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Forord

1 Forord

Foreliggande intervention &r resultatet av ett tredrigt forskningsprojekt finansierat av
AFA Forsékring. Syftet med projektet har varit att kartlagga och utveckla strategier

for att underldtta den forsta tiden i yrket for nya professionella. Fokus kom att riktas
mot nya sjukskdterskor da det sedan tidigare ar kant att denna grupp har hoga nivaer
av stressrelaterad ohélsa tidigt i yrkeslivet.

Utifran granskning av litteratur om introduktionsinsatser for nya professionella
formulerades hypotesen att engagemang i proaktiva beteenden (t.ex. be om hjalp,
stélla fragor, ta kontakt med kollegor for att etablera samarbetsrelationer) kan utgora
en skyddsfaktor mot stressrelaterad ohélsa. Genom en analys av nya sjukskoterskor
engagemang i proaktive beteenden konstaterades att dessa beteenden forekommer
och bidrar till larande och relationsskapande.

Emellertid konstaterades det ocksa att det forekommer fall da de nya
sjukskoterskorna undviker att engagera sig i proaktiva beteenden. Bidragande
faktorer till detta undvikande ar radslor for att gora fel, att inte leva upp till
forvantningar och att inte accepteras i den nya gruppen.

| den tidigare litteraturen har det &ven konstaterats att trotthet kan utgora ett hinder
for engagemang i proaktiva beteenden. En analys av nya sjukskéterskors
engagemang i energigivande fritidsaktiviteter (t.ex. motion, relationer, intressen)
visade att dessa beteenden hade minskat i omfattning till foljd av att sjukskoterskorna
borjat arbeta. Okad passivitet (t.ex. i form av 6kad tid i soffan eller i sdngen)
motiverades av trotthet och skiftarbete och minskade upplevelsen av trotthet i
stunden. Over tid okade emellertid upplevelsen av trotthet i och med att de nya
sjukskoterskorna tappade kontakten med andra kallor till energi.

Sammanfattningsvis konstaterades det att nya sjukskoterskors engagemang i
proaktiva beteende kan framjas i syfte att forebygga stressrelaterad ohalsa. Vidare
konstaterades det att minskat engagemang i sa kallade undvikandebeteenden och
okat engagemang i energigivande fritidsaktiviteter utgor tva viktiga forandringsmal
for att framja nya sjukskoterskors proaktivitet. Interventionen som presenteras i
denna manual syfta till att bidra till namnda beteendeforandringar utifran principer
fran kognitiv beteendeterapi.

Forhoppningen ar att manualen skall kunna bidra till att underlatta introduktionen for
nya sjukskaterskor specifikt och nya professionella generellt. Vid fragor om
innehallet i manualen eller tillatelse att anvanda materialet i din verksamhet, vanligen
kontakta elin.frogeli@ki.se eller petter.gustavsson@Kki.se. Det ska papekas att en
forutsattning for att materialet pa ett givande sétt skall kunna anvéandas utanfor
sjukskoterskeyrket ar att vissa delar av innehallet anpassas till den kontext dar den &r
tankt att anvandas.
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Slutligen &r det viktigt att understryka att interventionen inte ar utvecklad for att
sjalvstandigt utgora introduktionen av nya professionella, utan den &r tankt som ett
komplement till organisatoriska/HR-insatser.

Elin Frogéli
Karolinska Institutet
2017-11-29
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2 Oversikt over interventionens innehall och
struktur

Nedan beskrivs interventionens innehall dversiktligt. Darefter foljer manualen i sin
helhet (kapitel 3-18). Den analys, teori, och tidigare forskning som ligger bakom
utvecklingen av interventionen beskrivs i detalj i foéljande arbeten:

Frogéli, E., Rudman, A., Ljétsson, B., & Gustavsson, P. Preventing stress-related ill
health among newly registered nurses by supporting engagement in proactive
behaviors: Development and feasibility testing of a behavior change intervention.
Submitted for publication.

Frogéli, E., Rudman, A., Ljétsson, B., & Gustavsson, P. Preventing stress-related ill
health among newly registered nurses by supporting engagement in proactive
behaviors: a randomized-controlled trial. Manus in preparation.

Gustavsson, P, Frogéli, E., & Rudman, A. Séker, motiverad och skicklig
Forskningsbaserad intervention for att stimulera hdlsa, arbetsengagemang och
kompetens hos nya sjukskdterskor. Vetenskaplig slutrapport till AFA Forsakring.
Rapport B2017:6 (AFA dr 14007). Karolinska Institutet.

2.1 Traff 1

Interventionen omfattade tre tillfallen om tre timmar vardera. Den genomfordes i
grupper om cirka 10 deltagare. Innehallet i interventionen var standardiserat och
beskrivet i en manual som anvandes under alla tillfallen. Elin Frogéli ledde alla
traffar.

| den forsta traffen 1ag fokus pa att ge deltagarna en grundlaggande forstaelse for
interventionsmodellen och de centrala forandringsmalen. Allra forst diskuterades
utmaningar som ar vanliga att stallas infér nar man ar ny sjukskoterska och mojliga
kéllor till den stress som manga nya sjukskoterskor upplever.

Dérefter presenterades information om stressresponsen. Det poangterades att
stressresponsen &r en adaptiv respons som inte ar skadlig pa kort sikt, men att vid
upprepad aktivering dver tid 6kar risken for att utveckla symptom pa stressrelaterad
ohdlsa. Vissa data for andelen nya sjukskoterskor som drabbas av stressrelaterad
ohélsa presenterades, och det konstaterades att det 6vergripande malet med
interventionen var att forebygga en sadan utveckling.

| nasta steg diskuterades processerna rollklarhet, beméastrande och social integrering i
arbetsgruppen i relation till var upplevelse av stress, vara mojligheter att hantera
utmanade situationer och risken for att utveckla stressrelaterad ohélsa. Deltagarna
bjods in att komma pa sétt genom vilka organisationen kan agera for att starka
utvecklingen av processerna och underlétta for den nyanstallda. Syftet med denna
dvning var att belysa att organisationen spelar en central roll och minska risken for
att deltagarna skulle tolka interventionens generella fokus pa individens beteende
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som att ansvaret for att forebygga stressrelaterad ohalsa ligger pa den enskilda
individen.

Diskussionen om vad organisationen kan gora for att hjélpa den nya sjukskoterskan
att etablera sig i sin nya roll foljdes av en diskussion kring vad man som individ sjalv
gor for att komma in i rollen och stérka de tre processerna. Syftet med detta steg var
att starka deltagarna genom att belysa de manga strategier med hjalp av vilka de
bidrar till sin utveckling och etablering. Diskussionen bidrog ocksa till att satta
scenen for att introducera begreppet proaktiva beteenden. Engagemang i proaktiva
beteenden pekades ut som en viktig motor i en positiv spiral av 6kad sakerhet i den
nya rollen och minskad risk for att utveckla stressrelaterad ohalsa. Okat engagemang
i proaktiva beteenden kom att definieras som ett centralt mal med interventionen.

Slutligen konstaterades det att det inte alltid ar latt att agera med proaktiva
beteenden. Deltagarna bjdds in att fundera kring maéjliga hinder for engagemang i
sadana beteenden och undvikande pa grund av radsla for oonskade situationer samt
trotthet. Att minska undvikande och 6ka engagemang i aktiviteter som ger energi
identifierades som viktiga malbeteenden for att kunna 6ka engagemang i proaktiva
beteenden.

Efter presentationen av modellen lag fokus under resten av den forsta traffen pa
arbete for att 6ka engagemang i energigivande fritidsaktiviteter. Deltagarna bjods in
att arbeta i en stegvis process genom vilken de identifierade sina 6nskade nivaer av
aktivitet inom omradena motion, intressen, relationer och somn och kontrasterade
denna 6nskade niva mot sin faktiska niva. Utifran skillnaden mellan de tva
uppmanades deltagarna att valja ett omrade att fokusera pa och att gora en
aktivitetsplan for hur de skulle kunna 6ka sitt engagemang inom det specifika
omradet genom att ta ett forsta steg i riktning mot deras 6nskade beteendeniva. Att
genomfora beteendeférandringen enligt planen utgjorde hemuppgiften fran den forsta
traffen.

2.2 Traff 2

Den andra traffen inleddes med en repetition av den modell som hade presenterats
under traff ett. Eventuella fragor som uppstatt sedan den foregaende traffen
diskuterades. Déarefter vdlkomnades deltagarna att dela sina erfarenheter av att testa
att engagera sig i energigivande fritidsaktiviteter utifran de aktivitetsplaner som de
gjorde under traff ett. Ovantade utmaningar diskuterades tillsammans med mojliga
strategier for att dverkomma utmaningarna. Syftet med diskussionen var att
uppmuntra alla forsok till 6kat engagemang i energigivande fritidsaktiviteter for att
Oka sannolikheten for mer aktivitet i framtiden. Innan fokus skiftade till det centrala
temat for traff tva bjods alla deltagare in att formulera en ny aktivitetsplan for att
framja ytterligare aktivitet mellan traff tva och traff tre.

Huvudfokus for traff tva lag pa att introducera temat undvikande av proaktivitet och
hur man kan arbeta for att minska undvikande. Arbetet inleddes med att konstatera
att radsla ar nagot som de allra flesta nya sjukskaéterskor upplever under den forsta
tiden i yrket (radsla for att géra misstag, radsla for att inte leva upp till férvantningar,
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och radsla for att inte accepteras av kollegorna och inkluderas i arbetsgruppen). For
att understryka att dessa erfarenheter &r vanliga i samband med att man pabdrjar den
nya yrkesbanan lastes ett par stycken fran intervjuer med nya sjukskoterskor. |
texterna beskrev sjukskoterskorna sina radslor. Citaten kom att utgéra underlag for
en diskussion om vad man kan vara radd for och hur radsla paverkar vara beteenden.
Den naturliga tendensen att pa olika satt agera for att undvika sadant som gor oss
radda diskuterades, tillsammans med de konsekvenser som kommer av sadant
undvikande pa kort och lang sikt. Sammanfattningsvis konstaterades det att
undvikandebeteenden, i kontrast till proaktiva beteenden, utgér motorn i en negativ
spiral av 6kande osékerhet och stress.

Efter denna introduktion bjods deltagarna in att identifiera ett eget
undvikandebeteende tillsammans med en situation i vilket beteendet ofta forekom, de
tankar och kanslor som typiskt var narvarande, samt de konsekvenser som foljde pa
kort och lang sikt. Darefter uppmanades deltagarna att beténka ett proaktivt beteende
som skulle kunna utgora ett Iampligt alternativ till undvikandebeteendet i den
gallande situationen. De uppmanades ocksa att betanka vilka konsekvenser som
skulle kunna forvantas félja pa kort och lang sikt av att agera med det proaktiva
beteendet istéllet for undvikandebeteendet. Med dessa tva analyser som underlag
konstaterades det att undvikandebeteenden som regel leder till minskad rédsla och
stress pa kort sikt, men har negativa konsekvenser over tid, dari inkluderat 6kad
osékerhet och stress. Att agera med ett proaktivt beteende i en situation dar man
kanner osakerhet, radsla eller stress visade sig ge de omvanda effekterna. Pa kort sikt
kvarstar stressen och radslan men 6ver tid kan de forvantas minska i och med att
man, genom att agera med proaktiva beteenden, lar sig hur man ska hantera den
utmaning som man star infor. Principerna bakom metoden systematisk exponering
presenterades for deltagarna och de bjdds in att formulera en plan for att testa att
aktivera sig med ett proaktivt beteende i en situation dar de tidigare agerat med ett
undvikandebeteende. | likhet med traff ett utgjorde aktivitetsplanen hemuppgiften
fran traff tva.

2.3 Traff 3

Fokus under den sista traffen 1ag pa att diskutera deltagarnas erfarenheter av att
forsoka Oka sitt engagemang i energigivande fritidsaktiviteter samt att bryta
undvikandebeteenden och framja proaktivitet. Aterigen var syftet med diskussionen
att uppmuntra alla forsok till beteendeforandring samt att underlatta problemlésning i
de fall hinder hade uppstatt for att 6ka sannolikheten for 6kad aktivitet i framtiden.
Som under traff tva bjods deltagarna in att formulera nya aktivitetsplaner for
beteendeforandring utifran de erfarenheter som de samlat pa sig under
interventionens gang.
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3 Interventionen
3.1 Ramen

3.1.1 Presentation av den som ger kursen

3.1.2 Kursen

e Overgripande tema: Att vara ny
e Syftet med kursen &r att
+ Faen okad forstaende for de manga utmaningar som kommer med att
borja ett nytt jobb
+ Féa kunskap om vad man kan gora for att hantera de utmaningarna
e Kursen bygger pa
« Forskning om hur det &r att paborja ett nytt jobb
» Forskning om nya sjukskaterskors erfarenheter under den forsta tiden i
yrket
* Psykologisk behandlingsmetod och teori (KBT)
e Fyra moment
« Traff 1
 Attvara ny pa jobbet
» Faktorer som péaverkar den forsta tiden och hur man “kommer
pa plats” i sin nya roll.
«  Faktorer som kan forsvara och underlétta den forsta tiden
+  Hur man kan framja aterhamtning

« Uppfoljning Traff 1

«  Fortsattning: Faktorer som kan forsvara och underlatta den
forsta tiden

* Hur man kan frdmja proaktivitet

« Summera, repetera, fordjupa materialet fran Traff 1 och 2

+ Handlingsplan framat

» Laéstips

« Hemuppgifter (mellan tréffarna).

« Den mesta nyttan av vad vi arbetar med har hander inte har i
rummet under den tid vi ses utan det h&nder nér ni tar det med
till era vanliga liv, funderar pa det och tillampar strategier och
tekniker som vi kommer att ga igenom.

e Teori, reflektion och diskussion, dvningar samt hemuppgifter
e Forhallningsregler
» Eftersom syftet med kursen &r att ni ska kunna arbeta med era
erfarenheter — respektera att vi alla har olika erfarenheter
» Eftersom ni &r kollegor — det som vi pratar om under den hdr kursen
idag stannar har i gruppen och inte sprids vidare till andra personer
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e Aven om kursen bygger pé& psykologisk teori och metod sé ar det viktigt att
understryka att detta inte &r en psykologisk behandling for psykiatriska
tillstand sa som depression eller angestsyndrom (erbjud stod i fa ratt hjalp i
férekommande fall).

3.2 Presentation av er

| par om tva. Intervjua varandra pa 30 sekunder och aterge sedan till helgruppen:

e Namn
e Hur lange ni arbetat
e En fritidsaktivitet som du tycker ar kul/spenderar alldeles for mycket tid med

10
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4 Traff 1: Att vara ny och framja aterhamtning

e Attvara ny pa jobbet

e Faktorer som paverkar den forsta tiden och hur man kommer pa plats i sin
nya roll.

o Aterhamtning

11
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5 Attvarany

Fraga: Hur har den forsta tiden varit?

Forskning som handlar om att vara ny i en yrkesroll visar att de flesta tycker att det
ar spannande och roligt att borja ett nytt jobb, men att manga ocksa tycker att det
stundtals &r riktigt jobbigt. Oftast gar det 6ver med tiden men ibland hanger de
jobbiga upplevelserna kvar och paverkar bade hélsa och arbetstillfredsstéllelse.

LUST studien visade att:

De flesta sjukskaterskor som borjar jobba ar valdigt engagerade och sugna pa
sitt nya yrke

10 procent av sjukskadterskorna uppger tyvarr en stark dnskan att [amna yrket
under det forsta aret

Motsvarande andel efter fem ar i yrket ar 20 procent

Omkring 30 procent av nyutexaminerade sjukskdoterskor drabbas nagon gang
under de tre forsta arbetsaren av en allvarligare stressreaktion

De har resultaten ar anledningen till att vi tycker att det ar viktigt med ett moment
som handlar om hur det &r att vara ny sjukskoterska.

5.1 Varfor sa vanligt bland nya sjukskoterskor?

Fraga: Varfor &r stress och tankar om att lamna yrket sa vanligt bland nya
sjukskoterskor?

Vi manniskor har genom evolutionen lart oss att reagera med stresspaslag och radsla
nar vi star infor nya, frammande och potentiellt farliga situationer.

Att vara ny sjukskoterska innebar ju per definition:

O No A~ LDE

Svara utmaningar dar misstag kan fa allvarliga konsekvenser

Saknar erfarenheter av hur man hanterar olika situationer som uppstar
Stort ansvar som man forvantas ta sjalvstandigt fran ett tidigt skede
Ibland oklart vad som &r ens ansvar och vad som forvéntas av en
Oforutsdagbar miljo dar saker kan forandras plotsligt

Hogt tempo

Ny social grupp som man ska lara k&nna och kunna samarbeta med
Ensamt

Som ny sjukskdterska hamnar man med andra ord ofta i den typen av situationer som
triggar stress, radsla och osakerhet. Den typen av upplevelser ar alltsa helt naturligt
nér man ar ny sjukskoterska.
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Bild att rita upp pa tavlan:

’ Osakerhet

Utmanande N
milio Radsla
Ansvar Stress
Konsekvenser
Okunskap
Tempo
Ensam

Fraga: Kanner ni igen er i att det finns situationer i arbetet nar ni blir osédkra,
stressade, radda, frustrerade och oroliga? Vilken typ av situationer &r det?

Gor: Skriv pa tavlan olika situationer och faktorer i yrket som innebar utmaningar

Bild att rita upp pa tavlan:

Situationer dar

de blir
stressade/radda ﬁ
Osakerhet

Utmanande Ridsla

miljo
Stress

Ansvar
Konsekvenser
Okunskap
Tempo

Ensam

5.2 Malet

Aven om det ar naturligt att kinna sig stressad och osdker ndr man &r ny ar saklart
malet att man en dag ska ha “landat i sin nya roll”, trivas i sitt nya yrke och mé bra.

Det &r viktigt att komma ihag att stress i sig inte ar farligt. Det & som sagt en naturlig
reaktion pa uppfattade utmaningar och faror. Reaktionen styrs av det autonoma
nervsystemets sympatiska gren och hojer var vakenhetsgrad och handlingskraft sa att
vi effektivt ska kunna hantera de utmaningar som vi star infor. Det sympatiska
aktiverande systemet samspelar med det parasympatiska lugnande systemet som
ansvarar for att aterstalla alla kroppens funktioner till dess normala lagen nér faran ar
over. Det har dock visat sig att om stressresponsen aktiveras ofta och under langre
perioder stors balansen mellan de tva systemen; det far effekten att man upplever
intensivare stress oftare vilket kan resultera i att kroppen tar skada. Typiska symptom
pa stressrelaterad ohélsa &r:

13
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e Upplevelse av att vara “uppe i varv’” och svarighet att kdnna sig lugn aven i
lugna miljoer

e Koncentrationssvarigheter (tankarna drar ivag till exempel nar man pratar
med en patient, kollega, van eller partner, laser en bok, skriver en
journalanteckning eller tittar pa TV)

e Spanning och smérta i kroppen

e Svarighet att somna, latt somn

e Oro, angest, olust, nedstamdhet

e Motvilja att ga till jobbet

o [Irritabilitet ("kort stubin”)

Med tanke pa vad man stélls infor som ny sjukskoterska ar det inte svart att forsta att
dessa symptom &r vanliga, precis som LUST-studien visade. Fragan som vi stéller
oss &r darfor: vad kan man gora for att minska stressrelaterad ohélsa och framja
arbetstillfredsstéllelse bland nya sjukskoterskor?

5.3 Tre centrala processer: Rollklarhet, kompetens,
social inkludering

Det har visat sig att tre processer ar avgorande for hur man upplever den forsta tiden,
hur man mar och hur man kommer att trivas i sitt nya yrke:

* Rollklarhet: Att man k&nner sig hemma i sin nya roll och vet vad som
forvéantas av en

 Tilltro till sin kompetens: Att man ké&nner sig kompetent och
handlingskraftig, alltsa att man kéanner att man kan paverka de situationer
som man stalls infor

 Social inkludering: Att man kénner att man valkomnas och inkluderas i den
sociala gruppen och kanner att man har stod fran sina kollegor

De hér processerna paverkar hur vi uppfattar de utmaningar som vi stélls infér och
bidrar pa olika satt till att man inte langre kanner sig lika oséker, nervos, stressad och
’pa tarna’ for att allt & frammande och nytt. Genom att frdmja de hér tre processerna
kan man alltsa forebygga stressrelaterad ohalsa och framja arbetstillfredsstallelse.
Det ar precis vad vi ska jobba med i den har kursen.
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Bild att rita upp pa tavlan:

Situationer dar

de blir
stressade/radda #
Osakerhet

Utmanande

Ansvar Cpra Radsla
Konsekvenser ml|j0
Okunskap Stress
Tempo Rollklarhet
Ensam Kompetens

Socialt stdd

5.3.1 Vad kan organisationen gotra for att framja de tre processerna
(rollklarhet, kompetens och sociala inkludering)?

Fraga: Vad kan organisationen och arbetsgivaren gora for att underlatta den forsta
tiden for nya sjukskoterskor?

Organisationen eller arbetsgivaren satter scenen for den forsta tiden i det nya yrket.
Generellt sett kan man séga att ju tydligare ramar man far for det egna ansvaret —
desto hogre rollklarhet; ju battre ens arbetsuppgifter & anpassade till ens initiala
formaga — desto hogre tilltro till den egna kompetensen; och ju mer mottagande ens
nya kollegor ar — desto hogre social trygghet. Genom att arbeta med dessa tre
processer kan alltsa organisationen bidra till att den forsta tiden blir mindre
stressande for den nya sjukskoterskan eftersom farre situationer kommer att upplevas
som alltfor utmanande.

Gor: Rita ruta pa tavlan runt utmaningarna och osakerhet, radsla, stress.

Bild att rita upp pa tavlan:

Situationer dar

de blir
stressade/radda q
Osikerhet

Ansvar Utma.n.a..nde Radsla
Konsekvenser m"JO
Okunskap Stress
Tempo Rollklarhet
Ensam Kompetens

Socialt stéd

15
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Introduktionsprogram &r ett exempel pa hur en organisation kan agera for att framja
den forsta tiden for nyanstallda. Syftet med introduktionsprogram &r ju bland annat
att tydliggora er nya roll, vidareutveckla en del av era fardigheter och erbjuda er ett
socialt sammanhang med likasinnade.

Pa era respektive avdelningar finns det sékert olika rutiner for hur nya kollegor
introduceras i yrket, vissa bra och andra mindre bra. Vissa av er ar kanske pa
avdelningar dar miljon ar stéttande och underlattar for er som ar nya att hitta réatt.
Andra ér kanske pa avdelningar som inte erbjuder samma majligheter och stod for
den som ar ny. Det har ar viktigt for oss i den har gruppen att tanka pa eftersom det
saklart innebar att ni kommer att ha delvis olika erfarenheter. Jag hoppas att de saker
som vi kommer att prata om och arbeta med tillsammans kommer att vara till nytta
for er alla, och jag ska gora mitt basta for att anpassa mitt material utifran den vardag
som ni befinner er i om ni delar den med mig. Férhoppningsvis kan era delade och
skilda erfarenheter berika de har traffarna. Det ar tveklost sa att de allra flesta
organisationer skulle ma bra av att &ndra en del i sina rutiner for att forbéttra sitt
mottagande av nya kollegor och det géller sékert &ven en del av era avdelningar. Det
ar dock inte fokus for oss under de traffar vi har tillsammans utan vi ska fokusera pa
vad ni kan gora for att hjalpa er sjalva landa i den nya rollen.

5.3.2 Sammanfattning

e Stress och osakerhet dr en naturlig respons pa den utmanande miljé som man
moter som ny sjukskoéterska

e De tre processerna rollklarhet, kompetens och socialt stod ar centrala for hur
man upplever den forsta tiden och hur hélsa och arbetstillfredsstéllelse
utvecklas

e Organisationen kan underl&tta den forsta tiden genom att vara tydlig med
forvantningar och ansvar, ge arbetsuppgifter pa en lagom niva och erbjuda
kollegialt stod

5.3.3 Vad gor man som ny sjalv for att frAmja de tre processerna
(rollklarhet, kompetens och sociala inkludering)?

Fraga: Vilka av era beteenden kan man tanka sig skulle bidra till de olika processerna
rollklarhet, kompetens och social tillhérighet?
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Gor: Skriv beteenden pa tavlan.

Bild att rita upp pa tavlan:

Situationer dar

de blir
stressade/radda ﬁ
Osakerhet

Ansvar Utma_n_a_a_nde Radsla
Konsekvenser ml|jO
Okunskap Stress
Tempo Rollklarhet
Ensam Kompetens

Socialt stod Proaktiva beteenden

(Lista deras)

Nar vi &r i en ny miljo gor vi (d4ven om vi inte alltid tanker pa det) en mangd olika
saker for att komma in i var nya roll, lara oss alla fardigheter som kravs och komma
in i den sociala gruppen. Man brukar kalla sadana beteenden for proaktiva beteenden,
alltsa beteenden som syftar till att starka de tre processerna. Genom att man
engagerar sig i proaktiva beteendena satter man igang en positiv spiral dar
proaktivitet leder till 6kad rollklarhet, kompetens och socialt stod. Det bidrar till att
farre situationer upplevs som alltfor utmanande och att osakerheten, stressen och
radslan minskar. Genom proaktiva beteenden kan ni alltsa bidra till utveckling av de
tre centrala processerna och er egen arbetstillfredsstéllelse och férebygga
stressrelaterad ohalsa och déarfér kommer proaktiva beteenden att vara centrala under
de tre traffar som vi har tillsammans.

Bild att rita upp pa tavlan:

5 ﬁ Minskad
utnlwzaanr;%de osakerhet,
situationer radsla och

stress
Okad
ﬂgpﬁg&?}; Proaktiva
och socialt beteenden
stad b

17



Att vara ny

18

5.3.4 Kompetensutvecklingsbeteenden

En stor andel av proaktiva beteenden handlar om att lara sig nya fardigheter. Man
kan dela in beteenden som man kan anvénda sig av for att lara sig nya fardigheter i
tre kategorier utifran vilken typ av kunskap som de ger:
e Lar sig vad man ska gora genom att man laser information eller att nagon
annan berattar. (Regelinlarning/informationsinlarning)
a. Lasa pa
b. Be nagon séga vad man ska géra/be om en instruktion
e Lar sig vad och hur man ska géra genom att man ser hur ndgon annan gor
(hur genom att spegelneuron aktiveras och tjuvstartar bildningen av natverk i
var hjarna). (Observationsinlarning/modellinlarning)
a. Be nagon visa dig hur man gor och forklara varfor man gor pa det
sattet
e Lar sig hur man ska g6ra genom att fa direkta erfarenheter av att utfora
handlingen och kan darmed justera och utveckla formagan.
(Erfarenhetsinlarning)
a. Be samma person sta bredvid och instruera nar du gor
b. Be samma person sta bredvid nar du gor och sjalv forklarar vad du gor
och varfor
c. Gor sjalv

Fraga: Kéanner ni igen er i de har strategierna? Diskutera de exempel som de delgivit
i relation till dessa och peka aterigen pa den positiva spiralen som uppstar da man lar
sig hantera frammande situationer.

5.4 Faktorer som paverkar nyas proaktivitet

Forskningen visar att det tyvarr finns en del hinder for proaktiva beteenden nar man
ar ny i ett yrke.

Fraga: Vilka hinder kan ni tanka er star i vagen for proaktiva beteenden?

Proaktivitet hindras av:

e Den miljé som vi befinner oss i. | en organisation som ar alltfor styrande
finns det inte utrymme for den som ar ny att agera pa egen hand for att
utvecklas. I en organisation som ar helt kaotisk lamnas den nya tvart om
helt at sitt eget 6de och maste forlita sig pa sina egna ageranden for att
komma pa plats i den nya rollen. Da hindras proaktivitet av bristande
stod.

e Tankar och kanslor. Nar vi kdnner oss radda och osékra &r var naturliga
respons att dra 0ss undan, vara forsiktiga och om mgjligt undvika den
“fara” som vi uppfattat. De kéinslor av osdkerhet och ridsla som &r
vanliga nar man bdrjar jobba kan darfor utgora ett hinder for att engagera
sig i proaktiva beteenden.

e Energi. Proaktiva beteenden &r energikrdvande och ytterligare ett hinder
for att kunna vara proaktiv ar alltsa att ha bristande energi. Som vi varit
inne pa tidigare &r bristande ork och energi vanligt nar man under en
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langre tid &r i en utmanande milj6 och har ett aterkommande stresspaslag
vilket gor att balansen mellan det sympatiska och parasympatiska
nervsystemet stors och kroppens formaga till aterhamtning begransas.

Gor: Stryk 6ver proaktivitet som foljd av jobbiga kanslor och bristande energi.

Bild att rita upp pa tavlan:

Situationer dar

de blir
stressade/radda ﬁ
Osakerhet
Ansvar Utma.?.g.i.nde Radsla
Konsekvenser miljo
Okunskap Stress
Tempo Rollklarhet /
Ensam Kompetens \ / Bristande energi
Socialt stdd /
Proaktiy# beteenden
st\deras)
L\
\

Eftersom energi ar en forutsattning for att kunna agera proaktivt kommer vi idag att
borja med att titta narmare pa hur man kan géra for att framja sin aterhamtning.
Organisationen och miljon har vi i det har sammanhanget inga mojligheter att
paverka, men nasta traff kommer vi att prata mer om hur olika tankar och kénslor
paverkar vara beteenden och hur man kan jobba med dem for att de inte ska hindra
den positiva spiralen av proaktivitet.

Fraga: Fragor?

5.4.1 Sammanfattnin

g

e Genom proaktiva beteenden kan man som individ bidra till utveckling av de
tre processerna och forebygga stressrelaterad ohalsa

e Proaktivitet hindras av organisatoriska faktorer, jobbiga tankar och kanslor
och bristande energi

e Vi ska under var tid tillsammans fokusera pa hur man kan arbeta med sin
egen aterhamtning for att orka vara proaktiv och hur man kan jobba med sina
tankar och kanslor sa de inte utgdr hinder

19
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6 Framja aterhamtning

Fraga: Hur gor ni for att fylla pa energi?

6.1 Energihjulet

Man kan tanka pa sin aterhamtning som ett cykelhjul. Ekrarna i vart energihjul bestar
av vara olika energikallor. Motion, somn, relationer och intressen ar fyra speciellt bra
kéllor att fokusera pa for att framja sin aterhamtning och energibalans.

6.1.1

Motion Somn
Intressen Relationer
Motion

Kroppen far lattare att hantera stresshormoner som adrenalin och kortisol
vilket i sin tur leder till

« Minskad stressupplevelse

* FoOrbéattrat humor

« Battre somn
Signalsubstanserna serotonin och dopamin som motverkar depression och
smarta frisatts
Endorfiner frisatts och gor att vi kanner oss tillfreds och glada
Minne, inlarning och koncentrationsformaga forbattras genom 6kad
nybildning av celler i Hippocampus

Fraga: Hur skulle du vilja att ditt beteendemonster vad galler motion sag ut?

Det dr viktigt att understryka att man inte behover trana stenhart flera ganger i
veckan. Regelbunden aktivitet med 15-30 minuters rérelse om dagen far stora
positiva konsekvenser for hilsa och vialméende. Ar det dessutom mojligt att ha ett
par tillfallen med mer intensiv traning per vecka ar det annu béttre.

Uppgift: Fyll i tabellen.

20
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Exempel Motion

Hur ser det ut idag? Gar ut och springer ibland.

Hur skulle jag vilja att det sag ut? Rutin med 16pning 5 km tre ggr/vecka
6.1.2 SOmn

» Celler repareras
« Immunfoérsvaret byggs upp
» Minnen och nya kunskaper lagras i hjarnan

Fraga: Hur skulle du vilja att ditt beteendemonster vad galler somn sag ut?

Fraga: Hur manga timmar ska man sova per natt? Det &r svart att ha ett mal som ar
definierat i hur manga timmar man ska sova for vi har ingen kontroll éver om vi
somnar eller inte (alla som har forsokt bestdmma sig for att somna en sémnlds natt
vet att det ar sant). Vi kan dock formulera ett mal som definierar ett beteendemadnster
som kan forvéantas gynna somnen.

En speciell utmaning for manga nya sjukskoterskor ar sa kallade C-A turer, eller
snabba returer som vi kallar det, nar man jobbar kvéll och sen paféljande morgon.

Fraga: Hur upplever ni effekten av den typen av pass pa er somn?
Fraga: Vad kan vara en bra strategi for att framja sin somn sadana néatter?

Aven om det kan kannas naturligt att lagga sig s& snart man kommit hem for att fa s&
manga timmars somn som majligt kan det vara sa att man faktiskt vinner
somnkvalitet pa att stanna uppe en stund innan man lagger sig och fokusera pa att
varva ned. Nar man kommer hem fran jobbet ar kroppen som regel uppe i varv och
da &r det svart att somna. Genom att avsatta en stund dar kroppen far komma ned i
varv &r det ofta lattare att somna och sova natten igenom nar man val lagger sig.

Att ha en stund av lugnare aktivitet for att kroppen ska kunna varva ned ar gynnsamt
alla natter oavsett vilken typ av pass man har jobbat. D& kan man ocksa forsoka
tanka pa att undvika stark belysning vilket inkluderar skarmar (TV/dator/mobil)
alltfor nara inpa laggdags.

En annan sak som kan vara bra att tdnka pa ar att somn ar ett rutinbeteende. Om man
har problem med sin sémn kan det vara bra att undvika att ta sovmorgon de dagar nar
man bérjar senare eller ir ledig. Aven om det kénns trist och tar emot kan ’att gi upp
samma tid varje dag’ hjélpa kroppen att halla sin rymt och forbattra somnen. Undvik
ocksa att sova pa dagen aven om du ar trott om man marker att det sammanfaller
med att man har svart att sova pa natterna.

Uppgift: Fyll i tabellen.
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Exempel S6mn

Hur ser det ut idag? Somnar i soffan framfor TVn.

Hur skulle jag vilja att det sag ut? Rutin for somntid:
Dagpass: Gar och lagger mig 22.00 och
gar upp 6.00.

Kvéllspass: (kommer hem ki 21.45):
Varvar ned en stund genom att l&sa bok i
soffan med dampad belysning innan
laggdags 23.00. Gar upp 07.00.

6.1.3 Relationer

Vi manniskor &r och har alltid varit gruppdjur. Kéanslor av samhérighet med andra
maéanniskor som vi tycker om ger positiva upplevelser och lugnar systemet och kan
vara en viktig kalla for energi. Vem vi helst umgas med och pa vilket sétt ar saklart
valdigt individuellt. Hur stort eller litet vart sociala behov ar varierar ocksa mellan
olika individer. Mig veterligen finns det ingen magisk gréns for hur mycket socialt
umgange som ar énskvart (sa som vi har riktlinjer for hur mycket vi bér motionera)
utan det ar upp till var och en att utforska och komma fram till det egna behovet. Idag
ar vi ju inte heller begransade till direkt kontakt for att umgas med vara nara. Vi kan
ju horas per telefon, sms, mail, chatt etc. vilket kan underlatta kontakten i perioder
nar det & mycket annat som konkurrerar om var tid.

Fraga: Hur ser ditt beteendemaonster v.g. relationer ut idag? Hur skulle du vilja att det
sag ut? Hur ser ditt sociala behov ut? Vill du garna traffa eller pa annat sétt ha
kontakt med flera personer om dagen? Eller en om dagen? Eller nagra i veckan?
Vilka olika sorters relationer har vi att spela med? (féréldrar, syskon, kollegor,
vanner, partners, klubbmedlemmar etc.). Vad har man for férvantningar/krav pa sina
relationer (hellre titta pa TV tillsammans under tystnad &n att bada sitter med
mobilerna?)?

Uppgift: Fyll i tabellen.

Exempel Relationer

Hur ser det ut idag? Traffar séllan folk nar jag jobbar pga
schemat.
Hur skulle jag vilja att det sag ut? Rutin i form av att ha kontakt med nagon

varje dag (tréffa eller prata i telefon).

6.1.4 Gladjel/intresse

Aktiviteter som man gor bara for att de ar kul, intressanta eller givande ger energi. Vi
gor sa mycket for att vi maste eller for att vi borde och agnar ofta betydligt mindre
tid at aktiviteter som vi sjalva har ett genuint intresse i och stimuleras av.

Nér jag jobbar med personer som drabbats av olika typer av allvarligare
stressrelaterad ohélsa och frigar dem om deras intressen, vad de gor "bara for att det
4r kul”, s mots jag ofta av en tystnad. Manga har svart att uppge intressen sadar vid
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direkt forfragan. Framfor allt personer som har mycket att gora tenderar att prioritera
bort intressen for allt annat som &r sa mycket mer pressande och uppenbart
nodvandigt att &gna tid at. Om hela tillvaron under en langre period upptas av borden
och masten kan man glomma bort hur och vad man gér nar man gor nagot bara for
att man vill. De flesta kan dock komma pa en hel rad grejer nar de borjar fundera. Jag
brukar forsoka hjalpa till genom att stélla de har fragorna:

« Vad tyckte du var kul att géra nar du var student?

«  Finns det nagra aktiviteter som du goér som inte kadnns som anstrangande utan
bara givande och kul?

» Hénder det att du ibland 4r s& ”inne” 1 nagot att du tappar kénslan for tid?
Vad gor du da?

Fraga: Hur ser ditt beteendemaonster v.g. intressen ut idag? Hur skulle du vilja att det
sag ut? Vad har ni for intressen? Vad tycker ni ar roligt att gora?

Uppgift: Fyll i tabellen.

Exempel Intressen

Hur ser det ut idag? Orkar inte.

Hur skulle jag vilja att det sag ut? Tyckte att det var kul att pyssla med
handarbete nér jag var liten. Skulle vara
roligt att gora det mer igen.

6.2 Egna energihjul

Precis som ett hjul rullar bast nér det ar helt och kan balansera pa alla ekrar mar vi
bést nar vi far energi fran flera olika kéllor. Om nagon eker gar sonder blir hjulet
skevt och det blir tyngre och svarare att ta sig fram. Vi kan anvanda energihjulet for
att kartlagga hur det ser ut med var egen aterhamtning och energibalans.

Motion SOmn

Intressen Relationer

23
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6.2.1 Stam av ditt energihjul

Forestall dig att varje eker i hjulet &r en skala fran noll (0) till tio (10). Noll betyder
att du inte anvander energikallan for att fa aterhdmtning. Tio betyder att du anvander
energikallan precis som du skulle 6nska, alltsa helt i linje med det 6nskade
beteendemdnster som du just skrev ned.

1. Markera med ett kryss pa respektive eker hur ditt nuvarande beteendemonster
forhaller sig till ditt onskade beteendemonster.

Om ditt nuvarande beteende &r helt i linje med ditt 6nskade beteendemaonster satter
du ett kryss vid nummer tio pa skalan (langst ut pa ekern). Om ditt nuvarande
beteende skiljer sig fran ditt nskade beteendemonster satter du ett kryss langre ned
pa skalan sa langt ifran 10 som du tycker motsvarar skillnaden. Om du har ytterligare
ett omrade som ar eller brukar vara en viktig kalla for energi for din del kan du skriva
till det pa nagon av de andra ekrarna, formulera ett 6nskat beteendemaonster for din
nya eker och markera ditt aktuella beteende pa skalan.

2. Bind samman krysset och skapa ett hjul

Nar du satt alla dina kryss binder du dem samman med ett streck sa att det bildas ett
hjul i hjulet.

6.2.2 Hur ser ditt hjul ut?

Fraga: Hur ser era hjul ut? Kan de rulla fram smidigt?

[Sjukskaterskornas energihjul ar som regel ganska langt ifran deras dnskade
beteendemdnster vilket behdver normaliseras]

Fraga: Hur kénns det? Hur kommer det sig att det ofta blir sahar?

Principen bakom varfor det ar sa vanligt att begransa sitt liv och sina aktiviteter nar
man bdrjar jobba som sjukskoterska ar densamma som forklarar hur det kommer sig
att man blir nedstamd eller deprimerad. Nedstamdhet &r ocksa ar ett tillstand som
praglas av 1ag aktivitet. Ni har ju alla levt era liv pa ett visst satt under de senaste
aren. Ni har era vanor och rutiner; personer som ni brukar tréaffa, saker som ni brukar
gora. Som en konsekvens av att ni har borjat jobba har ju hur ni lever era liv kommit
att forandras i ganska stor utstrackning. Den mest styrande faktorn ar val att ni har
borjat jobba skift vilket saklart paverkar nar ni kan gora saker och umgas med vanner
och familj. Nu har ni lediga formiddagar da ingen annan ar ledig sa de &r svara att
gora nagot av. Ni har kvéllspass som gor att ni inte kan ga pa de traningspass som ni
brukade ga pa eller vara med i koren. Ni har tidiga morgonpass som gor att ni kanske
valjer att tacka nej till middagar for att kunna lagga er i sang tidigt for att hinna sova
for att orka med. Manga av er ar sakert valdigt trotta vilket gor att man kanske
k&nner mindre ork och lust att géra saker. Som en konsekvens av att ni har borjat
jobba har ni alltsa tappat kontakten med en del av de saker som ni tidigare brukade
gora och ha gladje av och livet har kommit att préglas av lite farre positiva och
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energigivande aktiviteter. Det leder i sin tur ofta till att man har lite farre "trevliga”
tankar och kanslor och lite fler jobbiga tankar och kénslor. Ofta upplevs det som att
livet borjar kénnas lite motigt och man saknar energi. Vanliga moment som att diska,
ga och handla, ringa en kompis, ga och trana eller ga ut och ata middag kan upplevas
som stora besvadrande krav. Nar livet kanns jobbigt tenderar vi att dra oss undan for
att slippa de jobbiga upplevelserna men den lattnadseffekten ar endast kortvarig.
Som en bieffekt av att vi drar oss undan fran det som kénns jobbigt tappar vi
kontakten med det som fortfarande finns dar som ar kul och ger energi. Att gora fint
hemma, laga en god middag, ga och tréna eller ta en promenad med en van kan vara
jatteviktiga kallor till energi. Att vi forlorar kontakten med vara vardagliga
energikallor gor att livet k&nns &nnu mer motigt och vi blir & mer bendgna att dra
0ss undan. Undvikandet och passiviteten utgdr motorn i en negativ spiral av gradvis
mer jobbiga kanslor, minskad energi, och 6kad passivitet. Den negativa spiralen kan
alltsa forklara varfor det ar vanligt att upphora dven med beteenden som vi normalt

Bild att rita upp pa tavlan:

sett mar bra.
~ Jobbiga

Fé_r re kanslor
positiva ]
situationer Minskad
energi

Undvikande
Passivitet

6.3 Formulera beteendemal

Ett trasigt hjul lamnar vi in pa reparation for att byta ut de trasiga ekrarna till nya.
Energihjulen lagas istéllet genom att bdrja engagera sig i aktiviteter som sétter oss i
kontakt med positiva situationer och ckad energi. Da bryter vi den negativa spiralen
av passivitet och minskad energi och skapar istéllet en positiv spiral med 6kande
energi och aktivitet. Genom att ni har definierat andpunkterna pa skalan i
energihjulet har ni redan tagit det forsta steget och formulerat vilka beteendemonster
inom respektive kategori som ni tror att ni skulle bidra till aterhdamtning och 6kad
energi. Utifran dem kan ni nu gora konkreta planer for beteenden som starker er
aterhamtning och framjar er halsa saval idag som pa sikt.
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Bild att rita upp pa tavlan:

Roligare

poi;lﬁirva kanslor
situationer Okad
energi

Aktivitet

Det finns ett ordsprak som lyder att ”Aven en sjumilaresa borjar med ett forsta steg”.
Poangen &r att nar ett mal kanns évervaldigande kan man med fordel bryta ned det i
mindre bitar. Den principen géller &ven nar det kommer till att férandra beteenden.
Har har vi fyra omraden som é&r viktiga och forhoppningen ar saklart att energihjulet
ska inspirera er till att 6ver tid jobba emot energibalans inom alla omraden. Idag
skulle jag dock vilka att ni véljer det omrade (motion, somn, relationer eller
intressen) som ni kanner &r viktigast for er. Genom att borja med att fokusera pa det
som kanns mest motiverat kan man fa hjulet i rullning och kanske kan det bidra till
att ni framat dven adresserar de andra omradena. Beteendeférandring underlattas av
att formulera konkreta beteendemal.

6.3.1 Ett par ord om beteendeférandring

e Motivation. Det &r viktigt att det beteendeménster som vi jobbar mot kanns
meningsfullt, som att det faktiskt skulle kunna bidra till en stress-energi
balans 6ver tid. Och pa samma satt ar det viktigt att de beteenden som vi
planerar kanns motiverade utifran att de faktiskt tar oss i riktning mot vart
mal.

e Rimlig ambitionsniva. Om vi formulerar alltfér ambitiosa malbeteenden som
inte &r mojliga att genomfora givet till exempel tid, plats och ekonomi
kommer vi att kanna att det inte ens &r vart att forsoka. Lagger vi ribban pé en
rimlig niva okar sannolikheten for att beteendet blir av. Vilket ar det minsta
steget du skulle kunna ta idag?

e Aktiva beteenden. Undvik att formulera beteenden som handlar om vad ni
inte ska gora. Inte-beteenden lamnar ett tomrum som riskerar att bli
problematiskt (t.ex. dr ’jag ska inte somna 1 soffan” ett mindre informativt
beteendemal dn “’jag ska ta en promenad runt huset/borsta tinderna och ga
och ldgga mig ndr jag mérker att jag héller pa att somna 1 soffan”).

e Specifikt. Ju mer specifik du ar nar du formulerar ditt malbeteende desto
lattare blir det att genomfora.

e Tidsspecifikt. Om man inkluderar tid och plats for beteendet &r det ocksa
lattare att genomfora. En vanlig svarighet nar det kommer till att forandra
beteenden &r helt enkelt att vi gldmmer bort det och gér som vi brukar gora.
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En kalender som hjélper oss att komma ihag ar med andra ord guld véard. Om
du anvander en digital kalender kan du ju ocksa sétta larm for att paminna om
dina olika aktiviteter. Man kan saklart d&ven anvanda sig av andra typer av
paminnelser for att 6ka sannolikheten att ett beteende blir av.

6.3.2 Beteendemal

Uppgift: Valj det omrade som kanns mest motiverat for dig och formulera att

beteendemal for denna vecka och ett for nasta vecka.

Exempel Motion

Hur ser det ut idag?

Gar ut och springer da och da.

Hur skulle jag vilja att mitt
beteendemdonster sag ut?

Rutin med 16pning 5 km tre ggr/vecka

Beteendemal for denna vecka:

Vad? Springa 2 km
Néar? Direkt efter jobbet
Var? Runt Lilla Essingen

Beteendemal for nasta vecka:

Springa 2 km dven pa I6rdag.

Vad?

Springa 3 km

Nar?

Pa lordag efter frukost

Var?

Runt Lilla Essingen

Exempel S6mn

Hur ser det ut idag?

Somnar i soffan framfér TVn.

Hur skulle jag vilja att mitt
beteendemdnster sag ut?

Rutir for sémntid:

Dagpass: Gar och lagger mig 22.00 och
gar upp 6.00.

Kvéllspass: (kommer hem Kkl 21.45):
Varvar ned en stund genom att lasa bok i
soffan med dampad belysning innan
laggdags 23.00. Gar upp 06.00.

Beteendemal for denna vecka:

Vad? Ta en promenad

Nar? Nér jag haller pa att somna i soffan om
klockan ar fore 20.00

Var? Runt omradet

Beteendemal for nasta vecka:

Stalla vackarklockan pa larm enligt
planen. Upprepa planen enligt rutan
ovan om jag haller pa att somna i soffan.

Vad? Stalla klockan pa 06.00
Nar? Sondag kvall
Var? Hemma i sovrummet
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Exempel Relationer

Hur ser det ut idag?

Tréffar séllan folk nar jag jobbar.

Hur skulle jag vilja att mitt
beteendemdnster sag ut?

Rutin i form av att ha kontakt med nagon
varje dag (tréffa eller prata i telefon).

Beteendemal for denna vecka:

Vad? Ringa Jessica
Néar? Ikvéll efter middagen
Var? Hemma i vardagsrummet

Beteendemal for nasta vecka:

Vad?

1. Smsa Marie och fraga om hon vill 4ta
middag nésta torsdag
2. At middag med Marie

Nar? 1. Ikvall
2. Nésta torsdag
Var? 1. Hemma

2. Thaien pa St Eriksplan

Exempel Intressen

Hur ser det ut idag?

Orkar inte.

Hur skulle jag vilja att mitt
beteendemdnster sag ut?

Tyckte att det var kul att pyssla med
handarbete nar jag var liten. Skulle vara
roligt att gora det mer igen.

Beteendemal for denna vecka:

Vad? Kolla om jag har sticknalar hemma
Néar? Idag efter jobbet

Var? Hemma

Beteendemal for nasta vecka:

Vad? Ga pa konstutstéllning

Nar? Pa tisdag (ledig dag)

Var? Pa Liljevalch

6.3.3 Motivationsfragan

e Paen skala fran 0 till 10, hur sannolikt ar det att du kommer att genomfora
det beteende som du har planerat in? 0 betyder att det inte finns ndgon chans
att det kommer att hdnda och 10 betyder att ni ar helt évertygade om att det
kommer att handa. Skriv ned er siffra.

e Ok sa ni tror att sannolikheten &r (X). Varfor ar den inte (ange lagre

sannolikhet &n de uppgett)?

e Vad skulle behtva for att sannolikheten skulle vara (ange hogre sannolikhet
an de uppgett)? Skriv ned om det &r nagot specifikt som ni kommer att tanka
pa och modifiera planen om nédvandigt.

e Gaigenom ett beteende per person for att kolla om det verkar SMART nog.
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6.3.4 Forvantan och tadlamod

Det vi pratar om nu ar att forandra beteenden. Beteenden bestar av kommunikation
mellan olika celler i natverk i vara hjarnor. Var hjarna ar plastisk vilket betyder att
kommunikationen mellan olika celler ar foranderlig. Det innebar att pa samma satt
som en stig i skogen blir bredare och lattare att fardas langs med ju oftare nagon gar
genom skogen, blir kopplingarna mellan olika hjarnceller starkare ju oftare vi
aktiverar natverken genom att utfora en viss handling. Néatverk av celler som
aktiveras riktigt ofta kan tillslut blir sa kraftiga att de kan jamforas med stora
motorvégar. Den typen av natverk star for vara vanor. De beteenden som vi inte ens
behdver tanka for att gora utan de sker som per automatik. Férandringen sker inte
éver en natt och det ar darfor som vi sa ofta upplever att det ar svart att etablera nya
beteenden. Genom att planera in och systematiskt engagera oss i olika beteenden kan
vi trampa upp nya stigar och etablera nya beteendekopplingar som gradvis blir
starkare och starkare. Det &r med andra ord helt mgjligt att forandra beteenden, men
det tar tid och kréaver ihardighet och talamod. Det racker med andra ord inte med att
félja planen denna vecka utan man behdver uppdatera den i nasta vecka, och veckan
efter det och veckan efter det. Vi kommer att jobba vidare med det hdr temat nésta
gang Vi ses.
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7 Sammanfattning Traff 1

Naturligt att det kanns bade spannande och jobbigt att borja ett nytt jobb
Nytt, fraimmande, utmanande, risker, oséker pa sin kompetens = ett recept pa
stress, radsla, frustration, oro och bristande arbetstillfredsstéllelse
Tre processer ar avgorande for hur vi kommer in i vart nya yrke och hur vi
upplever den forsta tiden
Organisationer kan frdmja de tre processerna och férebygga stressrelaterad
ohalsa och minskad arbetstillfredsstéllelse genom att vara tydliga med
forvantningar och ansvar, ge arbetsuppgifter pa en lagom niva och erbjuda
kollegialt stod
Ni kan framja processerna och forebygga stressrelaterad ohélsa och minskad
arbetstillfredsstéllelse genom att engagera i er i proaktiva beteenden
Proaktiva beteenden hindras av

+ En alltfor styrande organisation

« En alltfor kaotisk organisation

* Ra&dsla, stress och osékerhet

« Bristande energi
Vi kommer att fokusera pa hur man kan framja proaktivitet genom att
adressera aterhamtning och jobbiga kéanslor och tankar
Idag har vi jobbat med energihjulet som visar att motion, sémn, relationer
och intressen ar fyra viktiga kallor till energi
Ni har formulerat malbeteenden inom ett eget prioriterat omrade



Hemuppgift Traff 1

8 Hemuppgift Traff 1

1. Folja er beteendeplanering for denna och nésta vecka.
2. Samla pa fler situationer dar det kanns jobbigt, ni blir stressade, radda eller
oroliga. Vad ar det for situationer? Vad &r det for kanslor och tankar som

dyker upp? Vad gor ni?
3. Las materialet i handouten.

Nasta gang vi ses kommer vi att félja upp och jobba vidare med bade energihjulet
och jobbiga upplevelser.
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9 Repetition av Traff 1

Fraga: Vad minns ni av vad vi pratade om under traff 1?

Bild att rita pa tavlan:

Situationer dar

de blir
stressade/radda q
Oséakerhet

Ansvar Utma_n_e_a_nde Radsla
Konsekvenser ml|jO
Okunskap Stress
Tempo Rollklarhet /
Ensam Kompetens \ / Bristande energi
Socialt stdd /
Proaktiy#£ beteenden
»e&deras)
/ N\
- \

1. Som ny sjukskoterska hamnar man dagligen i utmanande situationer (ansvar,
bristande kunskap/kompetens, tempo, konsekvenser...)

2. Vi manniskor reagerar pa utmaningar och potentiellt farliga situationer med radsla
och stress. Dessa upplevelser &r darfor vanliga nér man &r ny sjukskoterska.

3. De tre processerna rollklarhet, kompetens (tilltro) och socialt stod paverkar hur vi
uppfattar de situationer som vi stélls infor, i vilken man vi blir radda/stressade och
hur var hélsa och arbetstillfredsstéllelse utvecklas 6ver tid.

4. Organisationen kan starka de tre processerna: tydligare ramar for individens
ansvar; uppgifter i nivd med individens kompetens; och stod fran kollegor och chefer
frémjar halsa och arbetstillfredsstallelse.

5. Individen kan stérka de tre processerna genom proaktiva beteenden.

6. Proaktiva beteenden hindras av organisatoriska faktorer, jobbiga tankar och
kénslor och bristande energi.

7. Genom att framja aterhdmtning kan man underlatta proaktiva beteenden och pa sa
sétt bidra till en positiv utveckling av de tre processerna, hélsa och
arbetstillfredsstallelse.

8. Energihjulet &r ett redskap for att kartlagga aterhamtningsbeteenden inom motion,
sOmn, intressen och relationer.




Repetition av Traff 1

9. Inaktivitet/passivitet ar vanligt i perioder nar livet férandras och man ar mer
orkeslos. Inaktivitet kan leda till en negativ spiral av 6kande energibrist.

10. Genom att planera in och genomfora specifika energibeteenden kan man bryta
den negativa spiralen och framja aterhamtning, proaktivitet, halsa och
arbetstillfredsstallelse.

Det forsta vi ska gora idag ar att folja upp och arbeta vidare pa temat aterhdmtning.
Det andra vi ska gora ar att titta narmare pa hur proaktivitet paverkas av vara tankar
och kanslor och hur man kan gora for att vara proaktiv &ven nér det kanns I&skigt och
jobbigt for att framja de tre processerna.

Fraga: Fragor?
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10 Traff 2: Jobbiga tankar och kanslor och att framja
proaktivitet

e Vanliga jobbiga tankar och k&nslor nér man &r ny

e Jobbiga tankar och kénslors effekt pa proaktiva beteenden

e Hur man kan gora for att minska effekten av jobbiga tankar och kéanslor pa
proaktiva beteenden
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11 Uppfdljning av hemuppgifter fran Traff 1

Fraga: Hur har det fungerat med era planerade beteenden? Diskutera hinder och
I6sningar.

Gor: Skicka runt lista dér de far kryssa i vilka beteenden de har gjort.
Fraga: Hur tyckte ni att det var med det digitala stodet?

Uppgift: Planera in ytterligare ett beteende for denna och den kommande veckan (om
man vill: stdm av energihjulet).

Notera: De situationer som ni noterat som stressande kommer vi att aterkomma till
under dagens traff.
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12 Jobbiga kanslor och tankar som hinder for
proaktivitet

12.1 Naturligt med jobbiga upplevelser som ny

Under 2014 och 2015 gjorde jag intervjuer med nylegitimerade sjukskoterskor. De
hade jobbat mellan 2 och 12 manader. Alla sjukskéterskor som jag pratade med
beskrev att det hade varit en utmaning att borja arbeta sjalvstandigt. De var osékra,
tvivlade pa sin kompetens och var radda att gora fel. Relaterat till det har beskrev
sjukskaterskorna ocksa en radsla att inte passa in och duga i kollegornas 6gon. Man
var radd att uppfattas som dalig eller okunnig.

Las citat fran intervjuer:

Som ny ska du ju &nda hinna gora lika mycket som en ordinarie sjukskoterska. Man
far ju inte mindre uppgifter for att man ar ny. Men det tar ju langre tid. Det gjorde
mig jattestressad for jag visste inte hur mycket jag skulle veta relaterat till hur ny jag
var. Man vill ju verkligen gora sitt yttersta trots att det var som det var. Jag hade
valdigt dalig sjalvkansla och daligt sjalvfortroende just for att jag kande att jag inte
kunde nagonting. Jag sag ner pa mig sjélv och tyckte inte att jag gjorde ett tillrackligt
bra jobb, och da blev jag saklart orolig att mina kollegor kande samma sak. Det var
tufft.

Jag jobbade Over jattemycket bara for att kompensera det hér att man inte hann med
allting. Jag borjade jag komma tidigare till jobbet for att hinna planera. Sen blev det
att jag gick hem senare. Jag tankte att det ar val sahar det ar att vara sjukskoterska.

I borjan sa blir varenda situation ny, och man maste hela tiden fundera pa “vad ska
jag gora nu?”. Sa fort nagot avviker sa blir man véldigt orolig for att man aldrig har
varit med om det forr. Det tar si mycket tid och energi, och jag blir sa uppstressad
nér jag inte vet. Och sen vill man kanske inte ga och fraga hela tiden, for att man &r
oséker. Man vill inte vara till besvér. Jag var livradd for att dra upp fel lakemedel
eller ge till fel personer eller missa nagonting. Nar man jobbar med méanniskor blir
minsta lilla misstag sa stort.

De har sjukskéterskorna beskrev alltsa det vi pratade om sist vi sags; nar man &r ny
ar det en mangd olika situationer som man upplever som utmanande och som triggar
kanslor av osakerhet och radsla.

Fraga: Vad sager ni om de har sjukskaterskornas upplevelser?
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Bild att rita upp pa tavlan:

’ Oséikerhet

Utmanande .
miljo Réadsla
Stress

12.1.1 Tankar som trigger for radsla

Intressant att notera ar ocksa att sjukskaterskorna som jag pratade med inte bara
beskrev att de stressades av de olika situationer som de stétte pa utan aven av sina
tankar.

Vi manniskor har en unik formaga i vara tankar. Genom var tankeformaga kan vi
forestalla oss faror som kan intréffa innan de har intraffat. Det gor att vi kan
forbereda oss pa att méta farorna genom att hdja var vakenhetsgrad eller forandra
vara beteenden for att undvika faran. Den hér forberedelsen och anpassningen
mojliggors genom att stressresponsen och rédsla triggas igang av dessa “tankta faror’
— alltsa de faror som vi forestaller oss — pa samma satt som den triggas igang av
verkliga faror”. Stressen och rddslan som vi upplever nér stressresponsen triggas
igang av forvantade faror kallar vi ofta for nervositet eller att man “kénner sig
orolig”. Genom att vi har kunnat forestélla oss, forbereda oss och anpassa oss infor
faror har vara 6verlevnadschanser genom evolutionen ékad och vi har haft ett
forsprang jamte andra arter pa jorden. Det har gjort att den héar formagan har blivit
central i hur vi fungerar som manniskor. Vi har utan att vi ens tanker pa det standigt
en del av var kognitiva kapacitet riktad &t att forestalla oss faror som skulle kunna
intr&ffa for att kunna reagera snabbt och effektivt.

b

Det finns vissa faror som vi ar speciellt bra pa att forestalla oss. En sadan &r sociala
faror, alltsa situationer dar vi riskerar att uteslutas ur var grupp. For vara forfaders
overlevnad var det extremt viktigt att inte bli utstott ur sin grupp. De levde i sma
samhéllen dar man hjalptes at for att fa ihop till mat och for att skydda sig fran faror.
Man klarade sig inte pa egen hand och att bli utst6tt ur gruppen var pa den tiden en
dodsdom. De larde sig darfor att forutse och vara uppméarksamma pa signaler om
missndje fran de andra i gruppen. Aven om vi inte langre ar lika beroende av var
sociala grupp for var 6verlevnad hanger den hér kansligheten kvar. Nar vi uppfattar
nagot som skulle kunna indikera att vi inte ’far vara med i gruppen” triggar det stress
och réadsla for att vi ska anpassa oss och forandra vart beteende till nagot mer socialt
accepterat for att inte riskera att bli utstotta.
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Genom var tankeférmaga kan vi manniskor alltsa 6ka pa antalet situationer som
upplevs som utmanande och som triggar stress. Det har visat sig att ndr man ar ny i
en professionell roll &r det ett par typer av sadana har stressande tankar som &r
speciellt vanliga. De tankarna handlar om att inte duga, att inte vara eller uppfattas
som kompetent och att inte accepteras av sina kollegor.

Tankarna relaterar till de tre processerna rollklarhet, kompetens och social trygghet:
e Ju mer osaker man kanner sig kring sin roll desto mer kommer man forestélla
sig situationer dar man sjalv eller ndgon annan inte tycker att man gér nog

eller &r ratt.

e Ju mer osaker man &r pa sin kompetens och formaga desto mer kommer man
att forestélla sig situationer dar man gor fel eller misslyckas och det riskerar
att leda till negativa konsekvenser for en sjalv och andra och darmed riskerar
att paverkar hur andra ser pd en som individ.

e Ju mer osaker man kanner sig pa sin roll i gruppen med sina kollegor desto
mer kommer man att forestélla sig situationer dar man inte accepteras av
kollegorna och inte inkluderas i gruppen.

Syftet med tankarna &r som sagt att trigga igang en reaktion for att hjalpa oss att
anpassa vara beteenden for att undvika de har riskerna. Problemet &r att nar man ar
ny och osakerheten kring de tre processerna ar stor kan valdigt manga situationer
uppfattas som potentiellt riskfyllda. Man kan darmed i princip konstant ga runt med
ett stresspaslag, nervositet och radsla. Var tankeférmaga och majlighet att forestalla
oss faror bidrar alltsa ytterligare till den stress och radsla som ar vanlig nar man ar

ny.

Fraga: Kanner ni igen er i den har typen av tankar?

Bild att rita upp pa tavlan:

’ Osakerhet

Utmanande .
e Radsla
milj6  p—
"Gora feﬁ‘ Stress
"Inte accepteras"
Rollklarhet
Kompetens -
Socialt stéd Proakt_lva beteenden
(Lista deras)

12.1.2 Sammanfattning och mal for dagen

Sist sa vi att vart mal ar att framja hélsa och arbetstillfredsstallelse genom att minska
stress, osdkerhet och rédsla. Vi sa att det skulle vi gora genom att stérka de tre
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processerna rollklarhet, kompetens och socialt stdd och att de processerna skulle
stiarkas genom proaktiva beteenden. Vi sa ocksa att proaktivitet hindras av energibrist
och jobbiga tankar och kénslor.

Nu sa jag att tankar om att inte duga, att gora fel eller misslyckas och att inte
accepteras av kollegorna &r vanliga nar man ar ny, och att de triggar stress och radsla
precis som alla de “’verkliga” utmanande situationer som man stoter pa.

Det vi ska jobba med idag ar att fordjupa var forstaelse for varfor proaktivitet hindras
av jobbiga tankar och kanslor och hur man trots det kan vara proaktiv for att na malet
om framjad hélsa och arbetstillfredsstéllelse.

12.2 Effekter av radsla pa proaktiva beteenden

Fraga: Hur paverkas proaktiva beteenden av den radsla och osakerhet som ar vanlig
att uppleva nar man ar ny?

Radsla och osakerhet motivera oss att fly: de begransar var beteenderepertoar till
beteenden som syftar till att undvika eller undkomma faror.

Beteenden som syftar till att undvika en situation som man kanner radsla eller
obehag infor kallas for undvikandebeteenden.

12.2.1 Identifiera undvikandebeteenden i relation till stressande tankar
inom de tre processerna

Fraga: Om det som triggar (ger upphov till) radslan och stressen &r tankar om att man
inte ska anses duga, att man ska gora fel eller att man inte passar in och accepteras av
kollegorna, hur paverkar det ens beteenden? Vilka undvikandebeteenden tar man till
da?

Bikupa: Prata i par och forsok komma pa s manga beteenden som maijligt.

Fran de intervjuer som jag genomforde med nya sjukskoterskor kunde jag samla ihop
en lang lista av beteenden som syftade just till att undvika de hér situationerna och
riskerna:

* Arbeta sjilvstandigt/extra mycket/extra snabbt for “att vara duktig”

» Arbeta dvertid for att hinna med allt

» Hoppas Over raster for att hinna med allt

+ Inte lamna 6ver nagot till kollegan pa nasta skift

* Inte delegera

« Inte stalla fragor, stalla indirekta fragor

* Inte be om hjélp

«  Undviker situationer som man kanner sig osaker infor (t.ex. ber nagon annan
gora det eller véantar med det sist pa passet s& man ’inte hinner med”)
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Fraga i relation till alla beteenden: Vad slipper man da?

Utifran den har listan blir det tydligt att undvikandebeteenden inte alltid handlar om
att ta sig ur en situation. Det kan tvart om handla om att engagera sig mer i en
situation, som i fallet d&r sjukskoterskan jobbar extra mycket eller extra snabbt. Det
som man da undviker &r radslan och den jobbiga situation som man forestéller sig
ska intraffa om man inte agerar pa det har sattet (t.ex att nagon ska tycka att man inte
gor nog).

12.2.2 Undvikandebeteenden leder till negativ spiral

Vi manniskor ogillar obehag och det faktum att undvikandebeteenden leder till att vi
slipper jobbiga kanslor gor att vi tenderar att agera pa samma séatt igen i liknande
situation i framtiden.

Problemet &r att den lattnadseffekt som undvikande ger endast ar kortsiktig. Pa lang
sikt leder undvikandebeteenden istéllet till en negativ spiral av mer osékerhet och
stress.

12.2.2.1 Effekt av undvikande pa de tre processerna

Fraga: Hur paverkas de tre processerna, halsa och arbetstillfredsstéallelse av
undvikandebeteenden?

Om man undviker en situation pa grund av att man kénner sig osaker och radd far
man inte mojlighet utveckla den kunskap och de fardigheter som krévs for att kanna
sig kompetent, trygg och lita pa sin formaga att hantera situationen i framtiden. Tvart
om leder undvikande till att man beféster radslan och att man kommer att kénna sig
mer osdker och nervos i framtiden.

Nar man undviker situationer som har rollen till far man inte heller méjlighet att bli
tryggare i sin roll. Aterigen kommer man snarare att kéinna att “man inte klarar av”
det som man forvantas gora.

Dessutom handlar manga proaktiva beteenden om att interagera med sina kollegor
och om man undviker sadana beteenden innebér det att man missar mojlighet att
knyta relationer och stérka sin sociala trygghet.

Undvikandebeteenden blir pa sa sétt en motor i en negativ spiral av minskad
rollklarhet, kompetens (tilltro) och socialt stdd, mer besvérande tankar, fler
situationer som upplevs som alldeles fér utmanande och mer stress, radsla och
osékerhet, och &n mer begrénsad proaktivitet.
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Bild att rita upp pa tavlan:

Fler N
utmanande ﬂ Okad
situationer osakerhet,

i . radsla och
Fler jobbiga stress

tankar
Minskad
rollklarhet, -
ompetens  nvkende.
och socialt
stod _

12.2.2.2 Sekundéara problem av undvikandebeteenden

Ut6ver att undvikandebeteenden star i vagen for och begréansar proaktivitet kan de
ocksa resultera i sekundéra konsekvenser som i sig ar problematiska. Nar man
arbetar dvertid, skippar raster, stressar och undviker att delegera under arbetspassen
missar man mojligheter till aterhamtning bade under arbetstid och utanfor arbetet.
Regelbunden aterhamtning &r en forutsattning for att det sympatiska och
parasympatiska nervsystemet ska vara i balans. Undvikandebeteenden 6kar darmed
risken for stressrelaterad ohalsa pa grund av bristande aterhamtning.

Fraga: Fragor?

12.2.3 Identifiera eget undvikandebeteende

Modellen Gver den negativa spiralen vid undvikandebeteenden &r en forenkling av
hur situation, tankar, kanslor och beteenden hanger samman och paverkar varandra.
Modellen kan géras mer specifik genom en situationsanalys: Vad &r det for
beteende? I vilka situationer forekommer det? Vad ar det for tankar och kénslor som
triggar beteendet? Vad det far for kort och langsiktiga konsekvenser?

Uppgift: Jag skulle nu vilja att ni tar en stund och funderar igenom era egna
beteenden for att identifiera egna undvikandebeteenden. Valj ett beteende och forsok
att notera i vilken typ av situation det férekommer och vad det &r for tankar och
ké&nslor som triggar beteendet.

12.2.4 Kort och langsiktiga konsekvenser av undvikandebeteenden

Uppgift: Néasta steg nar ni har identifierat ett beteende ar att fundera kring vilka
konsekvenser det far pa kort och lang sikt.

Diskutera i helgrupp effekterna pa kort och lang sikt utifran deras erfarenheter och
tabellerna nedan.
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Exempel 1:

Situation Tanke Kénsla Respons/beteende Effekt pa kort Effekt pa lang sikt
sikt

Osaker pa hur jag Jag borde veta det | Radsla for att Later bli att fraga Slipper radsla Lér sig inte satta nalen

ska satta en nal hér kollegorna ska tycka | Forsoker pa egen hand och risk for att Risk att satta fel

Vill inte vara till

att man ar dalig

kollegorna ska

Vidmakthaller forestallning om

besvér tycka att man &r | att det inte &r ok att vara oséker
Vad ska de dalig Vidmakthaller forestallning om
tycka? risk
Vidmakthaller radsla
Vidmakthaller
undvikandebeteende
Exempel 2:
Situation Tanke Kénsla Respons/beteende Effekt pa kort | Effekt pa lang sikt
sikt
Inser att jag har mer | Kollegan kommer att Ont i magen Jobbar extra snabbt Slipper radslan | Stressad
kvar pa min att- bli sur pa mig, sucka Radd Skippar rasten och risken for | Risk att nagot blir fel
gora-lista an jag och ténka att jag ar en Jobbar 6ver 20 minuter att kollegans Okad trétthet

kommer hinna med.

dalig sjukskoterska som
inte hinner med mitt
jobb om jag lamnar
saker till hen.

ak bli sur

Vidmakthaller forestallning om
att man borde hinna med allt
pa sin lista

Vidmakthaller forestallning om
risk

Vidmakthaller radsla
Vidmakthaller
undvikandebeteende
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13 Framja proaktivitet

Jobbiga tankar och kanslor motiverar oss alltsa till undvikandebeteenden som gor att
vi slipper obehaget vilket kanns bra i stunden. Pa lang sikt ar det dock uppenbart att
de leder till en negativ spiral av 6kande stress och osakerhet. FoOr att framja
proaktivitet, halsa och arbetstillfredsstéllelse behover vi alltsa bryta den negativa
spiralen av undvikande.

Nar vi jobbade med energihjulet konstaterade vi att passivitet vidmakthaller en
negativ spiral av 6kad energibrist och olust. Vi arbetade med att planera in aktiva
energibeteenden for att bryta den negativa spiralen och istéllet fa en positiv spiral av
Okande aktivitet och energi i rullning.

Fraga: Hur ska vi gora for att bryta den negativa spiralen av undvikande?

13.1Proaktiva beteenden

Den negativa spiralen av undvikanden bryts lampligen genom att bérja ndarma sig de
situationer som man hittills undvikit med proaktiva beteenden. Nar man gor det
kommer man att starka de tre processerna rollklarhet, kompetens och socialt stdd och
minska antalet besvarande tankar och situationer som leder till stress och rédsla som
triggar undvikande.

Fraga: Vilka proaktiva beteenden konstaterade vi bidrog till att starka de tre
processerna?

13.1.1 Kompetensutvecklingsbeteenden

Man kan dela in beteenden som man kan anvanda sig av for att lara sig nya
fardigheter i tre kategorier. Alla dessa strategier handlar ju om att pa olika satt aktivt
ta sig an situationer som man kanner att man behdver trana mer pa:
e Lar sig vad man ska g6ra genom att man laser information eller att nagon
annan berattar. (Regelinlarning/informationsinlarning)
a. Lasa pa
b. Be nagon séga vad man ska géra/be om en instruktion
e Lar sig vad och hur man ska géra genom att man ser hur ndgon annan gor
(hur genom att spegelneuron aktiveras och tjuvstartar bildningen av natverk i
var hjarna). (Observationsinlarning/modellinlarning)
a. Be nagon visa dig hur man gor och forklara varfor man gor pa det
sattet
e Larsig hur man ska gdra genom att fa direkta erfarenheter av att utfora
handlingen och kan darmed justera och utveckla formagan.
(Erfarenhetsinlarning)
d. Be samma person sta bredvid och instruera nar du gor
e. Be samma person sta bredvid nér du gor och sjélv forklarar vad du gor
och varfor
f. Gor sjélv
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For att ytterligare utveckla sina kunskaper kan man be om feedback fran chef

eller kollegor pa hur man utfor sina arbetsuppgifter.
a. Be att fa hora vad man gor bra och kan géra mer av.

b. Be att fa héra vad man skulle behéva trana mer pa.

c. Be om vagledning och stdd for att trana vidare.

13.1.2 Rollutvecklingsbeteenden

Fraga: Hur kan man goéra for att utvecklas i sin roll (och kompetens)?

Efterfraga tydliga ramar — vad &r mitt ansvar och vad ar inte mitt ansvar?
Efterfraga information om vad som forvéntas av en

Fraga chef/kollegor om feedback pa vad man kan tanka pa for att utvecklas i
rollen

13.1.3 Beteenden for utveckling av social trygghet

Fraga: Hur kan man gora for att utveckla sin sociala trygghet?

Delta i reflektioner och diskussioner i arbetsgruppen
Erbjuda sin hjalp om man har tid éver

Be om hjalp pa ett arligt satt

Uttrycka uppskattning nar nagon gor ett bra jobb
Dela med sig av sin person

13.1.4 Beteenden som bidrar till energibesparing/aterhamtning

Fraga: Hur kan man gora for att spara energi/framja aterhamtning pa arbetet?

Delegera

Lamna arbetsuppgifter i slutet pa arbetsdagen
Be om hjalp

Saga nej till extraskift om man inte vill

Ta rast/lunch

13.21dentifiera egna proaktiva beteenden som alternativ

till undvikande

Uppgift: Identifiera egna proaktiva beteenden som alternativ till de
undvikandebeteenden som tidigare identifierats.
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Exempel 1:

Situation

Tanke

Kénsla

Respons/beteende

Osaker pa hur jag ska satta en
nal

Jag borde veta det har
Vill inte vara till besvér

Radsla for att kollegorna
ska tycka att man ar dalig

Ber en kollega visa hur man gor

Vad ska de tycka?
Exempel 2:
Situation Tanke Kansla Respons/beteende
Inser att jag har mer kvar pa | Kollegan kommer att bli sur pa mig, Ont i magen Lamnar dver de arbetsuppgifter som finns
min att-gora-lista an jag sucka och tanka att jag ar en dalig Radd kvar till kollegan pa nasta skift

kommer hinna med.

sjukskoterska som inte hinner med

mitt jobb om jag ld&mnar saker till hen.
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13.2.1 Konsekvenser pa kort och lang sikt av proaktiva beteenden
(som alternativ till undvikande)

Fraga: Vilka konsekvenser kan man forvanta sig pa kort och lang sikt nar man borjar
engagera sig i proaktiva beteendena i situationer nr man kanner sig osaker och ar
radd?
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Exempel 1:
Situation Tanke Kénsla Respons/beteende Effekt pa kort sikt | Effekt pa lang sikt
Osdker pa hur jag ska | Jag borde veta det | Radsla for att Ber en kollega visa hur man | Maste mota radsla | Lar sig sétta nalen
satta en nal har kollegorna ska tycka att | gor och risk for att Far prova
Vill inte vara till man ar dalig kollegorna ska forestallning om risk
besvér tycka att man &r Minskad rédsla nésta
Vad ska de tycka? dalig gang
Léttare att vara
proaktiv igen
Exempel 2:
Situation Tanke Kéansla Respons/beteende Effekt pa kort | Effekt pa lang sikt
sikt
Inser att jag har mer Kollegan kommer att bli Ont i magen Lamnar over de Maste mota Minskad trotthet pga
kvar pa min att-géra- | sur pa mig, sucka och Radd arbetsuppgifter som finns radsla och risk | fritid

lista an jag kommer
hinna med.

tanka att jag ar en dalig
sjukskoterska som inte
hinner med mitt jobb om
jag ld&mnar saker till hen.

skift

kvar till kollegan pa nasta

for att kollegan
sak bli sur

Far prova
forestallning
Minskad radsla nasta
gang

Lattare att vara
proaktiv igen
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Eftersom man gar in i eller stannar kvar i en situation som man ar radd for kommer
det initialt att kdnns jobbigt. Impulsen att fly eller undvika kommer att finnas dér.

Pa lang sikt satter det proaktiva beteendet som alternativ till undvikandebeteenden
igang den positiva spiralen av 6kad rollklarhet, kompetens och social trygghet,
minskad stress och osdkerhet och framjad hélsa och arbetstillfredsstéllelse.

Bild att rita upp pa tavlan:
Farre
utmanande Minskad
situationer osikerhet,
Farre radsla och
besvarande stress
tankar
Okad
rollklarhet, Proaktiva
kompetens och beteenden
socialt stod b

13.3Exponering: Mota de jobbiga kanslorna och
tankarna

Utmaningen ndr man ska borja engagera sig i proaktiva beteenden i situationer som
triggar stress och rédsla och dér man tidigare har agerat med undvikandebeteenden ar
just det faktum att det kanns jobbigt i stunden. Genom att man tidigare har agerat
med undvikande har man, som vi tidigare var inne pa, befast radslan infor
situationen. Det finns en teknik som man brukar anvénda nér ett visst beteende
hindras av rédsla. Principen kallas for exponering. Exponering handlar om att
engagera sig i den situation som triggar radsla utan att fly for att lara sig att det gar
bra. Erfarenheten leder till ett ’safety memory” och nésta gang man star infor samma
situation kanns den inte lika skrammande. Det handlar alltsa om att man utvecklar en
kompetens och tilltro till sin formaga att engagera sig i den situation som kanns
skréammande.

13.3.1 Gradvis exponering: Hopptornet

Né&r man ska planera in en exponering kan man vara lite strategisk for att gora det lite
lattare for sig. Jag brukar alltid anvanda mig av exemplet att dyka ned i en
simbassang for att beskriva hur man lampligen gar till vaga:
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Lat sdga att jag vill kunna dyka fran 10-meters trampolinen. Jag tycker att det &r
obehagligt att vara under vattenytan, och annu obehagligare att dyka. Om jag skulle
klattra upp och stélla mig dar skulle jag ha varldens stresspaslag och formodligen
vara helt 6vertygad om att jag skulle d6 om jag hoppade ned. Skulle jag tillslut hoppa
ar det mycket mojligt att jag skulle lara mig att det funkar och att jag inte dér, men
det &r ocksa mycket mojligt att jag skulle tycka att det var sa obehagligt att jag aldrig
skulle vaga mig upp dit igen. Hur skulle det vara om jag istallet skulle borja med att
dyka ifran bassangkanten? Jag tycker att det ar obehagligt det ocksa, men inte lika
laskigt. Jag har gjort det forr och d&ven om jag tycker att det ar obehagligt &r jag inte
livradd. Nar jag borjar dyka fran bassangkanten kommer jag att fa ett visst
stresspaslag, sa aven har kommer kénslan att kunna hindra mig. Da &r det viktigt att
komma ihdg att tankar och kanslor motiverar oss till olika beteenden men att de inte
styr vara beteenden. Ju fler ganger jag gar emot obehaget och dyker fran
bassangkanten desto mindre obehagligt kommer jag formodligen att tycka att det r.
Tillslut kanske jag inte tycker att det kanns laskigt alls, utan det kanske borjar kannas
kul och efter ytterligare ett tag till och med lite trakigt for att det inte langre ar
spannande eller utmanande. Da kan jag ga upp till forsta nivan pa trampolinen och
upprepa samma historia dar. Nu kommer det aterigen att kannas obehagligt forst,
men ju fler ganger jag dyker desto mindre blir obehaget. Jag lar mig att jag kan dyka
fast det kanns jobbigt forst. Pa sa satt kan jag gradvis jobba mig upp till 10-
meterstrampolinen.

Fraga: Vilket ar det forsta steg du skulle kunna ta redan nésta gang du &r pa jobbet?

13.4Formulera beteendemal

Veckans malbeteende handlar sdklart om att borja bryta den negativa spiralen av
undvikande genom att istéllet agera proaktivt &ven i stunder som triggar stress och
rédsla.

Precis som sist vi sags galler att beteendeférandring underlattas av tydlig och specifik
planering.

e Motivation. Det &r viktigt att det beteende vi vill testa kdnns meningsfullt
utifran att de faktiskt tar oss i riktning mot vart mal.

e Rimlig ambitionsniva. Om vi formulerar alltfér ambitiosa malbeteenden som
inte &r mojliga att genomféra kommer vi att k&nna att det inte ens &r vart att
forsoka. Lagger vi ribban pa en rimlig niva dkar sannolikheten for att
beteendet blir av.

e Aktiva beteenden. Undvik att formulera beteenden som handlar om vad ni
inte ska gora. Inte-beteenden lamnar ett tomrum som riskerar att bli
problematiskt (t.ex. dr ”’jag ska inte undvika att stilla fragor” ett mindre
informativt beteendemal &n “jag ska frdga Jonas om han kan visa mig hur
man gor X”).

e Specifikt. Ju mer specifik du ar nar du formulerar ditt malbeteende desto
lattare blir det att genomfora.



Framja proaktivitet

e Tidsspecifikt. Om man inkluderar tid och plats for beteendet ar det ocksa
lattare att genomfora.

13.4.1 Malbeteende
Uppgift: Gor en planering for att genomfora ditt proaktiva beteende.

Exempel 1:

Malbeteende: Fragar en kollega

Vad? Be Stina visa hur jag satter PVK nalen

Néar? Nasta pass efter fikat pa morgonen néar det brukar vara lite
lugnare

Var? P& avdelningen

Exempel 2:

Malbeteende: Lamnar dver de arbetsuppgifter som finns kvar till kollegan pa nésta

skift

Vad? Lamna dver kvarvarande arbetsuppgifter till den som tar éver
skiftet

Néar? Nér jag jobbar imorgon

Var? Pa avdelningen

13.4.2 Motivationsfragan

e Paen skalafran 0 till 10, hur sannolikt &r det att du kommer att genomfora
det beteende som du har planerat in? 0 betyder att det inte finns ndgon chans
att det kommer att hdnda och 10 betyder att ni ar helt évertygade om att det
kommer att handa. Skriv ned er siffra.

e Ok sa ni tror att sannolikheten ar (X). Varfor ar den inte (ange lagre
sannolikhet &n de uppgett)?

e Vad skulle behdva for att sannolikheten skulle vara (ange hogre sannolikhet
an de uppgett)? Skriv ned om det &r nagot specifikt som ni kommer att tanka
pa och modifiera planen om nédvandigt.

e Gaigenom ett beteende per person for att kolla om det verkar SMART nog.

13.4.3 Forvantningar

Fraga: Vad ar viktigt att tanka pa infor att man borjar testa nya beteenden pa det har
sattet?

o Kommer ké&nnas jobbigt forst

e Man kan inte sdkert veta hur det blir. Risken finns att det man fruktar ska
intraffa faktiskt intraffar. Vad gor man da?

e Baraborjan. Varje gang man engagerar sig i situationen kommer upplevelsen
av att det gar bra att starkas och pa sa satt blir det lattare och lattare.
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o NAér det proaktiva beteende som ni engagerar er i borjar ge resultat i termer av
att den positiva spiralen kommer igang kommer det att bidra till att det blir
lattare och lattare att engagera sig i proaktiva beteenden.

e Att lara sig nya saker och utvecklas i sin kompetens &r en naturlig forstarkare
av beteenden

e Vi ar speciellt anpassade for att lara oss nya saker just nér vi &r i en ny och
frammande miljo

e Att man kanner sig osaker/okunnig ar oundvikligt innan man har lart sig

13.5Uppmarksamhetsévning

Nu har ni formulerat ett malbeteende for en situation. Givetvis ar det tyvarr sa att den
negativa spiralen inte bryts och ersatts av den positiva spiralen s ltt. Den positiva
spiralen beteenden behdver underhallas kontinuerligt genom att ni framéver
identifierar impulser till undvikande och da istallet véljer att agera med proaktivitet.

Undvikandebeteenden vid radsla &r som en reflex, det hander supersnabbt. En
forutsattning for att kunna bryta den negativa spiralen av undvikande &r att man kan
uppmaérksamma undvikandeimpulsen nér den dyker upp och hejda den. Att
uppmarksamma tankar, k&nslor och impulser &r en fardighet som man kan 6va upp.

13.5.1 Ovning for att uppméarksamma tankar, kanslor och impulser

Sétt er bekvamt pa era stolar, en bit ut pa stolsitsen sa att ryggen inte vilar mot
stolsryggen. Ha fétterna stadigt placerade pa golvet. Antingen sluter du nu dina 6gon,
eller sa fixerar du din blick pa en punkt i rummet.

Blunda och forestéll dig att du ar i den situation som du har noterat. Den situation dar
du brukar bli radd eller stressad och impulsen brukar komma att ta dig darifran eller
pa annat sétt undvika obehaget. Forsok att verkligen satta dig in i hur det ar att vara
dar. Forsok att forestélla dig hur det ser ut, vilka som ar dar, hur det luktar och later.
Forestéll dig att du nu istallet for att undvika ska genomfora det proaktiva
malbeteende som du har planerat in.

Rikta nu din uppmarksamhet mot din kropp. Ga igenom kroppen fran topp till ta och
notera hur det kanns just nu. Hjassan, kakar, nacke, axlar, armar, brost, mage, rygg,
rumpa, lar, smalben och fotter.

Formodligen dyker det upp olika tankar i ditt medvetande medan du gér 6vningen
och ibland far de din uppmérksamhet att glida ivag. Det brukar bli sa. Styr helt enkelt
tillbaka din uppmérksamhet mot évningen om det hander.

Stanna upp vid den del av din kropp déar obehaget ar som tydligast. Kanske kanns det
I magen? Kanske Over brostet? Kanske i huvudet? Kanske spanner det 6ver
skulderbladen och axlarna?
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Det jag vill be dig att géra nu &r att titta narmare pa den har upplevelsen. Undersoka
den som om du var en nyfiken vetenskapsman som hittat nagot helt unikt som du
aldrig studerat tidigare.

Att stanna upp vid och observera en kénsla sahar ar ju som sagt att gora precis tvart
emot vad vi ofta brukar gora, det vill séga att ta bort eller distansera oss fran sadant
som kanns jobbigt. Det ar med andra ord helt naturligt att det kanns lite markligt,
kanske till och med lite fanigt eller obehagligt. Jag ber dig att folja med i dvningen
dven om den typen av motstand dyker upp.

Om du skulle ta en penna och rita runt kanten pa din upplevelse, hur skulle det se ut?
Uppmérksamma var den borjar och var den slutar.

Var &r den som mest intensiv?

Var ar den som svagast?

Ar den pd ytan av din kropp eller ar den i din kropp, eller &r den béde och?

Finns det varma eller kalla omraden?

Om en impuls att ta bort eller undvika den har upplevelsen dyker upp kan du notera
den impulsen och rita din uppmarksambhet tillbaka till din upplevelse.

Ar den latt eller tung?

Har den nagon farg?

Om du skulle beskriva din upplevelse med ett ord, vad skulle det vara?

Ta nu ett djupt andetag. Lat dina lungor fyllas med luft och kann hur nya upplevelser
dyker upp i kroppen. Folj andetaget in och ut och notera hur en ny vag av upplevelser
dyker upp medan de andra forsvinner. Precis som vadret och molnen pa himlen ar

vara kanslor i standig rorelse. De kommer och gar. Inget vader och ingen kénsla
bestar for evigt.
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14 Sammanfattning Traff 1 och Traff 2
14.1.1 Traff 1

Naturligt att det kanns bade spannande och jobbigt att borja ett nytt jobb
Nytt, fraimmande, utmanande, risker, oséker pa sin kompetens = ett recept pa
stress, radsla, frustration, oro och bristande arbetstillfredsstéllelse
Tre processer ar avgdrande for hur vi kommer in i vart nya yrke och hur vi
upplever den forsta tiden
Organisationer kan frdmja de tre processerna och forebygga stressrelaterad
ohdlsa och minskad arbetstillfredsstéllelse genom att vara tydliga med
forvantningar och ansvar, ge arbetsuppgifter pa en lagom niva och erbjuda
kollegialt stod
Ni kan framja processerna och forebygga stressrelaterad ohélsa och minskad
arbetstillfredsstéllelse genom att engagera i er i proaktiva beteenden
Proaktiva beteenden hindras av

« En alltfor styrande organisation

« En alltfor kaotisk organisation

* Ra&dsla, stress och osékerhet

+ Bristande energi
Man kan framja proaktivitet genom att adressera aterhamtning och jobbiga
kanslor och tankar
Motion, somn, relationer och intressen &r fyra viktiga kallor till energi

14.1.2 Traff 2

Nar man &r ny &r det vanligt att man har tankar om risker att inte duga, gora
misstag eller inte passa i yrket och att inte accepteras av sina kollegor.
Tankar om risker och faror triggar stress och radsla pa samma satt som
“verkliga” utmanande situationer.

Stress och rdadsla motiverar undvikandebeteenden for att slippa det som kanns
jobbigt

Undvikandebeteenden leder till en negativ spiral eftersom det hindrar
proaktivitet

Genom att undvikandebeteenden hindrar proaktivitet hindrar de utvecklingen
av de tre processerna rollklarhet, kompetens och socialt stéd

Genom att engagera sig i proaktiva beteenden &ven nar det kanns jobbigt kan
man bryta den negativa spiralen av och darmed frdmja de tre processerna,
halsa och arbetstillfredsstéllelse dver tid.

Gradvis exponering mojliggor skapandet av safety memories och tilltro till
sin formaga att engagera sig i skrammande situationer. Det gor att radslan
minskar dver tid.

Genom att trana pa att uppmarksamma tankar, kanslor och impulser blir det
lattare att notera och bromsa undvikandeimpulser in action.



Hemuppgift

15 Hemuppgift

Folja er beteendeplanering for energihjulet.

Testa ert proaktiva beteende i de situationer som ni har noterat.

Gor situationsanalyser och testa fler alternativa (proaktiva) beteenden.
Gor kansloovning

Lds case-exempel

a s

Nasta gang vi ses kommer vi att félja upp och jobba vidare med bade energihjulet
och proaktivitet.
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16 Traff 3

e Sammanfattning, uppféljning, fordjupning och forlangning.
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Repetition av Traff 1 och 2

17 Repetition av Traff 1 och 2

Fraga: Vad minns ni av vad vi pratade om under traff 1 och traff 2?

Bild att rita pa tavlan:

Situationer dar

de blir
stressade/radda ﬁ
Oséakerhet

Ansvar Utma_n_a_a_nde Radsla
Konsekvenser ml|jO
Okunskap Stress
Tempo Rollklarhet /
Ensam Kompetens \ / Bristande energi
Socialt stdd /
Proaktiy#£ beteenden
sty deras)
2\
\
17.1Traff 1

Gor: Stanna upp och fraga om de under den gangna manaden reflekterat pa nagot
nytt satt eller noterat nagot nytt vad galler framfor allt situationer dar de blir stressade
och de tre processerna.

1. Som ny sjukskoterska hamnar man dagligen i utmanande situationer (ansvar,
bristande kunskap/kompetens, tempo, konsekvenser...)

2. Vi manniskor reagerar pa utmaningar och potentiellt farliga situationer med radsla
och stress. Dessa upplevelser &r darfor vanliga nér man &r ny sjukskoterska.

3. De tre processerna rollklarhet, kompetens (tilltro) och socialt stod paverkar hur vi
uppfattar de situationer som vi stélls infor, i vilken man vi blir radda/stressade och
hur var hélsa och arbetstillfredsstéllelse utvecklas 6ver tid.

4. Organisationen kan starka de tre processerna: tydligare ramar for individens
ansvar; uppgifter i niva med individens kompetens; och stod fran kollegor och chefer
framjar halsa och arbetstillfredsstallelse.

5. Individen kan stérka de tre processerna genom proaktiva beteenden.

6. Proaktiva beteenden hindras av organisatoriska faktorer, jobbiga tankar och
kénslor och bristande energi.
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7. Genom att framja aterhamtning kan man underlatta proaktiva beteenden och pa sa
sétt bidra till en positiv utveckling av de tre processerna, hélsa och
arbetstillfredsstéllelse.

8. Energihjulet &r ett redskap for att kartlagga aterhamtningsbeteenden inom motion,
somn, intressen och relationer.

9. Inaktivitet/passivitet ar vanligt i perioder nar livet foérandras och man ar mer
orkeslos. Inaktivitet kan leda till en negativ spiral av 6kande energibrist.

10. Genom att planera in och genomfora specifika energibeteenden kan man bryta
den negativa spiralen och framja aterhamtning, proaktivitet, halsa och
arbetstillfredsstéllelse.

Fraga: Fragor?

17.2Traff 2

Fraga: Fragor?

1. Nar man ar ny i en professionell roll &r det vanligt att ha tankar som handlar om att
inte duga, att inte vara eller inte uppfattas som kompetent och att inte accepteras av
sina kollegor.

2. Tankarna relaterar till de tre processerna rollklarhet, kompetens och social
trygghet:

e Ju mer osaker man kanner sig kring sin roll desto mer kommer man forestélla
sig situationer dar man sjalv eller nagon annan inte tycker att man gér nog
eller &r ratt.

e Ju mer osaker man &r pa sin kompetens och formaga desto mer kommer man
att forestélla sig situationer dar man gor fel eller misslyckas och det riskerar
att leda till negativa konsekvenser for en sjalv och andra och darmed riskerar
att paverkar hur andra ser pd en som individ.

e Ju mer osaker man kanner sig pa sin roll i gruppen med sina kollegor desto
mer kommer man att forestélla sig situationer dar man inte accepteras av
kollegorna och inte inkluderas i gruppen.

3. Tankarna triggar en stress och rddsla pd samma sitt som de “verkliga” utmanande
situationerna som man stéter pa gor.

4. Riddslan och stressen som triggas av “verkliga” och “’tdnkta” utmaningar och risker
motiverar oss till undvikandebeteenden for att ’slippa undan faran”.

5. Undvikandebeteenden star i vagen for proaktivitet eftersom proaktiva beteenden
handlar ju om att ta sig an situationer som man &nnu inte har lart sig hantera — och
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alltsa kanner sig osdker infor och kan uppfatta som farliga” — for att utveckla sin
kompetens, rollklarhet och sitt sociala stod.

6. Undvikandebeteenden blir till motorn i en negativ spiral av 6kande osékerhet och
stress och minskad kompetensupplevelse, rollklarhet och socialt stod.

7. Genom att hindra undvikandebeteenden och agera med proaktiva beteenden i
situationer som man kanner sig osaker infér kan man bryta den negativa spiralen och
istallet framja den positiva spiralen av 6kad kompetensupplevelse, rollklarhet och
socialt stéd och minskad stress och rédsla.

8. Den positiva spiralen framjar hélsa och arbetstillfredsstéllelse dver tid.

9. Utmaningen med att bryta den negativa spiralen ar att man behéver méta det
obehag som man tidigare har undvikit.

10. Genom att systematiskt engagera sig i sadana situationer utan
undvikandebeteenden kan man ldra sig hur man kan hantera dem. Metoden kallas for
exponering.

11. Hopptornsmetaforen illustrerade att man med fordel kan borja pa en niva som
kanns okej for att sedan gradvis utmana sig.

12. Néar man bdorjar engagera sig i de situationer som man tidigare har undvikit kan
det handa att det kanns riktigt jobbigt och att det tar ett tag innan man far uppleva de
positiva konsekvenserna. Ibland kommer man att undvika igen fast man vet att det
blir daligt ver tid och det ar helt naturligt.

12. En forutsattning for att kunna bryta undvikandebeteenden in-action &r att man
kan uppfatta och bromsa undvikandeimpulsen nar den hander. Att uppfatta impulser,
tankar och kénslor ar en formaga som man kan tréana upp.

Fraga om ytterligare reflektioner kring egna tankar, kanslor och beteenden,
understryk att undvikandebeteenden vid rédsla ar en grundlaggande ménsklig
respons och att metoden att analysera med hjélp av situationsanalysen och férandra
beteendemdnster med hjélp av att engagera sig i fruktade situationer utan
undvikandebeteenden ar en generell behandlingsprincip vid problembeteenden dar
rédsla &r en central komponent.
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16 Uppfoljning av hemuppgifter fran Traff 1 och Traff 2
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16 Uppfoljning av hemuppgifter fran Traff 1 och Traff
2

Gor: Utvardering av aktivitet med hemuppgift

17.3Energihjulet

Fraga: Hur har det funkat med energihjulet?

Gor situationsanalyser pa tavlan sa ofta det ar mojligt i helgruppsdiskussionen for att
illustrera verktyget och poanger.

Gor: Stam av energihjulet och formulera nytt beteende.

17.4 Proaktiva beteenden

Fraga: Hur har det funkat med proaktiva beteenden? (Inkl. case-exempel, ljudfiler,
extra situationsanalyser)

Gor situationsanalyser pa tavlan sa ofta det ar mojligt i helgruppsdiskussionen for att
illustrera verktyget och poanger.

Gor: Anvand situationsanalys for ny situation och formulera nytt beteende.
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18 Fordjupning och forlangning

Sist gjorde vi en 6vning for att va pa att uppmarksamma undvikandeimpulsen for
att kunna hejda den.

Fraga: Nagon som har dvat eller haft med sig perspektivet i vardagen sedan sist?

18.1 Uppmarksamhetstvning

Satt er bekvamt pa era stolar, en bit ut pa stolsitsen sa att ryggen inte vilar mot
stolsryggen. Ha fotterna stadigt placerade pa golvet. Antingen sluter du nu dina 6gon,
eller sa fixerar du din blick pa en punkt i rummet.

Lat nu forst din uppmarksamhet vandra genom din kropp.

Lagg marke till hur dina fotter kdnns mot golvet. Lagg market till vad du kanner i dina
ben. Ar de spanda eller avslappnade?

Lagg marke till hur rumpan kanns mot stolsitsen och hur handerna kanns mot dina lar.
Lagg marke till ryggradens stéllning och krokning. Ldgg mérke till vad du kanner i
axlarna, halsen och kakarna.

Lagg mérke till din kroppstemperatur och vilka kroppsdelar som kénns varmast och
kallast. L&gg maérke till luften mot din hud.

Rikta nu din uppmérksamhet mot din andning. Ladgg mérke till andningens rytm,
hastighet och djup. Férandra inte hur du andas. Bara notera andetaget och luften som
flédar in och ut ur kroppen.

Om det ar svart att uppmarksamma andningen kan det underlétta om man valjer att
fokusera pa ett specifikt stalle, till exempel vid nasborrarna dar man kan kénna den
kalla luften komma in i ndsan och den ljumma luften andas ut.

Eller i magen dar man kan uppmérksamma hur magen spanns ut vid inandning och
dras in lite vid utandning.

Med varje andetag kan du uppmarksamma en ny uppsattning férnimmelser fran din
kropp. Det gor andningen till ett bra objekt att rikta fokus mot for att trana pa formagan
att uppmérksamma sensationer i kroppen. Uppmarksamma férnimmelserna av
andningen precis som de &r.

Formodligen dyker det upp olika tankar hos dig medan du gér 6vningen. Lat for en
stund din uppmaérksamhet vandra vidare och rikta ljuset mot dina tankar for att se vilka
tankar som finns dér. Uppmérksamma dem for vad de dr. ”Dér ér en tanke om vad jag
ska tédnka pa”; ”Daér dr en tanke om att jag kanske gor den hir 6vningen fel”’; Dér dr en
tanke om Elins rost”; ”Dér ér en tanke om det dir som hidnde pa avdelningen igér”;
”Dir ér en tanke om hur det blir ikvall”.

Notera att vi hela tiden generera tankar om det som vi har omkring oss i stunden,
sadant som vi varit med om tidigare och sadant som vi véantar oss senare. Det &r sa var
tankeférmaga fungerar.
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Notera hur tankarna precis som andetagen och de olika sensationerna i kroppen
kommer och gar.

Rikta nu slutligen din uppmarksamhet mot olika ljud som du kan uppfatta. Bérja med
att fokusera pa de ljud som du kan uppfatta i din kropp. Kanske har du sus eller brus i
oronen. Kanske hor du ditt hjarta sla.

Lyssna nu efter ljud i rummet som du befinner dig i.

Lyssna slutligen efter ljud som forekommer utanfor rummet dér du just nu befinner
dig.

Nu har du under ett par minuter fokuserat din uppméarksamhet pa sensationer i din
kropp, fornimmelser av din andning, innehallet i dina tankar och ljud i och utanfor din
kropp.

Sékert har din uppmarksamhet ibland vandrat in pa sidospar och du har tappat fokus.

Kanske har du ocksa upplevt att nar du avsiktligt fokuserade din uppméarksamhet i en
viss riktning véxte uppmarksamheten och efter en stund kunde du kanske uppleva mer
an det du forst noterade.

Kanske markte du ocksa att ju langre vi fokuserar och ju fler ganger vi avsiktligt stéaller
in vart fokus desto mer dkar var formaga att uppmérksamma och uppleva de
fornimmelser som hela tiden finns dér i en standigt foranderlig strom.

Nu &r den har 6vningen snart slut. Innan vi atergar till resten av traffen vill jag be dig
avsluta den hér 6vningen genom att ta ett sista djupt andetag och notera dina olika
upplevelser medan du langsamt slapper ut luften.

18.1.1 Effekter av 6vningen

Den hér typen av 6vningar har i flera olika studier faktiskt visat sig leda flera olika
positiva effekter:

e  Okar formdgan till inlarning och minne

e  Forbattrar uppmarksamheten och formagan att behalla den
e Minskar stress, oro och grubblande

e Minskar symtom vid angestsyndrom, panik och depression
o  Okar immunforsvaret och kroppens formaga att sjalvlaka
e FOrbattrar somnen

e Minskar kénslighet mot smarta

e  Okar empati och medkansla med sig sjalv

Fraga: Hur kan man anvénda den har dvningen in-action? (Stanna upp — ta ett

andetag — notera vad jag har for fornimmelser just nu — notera impulser — valj
riktning).
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18.2Minnesanteckningar

Skriv ned nagra rader kring vad du tar med dig fran det har momentet.

18.3Runda - vad tar du med dig?

Fraga: Kan vi ga laget runt sa att var och en far saga en sak som ni tar med er fran det
har momentet och de har tre traffarna?

18.4 Lastips

29 sidor mot stress av Kerstin Jeding. Albert Bonniers forlag

29 sidor mot oro av Kerstin Jeding. Albert Bonniers forlag

29 sidor mot sémnbesvar av Kerstin Jeding. Albert Bonniers forlag

Ut ur depression och nedstdmdhet med kognitiv beteendeterapi av Gerhard
Andersson och kollegor. VIVA forlag

Sluta &lta och grubbla - lattare gjort med kognitiv beteendeterapi av Olle
Wadstrom. Psykologinsats forlag

Mindfulness ljuddvningar tex www.1177.se
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