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Ovning 3.3: Arbetsplatsanpassade Stresshanteringsmetoder
Introduktion

Denna 6vning fokuserar pa att implementera stresshantering direkt i dina
arbetssituationer - hur du hanterar évergangar mellan patienter, akuta situationer och
arbetar med kollegor for att minska kollektiv stress.

Del 1: Stresshantering Mellan Patienter

Forsta kritiska 6vergangar
Varfor 6vergangar ar viktiga:

e Mojlighet att bryta stresscykler innan de ackumuleras

o Fodrebygga "stress-spillover" mellan patienter

o Aterstalla fokus och nérvaro infor nasta mote
A. Utveckla din 6vergangsritual
1. Ritual for avslut och nystart (30-60 sek)

Avslut av patientméte:

[0 Stang journalen medvetet

[ Ta ett djupt andetag

LI Tank: "Jag har gjort mitt basta for denna patient”
0 "Lamna" mentalt kvar det som inte kan l6sas nu

Forberedelse for nasta:

[ Ett nytt andetag

[ Satt intention: "Nu ar jag helt ndrvarande for nasta patient”
[ Kort reflektion: "Vad behover jag vara uppmarksam pa?"

Din personliga ritual:
Avslut:

Overgang:
Nystart:

B. Mikro-reset mellan patienter (30 sek)
Standardsekvens for att aterstalla nervsystemet:
1. Skaka av sig (5 sek): Skaka latt hander och axlar

2. Rulla axlar (5 sek): 3 ganger bakat
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3. Medveten andning (15 sek): 3 djupa andetag med langre utandning
4. Aterfokusera (5 sek): Blinka medvetet, "rensa" blicken

Testa mikro-reset nu:
Energiniva fore: 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
Energiniva efter: 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

C. Hantera emotionell 6vergang
Nar ett patientmoéte var emotionellt utmanande (60 sek):

Steg 1 - Erkann (15 sek):
"Jag kadnner [frustration/sorg/oro/ilska] just nu"

Steg 2 - Validera (15 sek):
"Det &r forstaeligt givet situationen"”

Steg 3 - Skapa utrymme (15 sek):
"Jag noterar denna kénsla och later den vara dar"

Steg 4 - Aterorientera (15 sek):
"Nu fokuserar jag pa nasta patient som behéver mig"

Trana pé detta:
Tank pa en emotionellt svar patient du traffat. Ga igenom stegen:

Steg 1:
Steg 2:
Steg 3:
Steg 4:

D. Intentionssattning for nasta patient
10-sekunders fokusering innan du moter nasta patient:

Vilj en av dessa intentioner (eller skapa egen):

LI "Min intention ar att vara fullt ndrvarande"

O "Min intention ar att lyssna noga och férsta"

U "Min intention ar att vara tydlig och empatisk"

O "Min intention ar att gora mitt basta med den tid vi har"

I "Min intention ar att se hela personen, inte bara problemet"

Min favoritintention:

Del 2: Hantera Akuta Situationer
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Akut stress ar funktionell - adrenalin och kortisol hjalper dig:
e Agera snabbt och fokuserat
e Fatillgangtill mer energi
e Hodja uppmarksamheten

Malet: Optimera prestationen, inte eliminera stressresponsen

A. Taktisk andning for akutsituationer
Teknik anvand av militar och akutpersonal:
1. Snabbt djupt andetag in genom nasan
2. Langsam utandning genom latt sammanpressade lappar
3. Fokus pa kontrollerad utandning (inte forcerad)
4. Fortsatt med medvetet langre utandningar under situationen
Skillnad fran box-andning: Ingen paus, fokus pa utandning, kan géras medan du arbetar
Testa tekniken nu medan du laser:
e Behall du fokus pé texten samtidigt? (I Ja (] Nej

e Kanner dudig lika alert? [1Ja [0 Nej

B. Kognitivomramning av stressresponsen

Istallet for: "Jag ar for stressad, jag klarar inte detta"
Sag: "Min kropp forbereder mig for att prestera mitt basta"

Praktiska omramningar:

Negativ tolkning Positivomramning
"Mitt hjarta slar for snabbt" "Mitt hjarta forser mig med extra energi"

"Jag skakar, jag ar for nervos' "Min kropp ar alert och redo att agera"

"Jag kan inte andas" "Min andning anpassar sig for optimal prestanda"”
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Negativ tolkning Positivomramning

"Jag kdnner mig overvaldigad" "Jag ar fullt engagerad i denna viktiga situation"

Skriv din egen omramning for en situation du brukar kdnna stress i:
Situation:

Negativ tolkning:
Positivomramning:

C. Expansions-teknik for tunnel-vision
Nar du kédnner dig 6vervaldigad i akut situation:
1. Taettandetag och forestall dig att ditt medvetande "expanderar" utat
2. Skifta fran tunnel-seende till bredare perspektiv
3. Forestall dig att du tar ett mentalt steg tillbaka
4. Se situationen fran lite avstand - klarare 6verblick

Testa nu: Fokusera intensivt pa en punkt pa vaggen i 10 sekunder, sedan "expandera" ditt
seende till hela rummet.

Vad markte du?

D. Personlig ankarpunkt-teknik
Utveckla en "ankarpunkt" som hjalper dig aterfinna lugn:

Fysiska ankarpunkter:

[ Kann fotterna fast mot golvet

O Halli ett specifikt foremal (penna, nyckel)
0 Lagg handen pa hjartat

1Vidroér en fast yta (vagg, bank)

Mentala ankarpunkter:

O En kort fras: "Jag ar har nu" / "En sak i taget" / "Jag klarar detta"
U Envisualisering: lugn plats, stddjande person

O Ett minne: gang du hanterade svart bra

Min ankarpunkt:
Fysisk:
Mental:

Trédna pa din ankarpunkt nu:
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e Anvanddeni 30 sekunder

e Effekt pa stressniva: -3-2-10+1+2+3

Del 3: Team-baserad Stressreduktion
Forsta kollektiv stress
Stress i vardteam ar ofta kollektiv:
e Hoga arbetskrav paverkar alla
e Traumatiska handelser drabbar teamet
e Systemiska problem skapar gruppfrustration

Kollektiva l6sningar &r mer hallbara an individuella

A. Strukturerade debriefings
Efter utmanande situationer eller traumatiska handelser:
5-10 minuters struktur:
1. Vad hande? (2 min) - Bara fakta, ingen tolkning
2. Vad fungerade bra? (2 min) - Borja med det positiva
3. Vadvar utmanande? (2 min) - Utan skuldbelaggning
4. Vad ldrde vi oss? (2 min) - Utvecklingsfokus
5. Vad behover vi nu? (2 min) - Omsorg om teamet

Planera en debriefing:

Senaste utmanande situation pa ditt team:
Nar hade ni kunnat géra en 5-min debriefing?
Vem kunde lett den?

B. Kollegiala check-ins
Regelbundna, korta check-ins med kollegor:
1-2 minuters struktur:
e "Hur mardujust nu paen skala 1-10?"
e "Behodver du nagot stod idag?"

¢ "Finns det nagot jag kan hjalpa till med?"
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Implementation:

[JVid skiftbyte - check in med kollega som tar dver
O Under lunchpausen - snabb runda i teamet

O Vid rapporter - bérja med "Hur mar vi idag?"

O Efter svara situationer - check in med involverade

Vilket format passar dig bast?
Nar kan du borja testa detta?

C. Kollektiva pauser och aterhamtning
3-5 minuters gemensamma pauser:

Format som fungerar:

O Andningspaus: Hela teamet gor 2 min box-andning tillsammans
[ Strackpaus: Enkla rorelser tillsammans (axlar, nacke)

U Tystnadspaus: 3 min tystnad, alla bara "ar" i samma rum

O Tacksamhetspaus: Alla sager en sak de ar tacksamma for idag
O Malet-paus: Paminn varandra varfor ni arbetar inom varden

Vilket format tror du ditt team skulle vara mest 6ppet for?
Vem skulle kunna foresla detta?

D. Systematisk arbetsfordelning
Rotera stressintensiva uppgifter:

Identifiera era mest stressande uppgifter/patienter:
[ Sarskilt kravande patienter

U Akuta situationer

O Administrativa krangel

O Konfliktlosning

O Svara anhorigsamtal

U Dokumentation under tidspress

Foresla rotation/fordelning:
Uppgift:
Nuvarande fordelning:
Forslag pa battre fordelning:

Del 4: Implementation pa Din Arbetplats
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A. Valj dina fokusomraden

Individuella tekniker jag villimplementera (valj 2):
O Overgéngsritual mellan patienter

U Mikro-reset teknik

O Taktisk andning i akutsituationer

U Ankarpunkt-teknik

0 Emotionell 6vergangsstrategi

Team-baserade tekniker jag vill foresla (valj 1):
O Strukturerade debriefings

O Kollegiala check-ins

[ Kollektiva pauser

[ Rotation av stressiga uppgifter

B. Konkret handlingsplan
Individuell implementation:

Teknik 1:
Nar borjar jag:
Hur paminner jag mig:

Teknik 2:
Nar borjar jag:
Hur pdminner jag mig:

Team-implementation:

Teknik:

Vem talar jag med forst:
Nar for jag upp detta:
Hur presenterar jag det pa basta satt:

C. Veckouppfoljning

Spéara anvandning och effekt:

Dag Individuell teknik anvand Effekt (1-5) Team-teknik testad Respons

1 O JaNej O JalINej

2 [1JadNej [(0JaNej
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Dag Individuell teknik anvand Effekt (1-5) Team-teknik testad Respons

3 [0JadNej [0JaNej
4 [JJaldNej [JJa O Nej
5 [(0JadNej [0JaNej

Veckoreflektion:

Vad fungerade bast individuellt?

Stdrsta utmaning for team-implementation? ___
Vad justerar jag nasta vecka?

Del 5: Hantera Motstand och Skapa Férandring
A. Vanliga hinder och losningar

"Vi har inte tid for detta"
- Losning: Borja med 30-sekunders tekniker, visa att de sparar tid genom battre fokus

"Det kadnns konstigt att gora detta tillsammans"
> Lésning: Borja sjalv, lat andra se effekten, foresla sedan gruppaktiviteter

"Jag glommer att anvanda teknikerna"
> Loésning: Koppla till befintliga rutiner, anvéand visuella paminnelser

"Kollegorna ar skeptiska"
2> Losning: Prata om forskning och evidens, dela personliga positiva upplevelser

B. Skapa positiv forandring gradvis

Fas 1 - Eget arbete (vecka 1-2):
¢ Implementera individuella tekniker
¢ Dokumentera positiva effekter

e Blisaker pa metoderna

Fas 2 - Informell spridning (vecka 3-4):
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e Delamed nara kollegor
e Erbjud stod tillintresserade

e Forega med gott exempel

Fas 3 - Formal forslag (vecka 5-6):
e Foresla team-tekniker
e Presentera med evidens och personlig erfarenhet

e Borja smatt och bygg pa framgangar

C. Mita framgang pa teamniva
Indikatorer pa framgangsrik implementation:

For dig sjalv:

U Anvander tekniker automatiskt

L Markbar minskning av stress mellan patienter
[ Battre hantering av akuta situationer

LI Kanner dig mer resilient

For teamet:

LI Kollegor borjar anvanda tekniker

[ Forbattrad kommunikation i teamet

[ Minskat konflikt och frustration

[ Battre stod 4t varandra i svara situationer

Anpassningar for olika vardmiljoer
Intensivvard/Akuten:
e Fokusera pé akuta tekniker och snabba 6vergangar
o Kortare debriefings (3-5 min)

o Taktisk andning extra viktig

Vardavdelning:
e Alla tekniker fungerar bra

e Fokusera pa patientdvergangar
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o Kollektiva pauser lattare att implementera

Hemsjukvard/Distrikt:
e Anvand resor mellan patienter for aterstallning
e Check-insviatelefon/digitalt

e Fokusera pa individuella tekniker

Psykiatri/Demens:
e Extrafokus pa emotionella 6vergangar
o Mer omfattande debriefings behovs

o Ankarpunkt-tekniker extra viktiga

Kom ihag:

Bérja smatt och bygg graduvis - férandring tar tid

Forega med gott exempel - visa genom att gora

Anpassa till er kultur - respektera teamets satt att arbeta

Fokusera pa evidens och resultat - inte bara "kansla"

Var talmodig med motstand - ger kollegor tid att acceptera forandring

Malet: Integrera stresshantering naturligt i arbetssituationerna och skapa en mer resilient
arbetsmiljo for alla.

Pa var kompletta e-utbildning hittar du flera praktiska verktyg kombinerat
med expertféreldasningar for basta resultat. Las mer pa
https://academy.geniusmotion.se/



https://academy.geniusmotion.se/

