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Ar stress farligt?

e Kortvarig stress ar ofarligt
e Langvarig stress utan adekvat aterhamtning kan bli skadligt

e Vad slags stressorer tynger mest for er som chefer?



Psykisk ohalsa och stressrelaterade tillstand — andel av sjukskrivningarna idag

e 40% av alla sjukskrivningar idag galler psykisk ohalsa

e Narmare halften av dessa sjukskrivningar galler stressrelaterade tillstand, varav
numera ca en tredjedel diagnostiseras som utmattningssyndrom



Utmattning; men vilken slags utmattning?

e Fysisk
e Emotionell
e Kognitiv

e SOmnbrist



Arbetsrelaterade riskfaktorer for stress/utmattning (fran burnoutlitteraturen)

e HOg arbetsbelastning

e Bristande kontroll och fér mycket ansvar
e Brist pa uppskattande feedback

e Ingen bra dialog pa arbetsplatsen

e Orattvis fordelning av formaner

e Etiska vardekonflikter



Organisationsperspektivet

Vet medarbetarna vad de ska gora? Kommunicerar ledningen
tydligt nog?

Fungerar dialogen mellan olika professioner, mellan
HR/ekonomi/ledning och till andra verksamheter/vardgrannar?



Funktionsvariationer riskfaktorer for stress/utmattning

e ADHD
e Autism (Aspergers syndrom)

e Lag intellektuell funktionsniva



Personlighetsrelaterade riskfaktorer for stress/utmattning

e Prestationsbaserad sjalvkansla
e Overengagemang
e Hoga etiska ideal

e Perfektionism




Fasindelat forlopp vid stress och utmattning

Riskfas — aterkommande ospecifika symtom i form av trétthet, somnproblem, stresskansla, oro,
nedstamdhet, irritabilitet, ouppmarksamhet och fysiska problem som t ex vark, magbesvar

Diagnosen utmattningssyndrom stalls inte i riskfasen

Akutfas — ofta akut debut med alarmerande symtom, med kvarstaende svar, ihallande utmattning,
tydligt nedsatt kognitiv funktion, hog stresskanslighet och betydande funktionsnedsattning

Aterhdmtningsfas — affektiva symtom minskar snabbare medan trétthet, kognitiva symtom och
stresskanslighet kan bli langvarigare



Hur visar sig det har fér omgivningen?

Tecken pa att en person kan vara i riskzonen for att “ga i vaggen”

e Klagar pa hog stressbelastning

e Ofta korttidsfranvaro
e Fungerar samre i sitt jobb, gor misstag, glomsk, blir ofta stressad

e Arirritabel



Hur kan jag stalla upp for den som verkar alltfor stressad?

Prata med hen pa lamplig plats och vid lamplig tid

Det ar aldrig fel att fraga hur det ar — "du verkar mer trott och stressad sen en tid”
Som chef ar det viktigast att forst lyssna, inte att ge rad eller probleml6sa

Vad slags avlastning har du mojlighet att erbjuda?

Foresla vid behov att personen tar hjalp att sortera i situationen — HR, FHYV,
huslakaren eller annan tillganglig resurs



Hur kontaktar jag medarbetaren, t ex under sjukskrivning

Valj tidpunkt, tidsutrymme, kontaktsatt

Hall fast vid det du vill med samtalet; enbart kontakt? problembeskrivning?
|0sningsforslag? beslut? Ditt ansvar, dina ramar!

Tala med personen, inte enbart till!

Ha koll pa dina egna reaktioner



Vad kan jag gora for en person som ar pa vag tillbaka till jobbet?

e Regelbunden kontakt.

e Uppmarksam pa risk for bakslag pa grund av stresskanslighet och nedsatt kognitiv
funktion som delvis kvarstar.

e Uppratta en plan tillsammans med varden, successiv atergang 25 — 50%. Gradvis
okning av komplexiteten i uppgifterna i dialog med patienten.



Anpassning vid atergangen till arbetet

Borja med enkla definierade arbetsuppagifter, val avgransade i tid och omfattning
En sak | sander utan tidspress

Aldrig dator och mobil samtidigt

Lugn milj6, garna avskild arbetsplats, helst mgjligheter att stanga doérren
Majlighet att kunna avbryta arbetet for vila

Ljud-och ljuskanslighet?

Overblickbara arbetsuppgifter, t € x genom veckoplanering

Langsamt 0kande aktivitet pa alla plan, saval arbetstidens omfattning som komplexiteten
Regelbunden avstamning med arbetsledaren

Stodperson i arbetslaget som kan paminna om att halla tider och ta pauser

FOlj upp med flera avstamningsmoten



Exempel pa formuleringar

e ”"Jagringer inte for att prata om jobbet, jag vill bara hora hur du har det nu”

e "Vill du sdga nagra ord om hur dina dagar ser ut”

e ”"Kan du ge mig ett exempel pa /.... / sa forstar jag battre”

e "Hjalp mig forsta hur du menar, jag ar inte saker pa att jag begrep riktigt”

e ”Du ska inte gora dig bekymmer kring jobbet nu, vi hanterar det helt ok”

e "Vikan val aterkomma till den saken nasta gang vi pratas vid, det bradskar inte”

e ”Du blev tyst en stund, hur kanns det har for dig?”



Take home messages

Det ar hur du uppfattas av andra som dr deras bild av dig, inte hur du sjalv tycker att
du ar.

Intressera dig, lyssna till bekymmer och problem, arbeta tillsammans i dialog for att
finna losningar.

Acceptera att rollen som chef forknippas med makt och dessutom innebar makt.
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