara gdrna att det dr din bdde viktigaste och
mest meningsfulla arbetsuppgift.

a Men lita inte pd att alla formdr signalera, utan trdffa
regelbundet och obligatoriskt samtliga. Stress och arbetstrivsel
ska alltid vara ett fokusomrdde vid medarbetarsamtalen.

a Informella méten kan naturligtvis ocksd anvindas for att & en
bild av hur personen mar.

0 Ha stress och arbetstrivsel som en fast punkt pd APT.

a Nar individuella behov framkommer, gor négot.

a Nar brister pd arbetsplatsen framkommer, dtgérda dem.

Varfér har den stressrelaterade ohdlsan 6kat?

Arbetséverbelastning vanligaste orsaken, men den samlade

livsbelastningen dr av betydelse. Sdllan bara problem pd
jobbet.

. Raﬁonalisarinﬁar och neddragningar pd arbetsplatserna
troligaste farklaringen.

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

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

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

36 2011
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Kommunicerande karl?

Sjuktalet

1 6ppet arbetsitna och personer
nads dtgarder

Sjuktal dagar
Arbetsioshet %

3

Foretag med friska medarbetare

Utmdrks av mer utvecklat arbete avseende

« Ledarskap

+ Kompetensforssrjning

+ Kommunikation

- Delaktighet

+ Halsa och sjukfrénvaro

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

Har ett bdttre utvecklat organisatoriskt stad till
ledarna.

Satsar i hégre grad pd internrekrytering av ledarna.

“Hélsa och framtid”, Magnus Svartengren, KI, redovisat pd
www.dagensjuridik.se i juni 2009 av Johan Larsson och Stig Vinberg

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 sjdlvkansla,
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

2016-10-06

Profylax skulle kunna férhindra flertalet
utmattningstillsténd

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

Mdnniskor behover grupptillhorighet, kontinuitet och
kénslomdssig pafyllnad fér att fungera vil.

En positiv terapeutisk grupperfarenhet verkar vara bdsta
sdttet att kurera en manniska som drdnerats p&
samharighetskdnsla och friska kdnslor.

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

" Féretag med friska medarbetare utmérks av mer
utvecklat arbete avseende:"

Ledarskap
Kompetensfarsorjning
tydliga karridgrvagar
man anstrdngde sig for att de anstdllda skulle passa in i gruppen
utbildning sdgs som kompetenshéjande och personligt utvecklande
Kommunikation
«  cheferna har stor kdnnedom om vad som hdnder i organisationen
god direktkontakt med medarbetarna
dven informella vdgar fér kommunikation @r av betydelse

tillitet for anstillda att kritisera cheferna och peka pd missférhdllanden i

féretaget
- mer utvecklade strategier for terkoppling
Delaktighet
rutiner for att kontinuerligt férbdttra verksamheten genom diskussioner i
arbetsgrupper
visioner och afférsidéer var vél férankrade pé arbetsplatsen
Hélsa och sjukfrénvaro
medvetenhet om sjukfrdnvarons omfattning och om arbetets roll fér
sjukfrdnvaron
mer utvecklade strategier for arbetet med hilsa och sjukfranvaro

"Halsg och framtid', Magnus Svartengren, KI, redovisat pé www dagensjuridikse i juni 2009 av
9

Johan Larsson och Stig Vinber:

Foretag med fa sjukskrivha

. Tydliga strukturer. Inom dessa kan medarbetarna
réra sig fritt.

. Satsar pd ledarskapet. Stdd till ledarna, rekryterar
ledare som kan arbeta i grupp, delaktighet.

. God kommunikation. Ledaren positiv, vdgar sté fér sin
dsikt men kan lyssna pé andra, l6ser sakkonflikter.

. Intresse for medarbetarna och hur de har det.

Samt att chefen har hagst 15 understillda.
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Vad skapar friska foretag?

Vidnlighet och vdlvilja.

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

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

Friska féretag dr battre pd att:

Se medarbetaren som en resurs, att inte lata

kompetensutvecklingen styras enbart efter verksamhetens

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

+ F8 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 for sjukfrdnvaron och att vara

insatta i hur mdnga som dr korttids- respektive

ldngtidssjukskrivna och varfér.

Studie vid SLL’s Centrum for fe

Chefers satt att leda har betydelse for
medarbetarnas vilmdende

Hdlsofrdmjande ledarskap tycks handla om

1. Tydlighet vad gdller uppdraget i stort, roller och uppgifter
for den enskilde medarbetaren.

2. Samtidigt som man behaver visa omtanke och vara lyhard.

(Jamfor “barnuppfostran”: Barn behéver tvd saker - virme
och granser).

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utl

2016-10-06

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
bdttre inblick i vad som hdnder.

+ Planerar verksamheten langsiktigt och drar nytta av

tidigare erfarenheter.

Studie vid SLL’s Centrum for fe

Friska féretag dr battre pd att:

Se till att foretagets virderingar dr vdlkdnda for alla.
« Planera verksamheten ldngsiktigt, baserat pé tidigare
erfarenheter och pd foretagets historia.
* Medvetet arbete kring ledarskapet
— Vara tydliga med vilket ansvar ledarna har, vad som krévs och
forvantas av dem.
— Virdera social kompetens, utéver formdgan 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 for folkhdlsa ocl

Chefers sitt att leda har betydelse fér medarbetarnas vilméende

”Det ar ett rimligt antagande att chefers satt att leda har betydelse for medarbetarnas
alméend knil [ hefsb de och medarbetarhilsa

omr i mellan
ar inte omfattande, men det finns stod for hypotesen att chefers sétt att vara ar
ytterligare en faktor av betydelse for stressrelaterad ohilsa. | en svensk avhandling
sammanfattade Nyberg sin egen och andras forskning i nagra huvudrubriker. | en av
studierna pavisades samband med dédlighet i hjart—karlsjukdom.

Halsoframjande ledarskap tycks handla om tydlighet vad géller uppdrageti stort,
roller och uppgifter for den enskilde medarbetaren, samtidigt som man behéver visa
omtanke och vara lyhérd. Att vara chef innebar att man har ett relationsintensivt
arbete, dir medarbetare och éverordnade (och inte minst chefen sjélv) har héga
forvantningar som man séllan kan leva upp till. Det innebér en utsatthet som gor att
manga tvivlar pa sin kompetens att leda, samtidigt som man oftast kanner sig séker i
sakfrdgorna. | andra relationstunga arbeten, t ex i lararyrket eller bland
psykoterapeuter, dr det en sjalvklarhet att man da och da behéver ge sig tid for
handledning eller reflektion, inte bara 6ver vad man gor utan framfor allt 6ver hur
man gor.”

v

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid utbrand
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Ledarskapet pdverkar medarbetarens hdlsa

Ledarskap som dr férknippat med
god hilsa hos medarbetare: med délig hélsa hos
+ Ger medel sd att man kan medarbetarna:

genomfgra arbetet + Auktoritdrt beteende
(information, mandat och

tydlighet)

+ Uppmuntrar att man deltar i
utvecklingen av arbetsplatsen

* Ger stod

+ Inspirerar

- Visar integritet (rdttvisa)

« Integrerar medarbetarna s att

man kan arbeta bra tillsammans

Ledarskap som dr forknippat

« Tvingar sin dsikt pd andra
« Agerar odkta

+ Ovanlig

« Drar sig undan

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid utt

En positiv arbetsmiljo
(studie av arbetsplats med mkt god arbetsmiljo)

Adekvata resurser och begriplig struktur.
Gemensam upplevelse av meningsfullhet.
Tillit och delat ansvar i arbetsgruppen.
Pdlitliga, rdttvisa, férutsdgbara, engagerade och
omtdnksamma chefer som driver forandringarna.

Hwn =

Upplever att den gemensamma visionen forverkligas i det
dagliga arbetet.

+ Stolt 6ver att gora ett bra arbete.
« Tillrdcklig kontroll éver sin arbetssituation.

+ Arbetet belonande i sig sjdlvt, upplevs meningsfullt och
viktigt.

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid utk

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.

2016-10-06

Hur chefen kan férebygga psykisk ohdlsa

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 arbetsborda 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

Frihet, kdrlek och mening - de viktigaste
strategierna for stresshantering pé arbetsplatsen

Frihet och handlingsutrymme
— "Offer for omstdndigheterna” dr illa ute.
2. Socialt stod
— Socialt stad viktig buffert mot stress.
— Utanféorskap dr en enorm stressor.
— Utan gott socialt stéd dr vi vildigt mycket mer sdrbara.
3. Mening och sammanhang
— Att inte se sig sjdlv, sitt jobb och sitt livi ett storre och meningsfullt
sammanhang @r en stress'i sig.
Jaﬁ har en viktig uppgift i livet. Att jag finns och vem jag dr spelar
roll.

— Underldttar en personlig virdeskala, och ddrmed att vilja mitt liv.

- fer fi)'rl‘lsf&else, samband och forutsdgbarhet, skar vér kdnsla av
ontroll.

— Ger "minnen av framtiden", framtidsdrommar, tdnkbara

hgndlingsplaner som gor att vi inte standigt blir dverraskade och tagna

pa sdngen.

Fér svarare att klara skade krav och sténdiga férdndringar om vi inte

kan férutse dem.

2003 1

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 pd jobbet.

Hjdlp medarbetaren se att man sjdlv kan reglera sitt inre
tillsténd.

Hjdlp medarbetaren till mer realistiska tankar och
tolkningar. Vilka hjdrnbanor viljer jag att skapa just nu?
Vid svér stress: se till att medarbetaren f8r professionell
hjdlp.

Men stress dr sdllan ett individproblem. Psykoterapi + &ter
till samma kontext -> terfaller ofta.

Lagom antal medarbetare/chef (hagst 15).
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Ratt insatser for
individen

Trdna dina medarbetare i konstruktiv
stresshantering!

Vad kan hen sjdlv géra for att
motverka skadlig stress och psykisk
ohdlsa?

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

ﬁr

Hur kan man f&@ ménniskor att engagera sig?

Nya medarbetare maste “képa” organisationens
kultur, mal och visioner innan de tillats stiga
ombord. Vilka vi @r, vad vi gér, vad vi stér ?ar,
vad du kan vdnta dig av oss och vad vi férvantar
oss av dig.

“OM det later som rdtt skuta for dig dr du

vilkommen ombord!”

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla
medarbetare om organisationens mél och visioner,

vad vi egentligen menar med dem, varfor vi har dem

Ténk dig en arbetsplats dér alla ger jdrnet inom just det omréde

de helst vill dgna sig @t och &r allra bdst pé!
53 vad behdver just denna medarbetare fér att mé bra och

prestera pd toppen av sin formdga?
Sitt ner med varje medarbetare och fréga
+ vad hen ér allra bdst pa

vad hen allra helst skulle vilja géra mer av pd arbetet
vad hen behéver fran arbetsplatsen och chefen for att

prestera pd topp

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

Kan personen medifiera sina kartor och
férvéintningar utifrdn realiteterna?

_ Vérlden som Den andres
GlappeT - vi fror att bild
stress den dr av vérlden

Hur
reagerar
ersonen?
P Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

Vill jag hjdlpa eller paverka mdste jag vanligen arbeta har

Kartan

Visionen

S
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Hjdlp dina medarbetare arbeta i flow
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Skicklighetsniv@ / kompetens / kontroll

Ledaren, medarbetaren och flow

* Férsta frégan: vad dr det som gér att médnniskor éver huvud
taget VILL arbeta?

* Fréga dig hur du kan hjdlpa varje medarbetare att arbeta i
flow.

* Frdga medarbetaren samma sak.

* Forsok sedan skapa de forutsattningar som behovs.

* Flow ger "inre" beldning, dr sjdlvbelonande. Aktiviteten dr
vard att gora for sin egen skull, for den kansla den ger
utovaren.

* Forvdntan om “yttre" beldning (pengar, status) dr ofta
tecken pd ett misslyckande fran arbetsgivaren att
tillhandahdlla nédvéndiga férutsdttningar for flow och darur
emanerande "inre" belghingskdnsla.

Csikszentmihalyi

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

Integritet Samarbete

Individ
Originalitet

Grupp/samhdlle

Konformitet

Var har du din medarbetare?
Samarbetar han for mycket eller for lite?

Samarbetar han pd ett sdtt som dr bra eller déligt for
honom?

//////Z————fff S

Integritet Samarbete

Medarbetarens position dr avgérande far chefens
insatser.
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Integritet och samarbete

Nér ndgon inte samarbetar - fréga férst dig sjdlv, och eventuellt
dven den andre, om det handlar om en integritetskonflikt.

De flesta normalfuntade samarbetar gdrna, sa ldnge som det
begdrda inte stdr i konflikt med deras kérnvirderingar, samvete
och integritetskansla.

Men den som har problem har klarar kanske inte att sdga nej,
oversamarbetar dd istdllet och mdr ddligt av det.

Hjdlp henne dd att sdga nej, och begdr inte samarbete med
hdnvisning till att personen "f&r ta ansvar fér sig sjdlv" - det dr ju
det hon inte klarar.

Begdr inte att mdnniskor samarbetar om sddant som inte dr bra fér
dem. Du f8r missngjda medarbetare, ddlig stdmning och bristande
lojalitet.

Men om du hjdlper ménniskor att leva utifrdn sina djupaste
Gvertygelser kommer du att kunna skérda lyckliga medarbetare,
tacksamhet, ansvarstagande och lojalitet.

Hjdlp MA tillgodose sina viktigaste behov dven pa
jobbet

Sjdlvfar-
verkligande

Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

Trygghet

Kroppsliga
behov
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Hjdlp MA fd ihop sitt liv

Fritid och arbete - "balans i livet"

. . Jobbet Fritid b

Privata relationer riti q Arbetet
” Yrkesman, KO nfl ! k1-

Make, far, son, védn... kollega

Familj Prestera
Halsa Arbetskamrat

Vdnner Utveckla och
Intressen utvecklas
Fritid och

hélsa

Fysisk och

Signal/symtom
psykisk hdlsa

Frdga MA vilken hjdlp hen vill ha, och hjdlp hen med det

Hjdlp MA vilja bort

Sluta med pa litet sikt:

Sluta med snarast:

a Frdga medarbetaren hur du bdst
hjdlper henne.
o Stéd den som mar ddligt att géra
sadant hon tycker om och mar bra av
promenad

fika

prata

trdffa ndgon vén i vars sillskap hon brukar
mé bra

Hjdlp MA géra saker hen mér bra av Hjdlp MA @terta férlorad mark i tid
\ .
Bra saker Déliga saker Bra mdnnisk Ddliga manniskor|
1. Back to basics! Lﬂ:rq sig 2. Socialt stéd
lev;"eﬁ normalt liv igen 3. Samtalsbehandling
omn 4. Avspdnningsmetoder

- Motion i

- Mat 5. Arbetsinriktad

- Vila, pauser rehabilitering

- Vari‘a‘rion 6. Ldkemedel

- Fritid

- Familj Slutsats: sluta inte leva

- Struktur ett normalt liv for att du
inte "hinner”, for forr

gilacocitindentel eller sedan kommer du
att bli tvungen att ldra

SiDAN 6IORD 8V Jii ROSHCDEN

dig leva igen.

l
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Behandling och rehabilitering vid

stressrelaterad ohdlsa

Vad menar vi med "behandlingsresultat”?

Den drabbade mér bdtire?

Den drabbade atergar till jobbet?

eller

Somn och hdlsa

Aleksander Perski

“Behandla sémnproblematiken [..] Om
man hamnar i stressrelaterade
somnproblem och inte kommer ur det
eller f@r behandling kan man inte bli

bdttre."

2016-10-06

Forebygg i st f att rehabiliteral

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

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

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

Behandlingsstrategi vid utmattningssyndrom

L. Back to basics! Ldra sig 2. Socialt stod
lev;J"eTT normalt liv igen 3. Samtalsbehandling
omn 4. Avspdnningsmetoder

- Vila, pauser s

- Motion 5. Arbetsinriktad

— Fritid rehabilitering

- Familj 6. Ldkemedel

- Mat

- Variation Slutsats: sluta inte leva

- Struktur ett normalt liv for att du
inte "hinner”, for forr

3 Regelbundenhe eller sedan kommer du
att bli tvungen att ldra

dig leva igen.

l
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Budskapet

Mycket stark samvariation mellan stress och sémnstérning.
Losningen pd stress och tidsbrist dr INTE att sova mindre!
* Planera in sémn i agendan.

Ju mer aktivitet, desto mer vila behavs. Viktigaste vilan dr
somn, som hagpresteraren emellertid pldagar skdra ner fér att
"hinna med".

Dartill uppstdr negativa spiraler ddr sémnens kvalitet férsdmras

av stressen och darfér inte fungerar vederkvickande ldngre.

+ Aven aktiviteter kan fungera som &terhdmtning, OM de
kdnns roliga och kravlésa, och sker helt frivilligt och utan
press.

« Aktiviteter ddr man inte trivs eller kdnner sig accepterad som

den man dr ger inte &terhdmtning.

Naturen har en starkt stressreducerande effekt.

Fysisk aktivitet virdefull, men bor ske pd arbetstid.
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Somn och hdlsa

Bdde somnens lidngd och dess kvalitet viktigt ur hdlsosynpuﬁkf. -
+ Bddadera forsdmras vid stress.

* Mycket talar fér att det ér den stérda dterhdmtningen
sharare dn stressen i sig som genererar problemen.
Stard/otillrdcklig sémn ger funktionsnedsdttningar (t ex
koncentrationssvdrigheter och férsdmrat minne) som stér i
proportion till ssmnbristen.

Samband mellan stérd/otillrdcklig somn och hdlsoproblem, t ex
insulinresistens, diabetes, fetma, metabolt syndrom,
utmattningssyndrom, depression, hjdrtsjukdom.

« Sémnstérning reducerar anabolismen, férdndrar
kortisolregleringen och immunférsvaret.

+ Stressade personer har hégre andel “microarousal”.

Kort somn (<6 tim) viktigaste prediktorn for UMS hos unga, i

6vrigt friska individer.

2016-10-06

Behandlingsmdjligheter vid utmattningssyndrom

[y

Allmdnt - omhdndertagande, diagnos, forklaring,
information, empati
. Gruppbehandling och/eller individuell kontakt

Stresshanteringstraning baserat pa kognitiv
beteendeterapi

b qu_k_grlmnasﬁk, avspdnningstraning, QiGong,
Taijichuan

. Akupunktur

. Individuell psykoterapi

- KBT

- Psykodynamisk korttidsterapi

oo A wWN

1269

Behandlingsmdgjligheter vid utmattningssyndrom

7. Antidepressivt ldkemedel vid depression

8. Farmakologisk hjdlp mot dngest och sémnbesvir
9. Sémnradgivning

10. Ofta sjukskrivning

11. Rehabilitering med avseende pd arbete och
sysselsdttning - rehabiliteringsspecialist,
arbetstrdning, samverkan med arbetsgivare och
forsdkringskassa

1270

Behandlingsstrategier

Snar kontakt.

Ldkarbeddmning.

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

Kartldaggning, medvetandegérande.
= Hur ser livssituationen ut i detalj?
= Stressorer?

= Copingmekanismer?

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

Behandlingsmagjligheter vid utmattningssyndrom

Allmdnt - omhédndertagande, diagnos, forklaring,
information.
Utlésande faktorer identifieras.

En tgdrdsplan ldggs upp tillsammans med patienten,
arbetsgivare och ev Forsdkringskassan.

Rddgivning rérande egenvard - sémn, kost, vila, traning.
Gruppbehandling och/eller individuell kontakt.

Stresshanteringstraning baserad pé kognitiv
beteendeterapi (eller annan modell).

Sjukgymnastik, avspdnningstraning.

Behandlingsstrategier

Ldra ut effektiva copingstrategier
Véga sdga nej.
Sdtta grdnser.
Vara tydlig.
Ldra sig kdnna igen tidiga tecken pd utmattning/stress.
Ldra sig bry sig om sina signaler.
Spara energi.
Gruppbehandling.
Medicinering.
. Livsstil - vila, promenader, frisk luft, avslappning, lugn, egen
tid.
11. Arbetsmiljo.
12. Sjukskrivning och arbetstraning.

Stressrelaterade utmattningstillstind - ndgra behandlingserfarenheter.
Per Rosenqvist, Lakartidningen nr 48, 2001
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Behandlingsuppldgg vid utmattningssyndrom

Utlésande faktorer identifieras.

. En dtgdrdsplan ldggs upp tillsammans med patienten
snarast.

. R&dgivning rérande egenvérd
- Regelbunden fysisk aktivitet, mat- och sémnvanor.

. Fokuserad psykoterapi, med férdel i grupp.

. Antidepressiv medicin kan prévas, sdrskilt vid
framtrddande af fektiva symtom.

1274

Behandlingsuppldgg vid utmattningssyndrom

6. Patienter med depression eller dystymi behandlas
enligt sedvanliga principer.

7. Avspadnningstrdning, somntrdning, stresshantering
och fysisk traning.

8. Arbetsinriktad rehabilitering.

9. Sjukskrivning, individuellt anpassad, vanl. kort tid
- Om arbetssituationen dr gynnsam: gdgrna deltidssjukskrivning
eller arbetstrdning
- Om 8tergdng till arbetsplatsen synes oldmplig: istdllet
rehabilitering med sikte pd byte av arbetsuppgifter /
arbetsplats

10.En vdl fungerande foretagshdlsovard &r vérdefullt.

Behandling och rehabilitering av
utmattningssyndrom

Information om livsstilsforandringar.
« Stressreduktion.

* Kravlss vila.

* Goda sémnvanor.

 Balans mellan vila och aktivitet.

« Fysisk aktivitet.

OBS: dessa férslag bygger pd klinisk erfarenhet, dé

vetenskaplig evidens vid UMS saknas. “Pafallande fa
studier visar ndgon effekt éver huvud taget av den
utprévade rehabiliteringen.”

Att tdnka pd vid patienter med UMS

Ofta skam- och skuldkdnslor.

Avgorande att patienten kdnner att hen hanteras serigst och
tas pd allvar.

Ndrmaste chef och arbetskamrat dr nyckelpersoner.
Bemétandet pé arbetsplatsen mycket viktigt.

Hjdlp att hitta rdtt/lagom arbetsuppgifter.

Realistisk forviantan pd produktivitet férsta tiden, barja litet
och lagom.

Gdrna arbetstrdning.
Finns féretagshalsovdrd?

Behandling vid utmattningssyndrom:
Minska belastningen och 6ka resurserna

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

Sjukskrivning vanligen

Back to basics (&tererdvra ett normalt liv)

— Struktur och regelbundenhet

— Samn (ev sémnskola, kognitiv inriktning)

— Fysisk aktivitet

— Vdnner

— Fritid

Samtalsbehandling (hur hamnat hér, varfér inte lyssnat pé sina
egna signaler?)

Ldkemedel vid behov

Avspdnningsmetoder (ev sjukgymnast)

Arbetslivsinriktad rehabilitering

— Successiv arbetsdtergdng, vid rdtt tidpunkt i processen (inte for tidigt)
Realistisk diskussion med patienten om vad hen klarar och inte klarar

Initialt eventuellt bara praktiska uppgifter

Arbetstrining

Hwn=

®No O

Varfor ar det svart att arbeta vid UMS?

. Stresskanslig

- Fungerar ofta vil under lugna férhdllanden, men vid
belastning framtréder ofsrmdgan.
— Kan inte ldgga in en hdgre vixel vid 6kade krav.

Svéra kognitiva stérningar, nedsatt
arbetsminne, nedsatt exekutiv funktion

— Svért forst@ komplexa situationer och finna
adekvata handlingssdtt.

3. Energibrist, uttréttbar redan vid ldg
belastning

— Férlamande trotthet.

— Kan inte sova, inte vila, inte Gterhdmta sig.
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Sjukskrivning vid UMS?

Arbetsformdgan uppenbart nedsatt i forhéllande till det
aktuella arbetets krav.

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

3. Psykosociala fakforer i arbetet har spelat stor roll for

insjuknandet.

Inget stod for att sjukskrivningsldangden dr kopplat till

utslagning/fortidspension vid stressrelaterade psykiska

tillstand.

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

+ Vid skador i CNS (minne, kognition) kan forvdntas mer

ldngdraget forlopp.

Slutsats: individuell bedémning; det beror pdl

Rehabilitering vid utmattningstillsténd

Saknas entydig vetenskaplig evidensbas att bygga

behandlingsrekommendationer pé.

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

* R-program som involverar arbetsplatsen har bdttre effekt.

+ Kollegiala samtalsgrupper, fysisk aktivitet och forbdttrad
somn rekommenderas allmdnt.

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

kronisk, Idngvarig éverbelastning utan &terhdmtning,

krdnkning/férlust, allvarligt hot mot liv eller integritet)

spelar roll for behandlingsuppldgget vid stressrelaterad

ohdlsa.

Behandling och rehabilitering av
utmattningssyndrom

MEN:
- Studier visar aft ndr arbefsplatsen involveras fér man battre
resultat vad gdller arbetsatergdng
— KBT given av "arbetslivsexperter” kade arbetsdtergdngen
(vilket inte gdller for vanlig KBT,
— "Arbetsplatsdialog for arbetsdtergéng” (ADA).

+ Insatser enligt den svenska statliga rehabiliteringsgarantin
(10 sessioner KBT?( ger ingen 6kad arbetsdtergdng
-> rehabilitering ska sdttas in inom $va manaders
sjukfrdnvaro, men forst ndr sjukfranvaro qusfqﬁ och
endast genomfb‘ms av enheter med specialistkompetens
inom arbetslivsinriktad rehabilitering.

2016-10-06

Arbeftslivsinriktad rehabilitering

Regelbundna aktiviteter s@som fysisk tréning, stédsamtal och
avslappningsavningar under den initiala sjukskrivningen.

+ Planeringsmoten i rdtt tid.

* Successiv arbetsdtergdng med 6kande deltidsfriskskrivning.

+ Arbetsuppgifter med okande komplexitet.

+  Kontaktperson pé arbetsplatsen.

Yrkesinriktad rehabilitering.

Rehabilitering vid utmattningstillstand

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

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

“Rehabiliteringsrddet féresldr avvaktan med rehabilitering
och forordar istdllet rdd om stressreduktion och
livsstilsférdndring initialt, fér att sedan sdtta in

samtalsbehandling, gdrna i grupp, som bér vara fokuserad

mot arbetsplatsen. Samtalsbehandlingen kan vara KBT-
inriktad eller ha en psykodynamisk bas.”

Behandling och rehabilitering av
utmattningssyndrom, slutsats

Multimodal och multiprofessionell.
+ Enbart KBT récker inte for arbetsdtergdng.
+ Rdd om och hjdlp med livsstilsférdndringar
- Stressreduktion och Gterhdmtning
— Kravlés vila
— Goda sémnvanor
— Balans mellan vila och akftivitet
— Fysisk aktivitet
+ Behandla somnstarningen.
+ Psykoterapi, gdrna i grupp, med fokus pd forbattrad
stresshantering.
+ Arbetsplatsen ska vara involverad. Samordnade
arbetslivsdtgdrder i samverkan med FK och AG/AF.

+ Kollegiala samtalsgrupper (bdde preventivt och vid manifest
ohdlsa).
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Arbete och risk for ohdlsa, sammanfattning

1. Det finns anledning att anta att en arbetssituation som man finner
mher}ingsfull och som innebdr ett tydligt uppdrag minskar risken for
ohdlsa.

2. Hur arbetet utformas dr en fréga fér ledningen, som ocksd kan vara

en utsatt position. Som chef eller arbetsledare kan man behdva

stod - inte bara i svira personaldrenden i samband med

sjukskrivning utan ocksa fér att hantera den komplexa chefsrollen

over huvud faget.

3. Hur chefer ufovar sitt ledarskap har sannolikt stérre betydelse for

medarbetarnas hdlsa dn vad tidigare forskning visat och dr ddrmed
{r'rerligar‘e en viktig arbetsmil jofaktor. .

4. I ett heltdckande system for interventioner pd arbetsplatsen bor

man dven se till att den hogsta ledningen dr involverad och, inte

minst, att den far ta del av systematiska utvdrderingar som
innefattar sdvdl hdlsoaspekter som ekonomiska investeringskalkyler.

. Arbetsmil jo- och hdlsoenkdter har anvints med framgang for att

identifiera och ge stéd till personer som befinner sig'i riskzonen

for stressrelaterad ohdlsa.

. I samband med sjukskrivning finns det forskningsstéd for att

gora tidiga insatser. De bor innefatta savdl behand! i

grugp! som ET?&rder‘ pa arbetsplatsen for att underlatta
atergdngen till arbetet.

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid utb 1

Mer om arbetsgivarens méjligheter vid
stressrelaterad ohdlsa

Stressreduktion och arbetsdtergdng - vad
fungerar?

Vad kan chefen gora for att vanda ohdlsa tidigt? v

Férebygg!
ArbetsplatsDialog for Arbetsdtergdng (ADA). a Vet hur dina medarbetare mar

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

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

Kollegiala samtalsgrupper.

Individuell stresshantering?

"Vardagsrevidering" i grupp?

Arbetsledarutbildning?

- Regelbundna samtal, samt vid behov.

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

Atgérda snarast missforhéllanden.
Kollegiala samtalsgrupper.
Frikostigt med foretagshdlsovard.
Initiera ADA.

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

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

1. Skapa férutsdttningar for normalt folk att trivas. Beakta Maslachs slutsatser,
krav-kontroll-stédmodellen samt anstrdngni beléni dell
2. Rekrytera chefer medvetet.
3. Ldr upp cheferna inom hdlsofrdmjande ledarbeteenden och arbetsférhéllanden.
4. Skapa férutsattningar for chefen att virda sin personal - annars dr det ju
meningslost att ldra upp cheferna (min anmdrkning).
5. Reflekterande kollegiala samtalsgrupper med strukturerat arbetssdtt.
6.  Arbetsmilj6- och hdlsoenkdter, t ex AHA-metodiken.
— Riktade insatser som engagerar de anstdllda genom feedback och individuellt
anpassade forslag ger storst kostnadseffektivitet.
— Erbjud de i riskzonen feedback och adekvata hjdlpinsatser (FHV, kurser).
— Forutsdtter chefernas engagemang och medverkan.
— LUQSUS-K-paketet (LUCIE, QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS)
. "Employee assistance program” (ringa en rédgivare dygnet runt, dret om).
. Chefen hdller kontakten med och engagerar sig i de som dr sjukskrivna.
. Gruppterapi for sjukskrivna (evidensbaserat och kostnadseffektivt).
0. Adekvata fordndringar i den sjukskrivnes arbetssituation.
. Gradvis arbetsdtergdng.

fhvmetodik.se/metoder/stress-mental-ohalsa/

0 ® N

N Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utbrandhes
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Rehabiliteringsgarantin (1) .

Hddiska tankar?

Infordes 2008; stimulansmedel till landstingen for att erbjuda

vissa specificerade behandlingsmetoder for att framja

arbetsdtergdng for personer med ldtt till medelsvdr psykisk
ohdlsa (KBT) samt icke-specifika rygg- och nackbesvir.

Explicit syfte att f& folk i arbete efter sjukdom.

« Fungerar inte enligt Riksrevisionen, p g a brist pd legitimerade
psykologer/psykoterapeuter och p g a for stort fokus pd vilken
behandlingsmetod som skulle erbjudas.

+ Det som utvirderats dr arbetsdtergdng, inte subjektivt mdende.

* Ny overenskommelse 2015:

+ KBT inom rehabiliteringsgarantin dr spel mot ett méal -
férsoker fa individen dter till jobbet men Iter
arbetsgivaren ga fri.

* Hur vet vi att det &@r bra fér medarbetaren att dtergd
till den arbetsplats som gjort hen sjuk?

* Kan det vara s@ att KBT visst fungerar - den hjdlper
medarbetaren inse att hen inte bor Gtergd till denna

— Dubbla beloppet, 1,5 miljarder. arbeTSpIqTS?
~ Diverse villkor. + Ett mer etiskt effektmdtt dr pdverkan pd
— "Stérre fokus pd hilso- och sjukvdrdens roll for dtergdng i arbete”. medarbetarens méende.

— "En starkt minskad detaljstyrning av rehabiliteringsinsatserna”.
Fokus pd evidens, och kontakter med arbetsgivarna ska stimuleras.

Rehabiliteringsgarantin (2) ArbetsplatsDialog for Arbetsdtergdng, ADA

1. Syftef att underldtta arbetsdtergdng vid stressrelaterad ss genom
att i tidigt skede intervenera pé arbetsplatsen.

2. Tidigt inleda dialog mellan den sjukskrivne och arbetsplatsen

(ndrmaste arbetsledare).

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

4. Soker lgsningar, som ibland kan involvera sdvél arbetsplatsen som
individen

— Vilka férédndringar tycker den sjukskrivne skulle behévas fér att kunna
&tergd i arbete?

— Ddrefter intervjuas arbetsledaren pd samma tema.

— Tvd teammedlemmar traffar nu arbetsledaren och patienten tillsammans pd
arbetsplatsen for att stimulera till en dialog om hur man nu skulle gé vidare
for att underldtta arbetsdtergéng.

~ Overenskommelse om férdndringar pd kort och ldngre sikt.

5. Halv studiedag om arbetsrelaterad stress och hantering av denna.
6. Enkdt LUCIE -> metoden kan anvindas preventivt.

Men mothugg frén ISF och IFAU, som gjort utvirderingen som
RR grundar sin bedémning pé:

— KBT en effektiv och lénsam metod for de allra flesta.

— Man sdg férvisso ingen positiv effekt for de som var sjukskrivna vid
studiens bérjan, men fér majoriteten (80%) minskade KBT sdval
framtida vdrd- och ldkemedelskonsumtion som sjukfranvaro
jamfort med annan behandling.

KBT innebdr besparingar for bdde stat och landsting.

— Svagt stod for att olika typer av rehabilitering skulle 6ka
&tergdngen i arbete fér dem som redan dr sjukskrivna, men KBT dr
kostnadseffektivt ndr det giller att férebygga framtida
sjukskrivning.

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid utbrand

% . . ) ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng, ADA
Vad ar det fér samhdlle vi skapat?

Man gér en "metod" av ndgot sa sjdlvklart som att vi
behéver prata med den som mdr daligt om hur hen har
det, vad som har gétt snett, vad hen skulle behéva och
hur vi bdst kan hjdlpa till med det?

6. Enkdt LUCIE -> metoden kan anvdndas preventivt.

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid ut
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ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng, ADA

fhvmetodik.se/wp-content/uploads/2014/02/ADA Manual v.1.3.pd

Urvals- Fordjupad Arbetsitergangs-
|_Screening | | bedomning utredning
Dialog mellan patient och
arbetsledare for att finna
{__konstruktiva losningar

| =

Aretslodar .

intervju 1
.| Konvergens.
Patient Se—

interviu

I

Intervention

undersskning och varder

Medicinsk/psykologisk
g

av arbetsrelation J
n ]

Screening
intorviju

Deltagare (FK) _—
Separata Intervjuer med Rapport om bedémning
arbetsledare och patient om och Stgérder till FX och
fi dr infor jukskrivande likare
Figur 1 av i ADA inom

ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng, ADA

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

* Minskad arbetsbelastning

« Individuell behandling

+ Gradvis arbetsdtergdng

+ S5tdd och hjdlp

+ Férdndringar i arbetsinnehdll

« Roller

+ Okad kommunikation med och stéd frén arbetsledaren

+ Hjdlp med prioriteringar

« Utbildning

+ Beredskap vid eventuella nya problem

Tecken pd verbelastning

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid'

LUQSUS-K

Programpaket utvecklat av Arbets- och miljémedicin, Lunds
universitet. LUQSUS-K innehéller f&ljande komponenter:
LUCTE: Lund University Checklist for Incipient Exhaustion.
QPS-Mismatch: Frégor om passform mellan individ och arbete ur
QPS Nordic bedsmda enligt Maslach och Leiters modell fér burnout.

S-UMS: Sjdlvskattning av Socialstyrelsens kriterier for
utmattningssyndrom, skapat av Institutet for Stressmedicin,

Gateborg.
KEDS: Karolinska Exhaustion Disorder Scale, skapad av Karolinska
Institutet.

www.trialrand.lu.se.webbhotell.Idc.lu.se/lugsus/LUQSUS-
K_v.3.0_%C3%96verblick.pdf

2016-10-06

ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng, ADA

http://fhvmetodik.se/wp-

content/uploads/2014/02/ADA_Manual_v.1.3.pdf (se

intervjustod sid 16)

+ Utgdngspunkten dr att det féreligger en “mismatch” mellan
personens upplevelse av kontroll (férmdga eller forvintningar)
och arbetets krav, som lett till sjukdomsutveckling.

«  Om denna mismatch kvarstdr vid arbetsdtergdng kan samma
utveckling forvdntas igen.

+ Ndgot behéver dirfor dndras fore Gtergdng. Man ska inte dter
till samma arbete som man blivit sjuk av.

« Dvs behandla inte bara den sjuka individen utan dven den

sjukdomsalstrande arbetsplatsen.

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

Interventionsgrupp | Kontrollgrupp Individil
rehal
60% 60%

Arbetsatergang,

iktad

heltid

Arbetsatergang, 30% 10%

deltid

Arbetsatergang i 89% 73%

nagon omfattning

Ej alls 3ter i arbete  10% 30% 40-50%

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

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

ange ndgot skal. Jamférbara grupper? Stérre olust?

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid

LUCIE

Syftet med LUCIE dr att kunna identifiera forstadier av
utmattning:

Sémn och &terhdmtning

Avgrdnsning mellan arbete och fritid

Gemenskap och socialt stéd pé arbetsplatsen

Kontroll éver arbetsuppgifter och egen férmaga

Privatliv och fritidsaktiviteter

Hdlsobesvar

Ger V4 skalor, en som speglar mildare tecken pd ldngvarig
stress (SVS) och en annan som specifikt varnar for
begynnande utmattning (UVS).
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QPS-Mismatch

Avsett att ge en ungefirlig bild av en individs psykosociala
belastning i arbetet.
Utgdr frén Maslach och Leiters modell, i vilken utvecklingen av
burnout betraktas som orsakad av bristande passform
(mismatch) mellan individens resurser/fsrvintningar (OBS) pd
arbetet och arbetets faktiska karaktdr.
— Arbetsbelastning

Kontroll

Gemenskap

Beloning

Rattvisa

Vdrderingar
Profilen kan ge virdefull véagledning till vilka teman som frdamst
bor tas upp vid efterfdljande patientsamtal.

Har du nu kant dig psykiskt ocheller fysiskt
utmattad under mer 4n tva veckor? [ Nej OJa

M Anser du att denna utmattning beror pa att du
varit utsatt for stress under lang tid, d.v.s. att du
varit utsatt for stor pafrestning eller upplevt dig .,
pressad under 6 manader eller mer? I Nej Ova

Har du under de senaste tva veckoma upplevt
a) Koncentrations- eller minnessvarigheter? [] Ja [ Nej

b) Patagligt nedsatt formaga att hantera krav
eller gora saker under lidspress? OJa [INej

©) At du varit kanslomassigt lattrord eller
lattirriterad? OJa [CINej

d) Problem med sémnen? [va [INej

€) Alt du kant dig kroppsligt svag eller
Iattare blir uttrottad? OJa [INej

) Kroppsliga besvar som smartor/véirk, ont i
brostet, hiartklappning, besvar fran mage
eller tarm, yrsel eller okad fudkanslighet? [ Ja I Nej

-

Har ovanstaende besvar (fraga1-3) patagliat
forsameat ditt valbefinnande och/eller din
funktionsformaga (arbetsformaga, familjeliv, fritids-
aktiviteter eller i andra vikliga avseenden)? [] Ja, i allra hogsta grad
[ Ja. nagot

[ Nej, inte alls

Symtom, KEDS (Karolinska
Exhaustion Disorder Scale)

Koncentration

Minne

Kroppslig uttréttbarhet
Uthdllighet
Aterhdmtning

Sémn

Overkdnslighet for sinnesintryck
Upplevelse av krav

Irritation och ilska

VENCO AW~

Gruppsamtal p& arbetsplatsen kan motverk

2016-10-06

S-UMS

Sjdlvskattning av Socialstyrelsens kriterier for
utmattningssyndrom, skapat av Institutet for
Stressmedicin, Goteborg.
http://www.vgregion.se/upload/Regionkanslierna/ISM%20
Institutet%20f%C3%Bbr%20stressmedicin/Publikationer/
Formul%C3%A4r/ISM%20Formul %C3%A4ret%20s-
UMS.pdf

KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale).

Det finns ingen tydlig grdns mellan extrem trotthet och
utmattningssyndrom.

Sjdlvskattningsformuldr, 9 frégor, 0-6 podng per fréga.
18-20 podng cut-off; > 95% sensitivitet och specificitet.
Stiiller inte diagnos, men pdvisar om man dr i riskzonen.
www.metodicum.se/medarbetar-undersokningar/keds-
utmattningssyndrom/
www.viss.nu/Global/Blanketter/om_KES.htm
www.arbetarskydd.se/tidningen/article3861504.ece
www.arbetarskydd.se/multimedia/dokument/article360746
6.ece/BINARY/Stresstest%2C+sidan+1
www.arbetarskydd.se/multimedia/dokument/article360747
0.ece/BINARY/Stresstest%2C+sidan+2

Reflekterande kollegiala samtalsgrupper

Socialt std har positiva effekter pd sdvil fysisk som psykisk
hdlsa. Sérskilt ndr man bde fér och ger socialt stéd.

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

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

Deltagarna valde sjdlva tema for traffarna.

Deltagarna valde ett kortsiktigt fordndringsmdl efter varje
traff.

Resulterar i upplevelse av ldgre krav pd arbetet, bittre hdlsa,
ldgre grad av utbrdndhet och utmattning, samt mer delaktighet i
arbetet dn en kontrollgrupp.
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Syftet med de reflekterande kollegiala grupperna

Ge tid och mgjlighet till reflektion och diskussion tillsammans

med kollegor med fokus pd stress och med utgdngspunkt i sin

egen situation och sina egna erfarenheter.

*+ Ge majlighet till utbyte av erfarenheter mellan kollegor frén
olika arbetsplatser.

+ Ge mdjlighet till att bdde ge och ta emot stad frén kollegor.

+ Ge mgjlighet att genom att arbeta med individuella
fordndringsmdl kunna finna nya copingstrategier for de
situationer som upplevs stressande.

+ Deltagarna skulle ge forslag pd organisatoriska forandringar

som skulle kunna bidra till att minska stressen i arbete.

Gruppsamtal pd arbetsplatsen kan motverka utbra

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

Krav och resurser
. Tid, ork och arbetsro

. Reflektion och eftertanke
Feedback

. Arbetsledning

Kamratskap och arbetsglddje

cUAwWNR

Gruppsamtal pd arbetsplatsen kan motverka utb

Resultat

Battre upplevd hdlsa.
+ Upplevelse av mindre krav och ldgre grad av utmattning.

* Mindre stress, minskade stressymptom, minskad ilska och
oro.

+ Utvecklingsmajligheterna och delaktigheten i arbetet hade
okat i hégre grad.

+ Okat upplevt socialt stéd i arbetet.

+ Hadlften fortsatte att trdffas efter att gruppsamtalen
avslutats.

+ Ingen skillnad i grad av depression, dngest eller

distansering frdn arbetet.

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka utb

2016-10-06

Diskussionsteman som valdes

Inre och yttre krav och hur man kan hantera dem
*  Maktloshet

+ 6rdnsdragning

+ Balans mellan arbete och fritid

+ Konflikter pd arbetet

+ Stressorer och positiva faktorer i arbetet

Vad som ger individen kraft

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka utb

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

Krav och resurser: "Mdl och resurser mdste stdmma Gverens - vi som
arbetar bland patienterna fdr ta emot missngjet frdn allmdnheten nar
resurserna infe rdcker till." "Synliggora och vaga prata med varandra
om vara inre och yttre krav."
Tid ork och arbetsro: "Lugn och arbetsro utan stdndiga fordndringar.”
ekrytera fler yngre till varden, dldern tar ut sin rdatt, jag orkar inte
med alla nya krav och férdndringar ldngre.”
Reflektion och eftertanke: "Kollegiala grupper‘, stodgrupper for
samtal och tid for effertanke. Vil varden ser s mycket lidande,
tragiska saker som vi bdr med oss."
+ Feedback: “Mdste fd hora att vi gor ett bra arbete, infe bara att vi
kostar sd mycket pengar.” “"Lyssna pd mig och ta mig pd allvar ndrdjag

sdger. att det dr for mycket arbete.” "Var']g]e individ mdste bli sed.
utifrdn den man dr, kdnslan av att vara behovd."

Arbetsledning: "Stdndig dialog chef-medarbetare om arbetets
ufveckling, och ha ett dppet och tilldtande arbetsklimat. Diskutera
vad som dr realistiskt att orka med." ';Lanqﬁik‘riga, konsekventa
fordndringsstrategier - personalen maste hinna fdlja med.”

Kamr‘u’rska% och arl etsq ddje: "Arbetsgemenskapen mdste komma
fillbaka - oka gruppkanslan p& arbetsplatsen.” "Vara observant pd hur

véra arbetskamrater mar och kénna igen tecken pd utbrdndhet.

Gruppsamtal p& arbetsplatsen kan motverka utb 1

Resultat (1)

Resultatet visade att gruppdeltagarna vid uppféljningen efter sju
manader upplevde béttre hilsa (P < 0,01), mindre krav i arbetet
(P =0,02) och lagre grad av utmattning (P = 0,04) &n
kontrollgruppen. De tva forstnamnda skillnaderna kvarstod dven
vid uppféljningen efter tolv manader. Den kliniska signifikansen
for detta &r svar att bedéma, men det framkom &ven i den 6ppna
fraga som gavs vid uppfoljningen att deltagarna upplevde mindre
av stress, stressymptom, ilska och oro. Dessutom uppgav
halften av deltagarna vid uppféljningen efter tolv manader att de
hade fortsatt att traffas efter att gruppsamtalen avslutats, vilket
kan indikera att de var betydelsefulla for dem. Resultatet visade
inga statistiskt signifikanta skillnader mellan grupperna avseende
depression, angest eller distansering fran arbetet
(disengagement).

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka utb
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Resultat (2)

Vid uppféljningen efter sju manader framkom att
utvecklingsmdjligheterna och delaktigheten i arbetet hade Gkat
i hogre grad for deltagarna &n for kontrollgruppen. Vid tolv
manaders uppfoljning kvarstod skillnaden i upplevd delaktighet
i arbetet. Dessutom upplevde fler deltagare &n kontroller att det
sociala stodet i arbetet hade 6kat. En bidragande orsak till detta
kan ha varit att alla hade informerat sin arbetsledare om
deltagandet i gruppen, vilket kan ha medfért att
forandringar/forbattringar pa arbetsplatsen genomférdes
parallellt med gruppdeltagandet. Tidigare forskning har visat
att en kombination av perspektiven »bottom-up« (anstélldas
delaktighet) respektive »top-down« (arbetsledningens initiativ
och engagemang) har varit framgangsrikt i stressforebyggande
insatser [35].

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka utb

Arbetsglddje - bdsta skyddet mot
stress och ohdlsa

ARBETSGLADJE
VAD, HUR, VEM, VARFOR?

_ VAD KANNETECKNAR
FORETA6 OCH MEDARBETARE
SOM LYCKAS, SOM NAR SINA

MAL OCH SOM HAR ROLIGT
PA VAGEN?

y

2016-10-06

Resultat (3)

Vid avslutandet av gruppsamtalen svarade deltagarna pa en dppen fraga:
"Hur tyckte du att det var att delta i en kollegial samtalsgrupp? — Vad har det
medfort for dig?”, och svaren analyserades med en kvalitativ innehallsanalys.
Resultatet visade bl a att deltagarna uppskattade att fa dela sina
erfarenheter med kollegor i liknande situation, och gruppen var
uppmuntrande, gav stéd och bidrog till en kinsla av solidaritet och till att
man inte behévde kadnna sig ensam i sin situation. Deltagandet gav méjlighet
till reflektion, och genom att séatta ord pa problemen blev det lattare att
hantera dem. Deltagarna beskrev att de ldrt sig mer om stress generellt men
ocksa att de fatt 6kade kunskaper om sina egna stressignaler och

copingsti ier. Féarre sy pa stress, mindre av ilska och oro och
forbattrad sémn beskrevs ocksa. Konkreta exempel pa forandringar som
gruppdeltagandet medfort gavs ocksé “Jag har fatt ett annat tank”; "Jag
kommer att prioritera mer nu.” Férandringsférslag pa organisationsniva for att
forebygga stress som diskuterades under grupptraffarna dokumenterades av
handledarna och har redovisats for landstingsledningen.

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka utb

Arbetsgladje - vad och varfor?

Har du funderat &ver...

Varfar gér du till jobbet? ‘ ‘
Ar det viktigt med arbetsglddje? )
Nér och hur uppstér arbetsglddje?
Vad ger dig arbetsglddje?
Vad hénder g\ed dig om du inte trivs pd jobbet?
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Hur dr din arbetsplats? Vé@r organisation sdtter

Skadlig? Farklara hur du tdnker.

Ofarlig?
Négra férslag:

Kunderna
Aktiedgarna
Chefen
Ledningsgruppen
Facket

Hdlsosam?

Hdlsofrdmjande?

Hdlsoskapande?

Vér arbetsglddje,
vér kdrleksfulla relation till medarbetare och kunder,
vér férmdga att f8 ut ndgot av arbetet for egen del

Féretagets medvetna satsning pd
medarbetarnas trivsel avgor vilka
medarbetare man lyckas attrahera och
behdlla.

dr det viktigaste for kvaliteten pa vért arbete.

Personal som vantrivs gor i langden inte ett bra jobb.

ir tdnker jag mest prata om oss.

Rdtt eller fel? Hur lycklig & du nu pd jobbet? %
Sdtt ett kryss och motivera.

Glada mdnniskor jobbar

f& mer betalt.

Glddje dr en langsiktig
lénsamhet. Hor man
hégljudda skratt pd jobbet,
Se till att personalen dé vet man att dom jobbar
upplever arbetsglddje s& effektivt.
fixar de det som

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

Det hdrligaste odet, den
mest underbara gava en
madnniska kan fa av
férsynen, dr att f&

I am of the opinion that my life belongs to the whole
community, and as long as I live it is my privilege to do
for it whatever I can.
betalt for att gora
nagot som hon innerligt
dlskar att gora.

I want to be thoroughly used up when I die, for the
harder I work the more I live. I rejoice in life for its

own sake. Life is no "brief candle" for me. It is a sort of
splendid torch which I have got hold of for the moment,
and I want to make it burn as brightly as possible befor
handing it on to future generations.

Abraham Maslow

Georg Bernhard Shaw

Vem har bestdmt att det viktigaste i livet dr att
inte bli trott?

Vilka fordelar for dig sjslv kan du se med
arbetsqlidje?

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

Vilka fordelar for dig sislv kan du se med
arbetsglidje?

@

Bra for jobbet och "karridren”.
Bra fér dig rent privat.
Du mdr béttre.

A 80! “ | \

/ | ‘
@ I i)

Mindre risk fér stressrelaterad ohdlsa. f " ’ i
Vilken 3¢ den storsta i/ /A [
risken med att inte v I
vara lycklig pa il '
jobbet? { 1
Du har mycket roligare pa alla plan, du VAR /
har mer att ge andra och du blir en Y ¢ /
roligare madnniska. ; g
% pu.
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Vad har nu allt
detta med
besvdrlige

Kalle att gora?

jda medarbetare bryr sig om resultatet.

“Unhappy people don”t give a damn."

“Happy employees vastly
outperform unhappy ones."

Visa chefen
Fé bersm

Stdrka mir\v
sjdlvkansla  Har inget
Inre
tillfredsstall

Kall, bidra
till en battre

Materiell
tillfredsstall
else

2016-10-06

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.”

Lev i ett fredligt, demokratiskt, jamlikt och individualistiskt
samhiille.

Arbete du trivs med.

Aktiv och meningsfull fritid med sociala och fysiska
aktiviteter.

Skaffa dig en ny hobby.

G6r ndgot nytt, ndstan vad som helst.

Trdffa dina vdnner och vérda dina relationer.
Skaffa dig en lamplig personlighet

+ Kadnslomdssigt stabil

+ Optimistiskt lagd

+ Upplevelse av kontroll ver tillvaron

Bengt Brylde, lyckoforskare, i tidningen Stockholm 25/10 2007

Visa chefen :
Visa mamma A .
Fa berom

Har inget
annat for mig, | Inre
0 tillfredsstall

s vad driver just denna
aning
meéddrbetare? Kall, bidra

\ y till en battre

Materiell
tillfredsstall
else
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ATt hitta det som passar en

Samt: Vem vill betala
mig for att gora
detta?

Naje - vad Styrka -
tycker jag vad dr jag
om? bra pa?

Att fir

1. Ett jobb
En rad trista uppgifter som ska utforas.
Arbetar for lonen och ldngtar till helgen.

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

3. Ett kall

+  Motiveras av inre faktorer.

Arbetar for att du vill arbeta.
Arbetet upplevs som givande i sig.
Sjdlvéverensstdmmande mdl.
Brinner for dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikt.

“Your work is going to fill a large
part of your life, and the only way fo be
truly satisfied is to do what you believe

is great work. And the only way to do
great work is to love what you do. If

you haven’ t found it yet, keep looking.
Don' t settle.”

Steve Jobs, CEO of Apple

2016-10-06

1. Ett jobb?
2. En karridr?

3. Ett kall?

Ditt svar har stor betydelse
for din livskvalitet - och
kanske for din hdlsa.

/

..allt arbete dr tomt, utan karlek ( ... ) Det dr 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

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

Detta faktum dr en gyllene mgjlighet
for den medvetne arbetsgivaren.
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Vi behéver ge fér att md bra

Sddant vi ménniskor behéver fér att ma
bra behéver vi fa ocksa pa jobbet. .

Om vdr arbetssituation inte medger att vi ger av

o o . ) oss sjdlva ...

Satsa alltsa pa trivsel, arbetsglddje och

gemenskap. ..berdvas vi mgjligheten att sjdlva f@ den ndring vi

behéver for att i lingden ha nagot att ge. Var sjdl
fortvinarl

Fyra grundldggande behov | R

T ———

Trygghet Kontroll
Sjdlvkdnsla Socialt stéd
Ndrhet och tillhérighet / Mening och sammanhang
Sjdlvbestdmmande Goda livsvanor

"Peak experienc

De bdsta stunderna dr ndr ens
kroppsliga eller mentala férmégor
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt
férsok att klara ndgot svart och
meningsfullt.

Svérighetsgrad / krav

Mihalyi Csikszentmihalyi

Skicklighetsnivé / kompetens / kontroll
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Varfér dr det svért att uppnd flow pé dagens
arbetsplatser? ‘

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

Varfor dr det svért att uppnd flow pé dagens
arbetsplatser?

Bristande balans mellan uppgifterna och
medarbetarens kompetens.

Brist pa kontroll éver arbetsuppgifter, tempo mm.
Oklara mdlsdttningar.

Svért att uppfatta meningen.

Brist pa adekvat, omedelbar feedback.

Bristande variation, monotona uppgifter.

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

Csikszentmihalyi 1355

Flow

* "Sjdlvférverkligande" (Maslow): Att uttrycka alla vdra
inneboende majligheter och talanger fullt ut, allt vi
kan och allt vi dr.

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

* I flow dr kraven precis lagom utifrén vér kompetens
for uppgiften, och ddarfor 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 1356

Flow

* En kdnsla av mening med aktiviteten, av att bidra
till négot stérre dn en sjdlv, underldttar
upplevelsen av flow.

* Sok aktivt nya utmaningar for ckad upplevelse av
flow.

* Justérre del av sin tid som man tillbringar i flow,
desto bdttre blir ens sinnesstdmning.

* Flow dr ett anvindbart begrepp dven i personliga
relationer. Medarbetare, barn, partner och
vadnner kan bli till ren rutin om man inte hittar
satt att fordjupa de kdnslomdssiga banden. Det
dr bara relationer som utvecklas och mognar som
farblir frdscha och njutbara.

Csikszentmihalyi 1357

Hur kdnns det att vara i flow?

Malsdttningarna dr tydliga. S——

. Feedbacken dr omedelbar. Flow,

Tedosha oh abesgble

_,——/——/

. Balans mellan mgjlighet och skicklighet.
. Koncentrationen fordjupas.

. Nuet d@r det som betyder négot. =

. Kontroll dr inget problem. o i =
. Kdnslan av tid dr férlorad. ——a

. Forlust av egot.

ONOODhwN =

Csikszentmihalyi 1358

Ledaren, medarbetaren och flow

* Férsta frégan: vad dr det som gor att médnniskor éver huvud
taget VILL arbeta?

* Frdga dig hur du kan hjdlpa varje medarbetare att arbeta i
flow.

* Frdga medarbetaren samma sak.

* Forsok sedan skapa de forutsdttningar som behovs.

* Flow ger "inre" beldning, dr sjdlvbelonande. Aktiviteten dr
vard att gora for sin egen skull, for den kansla den ger
utovaren.

* Forvdntan om “yttre" beldning (pengar, status) dr ofta
tecken pd ett misslyckande frén arbetsgivaren att
tillhandahdlla nédvéndiga férutsdttningar for flow och dérur
emanerande "inre" belghingskdnsla.

e e e — )

Csikszentmihalyi 1359
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* Viktiga forutsdttningar dr
- lagom své@ra utmaningar som kar med tiden

utveckling

variation

mening

sammanhang

stdd frén ledningen

* Allteftersom medarbetarens skicklighet kar
mdste ocksd uppgiftens svirighetsgrad oka fér att
flow ska kunna bibehdllas. Medarbetaren blir
annars uttrdkad vilket dr en sdker vdg till
forsdmrade prestationer.

Csikszentmihalyi 1360

Till verket - jarnet mot
arbetsglddjen!

1. Farsék komma pd ndgra saker som du sjdlv
skulle kunna géra for att ha det roligare pd 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 hjalp?

2016-10-06

Arbetsglddje - medarbetarens
majligheter

Behévs inte:
infantila pébud eller
program uppifrdn
avancerade metoder
konsulter
foretagsgurus

ndgon med doktorsgrad i
arbetslivspsykologi

psykologer
baocker

Det enda du behéver dr din

egen entusiasm och

beslutsamhet att skapa en
lyckligare arbetsplats ddr
du befinner dig. Det dr du

och dina arbetskamrater - |

och inga andra - som
tillsammans har kraften
och majligheten att skapa

den arbetsglddje ni vill ha. |

Arbetsglddje kommer
fran de saker vi gor hdr
och nu.

1. Saker jag sjdlv kan géra for att fa det
roligare pd jobbet
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2. Saker vi tillsammans kan géra for att fé 3. Viktiga fordndringar som bara ledningen har
det roligare p@ jobbet méjlighet att pdverka

Vad gér dig lycklig pd jobbet?

Vems ansvar dr det att du trivs pd jobbet?

Arbetsglddje dr mer dn "tillfredsstdllelse”. ) ) 2. Du sjdlv?
Alla kan kdnna arbetsglddje. 1. Din chef och dina

Arbetsglddje dr majligt i ndstan alla arbeten. arbetskamrater?

Arbetsglddje ser olika ut hos olika personer.

Arbetsglddje dr ett val och borjar med ett eget beslut.

Chefen kan ge en inbjudan men inte tvinga medarbetarna att
tycka det @r kul pé jobbet.

Det handlar till 10 % om jobbet och till 90 % om dig sjdlv.

Arbetsglddje dr hdr och nu. Det kommer av vad du och jag
gor, hdr och nu.

Du mdste kunna uppbdda arbetsglddje trots somliga
medarbetare och arbetsuppgifter.

Arbetsglddje smittar.
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Skulle du vilja ha dig sjdlv
till arbetskamrat?

Varfér/varfor inte?

Ménga goda skil att visa din glddje
-

Kanslan vixer inom dig ju mer du
uttrycker den.

Kdnslan smittar andra.

Glada medarbetare kommer i sin tur
att gora dig gladare.

Vilket vdljer du?

1. Jag ska se till att trivas pé jobbet, s@ snart
ndgon avldgsnat alla
korkade kollegor
overbetalda chefer som bara bryr sig om sig sjdlva
meningsldsa fylleriblanketter
oférskdmda kunder

eller

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

2016-10-06

Glddje
{ GI&dJe‘
Glddje Qadje Gl adJ e

\\ Gladje >

Kanslor smittar
En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

..en enda surskdnk kan & andra sidan
totalfarstora stdmingen.

Var utmaning ir att...

..trivas pd jobbet dnda.

Trots vér chef, trots

somliga medarbetare,

trots somliga kunder,
trots lénen, trots...

trots allt!

For var egen skull.
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Jag kan inte vara pd jobbet Gtta
timmar om dagen utan att ha kul.

S8 jag ska se till att det inte
blir sdl

Ett rationellt forslag:

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

For din egen skull.

Vilket inte alls hindrar att du

samtidigt letar efter ett nytt

jobb om ditt nuvarande inte ar
bra for dig.

For dig som trattnat pd Carpe diem-hetsen:

Forngjsamhet

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

2016-10-06

H3ller du med?

“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.”

Ledtrad:

Fokusera pd allt som dr bra,
roligt, positivt, meningsfullt

och stimulerande...

..hellre @n att forsoka undvika allt det trdkigal

= Daliga chefer

= Integritetskonflikter

= Mobbning

= Ordttvisor

= Besvirliga medarbetare
= Overdriven stress

= "The cult of overwork"

= Konflikter

= Byrdkrati

= Negativa manniskor

= Trdkiga arbetsuppgifter
= Rddsla fér att forlora jobbet
= Brist pd "Happy actions"
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Ddliga chefer
Besvirliga medarbetare
Overdriven stress pd arbetsplatsen
“The cult of overwork”
Konflikter p& arbetsplatsen
Byrdkrati
Mobbing
Negativa mdnniskor
Trdkiga arbetsuppgifter
Ordttvisor
Rddsla for att forlora jobbet
Brist pd de sex "Happy actions”

—_
Trdna medarbetarna i att klaga konstruktivt

Icke konstruktivt
Okritiskt “peka finger”.
Klaga till vem som helst.
Klaga ndr du kdnner dig
mest besvdrad.
Klaga pé det som stér dig
mest just nu.
Stréva efter att férdela
skulden och fa andra att
vfneldge att det dr deras
el.

Bara klaga.

Vidmakthdller status quo
och drdnerar
medarbetarna pa energi,
arbetslust, opfimism och
tro pd att fordndring ar
majlig.

How can I enjoy
this person,

situation, place
challange?

Konstruktivt

1. Titta férst ?8 dig sjdlv och din
roll i det hela. Ar du den enda
som dr missngjd? Till vilken del ar
du en del av problemet? Hur
bidrar du till problemets l6sning?
Klaga till na%on som kan géra
ndgot at problemet.
Klaga vid ratt tillfdlle.
Klaga pd det verkliga problemet,
inte bara symtomen. “Is the
problem really the problem?”

Strdva efter att finna varaktiga
lésningar och ga vidare.

Klaga, men uppskatta ocksé det
som ar bra.

Leder ftill fordndring. Fér
medarbetarn: tusiastiska Gver
forbattringsméjligheten.

Tvd kons
5 TRU|
frdgor att pg m’:}g‘,{;

Vilka valmgjligheter
har jag just nu?

2016-10-06

~ Man ska inte Haga.

Jod4, det ska man visst, men hur kan du
klaga pd ett konstruktivt satt?

Inse att konflikter dr oundvikliga. De bdsta och
effektivaste arbetsplatserna dr inte de utan konflikter,
utan de som hanterar konflikter effektivt.

Hantera konflikter snarast. De gér sdllan éver av sig sjdlva.

Anvdnd "jagbudskap”, prata om vad du sjdlv ser och
upplever, inte om den andre eller dennes avsikter.

Fréga icke-provokativt hur vederbsrande tdnkte med det
han gjorde, hellre dn att anklaga eller skdlla.

Ordna vid behov medling av négon utomstéende.

Engagera dig!
Deltal
Bidral

Ta fér dig!
Ta initiativl
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TG brq Fragor +ijj

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

Vad BEHOVS har just nu?

\ 4

Hur kan JAG bidra?

Farslag till styrande princip far ditt liv

. Tainitiativ.
. Halla utkik efter tillfdllen att bidra mer till
organisationen.
. Sdtta upp tydliga mél och anta utmaningar.
4. Ta storre ansvar och engagera dig i uppgifter du

finner intressanta. . e o . I
5. Hoppa in pd nya projekt. --vem jag ar gor skillnad!
. Andra i smétt ndr stéorre fordandringar inte dr
majliga.

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

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

Vem jag dr gor skillnad!

Frdga dig sjdlv, i varje situation, fér varje médnniska du mater: "What if your work was an expression of your love for
vad behgver denna ménniska i sitt liv och hur kan just jag bidra? the world, for other people, for your community, and
for yourself?
Kommer att ge dig massor av bevis pd att du tillfér andra ndgot
av viirde, vilket dr bdsta sdttet att bygga upp din sjdlvkansla. )

Ger dig mer dn att jaga andras gillande, pengar och dra.

Everything they do becomes imbued with

meaning and purpose, and their work days are
Om du skapar konfexten att du gér skillnad kommer 9 purp Y

omstindigheterna fortfarande att vara de samma - men spent improving peoples lives - and ":’hGT
ingenting annat. Livet blir ett dventyr! makes them really happy at work.
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"Det dr en av de vackraste kompensationerna har i
"What if your work was an expression of your love for the IIVeTnaTT ingen uppriktigt kan forsska hjdlpa
world, for other people, for your community, and for ndgon annan utan att hjdlpa sig sjdlv."
yourself? What if you worked not only because you have
to support yourself and your family, not only to advance
yourself, not for the money, the title, the status symbols Ralph Waldo Emerson
and the power, but because your work is a great way for
you fo express this love and to make a positive difference
in the world? This may seem to be a high-flying and
unrealistic goal, but people who take this approach to
work find that work becomes incredibly fulfilling.
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.”

er glidje och kirlek foder kirlek

Den vise hopar inga skatter.
Han lever fér andra; d@ réner han framgdng.

Han ger &t andra; dé f&r han éverflsd Den effektivaste vigen till arbetsglddje dr att géra andra
’ ’ glada eftersom:

Att gora andra glada dr ett ngje i sig.

Glddje smittar. Fler lyckliga mdnniskor omkring dig innebdr
Konfutse ] mer glddje for dig sjdlv.

Om du gor andra glada dr det troligt att de kommer att vilja
gora dig glad i retur.

Enbildskurs, arbetsmiljé och arbetsglddje

vy

SvD Néringsliv sondag 24 juli 2011

Snilla kollegor forldnger livet

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

ANNA DE LIMA FAGERLIND

Hur @r vi mot
varandra hdr hos
0Ss?
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Vilket 4r bista sittet att bli olycklig p3
jobbet!

Att arbeta med saker du inte dr ett
dugg intresserad av

Livskvalitet

Att fd dgna sin
tid 4t sadant
man ar
intresserad av?

Jag dlskar att arbeta med mina kunder. De ger mi? mycket glddje
och berikar mitt arbete, och min kompetens och glddjefyllda
attityd inspirerar dem.

Jag vet att jag med min skicklighet och min per‘sonlighe’r gor ett
arbete jag Kan vara stolt dver,att min insats dr vdardefulloch gor
en posifiv skillnad.

Jag tillbringar dagen med mdnniskor jag tycker om och kan prata
med, och som uppskattar mig bade for den jag dr och for det jag
gor.

Jag har roligt med medarbetarna och gldds &t samarbetet med
dem. Jag hjalper dem ndr jag kan och de hjdlper mig ndr jag
behover det.
Jag trivs med att samarbeta med chefen, vars formégor och
bemdtande jag uppskattar.

Jag fér energi. Jag kommer hem pi%g, energisk, vitaliserad och
positiv, redo att dela min energi med familj och vinner.

Jag har roligt for det allra mesta.

Kort sagt: Jag har kul pé jobbet och tar vara pé alla tillfdllen till
glddje och mening.

2016-10-06

“Det harligaste odet, den
mest underbara gava en
mdnniska kan fa av
férsynen, dr att f&
betalt for att gora
nagot som hon innerligt
dlskar att gora.”

‘Abraham Maslow

Du dlskar verkligen ditt arbete. Ditt arbete dr intressant
och roligt. Du ldr dig nytt och utvecklas. Du fér
utmaningar och framgdngar i lagom takt. Du vaknar pd
morgonen och langtar till jobbet. Du dr stolt ver det du
dstadkommer. Du arbetar med ndgot djupt meningsfullt
och gér en viktig skillnad. Du har fantastiska
medarbetare och dito chef. Du hjdlper mdnniskor
omkring dig, och de hjdlper dig. Du uppskattas bade fér
vad du gér och for den du dr. Kunderna dlskar dig.

= Den som kanner engagemang gor vanligen bdst
ifrdn sig.

= Deft lohar sig dd pd sikt i alla valutor -
bdde pengar och lycka - att syssla med sadant
som ger bade mening och ngje.

= Utan passion tryter motivationen for eller
senare.

Lyckligare. Den storsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.
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Boostra motivationen

Brinner fér ndgot.
Samt leta ratt pa fler Entusiasmerbar, 6ppen for andras entusiasm.

. Later dig motiveras.
eldSJGICII" Nyfiken, 6ppen och positiv, men inte okritisk.

Lagspelare, tycker om att arbeta tillsammans
med andra.

Ger inte upp sd fort det tar emot en smula.
Har fritid och intressen utanfor jobbet.

Tar jag tillvara alla mijligheter till arbetsglidje pd min
arbetsplats?

N&jdhetsgrad:

1 2 3 4 5
Arbetsuppgifterna i sig?
Kunderna?

Sé lyckas du so;
Arbetskamraterna? a medarbetare =

Ledningen? f '""5"’"'"”‘_““"_, Hitta ett jobb du tycker om.

“Flow", delaktighet i ett arbete ddr ﬁ o
allt fungerar optimalt? Gor det bra.

Professionell stolthet, behdrska och Och g& hem.
utféra ndgot riktigt val?

Mening, gora gott for andra?
Humor?
. Kommunikation?
10. Delaktighet?

Lisa Wades tolv rdd for hur du lyckas som medarbetare .
4 Vad kan du sjdlv gora for att dstadkomma

arbetsglddje?

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

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

0V ®NOo O A WD
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Var positiv

. Var oppen

. Delta

. Ldr och utvecklas

. Finn och skapa mening HAP;Y Houg ;

. Finn och skapa karlek

Den goda cirkeln

Kunskaper

Ett sdtt att trivas bdttre med ditt
arbete dr att ldra dig arbetet battre

Framgdng, lust,
lycka, t o m hdlsa, dr
biprodukter av upplevelsen

av mening.

Sitt er ner ett par timmar och diskutera hur ni kan

goral

Fér att skapa arbetsglddje ser du till att tillimpa dessa
sex principer pd alla delar av jobbet - méten, projekt
osv.

Fréga dig hur du kan hjdlpa dig sjélv och andra att
+ vara positiva
+ vara oppna
+ delta
+ ldraer och utvecklas
+ finna och skapa mening
« finna och skapa kdrlek

S@& kommer arbetsglddjen som ett resultat av detta.

Tillfredsstdllelse med liv och arbete

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

Ingen kan ge ndgon annan mening. Var och en
mdste finna sin egen unika mening med sitt liv.

Det behéver inte vara stora livsmal, utan det kan
variera fran stund till stund, i varje aktivitet, i
varje valsituation.

Vad dar meningsfullt just nu?

2016-10-06
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Det dr mycket ldttare att kdnna arbetsglddje om man pdminner
sig arbetets syfte och mening.

§kqpande - det vi ger vdrlden Du har ett visst inflytande Gver hur du upplever arbetet.
i arbete och annat. Vad vi viljer att fokusera pd bestdmmer i hig grad om vi

X ° S uppskattar vad vi gor eller inte.
- Alska jlagon’ leva for fagon Ofta handlar det inte om huruvida arbetet “har" mening eller inte,

eller n&gr‘a (en dlskad, utan om att somliga forstar meningen med sitt arbete medan
familjen) andra inte gor def. De allra flesta arbeten har mening i ndgot
jen). avseende. Ingen betalar en for att utfora ett jobb som infe

. Upplevelser - det virlden ger [BCIEER RS : o
0ss (konst, musik, natur mm). . Iaﬁggfrzédvefef efter alla mgjligheter till lust och mening i ditt
) Att gora mitt bdsta i varje stund och situation.
Se vdrdet av arbetet, vad ditt arbete tillfér andra.
Var och med vad bidrar du? Vilka hjdlper du, vilka gor du gladare?
Gor dina resultat synliga fér dig sjdlv och andra.

1. Eft jobb
. En rad trdkiga uppgifter som ska utféras.
1L Ett JObb> Arbetar for lonen och ldngtar till helgen.

2. En karridr? 2. En karridr

Motiveras framst av yttre faktorer som pengar,

’ avancemang, makt och status.
3. Ett kall? 3 el

Motiveras av inre faktorer.
«  Arbetar for att du vill arbeta.
Arbetet upplevs som givande i sig.
Sjdlvéverensstdmmande mdl.
Brinner for dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikt.

Ditt svar har stor betydelse
for din livskvalitet - och
kanske for din hdlsa.

SQ och medarbetarna

o
I + SQ svara pd frégor om HUR och VARFOR, som ér av
Tre nivéer av mening med arbetet: stor vikt for medarbetarnas motivation, engagemang och
TIngen mening. delaktighet.
Forsarjer mig och min familj.
Arbetet bidrar till négot storslaget eller gsr * SQi utvecklingssamtalet
varlden till en battre plats. - Vad dr meningen med det vi gor? Vad fror du p&?
- Vilka virden ska vi vidgledas av?
Vilken av dessa niv@er vi befinner oss p& dr avgorande - Vad vill du bidra med utifrdn vad du tycker dr viktigt?
for sdvil vér upplevelse av arbetsglddje som for
vért vilbefinnande och vér hdlsa generellt i livet.

Marika Ronthy
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Den “lyckliga zonen”

Lust

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

Vilken mgjlig mening och vilket mgjligt ngje finns
Arbetsglddje borjar med ett val. det i det jag redan jobbar med, mgjligheter som
Innan du bestdmmer dig, kom ihdg att varje beslut har jag inte riktigt sett? Fokusera pd de positiva
konsekvenser. sidorna av arbetet, pd den potentiella mening och
Att vilja arbetsglddje innebdr ocksd att gora vad som glddje du kan hamta.
krdvs for att komma dit. . Kan jag dndra rutinerna pd arbetet, s att jag fér
Beslutet i sig gor dig inte lycklig, det dr bara forsta gora fler meningsfulla eller lustfyllda uppgifter
steget. och fdrre ointressanta saker?

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

Tink p3 att

Du kanske inte behdver fordndra hela foretaget. Det L&t planen vara rolig och lattsam
kanske rdcker att forbdttra stamningen pd din egen . . .
enhet. Bérja med att lista med fem enkla saker du kan

Vi latt underskattar vér egen formdga att 8stadkomma gora.
fordndring, ofta for att vi helt enkelt inte férscker. Gér nago.‘. litet var dag.

Det finns inga "drémjobb” - de flesta jobb dr sd trista Ldgg successivt till litet svérare och mer
eller roliga som vi sjdlva gor dem. 99

Bara du kan bedoma situationen. Det viktiga dr att ge utn?anar\de handlingar. 2 -
ditt nuvarande jobb en chans, utan att kndcka dig sjdlv Folj upp resultatet med glimten i 6gat.

genom att férsoka gora det omgjliga. Fira dina/era resultat.
Dela med dig.
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Begrunda vad som brukar ge dig arbetsglddje.

Vad saknar du och vad har du redan tillrdckligt av?

Involvera andra.

Skapa tid och utrymme for arbetsglddje. . .

Bﬁr%'u med att lista med fem enkla saker du kan géra. Gor ndgot Hur kan chefen och or‘ganlsc‘rlonen

lite¥ var dag. skapa arbetsgladje?

Ldgg successivt till litet svdrare och mer utmanande handlingar.
Satsa pd sddant som smittar.

Gor andra glada, ge fér att fa.

Gor det roligt och lekfullt.

Testa, och Iat det som inte fungerar falla. Men ha alltid nagot “pd
gang".

Félj upp utan press, med glimten i 6gat.
Fira framgdngarna.
Dela med dig av dina idéer och resultat.

Vad kan LEDNINGEN
gora for att uppmuntra
engagemang och
delaktighet?

Alla (ndstan) behéver: ppspecifika behov:

En hel massa grejer med samma syfte -

- medarbetare som trivs och
upplever arbetsglddje

Optimalt resultat
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Formar hela féretagskulturen.
Stérre mi)'jligheter att vi:ilja sina medarbetare. ( Attraherar de bdsta medarbetarna och far dem att vilja
stanna.
Gladare, friskare, mer motiverade och mer
produktiva medarbetare.
Mgjlighet till god hdlsa dr en stor del av
arbetsgivarens attraktivitet for den anstdllde.

Mer motiverade medarbetare som tar mer ansvar och
agerar mer sjdlvstdndigt ndr det behovs.

Néjda medarbetare fér mer gjort, dr mer kreativa och
uppfinningsrika, dr mer flexibla, arbetar béttre i lag.

Hogre produktivitet, kvalitet och forsdljning.

Mindre stress och utmattning, ldgre sjukfrénvaro. "Bad
Jobs kill people”.

Najdare kunder.

Ngjda medarbetare:
Tar mer ansvar och agerar mer sjdlvstdndigt.
Ar mer kreativa och uppfinningsrika.
Ar mer flexibla.

Ar bdttre pd att hantera och driva fordndring pé ett
konstruktivt sdtt. Missnjda medarbetare obstruerar
vanligen reflexmdssigt all fordndring.

Kommunicerar och arbetar bdttre i lag.
Lar sig fortare.

Fér mer gjort.

Bryr sig om resultatet.

Ger ngjdare kunder. Ngjda medarbetare dr pd gott humar,
sprider god stdmning, har mer energi samt bryr sig om
kunderna och kvaliteten pd sitt arbete.

Dina medarbetare mdste kdnna att du vill
dem val.

Gor de det forldter de dig mycket, gor de
det inte kan du packa och gé hem.

Ledarskap, enbildskurs:

/— Du kan kapa dina anstdlldas tid, men inte deras sjdlar.

Behand IG d | na Deras sjdl och hjdrta, entusiasm, engagemang och lojalitet

kan du bara f&@ som en géva, som tack fér att du ser och

medar‘be"'are Vd” behandlar dem som virdefulla manniskor.

Om du INTE behandlar dem s kommer du att f& ett gdng
missngjda, besvikna och ointresserade medarbetare i
"beredskapsldge”, medarbetare som stdller in dojjorna - men
inget mer - i vdntan pd att det ska dyka upp ett roligare jobb
de kan byta till. Du har dig sjélv att skylla dd.
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< Du behdver inte sdtta ihop ett beléningsprogram,
men i gengdld krdvs mer av dig som mdnniska.

% Du mdste vilja dstadkomma goda relationer till
dina medarbetare.

% Du mdste vilja att de ska uppleva arbetsglddje.

Visa chefen
Fé berém

Stdrka min
sjdlvkansid® Har inget
annat for mig, )
d tillfredsstall

. Vad driver just denna
aning
meéddrbetare?

~

Materiell
tillfredsstall
else

ra -

— | -

Medarbetaren maste
vilja gora det som
Jobbet kraver

2016-10-06

Googles filosofi

Prioritera din personal och deras arbetsglddje.
Att vara del i ndgot som verkligen spelar roll och
arbeta med saker som man verkligen tror pd dr
synnerligen "fulfilling".

Uppskattning dr den bdsta motivationen.

Arbete och lek utesluter ingalunda varandra.
“"Boldly go where no one has gone before.” Dina
kreativa idéer dr virdefulla och vdl virda att
utforska.

“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
utfér hon/han.

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

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr
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Haller du med?

..de flesta ndgot s@ ndr normala ménniskor har en
stark onskan att utfora ett lysande arbete och
gor sé helt av sig sjdlva om de inte hindras.

- Det dr inte ledningens jobb att motivera de
anstdllda. Uppgiften dr att skapa en arbetsplats
och arbetsmiljé med mycket arbetsglddje.

+ Nojda medarbetare motiverar sig sjdlva och varandra.

+ Medarbetarnas inre motivation dr viktigare och mer
ldngvarig &@n yttre motivation i form av beléningar
eller hot.

+ Det dr ddremot ndstintill omajligt att “motivera”
missngjda och olyckliga medarbetare.

Hur skapar vi en god stamkultur?

“Men innan du kommer sd langt mdste du inse
ndgot smdrtsamt: i de flesta féretag och
organisationer dr jobbet otroligt trakigt."

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

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

Att skapa ett bra foretag
handlar om att bygqga en god
stamkultur.

Vi vill inte ha:

meningslosa
sammantrdden

strategiplaner
organisationsplaner
omorganisationer
byrdkrati
implementeringar
budgetmonomani
enfaldighet
hyckleri

Vi vill inte ha trdkigt!

Vi vill ha ndgra f@, tydligt
definierade uppgifter -
och en massa roliga
upplevelser som beloning!

Vi vill ge nagot, och vi vill fa
négot - kérlek, glddje,
mening och gemenskap.

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

Vi vill ha kul pé jobbet!
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Har din organisation insett och
tagit konsekvenserna av detta?

Vad menar vi med att “forstd"?

Den andres

Vér bild av el
varlden av vdrlden

Virlden
som den 4

en andre vill
att den ska
den ska se se ut

ut

< faktiskt .
e drlden som
d

Vdrlden so!
vi vill att

Vad innebdr det att beléna utifrdn principen

om "“inre" motivation?

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

Behandla inte alla medarbetare lika.
Medarbetarna dr jamstdllda men inte
jdmlika. De har olika behov och ska ddrfor
bematas individuellt. Vad behaover just
denna ménniska fér att mé bra och
prestera pa toppen av sin forméga?

Detta kan aldrig ga vdl

Kandidatens

Varbild av i v?:)ISbeT

jobbet ‘
Jobbet a

Jobbet 'Kandi datens
Y = P .
forvintar 8 forvantan

sy — g pé& jobbet
kandidaten
ska utfora

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

fdrdas tillsammans.

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

2016-10-06
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Exempel pd visioner

Organisationen:

We shall make people
happy.

Connecting people.

Vi ger vanliga
madnniskor en battre
vardag.

Vi ska underhdlla
madnniskor.

Individen (altruistiskt
exemplar):
Jag gor skillnad for
mina medmdnniskor.
T want teimake
people happy.
Jag vill bidra till att
gora vdrlden till en
bdttre plats dn den
Jjag kom till.

Alla méste vara med och ta fram visionen. Den f&r
inte komma som pdbud uppifran.

Férst ndr man sjdlv f&tt vara delaktig i att vdlja
visionen bryr man sig om att strdva mot den.

"Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete”

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

Fér andra dr den sociala gemenskapen viktigast

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

Ju storre dverensstdimmelse mellan arbetstagarens och

arbetsplatsens vﬁr‘derin?‘

mér medarbetaren oc

ar och forvintningar, desto bdttre
desto bdttre jobb utfor denne.

2016-10-06

Verksamhetens viktigaste val

Vem ska fa vara med och vilja

vision, virderingar, mal?

i /
Hur kan man f& ménniskor att engagera sig?

Nya medarbetare méste "kdpa” organisationens
kultur, mdl och visioner innan de tilldts stiga ombord.
Vilka vi dr, vad vi gér, vad vi stér for, vad du kan
vdnta dig av oss och vad vi forvantar oss av dig.
"OM det later som rdtt skuta fér dig dr du
vdlkommen ombord!”

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

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

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

Vad behéver just denna medarbetare fér att ma bra och
prestera pd toppen av sin forméga?

Sitt ner med varje medarbetare och fréga

vad han ér allra bast pd
vad han allra helst skulle vilja gora mer av pé arbetet

vad han behdver frén arbetsplatsen och chefen for att
prestera p& topp

Undersck sedan vilka mgjligheter det kan finnas och
&terkoppla till medarbetaren.
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Sitt ner med varje medarbetare och fréga
vad han ér allra bést pé och vad han allra
helst skulle vilja géra mer av pa arbetet.
Undersok sedan vilka mgjligheter det kan

finnas. Tdnk dig en arbetsplats dar alla ger

jdrnet inom just det omrdde de helst vill i .
dgna sig &t och dr allra bést pél Huruvida medarbetarna sedan tar vara pa

igheten dr i slutdndan upp till dem - man kan
inte tvinga manniskor att vara lyckliga.

Det dr inte chefens ansvar att ge medarbetarna
motivation for arbetet. Han ska ddremot skapa goda
forutsdttningar for att de sjdlva ska vilja och kunna

motivera sig.

Se till att sjdlv trivas pd jobbet och visa det.

Kdnna och bry sig om sina medarbetare. = Ledaren sdtter tonen och stdmningen i organisationen.

Skapa en atmosfar - glddje, humor, positivitet, || = Nar dusjdlv dr lycklig pd jobbet sprider du samtidigt

oppenhet och lagarbete - ddr det dr latt for de god stdmning i organisationen och till medarbetarna.

anstdllda att kdnna arbetsglddje och md bra. 6Glada och positiva chefer har enligt studier en positiv
inverkan pd medarbetarnas kanslor, arbetsglddje,
entusiasm och optimism - dven ndr de inte direkt
interagerar med dem.

1. Gor ar‘betsgladfe till din férsta prioritet. ”Var“r viktigaste

mdl dr att se till att vara anstdllda trivs pd jobbet, och
inget sldr den  prioriteringen. Det dr s vi som organisation
kommer att nG vara mdl fillsammans.” Enda sdttet att fa
dina medarbetare med pd bdten dr att du sjdlv visar ett
genuint och starkt engagemang i allas arbetsglddje som
foretagets a prioritet.

2. Tillkdnnage denna prioritering i organisationen alternativt
pd din enhet. Medarbetarna mdste veta vad som pagdr, sa
att de kan delta. Dessutom kan de nu hdlla dig delansvarig
for utvecklingen (men en stor del av ansvaret dvilar dem
sjdlva).

3. Hall fast vid din prioritering, dven vid motgéngar och
svdrigheter i foretaget.
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Ar det verkligen "berém" och
"belsning” vi vill ha?

Ar det verkligen "berém” och
"belsning” vi vill ha?

Eller vill vi ha bekrdftelse, uppskattning, uppmuntran,
kdrlek och andra uttryck for dkta kdnslor?

Vi vill inte vara "duktiga” - vi vill betyda nagot for en
annan mdnniska, vi vill beréra denne.

Alternativ till berém: "TACK!"

Medarbetarna kan ldra oss det allra mesta vi behsver veta,
om vi bara frégar samt lyssnar pd svaret

. Hur mdnga av er ser till att det gérs en "exit interview" ndr en
medarbetare slutar?

. Hur ménga av er héller regelbundet “stay interviews"?

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

- Fér du anvinda dina kunskaper och talanger fullt ut, fér du
den stimulans och utveckling som du vill ha?

— Vad skulle kunna & dig att ldmna oss?

— Vad saknar du?

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

2016-10-06

Eller vill vi ha bekrdftelse, uppskattning,
uppmuntran, kdrlek och andra uttryck for
dkta kanslor?

Vi vill inte vara "duktiga” - vi vill betyda
ndgot fér en annan manniska, vi vill beréra
denne.

Medarbetarna behover f3 GE information

Medarbetarnas behov av att berdtta, av att ge
information, uppmdrksammas sdllan tillrdckligt.
Uppmuntra medarbetarna att berdtta, och lyssna
noga.

Att ge information dr ofta en del i att bli sedd och
bekrdftad. Hur kan jag bli bekrdftad om chefen
inte vet vad jag gor?

Dessutom dr det troligt att medarbetarna ofta
sitter inne med vérdefulla tankar, idéer och
kunskaper av stort vdrde for organisationen. Som
de inte vdgar framfora, eller som de gett upp att
fora fram eftersom ingen hittills verkat lyssna.

. Man kan inte “inte ha tid” for att trdffa och prata med dem om man

dr chef, inte ens fér att hinna géra sitt "eget” arbete. Det ingdr i ditt
Jjobb att ta dig tid for dina medarbetare.

. Arbetsglddje uppstér och utgsrs i hog grad av véra dagliga

interaktioner medarbetare emellan.

. Dina medarbetare har sékerligen massor med idéer, férslag, fragor

och tvivel som de vill och behdver fé ta upp med dig. Det dr
visentligt bdde for dem och for féretaget att de bereds méjlighet ftill
detta. Det dr ocks@ bdsta séttet att oka deras motivation, engagemang
och tillit.

. Att ha tid for din personal dr bdsta sdttet att visa att du forstdr,

| 5.

6.
Jl__ dina egna insatser utan dem?

virdesdtter och uppskattar dem och det de dstadkommer. Tacka
personligt och specifikt for deras insatser och formedla att de tillfor
ndgot, att de gor en skillnad for foretaget.

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

Och hur skulle du fa nédvindig aterkoppling pa
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Jag vill inte bli foremdl for
"beteendemodifierande” tekniker
eller andra former av manipulativ

objektifiering.

Jag vill vara en vdardefull manniska i
en autentisk relation.

Alternativ till berom:

IITACK!II

2016-10-06

I stdllet for "berom”

*+ Genuin och autentisk kontakt.
+ Tapd allvar, visa respekt.

Lyssna empatiskt, se och bekrdfta.
Ge och ta emot information.

+ Ge uppmuntran.

Bry dig pd riktigt och visa att du vill personen vil.
Tyck om personen.
Visa din uppskattning.

Lyft fram det positiva, ha fordragsamhet med det
negativa.

Visa din tacksamhet 6ver medarbetarens insatser.
Kénn stolthet 6ver att ha hen som medarbetare.
Visa tillit och fértroende.

Saker vi EGENTLIGEN vill ha

Akta kontakt

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

Bli tagen pd allvar

Arlighet och sanning, hjdlp att forsta
Farstdelse

Omtanke

Medkdnsla

Uppmuntran

Prata aldrig illa om en medarbetare infor andra.

Ta i stdllet upp problem och missngje direkt med
medarbetaren.

Den "besvirlige” medarbetaren behover du prata mer
med, inte mindre. Hen har férmodligen taskiga kartor
och behaver din hjdlp med att fatta hur det egentligen
férhdller sig med bdde det ena och det andra. Ge dig
intel

Vi vill f& feedback (och gdrna litet uppmuntran)!

All feedback ar battre dn ingen feedback.

Att inte f& feedback alls dr demoraliserande, en
signal om att ingen bryr sig.

Viktigast med feedback dr att den dr drlig och sann!
Att linda in den i dimridGer dr att nedvirdera
mottagaren.
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Hur férmedlar du berdm, uppskattning
och kritik p§ ett bra sitt?

Relevant, det ska finnas en god anledning.

Akta och uppriktigt menat.

Personligt.

I rdtt tid, det vill sdga snarast.

Kritik ges alltid i enrum men berém gdrna inféor andra.

2016-10-06

Hur formedlar du bersm, uppskattning och
kritik pd ett bra sdtt?

I ratt tid, det vill sdga snarast.

Spontant och personligt.

Akta, drlig och uppriktigt menad.
Relevant, det ska finnas en god anledning.

For att hjdlpa den andre forfina sina kartor - inte
med baktanken att pdverka den andres beteende i
riktning mot vad du sjdlv skulle foredra.

Kritik ges alltid i enrum men berém gdrna infor
andra.

Rad for att ge konstruktiv Gterkoppling

Ténk igenom vad du vill uppnd.

Férbered dig.

Om du &r osdker pd om den andre dr beredd att héra vad du har
att sdga - frdga, erbjud médjligheten.

Ge feedback vid ratt tillfélle.

Ge feedback ofta, helst direkt. Vinta inte till
utvecklingssamtalet en géng per @r.

Ge inte feedback ndr ndgon av er dr upprérd. Vénta tills bdda dr
i balans.

“Kom" frén ratt stille. Sarskilt vid kritik behdver du vinda dig
till den andre som en person du uppskattar och respekterar.

Om G&terkopplingen gdller en konflikt er emellan dr det inte
sjdlvklart att du ska ge &terkoppling; det kan latt sluta i en
upptrappning.

Positiv feedback har ofta storre effekt dn korrigerande.
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Rad for att ge konstruktiv terkoppling

Ge dterkoppling pé handlingar och beteenden du vill framja.
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 l6sa problemet. Visa
empati och férstdelse.

Testa. Borjamed att ge uppmuntrande feedback eller bersm och
se vad som hander. Ofta mér man lika bra av att ge positiv
feedback som av att f&.
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