Livskunskap for ett hallbart yrkesliv for hogpresterare

Bakgrund

Till dig som 6vervager att gora en satsning pa dina unga paldggskalvar vill jag har kort beskriva mig
och den utbildning jag erbjuder. Jag har lange dromt om att fa arbeta strukturerat med unga,
motiverade och ambitiésa manniskor for att hjalpa dem till trivsel pa bade de privata och
professionella arenorna. Sedan trettio ar dgnar det mesta av min vakna tid till manniskors psykiska
hédlsa. Som specialist i psykiatri med grundlaggande utbildning i kognitiv psykoterapi, och inom ramen
for mina tolv ar som arbetsledare och utbildningsansvarig for ldkarstudenter och unga lakare under
vidareutbildning i psykiatri vid Norra Stockholms Psykiatri har jag skaffat mig en hel del kunskap och
erfarenhet om vad som kan f& oss manniskor att tappa gnistan i liv och arbete, och jag vet ocksa vad
vi behover for att trivas, ma bra och prestera pa topp. Det ror sig egentligen inte om nagra stora
hemligheter, men manga har férvanansvarda luckor i sin livskunskap, och an mer i sin tillampning av
det viktiga de "vet”. Det handlar om ett antal konkreta fardigheter som man behdver tillagna sig och
tillampa systematiskt for att inte trilla i ndgon av de manga fallgropar som kantar var vag genom
livet. Den kurs jag erbjuder hjalper deltagaren med just detta.

Kursens utgangspunkt dr att en manniska som inte mar bra, som inte kan hantera den stress hen
utsatts for, som har problem med privatlivet eller inte kommer 6verens med sina medarbetare i
langden inte kommer att prestera bra pa jobbet. Det dr darfér angelaget for varje framsynt
organisation att gora allt den kan for att varje medarbetare ska trivas, bade pa jobbet och privat.
Man kan ju tycka att hur medarbetarna har det utanfor jobbet dr deras ensak, men féretaget
kommer att fa betala ett pris om inte medarbetarna trivs dven med sitt privata liv. Jag integrerar i
kursen de avgorande kompetenserna for att ma bra - dven i en hogstresstillvaro - i ett paket av
livskunskap. Deltagarna far en omsorgsfull genomgang av det de behover veta for ett givande och
hallbart yrkesliv, parat med praktiska 6évningar och handfasta rad. Kursen vilar pa solid
kunskapsgrund, och det handlar inte om att arbeta mindre. De flesta normala manniskor vill prestera
pa topp, och gor sa helt av sig sjalva om mojlighet ges. Det handlar om att arbeta klokt, utifran sina
egna granser och behov, sa att man kan fintrimma sina prestationer och orka i langden.

Kursen vander sig till ambitiosa, valutbildade och intellektuellt valutrustade manniskor som
uppskattar ett hogt kurstempo och har férmaga att snabbt greppa dven komplicerade sammanhang,
och som har drivkraft att arbeta malmedvetet med sig sjdlva. Det blir hogt i tak, stimulerande
diskussioner och en spdannande resa av personlig utveckling, som |6per genom hela
traineeprogrammet. Kursuppldagg och omfattning skraddarsys efter behov. Forslagsvis bestar
gruppen av 5-15 deltagare som har 5-7 kursdagar utspridda 6ver 6-12 manader. Pa sa vis halls kursen
aktuell for dem under hela perioden och de kan processa innehallet och arbeta praktiskt med
kursinnehallet i sitt ordinarie arbete. Om foretaget skulle 6nska det finns mojlighet att tillfoga
individuell handledning/radgivning fér de som 6nskar det.

Om du som jag tror att detta kan vara en vardefull satsning pa dina medarbetare - och darmed aven
for din organisation - traffar jag dig garna for att beratta mer om denna kurs fér unga ambitiésa
manniskor som stravar efter att forena ett rikt privatliv med ett yrkesliv de brinner for. Detta ar
kursen jag 6nskar att alla unga skulle fa ga pa sin vag ut i livet, och det ar kursen jag 6nskar att jag
sjalv hade fatt ga nér jag var ung. Nedan ger jag en beskrivning av vad kursen tar upp.
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Kdnn igen och bry dig om dina stressvarningar

Stressen i samhallet har 6kat betydligt de senaste artiondena, vilket resulterat i en kraftigt 6kad
sjukfranvaro pga. stressrelaterad sjuklighet och stora forluster for saval de drabbade som deras
foretag. Méanniskor har olika arbetskapacitet och stresstalighet. Somliga férmar arbeta
sextiotimmarsveckor eller annu mer utan att fara illa av det, andra gor det inte. Sa lange man trivs
och inte tar skada ar det naturligtvis inget fel med att arbeta mycket. Men hoga och i langden
hallbara prestationer stéller stora krav pa saval féretagets omsorg om sina medarbetare som pa
dessas formaga att uppmarksamma sina inre signaler for att kunna finjustera sin prestationsniva
utifran kroppens och hjarnans behov och férmaga. Ofta ar det just de trogna och lojala
medarbetarna som faller offer for stressen, ibland dar man minst vantar det, och ofta drabbar
stressen just dem som inte alls "tror” pa utbrandhet och liknande tillstand. Men depression och
utmattningssyndrom ar realiteter, dessutom associerade med forandringar i hjarnans struktur och
funktion - en form av hjarnskada alltsa. Att komma ur ett utmattningssyndrom tar trots kvalificerade
vardinsatser ofta flera ar. Manga blir aldrig fullt aterstallda, utan upplever en bestaende minskning av

|”

sin stresstalighet och svarigheter att lagga in en hogre “véxel” nar detta skulle behévas. Varje
medarbetare med hoga prestationskrav behover darfor lara sig att forebygga stressrelaterad ohilsa,
bland annat 7 genom att vara uppmaérksam pa sina inre signaler om att stressen blivit for hog, och
varje organisation som d&r man om att behalla sina vardefullaste medarbetare behover ha ett
genomtankt program for att varda dem émt. Det handlar inte i forsta hand om att sitta pa en kudde
och djupandas eller nagot liknande. Det handlar om hur vi tanker och tolkar var omvarld, och det
handlar om hur vi lever. Regelbunden reflektion, gdrna tillsammans med andra, ar en bra start. Det
handlar ocksa om var sjalvkansla, var sjalvbild, var integritet, vara relationer och var férmaga att ha
roligt pa arbetet. Samtliga punkter i denna kursbeskrivning ar vasentliga inslag i effektiv

stresshantering.

Du dr vérdefull, och ditt liv handlar om ndgot viktigt, sé Iédr dig hur du tar vdl hand om dig sjélv

Din personlighet och dina inre resurser ar dina viktigaste arbetsinstrument. Tva avgérande bitar ar
din sjdlvkansla och ditt sjalvfortroende. Din sjalvkansla handlar om hur du ser pa och varderar dig
sjalv. Ditt sjalvfortroende handlar om dina prestationer, det du &r bra pa. Bada &r viktiga, men pa
olika satt. Det ar vanligt att manniskor med svag sjdlvkansla forsoker kompensera bristen genom
extrema prestationer, men eftersom det handlar om helt olika psykologiska fenomen fungerar inte
detta. Istdllet leder kompensatorisk 6verprestation ofta till utbrandhet, utmattning och depression. |
kursen far du lara dig hur du bygger upp din sjalvkansla sa att du ar fri att valja dina prestationer pa
sundare grunder och darmed minskar din risk att ga in i "vaggen”.

Hitta balansen mellan dina egna och féretagets behov

Var och en av oss har att hela livet standigt hantera en central existentiell konflikt. Denna handlar om
att finna en vag dar jag vardesatter och varnar min integritet - min inre kdarna, det som ar viktigt for
mig, mina behov och drommar — samtidigt som jag i rimlig man samarbetar med andra. Dilemmat har
ibland kallats for konflikten mellan individ och grupp, eller mellan individualitet och konformitet.



Manga av oss har sedan barnsben snarare samarbetat fér mycket an for litet (det ar naturligtvis
livsviktigt for ett litet barn att komma 6verens med sina foraldrar) och riskerar i ett féretag med hoga
prestationskrav att kora slut pa oss i var strévan att till varje pris vara till lags. Andra prioriterar i
alltfér hog grad sina egna behov fore andras (t ex foretagets och familjens) - och blir ddrmed inte de
vardefulla och uppskattade medarbetare de skulle kunna vara, och riskerar darfor att hamnai
utanforskap. Beroende pa vem man ar och vilken position man intar i konflikten mellan integritet och
samarbete kan man behdva justera kursen for att finna en balans som fungerar for bada. For
foretaget ar det avgérande med hallbara medarbetare — medarbetare som kan, vill och orkar ar efter
ar —vilket fordrar att varje medarbetare lar sig hitta sin optimala prestationsniva - sa mycket man vill
och formar, men med respekt for sina egna behov och granser.

Vérda dina relationer, privat och pd jobbet

Vad ér livet vart utan goda relationer? Goda relationer ar sjalva livsluften, det som gor att vi upplever
vart liv meningsfullt och vart att leva. Dessa uppstar emellertid inte i ett vakuum, de ar ett resultat av
ett antal personliga egenskaper och beteenden. Man har vanligen de relationer man fortjanar. For att
vi ska orka prestera pa topp i yrkeslivet behover vi det stéd och den naring som goda relationer ger.
Darfor ar det viktigt att vi ser till att odla vara relationer till slakt, vanner, familj och arbetskamrater.
Manga forsummar dessvéarre detta pga. arbetslivets krav, och gor sig darmed en rejal otjanst. Somliga
har dessutom en mindre val utvecklad férmaga att alls skapa och uppratthalla goda relationer och
behover da lara sig hur man gor, samt trdna pa det. Det finns manga uppfattningar om hur
relationerna pa en arbetsplats far/ska se ut for att de ska vara ”professionella”. En del av dessa
begrdnsningar kan vara problematiska. Vi kan inte trivas pa en arbetsplats dar vi befinner oss en stor
del av var vakna tid om vi inte har genuina och meningsfulla relationer till vara medarbetare. Vi 8
behdver darfor hitta en vag till goda relationer dven dar, inte bara stanga av oss socialt och vara
"professionella”.

Ldr dig hantera dina kdnslor och tankar effektivt

Idag pratar man alltmer om emotionell och social kompetens. Dessa féormagor ar viktigare dn “vanlig”
intelligens for hur bra vi presterar pa arbetet, for vara relationers kvalitet och for var 6vergripande
livstillfredsstéallelse. Ett sunt kdnsloliv kdnnetecknas av kanslor och affekter som utifran situationen
och den kulturella kontexten ar adekvata och rimliga, samt lagom lattvackta, starka och langvariga.
Hit hoér dven formagan att uppfatta och tolka sina kanslor, att kunna dra slutsatser av dessa, och att
kunna reglera och uttrycka kinslorna pé ett funktionellt sitt. Aven en férméaga att se och skapa
mening av sina upplevelser brukar raknas till den emotionella kompetensen. Aaron Antonovskys
begrepp KASAM ar anvandbart i sammanhanget. For att vi ska ma bra behover vi en Kansla Av
SAMmanhang, som grundas i upplevelsen av att livet ar begripligt, meningsfullt och hanterbart.
Manniskor med hég emotionell begavning ar battre pa att uppfatta livet pa detta vis och blir darmed
battre medarbetare samtidigt som de enligt en del forskning 6kar chansen till ett langt och friskt liv.
Nar det géller tdnkandet ar var uppgift att uppfatta omvarlden sa nyanserat, klarsynt och realistiskt
som mojligt, inte att “tanka positivt” eller pa andra satt forvranga verkligheten. Att tanka adekvat
forutsatter att man kan uppfatta graskalor och nyanser. Daremot kan vi med fordel lara oss att



fokusera vart tankande pa ratt saker, men det dr nagot helt annat. Till detta omrade hor dven
konsten att valja och nd smarta mal, mal som &r bra for en. Var kultur ar fokuserad pa att vi ska satta
upp personliga mal, men hjalper oss séllan valja vardefulla mal som verkligen tillfor oss nagot i
langden. Aven vara féretag har gott om medarbetare med missriktade mal och ambitioner som inte
kommer att géra dem gladare, vare sig de uppnar dem eller inte. Detta kursinslag utgor i praktiken
en minikurs i hur man sjalv kan tillampa kognitiva metoder i forebyggande syfte; for att halla sig pa
en kurs man mar bra av och i tid uppméarksamma nar skutan borjar segla snett.

Utveckla ditt personliga ansvarstagande - genvdgen till framgdng, goda relationer och ett gott liv

Forestall dig ett foretag dar varje medarbetare tydligt ser och tar ansvar for sina egna insatser. "Ja,
det var jag som gjorde det. Jag inser nu att det var ett misstag och kommer att géra mitt basta for att
ratta till misstaget pa foljande satt... Jag kommer ocksa att gora mitt allra basta for att inte upprepa
misstaget”. Och som foljer upp i handling. Hur skulle foretaget kunna misslyckas i langden, med sa
mogna medarbetare? Och omvant, tank dig ett foretag dar ingen tar ansvar for sig sjdlv och sin egen
insats. Detta dr nagot medarbetarna kan behdva hjalp att uppmarksamma och tréna pa, Har ingar att
vara medveten om den roll man spelar i gruppen, vilka signaler man sander ut och vilken inverkan
man har pa stamningen i gruppen. Att kort och gott ta ansvar for mig sjalv och min inverkan pa
andra. Nagot vi alla borde fatt ldra oss redan som barn, men som bara en del hade turen att fa med

sig.
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