Handledning for ett hallbart arbetsliv och undvikande av utbrandhet

1. Introducera amnet

2. Diskutera ST-lakarens syn pa problemet — intresse for denna punkt, egna erfarenheter,
benagenhet for stresskéanslor, 6nskemal

3. L&gg — vid intresse — upp en plan tillsammans med lakaren for hur detta ska hanteras /
tas upp / férebyggas

e Regelbundet, t ex en gg/kvartal, avsétta tid for detta i handledningen

e Lamplig litteratur for studier och diskussion

Alexander Perski Ur balans

Rolf Ekman och Bengt Arnetz (red) Stress

Richard Carlson Hetsa inte upp Dig 6ver smésaker

Christina Doctare Hjdarnstress - kan det drabba mig?

Marianne Frankenhaeuser Stress en del av livet

Solveig Klingvall Larson Stressutlsta utmattningsreaktioner och utbrandhet

Dalai Lama Lycka! En handbok i konsten att leva

Christina Maslach Utbrand

Peter Noll Den utmétta tiden

Robert Sapolsky Why zebras don’t get ulcers

Owe Wikstrém Langsamhetens lov — eller vadan av att &ka moped
genom Louvren

Christer Malmstrém och Hermann Holm Men Du sjalv da?

4. Diskussion med lékaren enligt uppgjord plan

Aktuellt maende / stressniva?

Situationen pa arbetsplatsen?

Situationen utanfor jobbet?

Familjens syn pa hans arbetssituation?

Kan han forena kraven fran sina olika roller?
Nojd?

Vilka forandringar skulle han dnska?

Hur tanker han sig i sa fall att astadkomma dessa?

5. Fokus pa framtiden efter handledningen
e Vad har han lart sig och hur férmar han tillampa detta?

e Hur ska han halla kunskapen vid liv i framtiden?
e Vilka stressrelaterade problem forutspar han framover?
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