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for stresshantering
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Inledning

Chefer har en nyckelroll for medarbetares arbetsmiljs, vilbefinnande, stress och engage-
mang. En 6kande kunskapsmassa talar dven for betydelsen av chefernas frutsiteningar och
arbetsvillkor f6r sdvil deras som deras medarbetares arbetsmiljé och hillbarhet i arbetet. Det
ir, bland annat, dirfor som chefers stress, krivande arbetsvillkor och frivilliga avgingar hos
chefer i sjukvdrden ir ett aktuellt problem f6r bide organisationen och dem sjilv.

Idén till de studier som ledde fram till verktyget kom frin chefer sjilva och frin personal-
utvecklare. I ett forsta steg intervjuades chefer om vilket stod de behdvde for att ha balans
mellan arbete och fritid (Dellve & Wikstrom, 2006). I den studien framkom att cheferna
sjilva ville bestimma 6ver sina arbetstimmar och sitt engagemang. Man énskade stod i att
skapa ett héllbart vardagsarbete samt att det fanns ett organisatoriske stéd och systematik
for identifiering av tidiga tecken p& 6verbelastning och utmattning hos chefer. Ungefir sam-
tidigt tog personalutvecklare inom sjukhusorganisationer kontakt med forskarna for ate £2
ett bittre kunskapsunderlag i utveckling av policy och handlingsplaner for att uppticka och
dtgirda stress och utmattning hos chefer. Dirfor gjordes studier om chefers forhillnings-
sitt, avgrinsningar och prioriteringar i arbetet som skapar stress respektive balans (Tengelin
m. fl., 201 1a; Arman m. fl., 2012; Dellve m. fl., kommande publikation). Det gjordes dven
studier om hur former for hur organisatoriskt stéd och systematik for att identifiera tidiga
tecken pd utmattning skulle kunna utformas for att bli anvindbar bland chefer (Tengelin
m. fl., 2011b). Direfter provades anvindbarheten av en metod for skattning av stress och
dterhimtning (Tengelin, 2012). Resultaten fran dessa studier samt kontinuerlig dialog med
arbetsgivarforetridare, personalutvecklare/HR och chefer, ligger till grund for iden om hur
ett webbaserat verktyg for stresshantering skulle kunna utformas.

Det verktyg som beskrivs i rapporten 4r avsett av fungera som en intervention for att minska
stress hos chefer inom sjukvarden. Forskningen som bidragit till utvecklingen av verkeyget
kommer frin managerial work-traditionen, det vill siga forskning som bildar teori genom
att utgd frin studier av chefers vardagsarbete, samt frin arbetsmilj-, stress- och organisa-
tionsforskning.

Det finns sd vitt vi vet fér nirvarande inget evidensbaserat webbaserat instrument f6r stress-
stdd som ir utformat for milgruppen: chefer inom sjukvirden. For att ta fram ett verkeyg
som antas ha effekt har utgdngspunkten varit dels resultat frdn tidigare studier kring chefer
inom sjukvirden, dels studier om stressinterventioner samt dven teorier om psykologisk
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forindring. De teoretiska modellerna for psykologisk forindring har himtats frin psykolo-
giska kunskapstraditioner med empirisk psykologisk forskning som bas. Beskrivningar av
forindringsmekanismer hos minskligt beteende som antas vara relevanta i sammanhanget
har prioriterats. Beskrivningarna av de potentiella psykologiska férindringsmekanismerna
syftar bade till att utgdra en forklaring av hur verktyget kan antas formedla sin effeke, samt
till att utgora en vigledning f6r hur innehéllet i de olika komponenterna i verktyget bér
utformas.

Utvecklingen av innehéllet i det webbaserade verktyget har sdledes skett under flera ar ge-
nom den erfarenhet vi fitt genom vira tvirvetenskapliga studier, genom en kontinuerlig
dialog med chefer och personalutvecklare samt med de psykologiska forklaringsmodeller
for forindring (beskrivna i denna rapport) som bidragit till att forklara verkningsmekanis-
mer och viglett utformningen. Forskningen har bedrivits av flera och framférallt av Ellinor
Tengelin (i hennes doktorandarbete) samt Lotta Dellve (som initiativtagare och projektle-
dare for de fyra forskningsprojekt som lett fram till instrumentet). De exempel pé innehall i
ett webbaserat verktyg som presenteras har utformats framférallt av Asa Lindgren (psykolog
inom fretagshilsovird med erfarenhet av evidensbaserat kliniskt arbete med chefer med
stressproblematik), som ocksa har bidragit med de forslag pd potentiella psykologiska for-
dndringsmekanismer som beskrivs i rapporten.

I denna rapport presenteras siledes a) bakgrunden till hur innehall i ett verktyg for stress-
hantering kan utformas, b) psykologiska forindringsmekanismer som kan forklara dess
funktion, samt ¢) exempel pd utformning. Kunskapsunderlaget frin de studier som lett
fram till idén och utformningen redovisas summerat och referenserna vigleder for fordju-
pad ldsning. Rapporten inleds med bakgrunden till utformningen av verkeyget. Direfter
beskrivs bakgrund och exempel pa utformning av de sex komponenter som foreslds ing3.
Exempel pa den tredje komponentens utformning presenteras i ett separat dokument. Efter
beskrivningen av de olika komponenterna diskuteras bristerna i det foreslagna verktyget och
vilka ytterligare behov av stdd till stressade chefer som framkommit. I detta avsnite ges ocksd
nigra dvergripande forslag pa hur dessa behov skulle kunna fyllas.

Ett webbaserat verktyg for stresshantering

I intervjuer och fokusgrupper med chefer framkom ett stort behov av att kommunicera sin
stress och f3 st6d nir man upplevde att det behdvdes. Samtidigt uttrycktes ambivalens infor
detta. Cheferna upplevde att det i den organisatoriska kulturen fanns grogrund for stigma-
tisering vid psykisk ohilsa. Det fanns en bild av chefen som “stark” och “osérbar”, bland
annat pd grund utav att starka och sjilvstindiga individer prioriterades i organisationens
anstillningsprocesser. Detta ledde till ridsla infér ate visa svaghet, till exempel i form av att
kommunicera sina problem med stress. Man upplevde att det fanns en risk atc det skulle
kunna uppfattas som att man inte klarade av sitt uppdrag. Att uttrycka att man hade pro-
blem med stress skulle d4rfér kunna leda till att man forlorade mojligheter till avancemang
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eller inte blev betrodd intressanta uppdrag och dirigenom till forsimrade méjligheter i kar-
ridren (Tengelin m. fl., 2011b).

De studier som ligger till grund for denna rapport beskriver vidare att chefer trots sin ambiva-
lens har 6nskema3l och behov av varierande former av stéd. De 6nskar stéd bade frin olika hall
inom organisationen och externt. Att erbjuda ett webbaserat stod till chefer framkom som ett
forslag pa 16sning utifrn dessa behov och chefernas ambivalens. Ett stéd som formedlades via
internet skulle kunna bevara chefernas integritet gentemot arbetsgivaren och undvika risken
for stigmatisering. Valet av ett webbaserat verktyg baserades ocksd p4 att stéd som formedlas
via internet har potential att vara lttillgingligt, anvindarvinligt och anvindbart.

I tidigare studier framkommer ocksa att chefer har en stark nskan om att behilla sin in-
tegritet och sitt individuella handlingsutrymme, och dirmed inte 6nskar stéd i form av
detaljstyrning ovanifrén, till exempel begrinsning i arbetstimmar. Diremot 6nskade man
ett individanpassat stdd, i till exempel tidsanvindning, och organisatoriska stédstrukturer
som forbiterar chefernas forutsiteningar att kunna fullfslja sina dtaganden under arbets-
tid (Dellve & Wikstrém, 2006). Utifrdn dessa resultat inleddes studier om chefers tids-
anvindning, stress och aterhimtning. Detta for att férdjupa kunskapen om utmaningar i
ett hllbart och funktionellt chefskap, med balans mellan arbete och fritid. I individuella
och gruppvisa dterkopplingar av resultaten till chefer framstod att en enkel sjilvskattnings-
skala, som visade ett monster av stress och energi under en arbetsvecka, tillsammans med
reflektionsfrigor var anvindbar f6r chefernas lirande (Wikstrém & Dellve, 2011; Tengelin,
2012). I djupintervjuer och fokusgrupper tillfrigades andra chefer vad de skulle tycka om
att f3 stod via ect webbaserat verktyg som kan bidra till 6kad kinnedom om egen stressnivé
och egna stressménster (Tengelin m. fl., 2011b). Det framkom bland annat att initiativet
till verkeyget skulle behéva komma “uppifrin” och att det egentligen borde vara med sin
egen chef man pratade om sin stress och andra problem i arbetet. Samtidigt menade man att
det kunde finnas svarigheter att kommunicera problem uppdt i organisationen. Ytterligare
problem med chefernas hantering av sin stress var deras osikerhet kring vart de kunde skulle
vinda sig ifall man upplevde problem med egen stress.

I en modell kring beteendeférindring av Prochaska och DiClemente (1983) beskrivs bete-
ende forindras genom olika psykologiska processer. Nir motivationen infor att genomféra
en forindring okar 4r framfor allt kognitiva, affektiva och utvirderande processer aktuella.
Modellen beskriver att de forsta stegen i en beteendeforindring kan innefatta att lira sig
mer om ett ohilsosamt beteende, dess orsaker och konsekvenser. I och med den nya infor-
mationen kan en kidnslomissig upplevelse uppstd (6verraskning, igenkinning, ilska, eller
dyl.) som ligger till grund for en 6kad medvetenhet om behovet av férindring. Man foreslar
ocksd att den ambivalens som i regel finns kring frindringen utforskas, och att man re-
flekterar kring sig sjilv och vem man skulle vara om man férindrade beteendet. En del av
forindringsarbetet foreslds ocksd innefatta att reflektera kring fordelar och nackdelar med
nuvarande vanor, hur omgivningen forhaller sig till ens beteenden och att séka stéd hos
andra (Prochaska & DiClemente, 1982; 1983).
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Olika former av guidad sjilvhjilp, till exempel i litteraturform eller via internet, har i me-
tastudier visat sig kunna vara en lika effektiv behandlingsform som behandlingar dir man
triffas i verkligheten (Cuijpers m. fl., 2010). Webbaserade insatser har i metastudier vidare
visat sig kunna vara en effektiv form for behandling av flera psykiska ohilsotillstdind (An-
drewa m. fl., 2010). Kvalitativa studier visar att anvindare av internetbaserade insatser kan
virdera tillgingligheten och flexibiliteten samt anse att de annars kanske inte skulle ha
soke hjilp for sitc problem, men ocksd att de kan uppleva att insatserna ir for krivande,
nedldtande eller har for hog hastighet. Generellt framkommer en positiv instillning till
anvindandet av den teknik som ir involverad (Waller & Gilbody, 2008).

I en studie med syftet att ta fram utvdrderingskriterier for internetbaserade insatser for
hilsoprevention och behandling av psykisk ohilsa konstaterades fem komponenter som
bor ingd i sddana instrument. For att 4stadkomma effektiva beteendeférindringar bor en
webbaserad insats innehilla komponenter som a) formulerar mélgrupp och syftet med in-
strumentet b) utvirderar/miter behovet av forindring ¢) ger rid/strategier for forindring
d) uppritthéller motivation och férhindrar &terfall och e) innefattar uppféljning. Dessa
inslag garanterar inte en forindring, men foreslds som ett minimum vid utformning av
webbaserade insatser (Cummins m. fl., 2003; Evers m. fl., 2003).

Utifrdn dessa resultat, och med hinsyn tagen till chefernas ambivalens infér att kommuni-
cera sin stress till sin egen chef, har ett forslag pa ett integrerat webbaserat verktyg for stress-
hantering tagits fram. Syftet med ett sidant verktyg ir att

e frbittra mojligheterna att finga upp chefer med risk for ohilsosam stress i ett
tidigare skede

* bidra till 6kat synliggérande av och ett mer konstrukeivt f6rhillningssite till
problemet med ohilsosam stress hos chefer inom organisationen

e utgdra ett stod f6r 8kad kunskap hos chefer om stress som fenomen

* bidra till forbittrade méjligheter att utforska och reflektera kring egna stressménster
och hur man kan arbeta med dem

e underlitta for chefer att sdka externt stéd for stresshantering med bevarad integritet.

Féljande komponenter foreslds ingd i ett webbaserat verktyg for stresshantering:

¢ Information om hur organisationen ser pd chefers stress.

* Sjilvskattning och &terkoppling av stress/energi.

¢ Information om stress hos chefer inom sjukvérden.

* Forslag till chefer inom sjukvarden.

* Kontaktuppgifter till och information om foretagshilsovarden.

I rapportens olika avsnitt presenteras de resultat frin chefsstudierna som respektive kom-

ponent baseras pd, bakgrunden till potentiella férindringsmekanismer som kan vara in-
volverade nir verktyget anvinds, samt exempel pd utformning av innehdll i komponenter.
I exemplen har vissa delar av texten markerats bld och understrukna. Markerad text avser
forslag pa linkar som tar anvindaren dill sidor inom och utanfor verkeyget.

Komponent 1.
Information om hur organisationen ser pa chefers stress

Cheferna i studierna uppmirksammade behovet av en kulturell f6rindring avseende synen
pa stressade chefer inom organisationen. De konstaterade att den ridande organisations-
kulturen ledde till att man som chef premierades nir man inte kommunicerade sin stress,
eftersom man p4 si vis undvek risk for stigmatisering och férsimrad karridrméjlighet. Detta
ansdgs vara en orsak till att chefer inte sokte stéd forrin de hade kommit l&ngt i sin stress-
problematik (Tengelin m. fl., 2011b). Det har ocks4 visat sig att chefer inte sillan viljer att
sluta sin tjanst pd grund av problem med stress, med diskontinuitet inom organisationen
som negativ konsekvens (Dellve & Wikstrom, 2006).

For att bryta denna trend sdg cheferna behov av att man frin hégre héll inom organisatio-
nen synliggjorde problemet pa ett konstruktive vis. Olika forslag pd detta var utbildnings-
insatser eller seminarium dir problemet med stress hos chefer lyftes p4 ett strukturerat och
konstruktivt vis. Det framkom ocksa ett behov av att signalera att man inte skuldbelade
den individuella chefen f6r att denne inte “pallade trycket”. Man ansig istillet att orga-
nisationen borde signalera att kommunikation av stress och att séka stéd (och dirigenom
ta ansvar for sin stressnivd) var en nédvindighet for att klara av jobbet som chef (Tengelin
m. fl., 2011b).

Det behov av stod frin den sociala kontexten som cheferna uttrycker kan forstas med hjilp
social kognitiv teori. Social kognitiv teori scker forstdelse for organisatoriske beteende ge-
nom att underséka de samband som finns mellan den organisatoriska miljon som minnis-
kor befinner sig inom, och hur man utifrdn sin individuella karaktir och uppfattar och age-
rar p4 den information som tillhandahalls. Begreppet "self-efficacy” ir sprunget ur denna
tradition. Det syftar till individens inre &vertygelse att man har férmiga att mobilisera den
motivation, den kognitiva kapacitet och den kompetens som behévs for att lyckas med det
man onskar foreta sig inom ett visst sammanhang (Stajkov & Luthans, 1998). Begreppet
har visat sig anvindbart f6r forstdelsen av effekter av hilsopreventiva insatser, eftersom self-
efficacy i empiriska studier visat sig kunna predicera hilsobeteenden (Holloway & Watson,
2002). Applicerat pa stressproblematik innebir detta att individer som tror att de kommer
att kunna hantera stress bittre (hog self-efficacy) kommer att uppleva ligre stress, medan de
som tror att de inte har méjlighet att hantera stress (1ig self-efficacy) kommer att uppleva
hégre stress.

Chefernas ambivalens i sin motivation infdr att kommunicera och s6ka stéd vid stresspro-
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blematik kan forstds utifrén dessa teoretiska konstruktioner. Cheferna kan p4 ett inre plan
ha med sig en uppfattning om att deras egen formaga, i kombination med den organisa-
toriska kontexten, sannolikt inte kommer att leda till att de 18ser sitt problem med stress.
Samtidigt finns ett upplevt och faktiskt behov av stéd. Foreslagen verkningsmekanism i
informationskomponenten blir utifrén detta resonemang att information frdn organisatio-
nen som validerar problemet med chefers stress kan leda till att cheferna tolkar den sociala
kontexten annorlunda. Detta ifall organisationen lyckas kommunicera till cheferna att stress
varken skuld eller skambelidggs och att ett hjilpsskande beteende kring stressproblem ir
angeliget istillet for daligt.

En forindrad uppfattning om den sociala kontexten skulle alltsd kunna leda till att chefer-
nas tillero till sin férmaga att agera och dirigenom 18sa sitt problem (self-efficacy) stirktes.
En hégre “efficacy, som kan komma av att veta att det gdr att 3 stod och att det dr accepterat
att soka stdd, skulle dven i sig sjilv kunna leda till minskad stress hos chefer.

I en utvirdering av webbaserade insatser for hilsa podngteras vikten av att vara tydlig med
vem man rikear sig till med en insats. Detta for att mélgruppen — dven om den ir utsatt for
ett informationsfldde med manga forslag pd insatser inom olika livsomrdden — enklare ska
kunna avgéra vad som kan passa dem (Evers m. fl., 2003). Den forsta komponent som f6-
reslds i verktyget dr ddrfor Information om hur organisationen ser pd chefers stress med syfte att

* bidra till att kommunikationen inom organisationen kring chefers stress underldttas

e formedla en bild av chefers stress som ett organisatoriskt problem och ansvar som
alternativ till bilden av chefers stress som ett individuellt problem

* bidra till 6kad motivation bland chefer att séka och anvinda sig av olika former av
stdd vid stressproblematik.

Informationen presenteras forslagsvis i form av ett brev riktad fran viktiga representanter for
organisationen. Ett exempel pa informationsbrev féljer nedan.

I samband med informationen kan ocks linkar till verkeygets olika komponenter presen-
teras. Linkar till komponenterna kan #dven ligga i en sidolist for att vara enkelt dtkomliga.
Exempel pé rubriker for de olika linkarna foljer efter brevet.

HIALP IN ENGLISH MINA BIBLIOTEK RENSA HISTORIK

ORGANISATIONEN O

Till chefer i "organisationen O”

Stress hos chefer ar ett problem for bade for den enskilde individen och for hela
verksamheten. Stress riskerar att leda till daliga arbetsforhallanden, sjukdom, att
personal slutar och att verksamhetens stors av bristande kontinuitet.

Studier har visat att stress hos chefer inom sjukvarden beror pa komplexa organisa-
toriska forutsattningar och brist pa stoédstrukturer snarare @n pa bristande hante-
ringsférmaga hos den enskilde chefen. Det har ocksa framkommit att det kan vara
problematiskt for en enskild chef att ta ansvar och séka stdd vid stressproblematik
eftersom den organisatoriska kulturen sags premierarchefer som inte kommuni-
cerar problem, vare sig de galler egen stress eller andra problem inom den egna
organisationen.

"Organisationen O” vill understryka att alla medarbetare, inklusive de som har ett

chefsuppdrag, som upplever 6verbelastning ska tala med sin chef om detta. Vi vill
att det ska vara "hogt i tak” i var organisation och méjligt att kommunicera med sin
chef om problem i arbetet. Vi arbetar for detta pa flera olika satt, bland annat x,x,x

Som en del i arbetet med att forbattra stodet till chefer for att minska risken for
ohalsosam stress, erbjuder vi ett webbaserat verktyg som stresshanteringsstod. Vi vill
synliggora problemet inom var organisation och forhoppningsvis darigenom fanga upp
stressade chefer i ett tidigare skede. Vi vill underlatta for chefer att soka externt stod
for stresshantering och fa tillgang till exempelvis handledning eller individuellt anpas-
sad coachning, utan att riskera stigmatisering eller integritetsforlust. Vi vill samtidigt
erbjuda er mojlighet att lara er mer om stress som fenomen, egna stressmonster och
hur man kan arbeta med dessa.

Verktyget ska kunna anvandas oavsett om man upplever problem med stress eller
inte. Det innehaller ett skattningsinstrument som underlattar bedémning av egen
stress, information om stress och stresshantering samt information om var man kan
fa stod. Stodet kan vara inriktat pa bade den nuvarande arbetssituationen och pa
forebyggande insatser for ett hallbart arbetsliv som chef inom sjukvarden.

Vi hoppas att du tillsammans med oss tar problemet med stress hos chefer pa
allvar, tittar igenom verktyget och vid behov anvander er av de forslag pa stéd som
vi rekommenderar.

Vénliga hélsningar

Viktig person i organisationen 1 Viktig person 2

Lar dig mer om dina stressmonster: Stress- och energiskalan
Information om stress

Forslag for minskad belastning och 6kade méjligheter till aterhamtning
Har kan du fa externt stdd for stresshantering



Komponent 2.
Sjalvskattning och aterkopplingsmiljé: Stress-energi

Chefer har uttrycke 6nskemal om 6kad sjilvkinnedom avseende balans mellan stress och
dterhimtning samt om kad kunskap om stress som fenomen. Man efterfrigar dven ett
anvindbart sprak for att kunna kommunicera kring stress.

Sjdlvskattningsformulir kan anvindas for att mita en individs inre upplevelse av en forete-
else, till exempel stress. Utifrdn sjilvskattningar av stress kan man skapa en beskrivning av
upplevd stress hos en enskild individ eller pd gruppnivé. Detta anses vara en viktig del i hur
man i ett arbetsmiljoperspektiv miter stress (Kjellberg & Wadman, 2002).

Sjdlvskattningsformuldret for dagliga stress- och energinivder (Stress-energiskalan, SE-
skalan) 4r en adjektivchecklista som togs fram for att anviindas i arbetsmiljosammanhang
(Kjellberg & Iwanowski, 1989). Faktoranalys anvindes vid utformandet av checklistan for
att ta fram adjektiv som var relevanta vid skattning av sinnestillstdnd vid utférandet av en
arbetsuppgift. Skalan ir framtagen for att den ska vara snabb och enkel att fylla i. Sjilvskatt-
ningar av hur vil den egna upplevelsen stimmer &verens med stressorden spind stressad,
pressad, lugn, avslappad, avspiind, och energiorden aktiv, energisk, skirpt, slapp, ineffektiv
och passiv gbrs utifrén en sexgradig svarsskala dir 0 betecknar “inze alls” och 5 betecknar
" mycket, mycket”.

Trots att chefer skattar i regel mer positiva virden 4n andra medarbetare finns i chefsgrup-
pen en individuell variation som dr mer meningsfull att reflektera 6ver 4n punkevirden.
Erfarenhet av tidigare studier av tidsanvindning och stress siger att monster av samspel
mellan stress- och energinivier under en eller tvd arbetsveckor 4r mer meningsfulle for 13-
rande 4n enskilda punktvirden (Wikstrdm m. fl., 2011). Det har ocks3 visat sig kunna vara
ett stod f6r meningsskapande kring upplevd stress hos chefer i sjukvarden (Tengelin, 2012).
Cheferna har i dessa studier fyllt i skalan vid fyra dillfillen per dygn, under en veckas tid:
(a) pd morgonen nir de kom till arbetet, summerande morgonens sinnestillstdnd, (b) efter
formiddagen, summerande férmiddagens sinnestillstdnd, (c) innan de gick hem, summe-
rande eftermiddagens sinnestillstdnd, och (d) pa kvillen innan singgiende, summerande
kvillens sinnestillstand.

Genom detta kan man se chefernas monster under specifika tidsperioder och identifiera situa-
tioner som kan tolkas som mer stressiga eller vilbalanserade. Tre typer av monster i stress och
energi under en arbetsvecka kunde urskiljas kvalitativt (se figur nedan) (Wikstrém m. fl., 2011):

P4 nista sida visas exempel pd hur en arbetsvecka, avseende summerade medelvirden for
sjilvskattad stress och energi, kunde se ut f6r en chef frin varje kategori av ménster.

(1) Monster som
foljer vaken-
hetscykeln samt
1ag sjalvskattad
stress, det vill
saga hog energi
pa dagen och
1ag pé kvallen.

o = N W B~ U

M1 FM1 EM1 K1 M2 FM2 EM2 K2 M3 FM3 EM3 K3 M4 FM4 EM4 K4

\

(2) Monster av
uppvarvning,
det vill saga ett
monster dar
okad stressupp-
levelse foljs av
synkroniserad
energimobili-
sering.

o = N W B~ U

M1 FM1 EM1 K1 M2 FM2 EM2 K2 M3 FM3 EM3 K3 M4 FM4 EM4 K4

(3) Situation
med anstrang-
ande stress,

det vill séga
med 6kad
stressupplevelse
utan energimo-
bilisering.

= -

EM1 M2 FM2 EM2 M3 FM3  EM3 M4 FM4  EM4

o = N W b

Figur 1. Kategoriserade monster av sjalvskattade stress- och energinivaer

bland de observerade cheferna under 4 arbetsdagar. Varje kategori illustre- === STRESS
ras av ett exempel fran en chefs arbetsvecka. (M=morgon, FM=férmiddag, = —=aENERGI
EM=eftermiddag, KV=kvall) i 4 dagar

Det fanns en god okulir éverensstimmelse mellan SE-skalans indikationer p4 perioder med
mer stress respektive balans och indikationer genom pulsmitning av stressfulla situationer
respektive mer balanserade perioder (Wikstrém m. fl., 2011). Utifrdn de forskningsresultat
som visat att ohdlsosam stress ir ett resultat av f6r hdg belastning och otillrickliga méj-
ligheter till 4terhimtning (se t. ex. McEwen, 2008) kan individer som har hog stress utan
atfoljande perioder av aterhimtning (ddr energinivin ir 1ig) ligga i riskzonen f6r ohilsosam
stress. | situationer med hog stress och lig energi kan individer antas inte ha haft tillrick-
liga mojligheter till energimobilisering. Individer med hég stress och hig energi i pressade
situationer diremot kan antas ha tillrickliga méjligheter till dterhimtning och energimobi-
lisering. Skalan antas pa s vis kunna indikera om situationer priglade av stress riskerar att
vara “ohilsosamma” eller inte.
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Sjdlvskattningar forekommer i olika typer av insatser som avser att 4stadkomma f6rindring.
Det 4r vanligt att ge individer i en organisation dterkoppling pd deras arbetsprestationer,
vilka kan vara sjilvskattade eller bedémda externt (Greller & Herold, 1975; Kluger & De-
Nisi, 1996; Jimmieson & Terry, 1999; Eklsf m. fl., 2004). For att uppnd en forindring i
relation till ett dnskvirt mal virderar man sitt eget, dterkopplade beteende i jimforelse med
det onskvirda beteendet (Kluger & DeNisi, 1996). P4 si sitt synliggors de “glapp” som
finns mellan faktiskt” och ”6nskvirt” beteende och &terkoppling av kan dirmed utgéra en
utgdngspunke for reflektion kring om resultatet av skattningen ir 6nskvird eller inte (Sar-
geant m. fl., 2009; Aldea m. fl., 2010). Aterkoppling av egna prestationer ir dven ett viktigt
inslag i lirandeprocesser (Nicol & Macfarlane-Dick, 2006). Till grund fér en sddan moti-
verande jimforelse kan man ocksd anvinda resultat frin egna tidigare utforda skattningar,
eller det genomsnittliga resultatet av en grupp andra individers skattningar. Jimforelsen och
den efterf6ljande reflektionen kan ligga till grund for en process dir det inom individen,
utifrén en 6kad medvetenhet om den nuvarande situationen, skapas incitament f6r forind-
ring (se till exempel London & Smither, 1995; Anseel m. fl., 2009; Sargeant m. fl., 2009).

Uppmirksamhetsstyrning och processande av tankeinnehdll antas vara funktioner hos ar-
betsminnet (Norman & Shallice, 1980; Baddeley, 1993). Arbetsminnet antas dven vara
centralt i processer som ror sjilvreglering och beteenden riktade mot méluppfyllelse (Badde-
ley & Weitzkratz, 2010). Att regelbundet skatta sjilvupplevd stress och energi kan dirmed
antas innebira att den egna upplevelsen av stress och energi regelbundet bdde uppmirk-
sammas och processas av arbetsminnet. SE-skalan baseras pa antagandet att upplevd sin-
nesstimning har bdde en virderingsdimension och en intensitetsdimension (Kjellberg &
Iwanowski, 1989). Utifrin detta kan man vidare anta att det i individens arbetsminne vid
skateningstillfillet utférs bide en virdering av och en bedémning av intensiteten hos den
stress och den energi som upplevs. Detta kan ha yrterligare relevans eftersom innehallet i
arbetsminnet har visat sig underlitta tillginglicheten av relaterad information i lingtids-
minnet (Woltz & Was, 2006). Om en person fir dterkoppling av ett resultat, ombeds att
forsdka minnas i vilka situationer som den utférde skattningarna, och dirmed processar
upplevelsen i arbetsminnet, kan man anta att egen virdering och bedémning av intensitet
i tidigare upplevelser dr mer littillgingliga vid dterkopplingstillfillet 4n de skulle ha varit
utan sjilvskattningen. Dessa kognitiva processer skulle kunna ligga till grund f6r de studie-
resultat kring chefers beteende som visar att férindringseffekten blir storre nir reflektion
kopplas till feedback dn vid endast feedback (Anseel m. fl., 2009). Sjilvreflektion anses vara
en viktig komponent bdde i beteendeférindring i allminhet (Prochaska & DiClemente,
1982; Prochaska & DiClemente, 1983), for att forindra stressbeteenden (De Vente m. fl.,
2008) och for chefers lirande (Gray, 2007). Stéd for reflektion kring stress kan dven antas
bidra dll forbiccrad tillging till sprakliga begrepp som kan anvindas av cheferna for att
kommunicera kring stress inom organisationen.

Utifrin ovanstiende resonemang kan man vidare anta att effekten av dterkopplade stress-
monster forstirks genom tillhandahallandet av stod for sjilvreflektion och lirande. Detta
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antagande stods av en studie kring multimodal dterkoppling av stress hos chefer inom sjuk-
vérden (Tengelin, 2012). I denna studie fick cheferna individuell dterkoppling av stressdata
i en 4terkopplingssituation utan att resultaten virderades positivt eller negativt. De data
som iterkopplades var bland annat sjilvskattningar av stress och energi. Aterkopplingen
lyfte fram episoder med dterkommande ménster av stressdata, enstaka stresstoppar eller
stabila perioder utan stress. I &terkopplingssituationen stilldes ocksd en serie 6ppna och
utforskande frigor som avsdg att stddja chefens meningsskapande. Frigorna var: 1) Kom
personen ihdg episoden nir dterkopplade data skattades? 2) Hur hade personen handlat? 3)
Hur hade personen kiint sig? 4) Hur ser personen pd situationen? samt 5) Kan personen bete
sig annorlunda nista tillfille situationen uppstar? Resultaten av studien visade att dterkopp-
lingssituationen kunde trigga reflektion och meningsskapande processer hos chefer i sjuk-
vérden. Situationen antogs ge forutsittningar for cheferna att strukturera och begripliggora
den information som &terkopplades (Tengelin, 2012). Webbaserade frigor som syftar till att
styra chefers uppmirksambhet till episodiska minnen som sammanfaller med skattningar av
stress och energinivé kan antas underlitta liknande processer. De skulle kunna fungera som
ett stod for chefernas reflektion kring egen stressnivd och -ménster, samt reflektion kring
samband mellan situation, upplevd stress och vilka strategier som vanligen anvinds.

Reflektion och meningsskapande kring stress hos dessa chefer visade sig kunna uppstd ge-
nom antingen dverraskning, ifrigasittande, verifiering och skepsis. Det meningsskapande
som uppstod rorde teman som egenupplevda forutsittningar for stresshantering och olika
orsaker till stress, till exempel obalans mellan arbete och egentid, specifika problemsituatio-
ner samt ensamheten i chefsrollen (Wikstrém m. fl., 2011; Tengelin, 2012). Dessa resultat
kan antas vara relevanta for utformningen av den 4terkopplingssituation som den andra
komponenten foreslds innefatta.

Det foreslés att kontinuerlig skattning i SE-skalan samt en dterkopplingssituation med stid for
reflektion och meningsskapande utgdr den andra komponenten i ett verktyg for stresshante-
ring. Komponenten syftar till att

* bidra till 8kad kinnedom om p4 vilket sitt egenupplevd stress och energi varierar
under en dag och arbetsvecka (ir relevant fér problem med ohilsosam stress)

* bidra till 8kad kunskap om situationer som kan sittas i samband med stress och
dterhdmening i vardagen

* skapa forutsittningar for virdering av och beddmning av intensiteten hos egen stress
och energi vid upprepade tillfillen

* skapa forutsittningar for reflektion kring olika situationer och upplevd stress, och
egna stressmonster

* skapa forutsittningar for att egna stressupplevelser och stressménster tillskrivs en ny
mening och dirmed kunna bidra till férindring av motivation och beteende.

Ett exempel p& hur en komponent for kontinuerlig skattning i SE-skalan samt en dterkopp-
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lingssituation med stéd for reflektion och meningsskapande skulle kunna utformas kan du
lisa nedan.

HJALP IN ENGLISH MINA BIBLIOTEK | RENSA HISTORIK

ORGANISATIONEN O

Lar dig mer om dina monster: Stress-energiskalan

Stress- och energiskalan har i forskningssammanhang prévats som stdd till chefer inom
sjukvarden. Studierna har visat att skalan kan fungera som stdd for reflektion kring stress och
aterhamtning i samband mellan olika arbets- och livssituationer. Skalan bygger pa skattning av
upplevd sinnesstamning flera ganger om dagen. Skattningen syftar till att ge en bild av hur den
stress och energi som man upplever under en arbetsvecka varierar.

Nar resultaten av skattningarna aterkopplas stélls olika fragor som syftar till att underlatta reflek-
tion och larande om stress och aterhamtning. Aterkopplingssituationen &r utformad for att vara
relevant for chefer inom sjukvarden och bygger pa forskning inom omradet.

Vi hoppas att du kan ha nytta av skattningarna och aterkopplingsmiljon!

Fortsatt

HIALP IN ENGLISH MINA BIBLIOTEK RENSA HISTORIK

ORGANISATIONEN O

Instruktion

Skattningen av stress och energi gors fyra ganger per dag under fyra dagar,
med bérjan pa mandag morgon.

Det brukar ta mindre an en minut att logga in och fylla i.

De fyra tillfallena ar:

1. Pa morgonen nar du kommer till arbetet, om morgonens sinnestillstand.
2. Efter formiddagen, fore lunch, summerande férmiddagens sinnestillstand.
3. Innan du gar hem, summerande eftermiddagens sinnestillstand.

4. Pa kvallen fore sdnggaende, summerande kvallens sinnestillstand.

Ett forslag ar att stélla din mobiltelefon pa paminnelse
for att komma ihag att fylla i hur du kanner dig.

Backa Fortsatt
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Du far aterkoppling av resultaten nar du har fyllt stress och energi under fyra dagar.

Om du missar nagot tillfalle gor det ingenting, logga bara in som vanligt och klicka vidare till
nasta tillfalle for att fylla i din sjalvskattning. Om du missar manga ganger kan det bli svarare for
dig att fa ut nagot av resultaten, eftersom skalan da kommer att ha mindre att beratta om dina
stress-energiménster.

Efter aterkopplingen har du méjlighet att spara hela aterkopplingssituationen, inklusive eventuel-
la anteckningar och reflektioner som du har gjort och skrivit in i programmet. Detta for att du ska
kunna gora skattning och reflektion igen vid ett senare tillfélle och se om nagot har &ndrats.

Skatta din stress och energi Skapa anvandarnamn
Det tar mindre an en minut.
Du behdver inte lamna personuppgifter

Backa Fortsatt
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Stress Sjalvskattning Index A-O Lankar Kontakt
Sjalvskattning av Stress-energi Tidpunkt: mandag morgon
Har du missat skattningstillféllet?
Hur kénner du dig just nu? Klicka har sa fors du vidare till nasta

Svara genom att markera rutan under det svarsalternativ som bast motsvarar hur kdnner Dig.
Fyll i snabbt utan att tdnka efter alltfor mycket.

Inte alls Knappastalls Nagot Ganska Mycket Mycket mycket
Avslappnad X
Aktiv X
Spand X
Sl6 X
Stressad X
Energisk X
Ineffektiv. X
Avspand X
Skarpt X
Pressad X
Passiv X
Lugn X

Nasta skattningstillfalle &r mandag férmiddag innan lunch.
Skicka resultat
Backa Fortsatt
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Stress Sjalvskattning Index A-O Lankar Kontakt

Aterkopplingsmiljé fér Stress-energiskalan

Du har nu skattat din stress och energi under en vecka. Du ska strax fa en presentation av
ditt resultat i grafisk form dar du kan se hur medelvardet av dina skattningar har varierat under
veckan som gatt.

| samband med presentationen kommer du att kunna fa jamféra ménstret hos din stress och
energi med andras. Syftet med detta &r underlatta for dig att tolka och vardera utseendet hos
din stress-energiskala. De fragor som stélls i samband med aterkopplingen syftar till att vara ett
stod for dig att reflektera Gver din stressniva och om det finns nagot du vill féréandra i hur du har
det nu.

Aterkopplingen tar cirka 30 minuter. Oftast har man battre férutsattningar for att ta till sig ater-
koppling om man kan reflektera kring resultaten utan att bli stord.

Ja tack, ge mig aterkoppling pa mina resultat nu.

Nej tack, jag tar det vid ett annat tillfalle. Logga ut.

Backa Fortsatt
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Stress Sjalvskattning Index A-O Lankar Kontakt

Din sjalvskattning av Stress-energi
ar nu registrerad!

Naésta tillfélle ar:
Mandag formiddag fore lunch
summerande formiddagens sinnestillstand.

Backa Fortsatt
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1. Vanliga stress-energimonster

SvAVAVS
Till hdger ser du tre olika "typkurvor” for stress och energi. \/

Den bla kurvan star for energi och den roda for stress.

e
1. Ménster som féljer vakenhetscykeln
Kurvorna visar tre olika sétt som upplevd stress och energi ~ Samt lag sjalvskattad stress, det vill saga

. . hog energi pa dagen och lag pa kvallen.
kan variera pa under en veckas tid.

Punkterna i diagrammen motsvarar genomsnittsnivan av
stress och energi vid de olika tidpunkterna som skattningarna
gjordes. Vilken dag och tidpunkt punkterna motsvarar ar
markerat under kurvorna.

2. Monster av uppvarvning, det vill saga
ett monster dar 6kad stressupplevelse foljs

Dessa tre typmonster av stress och energi &r vanliga bland ~ av synkroniserad Skad energi.

chefer inom sjukvarden. i
//\..‘ -

~= e N

3. Situation med anstrdngande stress, det
vill sdga med 6kad stressupplevelse utan
energimobilisering.

Backa Fortsatt
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Det forsta monstret visar mycket lag stress och goda
méjligheter till aterhdmtning. Detta innebar i regel lag risk for
ohalsosam stress.

Det andra monstret visar pa en variation mellan uppvarv-
ning (hég stress och hdg energi) och aterhdmtning (lag
stress och lag energi). Ett monster med hdg uppvarvning
(hog stress och hog energi) utan regelbundna episoder med
aterhdmtning kan daremot innebéra en risk fér ohélsosam
stress.

Det tredje monstret visar en situation dar den upplevda
stressen inte atfoljs av en 6kad energimobilisering. Stressni-
van ar da hog jamfort med energinivan. Detta kan innebéara
risk for ohalsosam stress om situationerna aterkommer ofta.

Backa Fortsatt

e e e S
1. Monster som foljer vakenhetscykeln samt

lag sjalvskattad stress, det vill séga hog
energi pa dagen och lag pa kvallen.

NN

2. Monster av uppvarvning, det vill sdga ett
monster dar 6kad stressupplevelse foljs av
synkroniserad 6kad energi.

s, — A/-

3. Situation med anstrangande stress, det
vill sdga med 6kad stressupplevelse utan
energimobilisering.
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Du kommer snart att fa méjlighet att jamfora ditt eget Stress-
energimonster fér den vecka som gatt med var och en av
dessa typkurvor.

Du kommer i samband med det dven att fa information om
i vilka vardagliga situationer som olika stress- och energi-
monster brukar uppsta hos chefer inom sjukvarden.

Backa Fortsatt

e e e S

1. Monster som foljer vakenhetscykeln samt
lag sjalvskattad stress, det vill saga hog
energi pa dagen och lag pa kvallen.

NN

2. Monster av uppvarvning, det vill sdga ett
monster dar 6kad stressupplevelse foljs av
synkroniserad okad energi.

. e

3. Situation med anstrangande stress, det
vill sdga med 6kad stressupplevelse utan
energimobilisering.
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Stress Sjalvskattning Index A-O

kar Kontakt

Nedan ser du ditt eget stress-energimonster. Borja med att forsoka

undersoka det dvergripande utseendet hos monstret. \
Den bla kurvan visar hur din upplevda energi varierat under veckan. \/
Den rdda kurvan visar hur din upplevda stress varierat under veckan. —  —— ——
—— -
1. Monster som foljer vakenhetscykeln samt
Kan du redan nu se om din kurva paminner om nagon av dem till lag sjalvskattad stress, det vill séga hég

héger? energi pa dagen och lag pa kvéllen.

Plats fér egna anteckningar v NN\ f
] =75

Overraskar resultatet eller &r det vad du férvéntat dig?

3 1 2. Monster av uppvarvning, det vill sdga ett
:_: 1 monster dar 6kad stressupplevelse foljs av
x4 e L synkroniserad 6kad energi.

Ll | - Stress

Jegegresrgzagaes

Backa Fortsatt
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3. Situation med anstrangande stress, det
vill sdga med 6kad stressupplevelse utan
energimobilisering.
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2. Uppvarvning
Du har nu méjlighet att underséka dina egna ménster av uppvarvning.

Till vanster ser du hur din egen stress och energi har varierat under veckan. Till héger ser du ett exempel pa ett
ménster av uppvarvning. Uppvarvning innebér att en ékad stressupplevelse sammanfaller med en upplevelse
av 6kad energi. Bade din skattade stress och energi 6kar vid ett sant tillfalle.

Kan du se nagra ménster av uppvarvning i din egen kurva?

Plats for egna anteckningar v

Resultat fran din skattning Exempel pa skattning:
av Stress-energi under veckan Ménster av uppvarvning

2 —e— e
L - Stress

HHOM I HE

o5 1
o 4

Backa Fortsatt
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Prova att lasa av vid vilka tidpunkter som du upplevde uppvarvning. Valj ut ett tillfalle i ditt Stress-energimonster
nér bade stress och energiniva 6kar.

Vilken tidpunkt var det? Vilken dag?

Fundera pa i vilken situation som du upplevde uppvarvning:

Vad hénde?

Var befann du dig?

Vad gjorde du?

|Plats for egna anteckningar v
Resultat fran din skattning Exempel pa skattning:
av Stress-energi under veckan Ménster av uppvarvning
as |
.
a5 |
3
2s |
24 ——— g
L - Stress
1
o5
a

§§§i§§§!iiiﬁfiii

Backa Fortsatt
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Uppvarvning innebér att du svarar pa 6kad belastning genom att mobilisera 6kad energi.

Detta ar i sig inte farligt, men det kan vara ohalsosamt om detta monster pagar under en lang
period och inte aterf6ljs av mer lugna perioder med lagre energiniva och stérre mojlighet till
aterhamtning.

Aven om bade uppvarvningen och upplevelsen av den kan kdnnas positiv, s& kan ékad energi-
mobilisering pa lang sikt innebéra bade en psykologisk och fysiologisk belastning.

Hur ofta brukar du vara uppvarvad? Resultat fran din skattning
av Stress-energi under veckan
Hur ofta brukar du ha lugna perioder med lagre -
energiniva och méjlighet till aterhdmtning? 1
as |
Ar det nagot du vill &ndra pa eller &r du néjd med Bl
hur det ser ut? 2 | b
l-: i St
Vad hindrar dig fran att &ndra pa det? a8 F= : -
|Plats for egna anteckningar v ;s 5 ; ; E § & is E 3 is g i
Backa Fortsatt
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Bland chefer inom sjukvarden har det visat sig att uppvarvning i form av 6kad stress- och ener-

giniva ar vanligare i vissa situationer &n andra. Nagra exempel:

« innan viktiga méten eller vid egna presentationer i mer betydelsefulla sammanhang.

* nér chefer avbryts i arbetet av manga oplanerade personliga méten t ex av medarbetare,
sarskilt vid arbete med uppgifter som &r prioriterade och problematiska.

« vid svarlosta situationer dar mal- eller intressekonflikter ligger bakom motséattningar pa arbets-
platsen.
« vid méten som upplevs konfliktfulla eller ineffektiva.

» Nar man upplever att hem och familjeangeléagenheter blir lidande pa grund av chefsansvaret, t
ex nar det uppstar akuta problem hemma eller i familien som man inte kan ta tag i pa grund av
arbetssituationen.

| vilka situationer brukar du sjélv bli uppvarvad?

|Plats for egna anteckningar v|

Backa Fortsatt
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3. Anstrangande stress
Du har nu méjlighet att undersoka dina monster av anstrangande stress.

Till vanster ser du hur din egen stress och energi har varierat under veckan. Till héger ser du exempel pa en
person som skattar hogre stress an energi pa torsdag férmiddag. Vid detta tillfalle &r den réda kurvan hégre an
den bla.

Ser du nagot eller nagra tillféllen under veckan nér
din egen stressniva &r hégre &n din energiniva?

20

|Plats f6r egna anteckningar v
Resultat fran din skattning Exempel pa skattning:
av Stress-energi under veckan Hogre stress &@n energi pa torsdag formiddag.
4,5 45
4 4 4
35 i
5 A\ [ bt
¥ 3
2= 25 1
21 —+—Energi 24 —4—Energi
151 —8—Stress 15
2 ’ ——Stress
05 1T
o ﬁ.—,—,—x—,—.—.—,l.—.—x.—r 05 +
trzipzziligelizs 7 B S e R T R
EESRZEFFEEE s R I3y IzE¥IEsE3zEEEE
== " 559 3 R R R RN
H = 5 = EEEEE"" ggségbf"g.ﬁém
Backa Fortsatt
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Las under skalan for att se vid vilken tidpunkt som du skattade hdgre stress an energi.

Om du inte hittar nagot sadant tillfélle kan du undersoka det tillfalle da din stressniva var nastan
lika hég som din energiniva, eller fortsatta till ndsta dvning.

Nér hade du hégre stress &n energi?
Férsék minnas i vilken situation som du upplevde detta.

Vad hdnde?
Vad gjorde du? |Plats f6r egna anteckningar v|
Resultat fran din skattning Exempel pa skattning:

av Stress-energi under veckan

45 a5 4
41 a
35 1 35 |
3 34

Hogre stress @n energi pa torsdag formiddag.

wE
. [\ \ ] LYY : 28 7
5 L S 2 1 ——Energi
154 - Stress 15 4
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4. Uppdraget som chef och gransmedvetenhet

Bland chefer inom sjukvéarden &r det vanligt med upplevelsen att flera omraden i ens arbetssi-
tuation har praktiskt taget outsinliga behov.

| situationer dér arbetsuppgifter fran dessa olika omraden konkurrerar med varandra &r det
vanligt att uppleva anstrdngande stress.

Att reflektera kring sitt uppdrag och sin tidsanvédndning inom sadana omraden har visat sig
kunna skydda mot ohdlsosam stress.

Pa nésta bild presenteras de omraden dér det &r vanligt att chefer upplever outsinliga behov.

Backa Forsatt
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Att stresskurvan &r hégre &n energikurvan kan visa pa att du befunnit dig i en situation med
anstrangande stress.

Anstrdngande stress kan betyda att din belastning har varit storre @n dina méjligheter till ater-
hémtning.

Om situationer med anstréngande stress férekommer ofta kan detta vara ett tecken pa att du
behéver minska din belastning och/eller 6ka dina mdjligheter till aterhdmtning.

Resultat fran din skattning Fundera pa situationer nér du upplevt

av Stress-energi under veckan anstrdngande stress.
45 Ar det ett vanligt ménster fér dig?
o ]
= Den hér veckan?
Y WY DY/ BN o Andra veckor?
15 1 ~M—Stress
0s ] Ar du néjd med detta eller &r det nagot du
o ¥ ¥ N skulle vilja &ndra pa
fEEiFzEzfzaifzz:
'E EERETC E 85 »29 e |Plats f6r egna anteckningar v|
Backa Fortsatt
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Vanliga omraden dér chefer upplevt outsinliga behov som kan leda till stress &r:
* Klinskt arbete — "att vara hjdlpsam, duktig och en i gruppen”
« Stdd och interaktion med medarbetare — “att vara tillgénglig, personlig och stélla upp”
« Att vara strategisk — "att vara med pa allt och alltid redo”
« Administrativt arbete — “att skéta pappersarbetet och avsluta nér det ar klart

Hur uppfattar du ditt uppdrag inom ovanstaende omraden?

Hur uppfattar andra (medarbetare/egen chef/andra aktérer) ditt uppdrag inom ovanstaende
omraden?

Finns det nagot motséttning mellan hur du och andra ser pa ditt uppdrag inom de olika omra-
dena?

Hur péaverkar det dig?

|Plats fér egna anteckningar v

Backa Fortsatt
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Stress Sjalvskattning Index A-O Lankar Kontakt

Okad medvetenhet om hur man forhaller sig till grénser inom och mellan olika delar av chefs-
uppdraget har visat sig vara bra fér kunna skapa en hélsosam balans mellan belastning och
aterhdmtning.

Chefer har visat sig anvédnda grénser pa olika vis. Ibland upplevs behov av att géra grdnserna
mer genomsléppliga, t ex genom att jobba 6ver ibland. Ibland upplevs behov av att géra grén-
serna tétare, t ex genom att stédnga sin dérr och ténda réd lampa.

Hur g6r du idag for att skapa avgrénsning inom och mellan olika delar av ditt uppdrag?

Finns det nagot/nagra omraden som flyter ut 6ver de andra, eller 6ver andra omraden i ditt
liv?

Ar du néjd med hur det ser ut eller &r det ndgot som du skulle vilja &ndra pa?

|Plats f6r egna anteckningar v

Backa Fortsatt
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5. Aterhdmtning

Du har nu méjlighet att underséka dina ménster av aterhdmtning.

Till vénster ser du hur din egen stress och energi har varierat under veckan som gatt. Till héger
ser du exempel pa skalan hos en person som har en Iag stressnivéa fér det mesta. Ménstret
innehéaller ockséa regelbundna episoder med lag upplevd energi som innebédr goda méjligheter
till aterhdmtning.

Har du sjélv aterkommande situationer med lag stress och energi?

Nér? |Plats £6r egna anteckningar v|
Resultat fran din skattning Exempel pa skattning: Lag stress och
av Stress-energi under veckan regelbundna episoder med lag energi.
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Stress Sjalvskattning Index A-O Lankar Kontakt

Stress och den 6kade energi som é&r resultatet av 6kad belastning &r i sig inte farligt. Men att ha
hég stress och energiniva under lang tid utan lugnare tillfallen med méjlighet till aterhdmtning
har visat sig innebéra risk fér ohdlsosam stress.

Pa nésta bild beskrivs situationer under arbetsdagen som har visat sig kunna innebédra méjlig-
heter till aterhdmtning bland chefer inom sjukvarden.

Backa Fortsatt
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Bland chefer inom sjukvarden har situationer under arbetsdagen som inneburit méjlighet till
aterhamtning visat sig vara till exempel:

« Egentid — perioder da man kan arbeta ostort med arbetsuppgifter, t ex vid sitt skrivbordet med
administrativa arbetsuppgifter.

 Fokuserad tid - perioder da man kan fokusera pa en enda uppgift, t ex under planerade
moten eller vid den planerade kliniska tiden.

« Lagen man gillar och ar bekvdm med — olika for olika chefer. For vissa kan det t ex vara den
kliniska arbetstiden, for andra i interaktionen med medarbetare.

* Raster.

« Stalltid — tid da man "ténker efter” utan samtidig aktivitet. T ex stilla fokusering och tankear-
bete, en stunds avskildhet eller administrativ forberedelsetid.

Nér har du tid for aterhdmtning under arbetsdagen?

Har du méjlighet att planera in tid fér aterhdmtning?

Ar du néjd med detta eller &r det nagot du skulle vilja &ndra p&?
Vad hindrar dig?

Backa Fortsatt
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6. Forandring.

Det har ar sista bilden. Titta igen pa din stresskurva och fundera 6ver det monster du ser.
Vad tycker du om ménstret?

Resultat fran din skattning av Stress-energi under veckan
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Om det ar nagot du inte ar néjd med: Prova att fatta beslut om en liten, konkret férandring som du kan bérja
med redan idag. Forsok att valja mellan om du vill skapa battre forutsattningar for aterhamtning eller minska din

belastning.

lPlats f6r egna anteckningar v
For tips, se garna "Forslag till chefer inom sjukvarden”

Backa
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Du har nu fatt aterkoppling pa dina resultat.

Vi hoppas att du i och med detta har fatt 6kad forstaelse for
dina egna ménster av stress och aterhdmtning.

Om du inte uppskattade eller hade nytta av aterkopplingsmiljén,

kontakta gérna foretagshalsovarden fér att fa en individuellt utformad insats.
Du kan kontakta féretagshélsovarden utan att din chef blir informerad om det.

Tack for din medverkan.
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Komponent 3.
Information om stress

Chefer har i samband med intervjustudier och diskussion om stéd uttrycke nskemdl om
att f3 stod dill 8kad sjilvkinnedom avseende stress (Dellve & Wikstrém, 2006). Ett sitt att
oka sin kinnedom avseende egen stress 4r att lira sig mer om stress som fenomen.

At tillhandahélla korreke information om bakgrund och mekanismer hos ett problem kan
skapa 6kad kunskap om hur problemet uppstir och dirigenom ge individen forbittrade
forutsictningar agera pé ett effekeive vis istillet for att reagera reflexmissigt (Prochaska &
DiClemente, 1982). Information kan ocksd fungera som ett synliggérande av ett i sam-
manhanget normalt férekommande problem och dirmed minska upplevelsen av skuld el-
ler skam hos en person som lider av problemet. Intervjuade chefer inom sjukvirden har
uppgett dnskan om att bli sedda i sina problem med stress (Skagert m. fl., 2008; Tengelin
m. fl., 2011b).

Okad kunskap kring ett fenomen kan ocksi ge begreppsliga verktyg som underlittar for-
stielsen av egna upplevelser och reaktioner, s som begreppen balans, dterhimtning, stilltid
etc. Dessa begrepp kan ocksd underlitta kommunikationen kring fenomenet inom organi-
sationen, nigot som tidigare studier visat vara problematiskt (Tengelin m. fl., 2011b).

I forskning kring férindringsprocesser har man ocksd uppmirksammat behovet av att med-
vetandegora kognitiva processer med syftet att undvika hotfull information om sig sjilv,
till exempel insikten att man sjilv skulle ha problem med ohilsosam stress i en social miljo
med ldg acceptans for detta. Act f8 stéd i att uppmirksamma sitt eget motstdnd infor en
forindring antas vara en hjidlpsam del av en forindringsprocess till exempel genom att den
6kade medvetenheten kan bidra till forbittrade forutsittningar for ett genomtinke beslut
(Prochaska & DiClemente, 1982).

Att bittre forstd sig sjilv och sina egna reaktioner kan ocksd skapa en kad inre upple-
velse av kontroll. Den inre upplevelsen av kontroll kan betraktas som ett grundliggande
psykologiskt behov. Forbittrad inre upplevelse av kontroll foreslds vara en av de allminna
verkningsmekanismer i insatser som leder till 6kad sjilvforstdelse och dirigenom forbitcrad

psykisk hilsa (Grawe, 2007).

Utifrdn detta foreslds Information om stress som en del i verktyget for stresshantering. Kom-
ponenten syftar till act

* bidra till 6kad kunskap och sjilvkinnedom

* bidra till 6kad upplevelse av kontroll

* bidra till minskad upplevd ensamhet, stigmatisering, skuld och skam vid
stressproblem
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* bidra till fler anviindbara begrepp kring stress for att underlitta kommunikationen
av egen stress inom organisationen

e bidra till 6kad medvetenhet om eventuella tendenser att undvika att
uppmirksamma sin egen stress.

Nedan f6ljer exempel pé informationstexter om stress. En av texterna handlar mer specifikt
om stress hos chefer inom virden och avser att bekrifta och skapa en upplevelse av att de
ir sedda och uppmirksammade. Den syftar ocks till att bekrifta de svarigheter som chefer
inom sjukvarden upplever kring att kommunicera sin stress. Den andra delen beskriver
stress ur ett mer allmint perspektiv. En lista pa stressymptom f6reslds ocksd ingd i denna del
av verktyget, till exempel i en av sidolisterna.
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Information om stress
Las om

Forskning om stress hos chefer inom sjukvarden
Mojligheter till stod

Stressens funktion for dig som ar chef inom sjukvarden
Risker med stress

Den problematiska paradoxen i stresshantering

Grundprinciperna for stresshantering
Forskning om stress hos chefer inom sjukvarden

Forskning har visat sig att insatser for att minska arbetsrelaterad stress bor vara
inriktade bade pa att forandra arbetsférhallanden och pa att stérka den stressade
individen. Det har visat sig att chefer inom sjukvarden ofta behdver stod i att minska
sin belastning. Att fa instruktioner uppifran kring att dra granser, till exempel att ga
hem i tid (innan det som behdver goras pa arbetet har blivit gjort) upplevs ofta som
mindre hjalpsamt. Annat som chefer inom sjukvarden har upplevt som hjélpsamt ar
att fa stod fran en annan person, antingen fran den egna chefen, en chefskollega
eller fran en extern person (till exempel handledare/coach) i att beddma vad som
ar en rimlig arbetsinsats/arbetsbelastning. Detta hanger i regel samband med att
reflektera kring hur ens uppdrag som chef ser ut, tydliggéra det och diskutera vilka
delar av uppdraget som bor prioriteras for tillfallet och pa sikt. Att fa stod i att reflek-
tera kring vilken arbetsinsats som ar "tillracklig” eller "bra nog” har ocksa visat sig
vara viktigt. Handledning eller coachning kring tidsanvandning kopplat till uppdraget
som chef i sjukvarden ar ytterligare en insats som upplevts som hjalpsam.
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Ett enkelt satt att fa individuellt anpassat och fungerande stod ar att kontakta fore-
tagshalsovarden och be att fa kontakt med en person som har vana av att arbeta
med chefer och stress. Dar finns méjlighet att géra en allman halsoprofil och fa en
beddmning av om du verkar I8pa risk for ohdlsosam stress. Det finns darefter moj-
lighet att fa rad och stdd kring stresshantering, chefshandledning, coachning kring
tidsanvandning eller annan typ av insats.

Maojligheter till stod

Studier har visat att man som chef inte séllan upplever att det kan vara svart att
tala om stress och problem i verksamheten med sin narmaste chef pa grund av
radsla for stigmatisering eller att ge intrycket att man inte klarar sitt uppdrag. Denna
tendens i en organisation har visat sig vara riskabel eftersom det leder till att den
hégre ledningen inte far kdnnedom om hur verksamheten egentligen fungerar. Det
leder ocksa till att chefer later bli att soka stod. For att underlatta for dig som dnskar
externt stod for stress eller andra problem finner du via denna lank information om
direktkontakt med foretagshalsovarden. Kontakt med foretagshalsovarden ar se-
kretessbelagd vilket innebar att din chef inte behdver fa reda pa att du sokt externt
stod. Har kan du fa stod for stresshantering

Utifran en sadan kontakt finns det ocksa mojlighet att ga vidare, antingen tillsam-
mans med din samtalskontakt pa foretagshalsovarden eller pa egen hand, och ha
ett moéte med din egen chef. Detta &r ett vanligt satt att inom féretagshalsovarden
ga vidare med stress hos chefer om det visar sig att man inte nar de resultat man
Onskar pa egen hand. Ofta beror det uteblivna resultat pa att de organisatoriska for-
utsattningarna for att hantera stress pa egen hand &r otillréckliga. Det &r exempelvis
vanligt att det férekommer oklarhet kring vilka férvantningar som den egna chefen
har pa vad i chefsuppdraget som egentligen ska prioriteras for narvarande. Ofta kan
sadana klargérande samtal leda till att ens uppdrag blir tydliggjort och att belast-
ningen darmed kan minska. Inte sallan kan samtalen leda till att den egna chefen
ocksa far insikter kring hur det ser ut inom verksamheten och vad som for tillfallet ar
otydligt. Man kan tillsammans komma fram till vad som ar rimligt att prioritera med
nuvarande resurser och vad som behdver prioriteras bort. Inte sallan blir det tydligt
att den egna chefen i sin tur behdver rapportera problem vidare uppat, och kanske
aven tydliggora for hogre chefer att vissa delar av delegerade uppgifter for tillfallet
inte ar rimliga att utfora.

Stressens funktion for dig som ar chef inom sjukvarden

En 6vergripande forklaring av stress ar att den belastning som man for tillfallet ar
utsatt for kraver att man mobiliserar extra fysiologiska och psykologiska resurser.
Stressreaktionen ar fysiologiskt sett samma reaktion som vi far nar vi blir utsatta for
ett fysiskt hot och reagerar med till exempel radsla eller ilska. Att reagera pa belast-
ning med 6kad mobilisering av resurser ar en medfédd och evolutionart fordelaktig
formaga och har gjort att manniskan under artusenden har hanterat fysiskt hotfulla
situationer. For en chef inom sjukvarden ar hotet sallan av fysisk natur. Chefers
upplevda hot oftare ar sociala/psykologiska: motstridiga uppdrag och rollkonflikter,
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hog arbetsbelastning, stdndiga krav pa god social och emotionell prestation, konflik-
ter i arbetsgruppen, med mera.

Pa kroppslig niva innebar stress alltsa en tillfalligtvis 6kad fysiologisk beredskap,
vilket kan matas genom till exempel férhojda kortisol- och adrenalinnivaer, hdgre
blodtryck, férhojd vakenhetsgrad och 6kad hjartfrekvens. Den psykologiska bered-
skapen ar ocksa forhojd, vilket innebar att du kan kénna dig mer vaken och alert,
vara mer uppmarksam pa omgivningen och snabbare ta stallning till olika handlings-
alternativ. Du ror dig aven i regel hastigare och utfor dina arbetsuppgifter pa kortare
tid &n utan stress. Den psykofysiologiska stressreaktionen ar anvandbar for att
kortsiktigt hantera en situation som kraver extra anstrdngning av oss.

En forhojd beredskap ar alltsa ofta ett normalt och funktionellt svar pa en situa-

tion som i ndgon man innebér en 6kad belastning. Okad belastning och stress ar

i sig inte farligt, men att vara stressad utan mojlighet till vila och aterhamtning ar
ohalsosamt. Om stress uppstar ofta, varar lange, och inte atféljs av perioder med
minskad belastning finns en 6kad risk for stressymptom eller funktionsnedsattning
pa grund av stress. Kroppens formaga att mobilisera energi blir nedsatt pa grund av
att den inte har fatt mojlighet att aterhamta sig. Det &r i detta Iage som stress kan bli
ett problem. Man har da hamnat i en situation dar den belastning som man har varit
utsatt for under en langre period pa det stora hela 6verskrider de inre resurser man
har till sitt féorfogande.

Risker med stress

Langvarig stress med otillracklig aterhamtning paverkar kroppen pa en rad satt.
Hjart- och karlsystemet ar inte byggt for att klara av de standiga blodtrycksdkningar-
na och pafrestas. Utsondringen av kortisol kan till bukfetma hos stressade perso-
ner, vilket i sin tur 6kar risken for hjart- och karlsjukdomar. Ett annat problem ar att
standigt hoga kortisolnivaer tillsist kan forstora balansen i kroppens system for att
mobilisera energi. Vid "utbrandhet” ar detta vad som har hant. Oavsett belastning sa
ar kortisolnivaerna vid utbrandhet mycket laga — kroppen klarar oavsett personens
onskan eller vilja inte langre av att mobilisera extra resurser och resultatet kan i var-
sta fall bli en forlamande trotthet som det tar ar att aterhamta sig ifran. Pa lang sikt
kan de 6kade koncentrationer av kortisol som ar effekten av ett stresspaslag ocksa
ge upphov till toxiska effekter pa hjarnceller sa att de tillbakabildas och dér. Minskad
stress medfor som tur ar mojligheter for hjarncellerna att aterbildas.

Den problematiska paradoxen i stresshantering

Alltfor hoga stressnivaer kan ocksa ha negativa effekter pa kort sikt. Detta beror
bland annat pa den fysiologiska reaktionens kraftiga paverkan pa hjarnan. | frontal-
lobens hjarnbark sitter en mangd funktioner som ar viktiga for manniskor i det
dagliga livet. De kallas exekutiva funktioner och har att géra med planering, abstrakt
tankande, uppmarksamhet och impulskontroll. Vid stresspaslag uppfattar kroppen
att det ar fraga om fysisk 6verlevnad och det fysiologiska systemet stéller in sig pa
att hantera den nuvarande situationen kortsiktigt och inte &gna energi at ovasent-
ligheter. Detta innebar att mer komplicerade och energikrédvande funktioner som att
planera, abstrahera och hejda impulser prioriteras ner. Vid stress hdmmas alltsa
vara hogre kognitiva funktioner till forman for vara mer basala hjarnfunktioner — man
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kan saga att vi riskerar att bli alltfér benagna att reagera utan att reflektera. Detta ar
ocksa en inbyggd och problematisk paradox vid problem med stress: For att bryta
vanor och monster som resulterar i ohdlsosamma stressnivaer kravs att man tanker
langsiktigt istallet for att reagera med att omedelbart ta itu med det som belastar
mest for tillfallet. Och det ar just den formagan som tenderar att bli férsamrad vid ett
stresspaslag.

Grundprinciperna for stresshantering

Att regelbundet ge sig och sin kropp mdjlighet till vila och aterhamtning ar
grundprincipen i stresshantering. Pa sa vis kan man klara av att leva och ma bra
trots en situation med periodvis mycket hog belastning. | nasta avsnitt ges rad
for stresshantering, se forslag for att minska belastning och 6ka méjligheterna till
aterhamtning.

Lankar om stress hos chefer inom sjukvarden

For vidare lasning om stress hos chefer se:
Ledarskap och stress i politiskt styrd verksamhet. Balanserande
forhallningssatt och strategier.

Hallbart ledarskap i sjukvarden. Utveckling av ledarskap och
stodstrukturer ur individ- och organisationsperspektiv.

Chefers tidsanvandning och stress i sjukvarden.

Chefers arbetsvillkor: Avgransningar och kommunikation av egen stress.

Komponent 4.
Férslag for att minska belastning och éka maéjligheterna till aterhdmtning

Sjukvédrdens chefer har multipla uppdrag som inte sillan stir i konflikc med varandra. For
att hantera rollkonflikter behévs firdigheter och strategier for avgrinsning bde mellan och
inom uppdragets olika delar. Att kunna avgrinsa utgdr en forutsitening for ate kontrol-
lera sin arbetsbelastning och tillhandahalla méajlighet till dterhimtning. Utan den férméigan
finns risk for ohilsosam stress, frivilliga avgingar och sjukdom (se t. ex. Skagert m. fl., 2008;
Tengelin m. fl., 2011b).

Tidigare studier indikerar att chefer inom sjukvirden upplever att deras handlingsmodeller
for hur chefskapets utmaningar ska hanteras i regel ir erfarenhetsbaserade och outtalade.
Det finns ett behov av forbittrad egen kontroll av prioritering och grinssittning nir det
giller disponering av arbetstid, bide for att skapa utrymme f6r olika delar av chefsuppdra-
get och for dterhimtning (Tengelin m. fl., 2011a). Exempel p& omriden dir man upplevde
avsaknad av handlingsmodeller var kring prioriteringar och tidsférdelning mellan arbets-
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uppgifter. Tillignandet av en handlingsmodell f6r avgrinsning i chefsarbetet uppgavs ske
over tid, dir dll exempel den egna chefens handlande kunde anvindas som modell for det
egna forhillningssittet till tidsfordelningen i arbetet. Samtidigt har tidigare studier upp-
mirksammat att chefer inom sjukvérden tenderar att jimfort med andra chefer tillbringa
mycket lite tid tillsammans med den egna chefen (Arman m. fl., 2009). Den egna chefen
skulle alltsd kunna stodja forstalinjeschefer med handlingsmodeller kring grinssittning och
prioritering, men férutsittningarna for detta r daliga.

At tillhandahalla strategier f6r hur man kan g dll viga for att forindra sitt beteende har
dven angivits som en av de komponenter som bor finnas i webbaserade insatser (Evers m. fl.,
2003). Chefer har uttryckt behov av stéd for avgrinsningar i sviravgrinsade omriden, till
exempel kring ambitionsniva och tidsanvindning i olika delar av uppdraget (administrativ/
strategisk/klinisk/tllginglighet fér medarbetare) (Dellve & Wikstrom, 2006; Wikstrom
m. fl., 2011). Vidare har chefer efterfrigat stodstrukturer som forbittrar forutsittningarna
for dialog och kommunikation med den egna chefen i synnerhet, och inom organisationen
i allminhet (Tengelin m. fl., 2011b).

At tillhandahilla forslag pd strategier inom dessa omriden antas dirfor kunna stirka che-
fernas tilltro och formaga att gora ndgot &t sin stress ("self-efficacy”, Bandura, 1982). Forsla-
gen kan ocksd syfta till att skapa forbittrade forutsittningar for reflektion kring nuvarande
strategier. De kan for att fylla denna funktion vara utformade pd ett icke-normativt sitt, i
form av 8ppna frigor som uppmuntrar till egen reflektion. Forslagen kan ocksa vara formu-
lerade i termer av “experiment” ddr man uppmanas att vid nskemal prova att géra nigot
annorlunda, p4 egen hand virdera resultatet och direfter fatta beslut om de énskar forsoka
fortsitta anvinda sig av strategin. Ett sidant férhillningssitt skulle kunna innebira att den
faktiska avgrinsningen 6verldts ¢ cheferna sjilva. Detta skulle kunna innebira et funktio-
nellt sdce ate ge rad dll chefer, eftersom studier visat att olika chefer har varierande behov
av avgrinsning samt har behov av sjilvbestimmande nir det giller avgrinsning i arbetet

(Dellve & Wikstrom, 2006; Tengelin m. ., 2011b).

Chefer efterfrigade ocksa stodstrukeurer for act forbittra forutsiteningarna for dialog och
kommunikation med den egna chefen i synnerhet, och inom organisationen i allmin-
het. Forum for kontakt med andra chefer i organisationen efterfrigades (Tengelin m. fl.,
2011b). Férutsittningarna for kommunikation och dialog kan antas paverka méjligheterna
till socialt stéd i arbetsplatsrelaterade utmaningar. Socialt stod har visat sig vara en skyd-
dande faktor f6r stressrelaterad ohilsa (se till exempel La Rocco & Jones, 1978; Johnson &
Hall, 1988; Karasek & Theorell, 1990). ”Stéttande relationer” uppmirksammas ocksd som
en aktuell komponent i beteendeférindring (Prochaska & DiClemente, 1982). I forskning
kring SE-skalan har lag stress och hdg energi visat sig samvariera med hogt socialt stod
(Kjellberg & Wadman, 2002). Att kommunicera kring prioriteringar och arbetsbelastning
har visat sig vara viktigt inte bara for chefers kinslomissiga vilbefinnande. Det fyller ocksé
funktionen att det mojliggér for problem att kommuniceras uppdt inom organisationen,
vilket kan vara en forutsittning for att de ska kunna 4tgirdas. Studier om chefers stress
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inom sjukvarden har visat att kommunikationen av stress och problem inom organisationen
hinger nira samman. Svarigheterna som finns kring att kommunicera kring detta har visat
sig kunna innebira att problem rapporteras forst nir det har gite langt (Tengelin m. fl.,
2011b).

I interventioner som avser att dstadkomma f6rindringar i motivation rekommenderas vi-
dare att adressera motstdnd mot forindring, eftersom det kan medféra 6kad medvetenhet
om motstdndet och dirmed fSrutsittningar att fatta ett medvetet beslut (Prochaska & DiC-
lemente, 1982). I rdd som innefattar att kommunicera kring stress bor dirfor ocksd infor-
mation om att det fdrekommer motstdnd mot detta bland chefer inom sjukvirden ing3.

Férslag for att minska belastning och 6ka méjligheterna till &terhimtning till chefer inom
sjukvarden foreslds didrfor som en komponent i ett verktyg for stresshantering. Syftet 4r att

* bidra till reflektion, skapande och utveckling av egna strategier med syfte att minska
belastning och 6ka dterhimening

* bidra till 6kad motivation och upplevd self-efficacy infor att pd egen hand anvinda
strategier for att minska stress

e bidra till 6kad motivation infér att soka stéd fran andra

* bidra till 6kad medvetenhet om eventuell ambivalens infér att kommunicera kring
stress och ddrmed skapa forbittrade forutsittningar for ate gora detta.

Nedan foljer exempel pa presentation och utformning av forslag som kan ing3 i verktyget.
Négra av forslagen riktar sig specifikt mot chefer inom sjukvirden och nigra dr av mer
allmin karakeir.
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Forslag for att minska belastning och 6ka méjligheterna till aterhamtning

Bland chefer inom sjukvarden har vissa problem visat sig vara vanligare &n andra.
Foljande forslag ar utformade for att du som chef inom sjukvarden ska fa stod i att
minska din belastning och 6ka dina méjligheter till aterhdmtning.

HOg arbetsbelastning och uppdraget som chef
Tidsanvandning

Socialt stéd — en skyddande faktor

Ta hand om konflikter

33



Allméanna forslag vid stress

Har foljer allmanna rad kring vad du kan gora for att 6ka dina méjligheter till ater-
hamtning och minska din belastning.

Aterhadmtning

Sémn

Fysisk aktivitet

Ta hansyn till dina varderingar

Hog arbetsbelastning och uppdraget som chef

Bland chefer inom sjukvarden ar det vanligt med upplevelsen av en hog arbetsbe-
lastning. Inte sallan beror detta pa att uppdraget har flera olika delar som kan sta i
konflikt med varandra. Om du upplever oklarhet kring vad som bér prioriteras och
har svart att hinna med det du borde sa tyder det pa ett behov av att ditt uppdrag
tydliggors och att du prioriterar annorlunda. Att fa internt eller externt stod i att
avgora vad som ska prioriteras, samt i att och beddéma nar ens arbetsinsats ar
tillracklig, har i forskning visat sig vara viktigt for att uppratthalla en balans mellan
anstrangning och vila.

Nagra fragor for egenreflektion:

» Upplever du att du hinner med det du ska som chef
utan att det inkréktar pa andra viktiga omraden i livet?

« Ar det tydligt for dig vad i ditt uppdrag som du ska prioritera
vid olika tidpunkter?

« Ar det tydligt for dig vad du ska géra om du inte hinner med
det du uppfattar att du borde?

Om du svarar ett klart nej pa nagon av fragorna kan detta betyda att du behover
stod i att tydliggora ditt uppdrag och hur du ska prioritera. Ett satt att [6sa detta pa
ar att diskutera fragorna med din narmaste chef och tillsammans komma 6verens
om vad i ditt uppdrag som chef som bor prioriteras for tillféllet och pa sikt. Ni kan
ocksa behdva hitta strategier for hantering av uppdrag eller delar av uppdrag som
prioriteras bort. Studier har visat att den kultur som rader inom sjukvarden gor att
manga chefer upplever risk for negativa konsekvenser om man vander sig till sin
chef med liknande behov. Forskningen har visat att man som chef upplever risk for
stigmatisering och risk for att ge intrycket att man inte klarar av sitt uppdrag. Ifall du
upplever detta kan det vara enklare att soka externt stod, till exempel pa foretags-
halsovarden. Som chef kan du kontakta féretagshalsovarden utan att underratta

din egen chef om detta. Att prata med andra chefer om hur de hanterar avgransning

kring sina olika uppdrag ar ytterligare en strategi.

Overgripande omraden i uppdraget som har visat sig upplevas bade granslésa och
otydliga ar: Strategiska fragor, interaktion med medarbetare, kliniskt arbete och
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administration. Om du provar att tala med nagon om ditt uppdrag och din arbets-
belastning, forsok garna att vara sa konkret som mgjligt. Prova till exempel att i
detalj satta ord pa vilka avvagningar som ar besvarliga for tillfallet. Fundera garna
efterat ocksa pa hur det paverkade dig att du satte ord pa dina vardagliga dilemman
tillsammans med nagon annan.

Att veta om och nar man har agerat tillrackligt i en fraga eller i ett uppdrag har
visat sig kunna vara otydligt for chefer i sjukvarden. Denna typ av osékerhet kan
ha manga orsaker. Den kan bland annat bero pa yttre faktorer som brist pa positiv
feedback och inre faktorer som sviktande sjalvkansla. Aven i denna typ av fragor
kan foretagshalsovarden vara ett stod. Att ha regelbundna avstamningar med din
egen chef dar du har mgjlighet att fa regelbunden feedback kring hur du klarar ditt
uppdrag ar ytterligare ett satt att hantera detta.

Nagra fragor for egenreflektion:
« Tror du att otydlighet i ditt uppdrag bidrar till att du blir stressad?

 Vad tror du skulle vara det bésta séttet for dig for att skapa
Okad tydlighet i ditt uppdrag och kring din arbetsinsats?

 Vad hindrar dig fran att géra ndgot at den nuvarande otydligheten?
Tidsanvdndning

Att reflektera dver sitt chefskap och sin tidsanvandning har visat sig vara betydel-
sefullt for chefer inom sjukvarden. Ett studiematerial har darfor tagits fram for att
underlatta for detta. Materialet utgar fran intervjuade chefers berattelser — "vinjet-
ter” — hamtade fran verkliga situationer. Darefter presenteras en sammanfattning
av teori och forskning, en modell for den problematik som beskrivits samt fragor for
egenreflektion. Materialet tillhandahaller ocksa 6vningar for att underlatta reflek-
tion och larande kring det chefskap och tidsanvandning. Ga till Studiematerial for
Hallbart chefskap i hédlso- och sjukvarden.
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Har foljer ett par dvningar som ar hamtade fran studiematerialet.

Individovning
Min tidsanvandning fér balans och hallbarhet

Fordela din tidsanvandning under en helt vanlig dag i cirklarna
— sa som den ser ut idag och sa som du énskar ha den!

Exempel

Sa har ar det oftast Sa har vill jag ha det

Reflektera dver din tidsanvandning och balans mellan arbete och 6vriga livet.
Hur skulle du vilja att den sag ut?
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OVNING

Forsok uppskatta din egen tidsanvandning under en arbetsvecka. Uppskatta ocksa
hur din planerade tidsanvandning (under normala omstandigheter) bor vara.

Planerad tidsanvéandning

Faktisk tidsanvandning

VAD -- FORM

Kliniskt arbete

Skrivbordsarbete

Telefonsamtal

Planerat mote

Oplanerat méte

Rundtur

Rast

Forflyttning

Planerad tidsanvéndning

Faktisk tidsanvandning

Strategiskt arbete

Rutinarbete

Kommunikation

Chef - chef

Medarbetare

Chefkollegor

VAD - INNEHALL

Planering av dagliga arbetet

Bemanning/Schemaléggning

Budget och ekonomi

Kvalitetsuppfdljning

Verksamhetsutveckling

Arbetsmiljo

Effektiviseringsarbete
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Socialt stod — en skyddande faktor

Socialt stod har visat sig forbattra forutsattningarna for att hantera arbetets pafrest-
ningar och skydda mot stress. Som chef inom sjukvarden kan mgjligheterna till
socialt stdd vara begransade. Att ha regelbunden kontakt med en eller flera chefs-
kollegor kan vara ett satt att ka méjligheterna till socialt stéd aven i chefsrollen.
Studier har visat att chefer inom sjukvarden upplever méjligheten till erfarenhetsut-
byte med andra chefer som starkande. En av anledningarna ar att det att tala med
nagon annan i en liknande situation skapar maojlighet till nya perspektiv pa hur man
sjalv har det. Det kan ocksa ge kraft att tala om sin arbetssituation med nagon som
har latt att forsta vad det innebar att arbeta som chef inom sjukvarden. Man kan fa
kannedom om hur andra chefers villkor och férutsattningar ser ut och fa héra om
deras malsattningar och ambitionsniva.

Studier har visat att ett hinder for att anvanda sig av relationer till andra chefer och
fa stéd i sin arbetssituation &r att man kanner sig blottad och sarbar. Man kan ocksa
uppleva en strategisk risk i att uttrycka svaghet om man befinner sig i en konkur-
renssituation med den andre chefen. Ofta kan man behdva investera tid och energi
for att underséka om en relation ar trygg innan den kan fungera som socialt stod.

Nagra fragor for egenreflektion:

* Hur néjd &r du med det sociala stédet du har fér att hantera chefskapets utma-
ningar?

* Hur ofta tréffar du chefskollegor och samtalar med dem om upplevelser kring
ledarskap?

» Vad tror du att det skulle ge dig att oftare tréffa en chefskollega?

» Vad tror du hindrar dig fran att géra det?

» Vad tror du skulle vara ett bra sétt for dig att fa socialt stéd i hur du férhéller dig
till din arbetssituation?

Férslag:

Prova att &ta lunch regelbundet med en chefskollega som du litar pa. Undersék om
det gar att anvanda tillfallet till att tillsammans reflektera Gver era arbetssituationer
och den arbetsbelastning ni har for tillfallet. Fundera pa hur det paverkar dig och om
du upplever luncherna som stddjande i din chefsroll.

Samla chefskollegor till regelbundna reflektionsméten kring aktuella utmaningar
och Iésningar i arbetet. Personal/HR har mdjlighet att hjalpa till med att organisera
reflektionsgrupper.

Forsok att ordna sa att du och dina chefskollegor far regelbunden handledning, av
till exempel foretagshalsovarden.
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Ta hand om konflikter

Konflikter pa arbetsplatsen skapar en 6kad belastning fér dig som chef oavsett om
du sjalv ar involverad i konflikten eller inte.

For konkreta rad kring arbetsplatskonflikter,
se http://arbetsplatskonflikt.av.gu.se/

Foretagshalsovarden kan erbjuda insatser for konflikthantering. Detta kan vara
bade i form av trepartssamtal om konflikten framfor allt finns mellan tva personer,
eller gruppinsatser om hela arbetsplatsen ar involverad.

Aterhamtning

Ordentlig aterhamtning efter belastning gor att risken att arbetssituationen tar pa
dina resurser over tid minskar betydligt. For att hinna aterhamta sig efter stress be-
hévs tid. Ibland kan det behévas férandringar i hur man anvander sin arbetstid och
sin lediga tid for att kunna skapa tillrackliga mojligheter for aterhamtning.

Nagra fragor for egenreflektion:

* Méjliggdr omfattningen av din arbetstid att du har tillrdckligt med tid for ater-
hémtning?

» Tror du att din arbetsbelastning kréver att du &gnar fritiden at att aterhdmta dig?
Gér du det i sddana fall? Ar du néjd med detta eller skulle du vilja ha det pa ett
annat sétt?

* Finns det tid under arbetsdagen for aterhamtning, till exempel i form av regel-
bundna raster som inte &gnas at arbetsuppgifter?

Om inte kan du vara i behov av att férandra balansen mellan tid fér belastning och
aterhamtning. Det enklaste ar att borja med en liten forandring och sen utvardera
om den var hjalpsam for dig, och darefter 1agga till ytterligare férandringar. Anvand
garna nagot av sjalvskattningsformularen som utvarderingsinstrument.

Férslag

Treminuterspauser: Prova att ta en paus pa tre minuter varje timme. Forsoka att
fokusera pa din omgivning och hur det kanns i din kropp. Om mdjligt, ga undan
nagonstans, kanske till ett fonster med utsikt eller ett lugnt rum. Gor det under en
dag och utvardera sedan om du tycker att det paverkar din stressniva, din upplevda
effektivitet och ditt valbefinnande.

Regelbundna raster: Om du har svarighet att prioritera raster, prova att schemalag-
ga raster under en arbetsdag, till exempel genom att géra bokningar i din kalender,
ténda rod lampa utanfor dorren eller satta telefonen pa alarm for att paminna dig
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sjalv ett par ganger under dagen. Agna rasten at nagot annat én arbetsuppgifter.
Undersok hur det paverkar din stressniva, din upplevda effektivitet och ditt valbefin-
nande vid arbetsdagens slut.

Oka férutsattningarna for aterhdmtning pa fritiden: Om du ofta jobbar dver kan du
prova att lata bli att jobba 6ver en bestamd dag i veckan. Du kan ocksa prova att
forsoka tillagna den kvallen aktiviteter som du férknippar med vila och valbefin-
nande. Undersok hur det pa sikt paverkar din stressniva, din upplevda effektivitet
och ditt valbefinnande.

Somn

Vid problem med stress paverkas ofta smnen redan i ett tidigt skede. Detta ar pro-
blematiskt i sig eftersom en god nattsdmn skyddar mot stress och goér att vi battre
aterhamtar oss fran den belastning som vi ar utsatta for under dagtid. Om man
upplever att man har fatt problem med sémnen kan det vara hjalpsamt att se éver
sina forutsattningar for en god nattsémn.

Férslag

Stockholms lans landssting har kortfattade rad om sémn och stress:
www.vardguiden.se/Tema/Psykisk-ohalsa/Somnproblem/

Det gar ocksa att prenumerera pa sémnbehandling via internet:
www.somnprogrammet.se

Utforlig information och tillvagagangssatt for att pa egen hand avhjalpa sémnpro-
blem finns aven i bokform. Se till exempel: "Sov battre med kognitiv beteendeterapi”
av Marie Séderstrom.

Om du har svéra och langvariga somnproblem, eller inte lyckas bli av med dina
sOmnproblem pa egen hand, kontakta foretagshélsovarden.

Fysisk aktivitet

Av motion blir man piggare, gladare och far battre sémn, aven som chef inom
sjukvarden. Fysisk aktivitet 30 minuter per dag &r den rekommenderade riktlinjen.
All aktivitet réknas, som till exempel att ga i trappor eller ga till bussen. Ju mer
stillasittande man ar i arbetet, ju mer har man att vinna pa att réra sig mer. De 30
minuterna per dag kan ocksa bytas mot mer intensiv motion tre ganger i veckan
for att ge samma halsoeffekt. Det viktigaste ar att man hittar ett satt att vara fysiskt
aktiv pa som man gillar och vill fortsatta med, och som fungerar i livssituationen.

40

Férslag

Finns det nagon mindre férandring du kan gora i din vardag som gor att du blir mer
fysiskt aktiv? Prova och utvardera efter tva veckor.

Har férandringen paverkat dig och ditt valmaende? Pa vilket satt i sadana fall?

Komponent 5.
Information om och kontaktuppagifter till féretagshédlsovarden

Som en del av stresshanteringsstédet erbjuds ocksd information och kontaktuppgifter till
organisationens foretagshilsovird. Tidigare studier har visat att det fsrekommer att chefer
undviker att kommunicera kring stress och problem pi grund av ridsla for stigmatisering
och férsimrade karridrsméjligheter. Utifrin dessa fynd foreslds att en 6verenskommelse gors
med organisationens foretagshilsovird om att cheferna ska kunna séka dit utan att deras
egen chef underrittas. Bestillaren av eventuella insatser bor istillet vara chefen sjilv eller en
person pd en central HR-enhet. Rutiner f6r kontakten som sikerstiller chefernas integritet
bor upprittas i samarbete med organisationens foretagshilsovard och HR-enheter.

Komponenten Kontaktuppgifter till och information om foretagshiilsovirden foreslds som en
del av stresshanteringsstddet. Den syftar till att

* underlitta for chefer atc f3 externt stdd for stresshantering
* underlitta extern kontakt med stddresurser med bevarad integritet.

Nedan féljer exempel pa presentation och utformning av kontaktuppgifter till féretagshal-
sovarden.
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Externt stod

Som chef inom sjukvarden har du mojlighet att kontakta féretagshalsovarden utan
att din egen chef informeras om detta.

Foretagshalsovarden erbjuder till exempel halsoprofiler och allméanna halsoun-
dersdkningar, coachning kring tidsanvandning, chefshandledning och allmanna
insatser for stresshantering.

For att boka tid till ett forsta besok pa foretagshalsovarden, kontakta
Anna Annasson 080-88 88 88
AA@aaa.aa

Informera inledningsvis om att du 6nskar traffa en person som har erfarenhet av
arbete med chefer inom sjukvarden. Vid det forsta besoket gor ni sedan tillsammans
en beddémning av vad som ar problematiskt i din situation och vilken typ av stod
som du skulle kunna ha nytta av fran foretagshalsovarden.
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Diskussion

Rapportens fokus har varit att visa hur webbaserad stresshantering kan fungera som stéd for
chefer inom sjukvérden, samt hur ett sddant stdd skulle kunna utformas. Utifrin den forsk-
ning som bedrivits inom omrddet antas att ett sidant instrument skulle kunna utgsra en del
av effektivt stod till chefer. Andra insatser som efterfrigas bland chefer dr exempelvis chef-
till-chefsamtal, forum f6r samtal med chefskollegor, foreldsningar, samordnade och tydliga
riktlinjer for forutsiteningarna kring chefsuppdraget och dialogbaserade utvecklingsarbe-
ten. Behoven av dessa insatser kan sannolike inte eller endast delvis tillgodoses med hjilp av
ett webbaserat verktyg for stresshantering. Beskrivningar av andra former av efterfrigat stod
hos chefer inom sjukvirden finns att lisa om i rapporterna Hallbart ledarskap i sjukvarden.
Utveckling av ledarskap och stodstrukeurer ur individ- och organisationsperspektiv (Dellve
& Wikstrdm 2006) och Chefskap i sjukvirdsmiljo: Avgrinsning och kommunikation av
egen stress (Tengelin m. fl., 2011b).

Tidigare forskning kring internetbaserade insatser indikerar att stédinsatser via nitet kan ha
problem med att finga upp sin tilltinkta malgrupp. Andelen personer som tackade ja till
en erbjuden internetbehandling visade sig i en metaanalys variera mellan 3,3-25 procent.
Resultaten frin samma studie visade samtidigt att avhoppen frin pabérjade insatser inte
var storre dn vid andra behandlingsformer (Kaltenthaler m. fl., 2008). I en rapport kring
internetterapi och andra metoder inom primarvirden framkom att man ansig att internet-
insatser inte passar for alla, och att det dirfor dr av vike varierande former av insatser erbjuds
vid psykisk ohilsa (Lindgren m. fl., kommande publikation). En metastudie visar vidare att
internetinsatser kan upplevas olika, och virderas positivt utifrin upplevd tillginglighet och
flexibilitet, och negativt utifrin att de upplevs krivande och krinkande (Andrewa, 2010).
Chefer inom sjukvirden har vidare uttrycke ett behov av att internetinsatser mot stress f6ljs
upp ordentligt (Tengelin m. fl., 2011b).

I den sista delen av rapporten presenteras dirfor forslag pd kompletterande stod som skulle
kunna passa bra att integreras i verktyget och organisationen och som eventuelle skulle
kunna understddja anvindarvinlighet, upplevd nytra, tillginglighet och méjlighet for att
finga upp chefer i behov av stéd med hjilp av verkeyget.

For att utveckla och tillhandahalla ett effektive webbaserat stéd for chefer inom sjukvirden
finns behov av fortsatta studier i samband med att ett verktyg konstrueras. En pilotstudie
som inbegriper en kvalitativ utvirdering, till exempel genom intervjuer eller fokusgrup-
per med anvindare, skulle kunna ligga till grund for en vidareutveckling av en preliminir
version av verktyget. Resultaten skulle kunna leda till en utveckling med syfte att forbittra
exempelvis upplevd anvindarvinlighet, tillginglighet och nytta samt minska riskerna for act
verktyget upplevs krivande eller nedlitande.

For att undersoka effektiviteten hos ett webbaserat verktyg i enlighet med foreliggande
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rapport behdver resultaten av dess anvindning dven undersdkas i en utfallsstudie. Eftersom
anvindandet av erbjudna internetinsatser visat sig kunna variera kraftigt bor en utvirdering
av verktyget ocksd innefatta en utvirdering av omfattningen av anvindningen av verkeyget
inom den organisation som erbjuder det till sina chefer.

Férslag pa kompletterande stéd

I detta avsnitt presenteras en vidareutveckling av nigra av de insatser som foreslagits av
chefer i studierna men som inte direkt ingdr i beskrivningen av verktyget. Det komplette-
rande stédet som beskrivs 4r av den karakeiren att det skulle kunna utformas och liggas till
det ovan beskrivna verktyget for stresshantering. Forslagen 4r dversiktligt presenterade och
detaljerade beskrivningar av den konkreta utformningen saknas.

Forslag 1: Chefsforum

Ett dterkommande tema i intervjuer och fokusgrupper var virdet av kontakt med andra
chefer for att kunna diskutera frigor kring avgrinsning och kommunikation av stress. Ge-
nom dialog och diskussion kunde man ifrdgasitta och lira sig ate forhélla sig dll grins-
l6sheten i arbetet. Det kunde ocksé skapa forutsittningar for diskussion kring rimlighet i
ambitionsnivd i arbetet (Tengelin m. fl., 2011b).

Ett gemensamt forum for chefer inom sjukvéirden skulle kunna organiseras av foretagshil-
sovirden, eller av en central enhet inom en stdrre organisation, till exempel en HR-enhet
pa regional nivé. Ett forum skulle kunna vara internetbaserat, eller i form av chefsgrupper
som triffas i foretagshilsovirdens lokaler. Inbjudan till gemensamma triffar f6r chefer inom
sjukvarden skulle kunna organiseras kring olika teman, till exempel avgrinsning, stress,
dterhimtning och kommunikation av stress och problem. De skulle kunna ledas av en
extern samtalsledare som upprittar konstruktiva strukeurer for samtal om kinsliga frigor
dir formella éverenskommelser kring konfidentialitet inom gruppen skulle vara ett inslag.

Forslag 2: Chef-till-chefsamtal

Studier av tidsanvindning hos forsta linjens chefer inom sjukvirden visar att mindre 4n
1 procent av arbetstiden #gnas &t kommunikation med egen chef (Arman m. fl., 2009).
Virdet av en arbetsplatskultur som bidrar dill att legitimera grinssittningar har framhal-
lits i andra studier (se till exempel Dellve & Wikstrom 2006). For att 4stadkomma detta
efterfrigades att Sverordnad ledning var lyhérda f6r att arbetsbordan kan bli for stor och att
praktisk avlastning kunde behovas. Aterkoppling fran hogre chef nir arbetet var tillricklige
bra ansdgs ocks4 vara hjilpsamt.
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Den egna chefen utpekas som en nyckelperson for stéd till avgrinsning och kommunika-
tion av egen stress. Regelbundna och strukturerade utvecklingssamtal med den egna chefen
foreslogs kunna utgdra ett forum f6r kiinslomissigt och praktiske stod i chefsrollen. I studi-
erna framkom att det var av vike att initiativ till samtalen kom frdn chefen, for att undvika
att egen censur hos cheferna hindrade de frin att ta initiativ om 6verenskommelsen var att
detta skulle géras “vid behov”. Man f6reslog att samtalen var regelbundna, girna 2-6 per ar.
Detta for att man upplevde att man behdvde lira kiinna varandra, for att den egna chefen
skulle ldra sig veta hur signalerna om stress eller problem ska virderas. Risken f6r undervir-
dering av stress i ett sddant samtal framhélls (Tengelin m. fl., 2011b).

For att dstadkomma detta foreslogs att man upprittade en mall for chef-till-chefsamtal.
Detta for att uppfylla de behov pd struktur av samtalen som framkom. Utan strukeur upp-
levdes det finnas en risk for att samtalen pa grund av obehag eller ovana istillet ”bara blev
kaffeprat”. Ett forslag pd en sidan mall som bygger pé resultaten av tidigare studier foljer
nedan (Tengelin m. fl., 2011b):

* Vad gor du nu for tiden? Vad har du pa ging? Vilka projekt? Hur mycket personal
har du att ta hand om? Fir du folk med dig?

* Vad har du f6r visioner i ditt chefskap? Vilka idéer har du om férbittringar? Hur
kan jag stétta dig?

* Hur ser arbetsbelastningen ut? Hur mycket kraft fir du ldgga ner? Fir du ihop det?
Hur har du det med din flextid?

* Hur anvinder du resurser frin staben?

* Hur ser du pa dina uppgifter? Gor ritt person ritt sak?

* Hur ser du pd mig som chef? Vad forvintar du dig av mig? Far du stéd av mej? Vad
kan jag gora som chef for dig? Ar det nigot jag kan indra pd i beméotander av dig?

* Vad stiller du for krav pa dig sjilv? Hur vet du att du gjort tillricklige? Vilken form
av feedback vill du ha av mig p& hur jag uppfattar att du skoter ditt arbete?

* Hur ser din fritid ut? Har du en fritid eller jobbar du p4 helgerna? Och om du gor
det, varfér gor du det?

* Hur mér du? Sover du om nitterna? Vad kan vi hjilpa dig med s att du mér bittre?

o Ar det mojligt att vi Lir av varandra nir det giller stress, att vi utbyter tips pa
strategier for att hantera nir det blir vildigt mycket att gora? Vad tror du om det?

Allminna 6nskemadl kring chef-till-chefsamtalen var att de 4ven skulle innefatta samtal
kring arbetsuppgifter som delegerats uppifrin. Det férekom upplevelser av att inte kiinna
till vem som hade fattat beslut om vissa arbetsuppgifter, varfor beslutet hade fattats och om
arbetsuppgiften kunde delegeras. Denna otydlighet upplevdes stressande (Tengelin m. fl.,
2011b). Det foreslogs dven att det i samtalet bor ingd en handlingsplan for hur man ska g
vidare om det framkommer problem med stress. Kontakt med foretagshilsovirden var ett
forslag.
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Ovriga punkter som kan vara virda att beakta vid vidareutveckling av en mall ir

e stod i prioritera vad som ska goras for tillfillet

* genomgdng av planeringen for en tid framit och ett gemensamt undersskande av
om den ir rimlig eller inte

* gemensamma strategier for att skapa god framforhillning vid nya arbetsuppgifter
uppifrin

e upprittandet av en gemensam dverenskommelse kring hur man ska hantera
arbetsuppgifter som inte hinns med

* gverenskommelser kring hur problem rapporteras vidare uppét.

Forslag 3: Kompletterande frageformular

Ett frigeformulir med syfte att underlitta egenbedémning av egen stressnivé foreslas ocksd
kunna vara en del av ett webbaserat stresstdd. Tillsammans med resultaten av frigeformuli-
ret kan det dven ingd rekommendationer fér nir man bor séka hjilp och hur det kan goras.

Forslag 4: Organisatoriska stressindikatorn

En avidentifierad sammanstillning pd gruppnivé av resultaten frin Stress-energiskalan res-
pektive ett eventuellt kompletterande frigeformulir skulle kunna vara en del av organisa-
tionens arbete med stress hos chefer. Sammanstillningen skulle kunna visa pé férindringar
over tid, dll exempel fore och efter att olika insatser har genomférts i organisationen. Re-
sultaten skulle ocksd kunna ligga till grund for samtal och diskussioner kring stress hos
chefer bdde mellan och pi olika niver inom organisationen. Om resultaten pd gruppnivé
forsimras skulle detta kunna indikera behov av mer intensiva insatser, till exempel erbju-
dandet av chefsgrupper i foretagshilsovirdens regi eller satsningar p4 utveckling av chef-
till-chefsamtal. En sammanstillning pd gruppnivd av understillda chefers resultat skulle
dven kunna vidarebefordras till andra linjens chefer. Tillsammans med information om att
resultaten pa gruppnivd indikerar ohilsosamma stressnivder i chefsgruppen skulle andra
linjens chefer kunna erbjudas ett handlingsprogram. I handlingsprogrammet kan informa-
tion om stress hos chefer och information om hur man kan f3 extern hjilp ingd. En mall for
avstimningssamtal samt rekommendationer om &kad frekvens hos dessa skulle ocksd kunna
ingd i ett dylikt handlingsprogram.
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