STUDIEMATERIAL

STRESS OCH
MOTSTANDSKRAFT

INLEDNING . ottt ittt ettt i ittt et teenennnnoeeeeennnnnnnees
VAD AR ST RES S 2t ettt et teeee e eetaeeeeetaneeeeenneeesennnensenns
TRE PROBLEM OCH DESS LOSNINGAR. ..o vt s ttiineeettnneeneennnnenns
YTTERLIGARE TRE PROBLEM OCH ANNU FLER LOSNINGAR...............
RISKZONEN OCH VAGEN TILLBAKA. .. vittttineeeeeuneeeeennnennenns
ACTION! FRAMAT! NU VINNER VI DET HAR!...'''iiueinnnnennnnennnn
REFLEKTION OCH FIRA. ..ttt ittt ittt nneeennennnnes
A I D 0

Maktsalongen



INLEDNING

Stress ar ett alldeles for vanligt problem i organisationer och pa arbetsplatser. Stress
isig dr inget problem, det dr bara en fysisk och psykisk reaktion pa nagot vi upple-
ver som hotfullt (som ni snart kommer att f 14sa om) men ldngvarig stress kan vara
farligt. Stress kan ha enorma konsekvenser for individen, men stressen beror nastan
alltid pa strukturer i organisationen eller pa arbetsplatsen — alltsd sént som ni till-
sammans kan dndra. Att ndgon ska ga runt och vara stressad under en langre tid ar
inte bara extremt jobbigt for individen, det ar ocksa déaligt for organisationen.

Maktsalongen har arbetat i manga ar med fragor gillande stress i organisationer.
2015 skrev vi boken Stress och motstdndskraft for att hjalpa organisationer att pa
organisatoriskt och strukturellt plan skapa forandringar for att minska stressen hos
individen. 2020 sldppte vi en ny, uppdaterad upplaga av boken dar vi samlat ytterli-
gare fem ar av erfarenheter och kunskap.

Sa vad ar egentligen det héar? Jo, det dr ett material som riktar sig till er som vill ta
problem med stress pa allvar. Det ar till for er som vill ta ert ansvar for att skapa en
héllbar organisation dir manniskor mér bra - eftersom ni vet att det ar det basta -
inte bara for varje enskild individ - utan ocksé det bista for organisationen.

Materialet bestar uppléagg och instruktioner for sex workshops som ni kan genom-
fora i er organisation, er styrelse, team eller pé er arbetsplats. Infor varje workshop
ska alla deltagare forbereda sig genom att ldsa en del fran boken eller gora nadgon av
ovningarna i boken. Varje traff inleds med en gemensam reflektion om hela ldsning-
en, for att sedan gé in i djupare diskussioner kring nagra utvalda delar av det ni l&st.
Under workshopen kommer ni tillsammans att gora 1-2 6vningar som finns med i
boken. Avslutningsvis reflekterar ni kring vad ni kommit fram till under traffen.

Hur mycket tid ni vill ldgga in i detta ar forstas upp till er, men vi rekommenderar att
ni lagger 60-90 minuter per tillfdlle. Hur tatt ni vill ha mellan workshopsen ar ocksé

upp till er, men vi rekommenderar att ni fordelar ut dem 6ver en termin.

LYCKA TILL!

VAD AR STRESS?
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INLEDNING

For att kunna arbeta forebyggande mot stress maste vi forst veta vad det ar for nagot
och hur stress uppstar. Under detta forsta tillfalle ar det darfor fokus pa att ni ska
skapa er en gemensam forstéelse kring vad stress ar, hur det paverkar oss och fram-
forallt — vart kommer den ifran?

FORBEREDELSE INFOR TRAFFEN
Las ORDLISTAN pa sida 11 och kapitlet VAD AR STRESS p4 sida 15-25.

UPPLAGG FOR TRAFFEN
1. Ga en runda i gruppen dar alla far dela med sig av en reflektion fran avsnittet som
ni har last.

2. Huvudfokus for dagens tillfille kommer vara att prata om de sex omraden som
spelar sarskilt stor roll for att forebygga (eller skapa) stress och psykisk ohilsa pa
jobbet. Dessa sex omréden hittar ni pa sida 20 i boken. Nu kommer ni f& mojlighet
att prata om de sex omradena for att hitta bade styrkor och svagheter.

Dela in gruppen i par eller i grupper om tre. Se till att ndgon i gruppen antecknar och
sedan lamnar in sina anteckningar. D& kan ni anvidnda de konstruktiva forslag och
idéer som kommer fram till framtida forandringsarbete. Lat nu grupperna reflektera
kring de tre forsta omradena:

ARBETSBELASTNING

Ger er arbetsbelastning er majligheter till vila och dterhdmtning, béde i form
av kortare pauser under dagen och helt arbetsfri tid under kvallar och helger?
Om ni inte upplever att ni far tillrackligt med vila och aterhamtning, vad
skulle behdva forandras pa arbetsplatsen for att ni ska kunna fa det?

KANSLAN AV KONTROLL

Upplever ni att ni kan styra/paverka era egna arbetsuppgifter och nir de ska
goras? Har ni mojlighet att paverka arbetsplatsens arbete som helhet?

Om ni inte upplever att ni inte har majlighet att paverka ert eget arbete, nir
det ska goras eller arbetet pa arbetsplatsen som helhet, vad skulle behova
fordandras pé arbetsplatsen for att ni ska kunna fa det?

ATERKOPPLING, UPPMARKSAMHET OCH ERKANNANDE

Har ni system for att fa kontinuerlig feedback? Upplever ni att det ni gor
laggs marke till och gor skillnad och att era kompetenser tillvaratas?

Om ni inte upplever att ni far tillrackligt med aterkoppling och feedback, vad
skulle behdva forandras pé arbetsplatsen for att ni ska kunna fa det?

FORTSATTER >



VAD AR STRESS?
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3. Gor gemensamt 6vningen KARTLAGG FORVANTNINGAR. Instruktioner finns
pa sida 85.

4. Ga tillbaka till de mindre grupperna ni var i forut eller skapa nya par/grupper om
ni vill lata fler fa prata med varandra. Lat nu grupperna diskutera de tre resterande

omradena:

SOCIAL OMGIVNING

Trivs ni pa jobbet? Har ni en trevlig staimning? Finns det tillfallen for att vara
sociala p4 jobbet? Ar det okej att vara en hel minniska och inte bara en pre-
stationsmaskin? Finns det utrymme for att lyckas och misslyckas?

Om ni inte upplever att den sociala stimningen ar som ni skulle 6nska, vad
skulle behova forandras pa arbetsplatsen for att ni ska kunna fa det?

RATTVISA OCH RESPEKT

Har ni en respektfull arbetskultur? Upplever ni att alla pa arbetsplatsen be-
handlas med samma rittvisa och respekt?

Om ni inte upplever att arbetsplatsen priglas av rittvisa och respekt, vad
skulle behdva forandras pa arbetsplatsen for att ni ska kunna fa det?

MENINGSFULLA OCH VARDEFULLA ARBETSUPPGIFTER

Vilka arbetsuppgifter tycker ni kiinns mest meningsfulla och virdefulla? Ar
det de uppgifterna som dominerar mitt arbetsliv eller ar det “de trakiga”
sakerna?

Om ni inte upplever att ni far 1agga tillrackligt mycket tid pa de meningsfulla
arbetsuppgifterna, vad skulle behova forandras pa arbetsplatsen for att ni ska
kunna fa det?

5. Gor 6vningen MER SPELREGLER AT FOLKET gemensamt. Instruktioner finns
péa sida 83.

6. Avsluta med en runda och 14t alla svara pa fragan om vad de tar med sig fran dagen.

TRE PROBLEM OCH
DESS LOSNINGAR

1/2

INLEDNING

Denna traff handlar om tre stressrelaterade problem som vi ofta ser i vara organisa-
tioner: att vi ofta har granslésa uppdrag, att stressnormen trendar och att den psykis-
ka halsan gloms bort. Detta ar fallor som ar litta att fastna i, vi har nog alla gjort det
ndgon gang. Darfor ar det ocksé viktigt att vi pratar om dem och jobbar med dem i
grupp, sa att ingen star ensam infor utmaningen med stress.

FORBEREDELSE INFOR TRAFFEN
Las forsta halvan av kapitlet SEX PROBLEM OCH DERAS LOSNINGAR pa
sidorna 27-40.

UPPLAGG FOR TRAFFEN
1. Ga en runda i gruppen dar alla far dela med sig av en reflektion fran avsnittet som
ni har last.

2. Fokuset for dagens tillfalle kommer vara att prata om vilka féllor ni riskerar att
fastna i som organisation nar det kommer till stress. Dela in gruppen i par eller i
grupper om tre. Se till att ndgon i gruppen antecknar och sedan lamnar in sina an-
teckningar. D4 kan ni anvianda de konstruktiva forslag och idéer som kommer fram
till framtida fordndringsarbete.

3. Reflektera gemensamt kring DET GRANSLOSA UPPDRAGET.
Kénns ert uppdrag grianslost ibland? Finns det sitt att ge det tydligare granser?

Valj ut 1-2 l6sningar utav de som foreslas och diskutera kring hur ni skulle kunna
implementera dessa i er organisation och hur det skulle kunna se ut om ni valde att
borja arbeta utifran dem. Ser ni nagra andra 16sningar?

4. Reflektera gemensamt kring DEN TRENDANDE STRESSNORMEN.
Det ar latt att glida in i ett samtalsklimat dér vi pratar slentrianméssigt om stress och

viftar bort dess konsekvenser. Hur pratar ni med varandra i er organisation?

Vilj ut 1-2 16sningar utav de som foreslas och diskutera kring hur ni skulle kunna
implementera dessa i er organisation och hur det skulle kunna se ut om ni valde att
borja arbeta utifrdn dem.Ser ni nigra andra I6sningar?

5. Reflektera gemensamt kring DEN PSYKISKA HALSAN GLOMS BORT.
Prioriteras den psykiska hilsan och psykosociala arbetsmiljon hos er? Om inte, hur

skulle det arbetet kunna forbattras? Vilj ut 1-2 l6sningar utav de som foreslas och
diskutera kring hur ni skulle kunna implementera dessa i er organisation och hur

det skulle kunna se ut om ni valde att borja arbeta utifran dem. Ser ni nagra andra
16sningar?

FORTSATTER >



TRE PROBLEM OCH YTTERLIGARE TRE PROBLEM
DESS LOSNINGAR OCH ANNU FLER LOSNINGAR
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6. Presentera era funderingar i helgrupp. Har ni samma 16sningar? Samma idéer? INLEDNING
Finns det négra quick fixes, saker ni kan gora direkt? Vad kréver ett storre férédnd- Denna traff handlar om ytterligare tre stressrelaterade problem som vi ofta ser i vira
ringsarbete? organisationer: att for fa gor for mycket, att det ar ensamt pé toppen och att vi ofta

7. Gor gemensamt évningen KARTLAGG FRISKFAKTORER. Instruktioner finns pa brister i vara prioriteringar. Detta dr vanliga problem och just darfor ar det extra

sida 91. Forsok hitta faktorer som inte bara finns utanfor organisationen utan aven

viktigt att vi pratar om dem och jobbar med dem i grupp, sé att vi tillsammans kan

c . . .. o motverka dem.
de sakerna ni gor tillsammans som bidrar till ett battre méende.

8. Avsluta med en runda och lat alla svara pa frdgan om vad de tar med sig fran FORBEREDELSE INFOR TRAFFEN

dagen. Las forsta halvan av kapitlet 6 problem och dess losningar pa sidorna 43-52.

UPPLAGG FOR TRAFFEN
1. Fokuset for dagens tillfdlle kommer vara att prata om vilka fillor ni riskerar att
fastna i som organisation nar det kommer till stress.

2. Dela in gruppen i par eller i grupper om tre. Se till att ndgon i gruppen antecknar
och sedan lamnar in sina anteckningar. D4 kan ni anvénda de konstruktiva forslag
och idéer som kommer fram till framtida forandringsarbete.

3. Reflektera gemensamt kring FOR FA GOR FOR MYCKET.
Ar arbetsfordelningen rimlig i er organisation? Finns det mojligheter att omstruk-

turera och delegera arbetsuppgifter? Vilj ut 1-2 16sningar utav de som foreslds och
diskutera kring hur ni skulle kunna implementera dessa i er organisation och hur
det skulle kunna se ut om ni valde att borja arbeta utifran dem. Ser ni nagra andra
16sningar?

4. Reflektera gemensamt kring ENSAMT PA TOPPEN.
Finns det stod for ledarna i er organisation? Detta kan vara bade inom organisatio-

nen eller t.ex. genom nétverk utanfor organisationen.

Valj ut 1-2 l6sningar utav de som foreslas och diskutera kring hur ni skulle kunna
implementera dessa i er organisation och hur det skulle kunna se ut om ni valde att
borja arbeta utifran dem. Ser ni nagra andra 16sningar?

5. Reflektera gemensamt kring BRIST PA PRIORITERINGAR.
Arbetar ni aktivt med prioriteringar eller gors saker bara pa rutin? Prioriterar ni om

saker under aret nar nya saker dyker upp? Stryker ni saker eller gor ni fler saker da?
Vilj ut 1-2 16sningar utav de som foreslas och diskutera kring hur ni skulle kunna
implementera dessa i er organisation och hur det skulle kunna se ut om ni valde att
borja arbeta utifran dem. Ser ni nagra andra 16sningar?

6. Presentera era funderingar i helgrupp. Har ni samma l6sningar? Samma idéer? Finns
det ndgra quick fixes, saker ni kan gora direkt? Vad kraver ett storre forandringsarbete?

FORTSATTER >



YTTERLIGARE TRE PROBLEM
OCH ANNU FLER LOSNINGAR
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7. Gor gemensamt 6vningen KARTLAGG ARBETSTOPPAR OCH LAGG IN
ARBETSDALAR. Instruktioner finns pé sida 89.

8. Avsluta med en runda och 1at alla svara pa frdgan om vad de tar med sig fran dagen.

RISKZONEN OCH
VAGEN TILLBAKA

1/1

INLEDNING

Stress forekommer, vi blir alla stressade ibland. Stress 4r, som ni vet vid det har
laget, inte farligt i sig, men kan bli farligt om vi utsitts for det under en langre tid.
Det ar viktigt att veta nar stressen borjar ga fran att bara vara till att vara farlig for att
kunna stoppa det i tid. Om det vil gar riktigt illa s méste bade organisationen och
den drabbade personen kunna hitta till ett normalldge dar stress inte langre ar ett
problem.

FORBEREDELSE INFOR TRAFFEN
Lis kapitlen RISKZONEN OCH VAGEN TILLBAKA sida 55- 73.

UPPLAGG FOR TRAFFEN
1. Ga en runda i gruppen dar alla far dela med sig av en reflektion fran avsnittet som
ni har last.

2. Dela in gruppen i mindre grupper med 3-4 personer i varje grupp. Lat grupperna
diskutera:

3. Har vi erfarenhet av att ndgon i var organisation har varit i riskzonen? Hur har vi
hanterat det? Vad kan vi ta med oss fréan den hanteringen till framtiden — vad funka-
de bra och vad funkade mindre bra?

4. Oavsett om vi varit med om det eller inte — vilka saker tinker vi ar viktiga att ta
med oss om ndgon hamnar i riskzonen?

5. Om négon i organisationen drabbas av allvarlig stress, vad tycker ni ar viktigt for
er att gora for att hjdlpa personen och organisationen pa vigen tillbaka.

6. Lat alla grupper kort beritta om sina diskussioner. Skriv ner alla idéer som kom-
mer upp som ni kan anvinda er av i arbetet framat. Kanske kan négon fé i uppdrag
att ta fram en handlingsplan?

7. GOr gemensamt 6vningen DIAMANTEN. Instruktioner finns pé sida 97. Kom
ihag att detta dr en Gvning som gar att gora ritt fort, men som blir mer givande desto

mer tid ni lagger in i den.

8. Avsluta med en runda och 1at alla svara pa fragan om vad de tar med sig fran
dagen.



ACTION! FRAMAT!
NU VINNER VI DET HAR!

1/1

INLEDNING

Nu har ni under négra traffar gemensamt reflekterat och diskuterat olika stressrela-
terade problem som kan uppsta i er organisation. Sa... nu da? Hur ser vi till att arbeta
proaktivt och hur bygger vi en gemensam motstandskraft mot stress i organisationen?

FORBEREDELSE INFOR TRAFFEN
Gor 6vningen ENERGIRAPPORTEN pa sida 99.

UPPLAGG FOR TRAFFEN

1. G4 en runda i gruppen dér alla far dela med sig av nagot ni tar med er fran ENER-
GIRAPPORTEN. Finns det fordndringar ni kan gora i ert arbete och/eller sittet ni
jobbar pa for att ma battre pa jobbet? Vad skulle krivas for att kunna gora de forand-

ringarna?

2. Gor gemensamt 6vningen MASTE, BORDE, VILL. Instruktioner finns pa sida 93.
Utga fran alla aktiviteter som ni gor under ett bestamt tidsspann t.ex. ett ar for att f&

en bra 6verblick av vad som ni méste, borde och vill gora.

3. Utifran 6vningen MASTE, BORDE, VILL reflektera ytterligare kring vilka saker
ni vill gora. Inte bara just nu utan pa sikt. Hur fér ni till en bra balans mellan saker ni

maéste gora och de sakerna ni faktiskt vill gora?

4. Avsluta med en runda och 14t alla svara pa fragan om vad de tar med sig frdn dagen.
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REFLEKTION OCH FIRA
1/1

INLEDNING

Nu har ni 4gnat massa valbehovlig och forhoppningsvis givande tid at att diskutera
stress i er organisation. Lirdomarna som ni har gjort ar det viktigt att ni tar med er i
ert framtida arbete for att de verkligen ska kunna gora reell skillnad — att prata ar bra
men det méste foljas av konkret handlande. For att veta vad som ar vart att ta med
sig dr det viktigt att ta tiden till att stanna upp, blicka tillbaka, reflektera och séklart
fira vilket viktigt jobb ni har gjort!

FORBEREDELSE INFOR TRAFFEN

Gor 6vningen 85-ARINGEN p4 sida 101. Denna 6vning gor ni bara for er egen skull
och for er sjilv, ni kommer inte att diskutera resultatet i gruppen under traffen. Det
hir dr en 6vning som ger mer ju mer tid man ger den, sa avsitt giarna en del tid och
aterkom gérna till 6vningen.

UPPLAGG FOR TRAFFEN
1. Dela in gruppen i mindre grupper med 3-4 personer i varje grupp. Lat grupperna
diskutera foljande fragor:

2. Vad larde ni er av att 14sa boken? Fick ni négra sirskilda insikter, idéer eller ny
kunskap som ni tar med er?

3. Om ni tittar tillbaka pa dessa tillfallen som ni haft, vad har ni lart er under denna
tid? Hur vill ni ta med er dessa insikter in i ert fortsatta arbete?

4. Gor gemensamt 6vningen SUPERTYDLIGA ROLLBESKRIVNINGAR. Instruk-
tioner finns pa sida 81.

5. Ha en gemensam brainstorm kring hur ni ska fortsitta ert arbete nér ni inte langre
kommer ha dessa workshops? Vad ar nésta steg i arbetet? Hur och nér ska ni folja
upp detta framover? Hur héller ni fragan levande?

6. Gor gemensamt 6vningen FIRA ER FRAMGANG. Instruktioner finns p sida 95.
Vilj en eller flera av punkterna och planera in ett gemensamt firande av detta viktiga

arbete som ni gjort i nartid.
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AVSLUTNING

Stress behover inte vara ett normalldige som vi bara ska acceptera och lira oss att
hantera. Det finns massor vi kan gora for att stressen i vira organisationer aldrig ska
behova bli farlig eller f4 ndgon att mé daligt. Det basta vi kan gora for att undvika
det ar att jobba forebyggande, precis som ni gjort genom dessa sex workshops. Att
ge er sjilva tiden att lara er, diskutera, hitta nya saker att gora och nya sitt att gora
gamla saker pa ar s& bra jobbat av er! Men kom ihag att det aldrig racker med négra
workshops for att i grunden kunna férandra en organisation och framforallt inte for
att halla kvar i den forandringen pa sikt. Sa lat inte alla smarta saker ni kommit fram
till hamna pa ett papper som ldggs langst ner i en ldda. Hitta sitt att hélla detta le-
vande — det kommer era framtida jag (och alla som kommer efter er) att tacka er for!

Maktsalongen
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