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Inledning

Coronapandemin och sjukdomen covid-19 har pa manga satt forandrat vara liv.
Stora omstillningar har gjorts pa kort tid i hela samhallet, i manniskors vardag
och i siatten att umgas. I halso- och sjukvarden har ocksa stora omstallningar
gjorts och for manga har arbetet forandrats valdigt mycket. Du som arbetar
inom varden ar extra utsatt eftersom smittan bade finns privat och pa arbetet.
Arbetspassen kan ha blivit 1angre och fler, tréttheten gor sig pamind. Arbets-
uppgifterna kan ha forandrats och omflyttningar har genomforts. Du kan behova
varda mycket svart sjuka patienter och patienterna beter sig annorlunda mot vad
du ar van vid. Kollegorna och arbetsledaren ar ibland nya for dig och det uppstar

béde oro och fragor.

Halso- och sjukvardspersonal ar oftast mycket vana vid att ha kontroll 6ver sitt
arbete och har en uppfattning om hur man ska gora i olika situationer. Hur stod till
anhoriga och narstaende bor ges pa allra basta sitt ar de flesta ocksa mycket vl
fortrogna med. Nu blir osdkerheten i arbetsmomenten storre, forutsagbarheten
mindre, kontrollen lagre och du behover kanske fatta beslut som du inte riktigt
bottnari. Ingen har annu expertkunskap om sjukdomen covid-19 och varfér den
ar nyckfull som t.ex. varfor vissa personer som ar smittade knappt blir sjuka.

Allt detta kan 6ka risken for att manga kan ma daligt som en konsekvens av vad

de har varit med om pa och utanfor arbetet.

Samtidigt med den extrema pafrestningen sa upplevs sakert arbetet som sarskilt
meningsfullt och berikande for de allra flesta inom halso- och sjukvéarden.
Manga upplever att de lart sig valdigt mycket och att de tal mycket mer dn vad de
trodde. Nu kan det kinnas konstigt och tomt att sakta dterga till det normala.



| den har skriften finns ett antal evidensbaserade
tips och konkreta rad som kan underlatta fér dig och
skapa en mer halsosam uthallighet i ditt arbete och pa

din fritid. | slutet av skriften informerar vi var du vid
behov kan s6ka mer hjalp och stéd.

Nagra inledande ord om stress

Det vikallar stress dr kroppens fantastiska och sinnrika sétt att pa ett 6gonblick mobilisera kraft
och resurser for att hantera den utmaning vi star infor. Det innebar att kroppen forbereds for
aktivitet. I lagom mangd brukar det har paslaget i kroppen innebara att vi blir mer skirpta,

kan prestera mer och bli mer effektiva. I for stor mangd blir effekten av stress den motsatta
—vikan inte tdnka, far tunnelseende och blir ineffektiva. I extrem mangd kan vi bli helt passiva,
handlingsforlamade och kraftlosa. Stress i sig dr inte farligt sé 1ange som det finns mgjlighet

till regelbunden dterhdmtning. Det dr langvarig stress utan dterhamtning som riskerar att bli
skadlig pa langre sikt.

Risk for stress och ohalsa i samband med
att varda svart sjuka i covid-19

Vi vet att vissa situationer, upplevelser och omstandigheter generellt riskerar att 6ka stress-
paslaget och darmed risken for ohilsa, sarskilt niar det pagér lange. Att en situation ar oforut-
sdgbar och dirmed mindre kontrollerbar dr en sidan aspekt som for manga ger upphov till kad
stress. Viruset dr inte synligt for blotta 6gat och det gér inte att sikert veta vem som ar smittbarare
eller vem som kommer att drabbas och pa vilket sétt. Att sjukdomen kan leda till déden ar en
annan central aspekt som riskerar att 6ka stressen. Det ar viktigt att podngtera att det ar relativt
fa av de som insjuknat i covid-19 som faktiskt dor.

Nagra fler perspektiv pa det som kan innebara 6kad stress:

e Pandemin pagar ldnge och ingen vet nar det ar dver.
e Alla berdrs och alla kan drabbas.
e Det ar mycket som fortfarande ar okant om viruset och det kommer nya
bud hela tiden — det kan skapa rykten, misstanksamhet och en mottaglighet for falsk
information.
¢ |bland forekommer motstridig information pa ett satt som skapar osakerhet inombords.
e Det kan vara svart att veta vem som ar sjuk och smittad och den extra
vaksamhet som en del har kan leda till starka reaktioner och skapa konflikter.



Arbetssituationen for hilso- och sjukvardspersonal

Hilso- och sjukvardspersonal dr vana att hantera hog stress och mycket svara situationer.
Precis som alla andra dr de berorda av de faktorer som beskrivs ovan. Darut6ver har covid-19
inneburit stora omstéllningar och utmaningar i arbetet for manga. Det ska dven sigas att
pandemin ocksa medfért sddant som upplevs som positivt och gott, som nya kreativa l6sningar,
nya samverkansformer, generésa samarbeten, stark kamratskap och gemenskap i ménga arbets-
lag for att ta ndgra exempel.

Sverige och sjukvardssystemet har inte pa mycket linge erfarit ndgot liknande och i den har
omfattningen som vi nu genomgar pa grund av coronapandemin. Ménga av dessa forandringar
ar forknippade med risk for 6kad stress och dirmed 6kad risk for ohélsa 6ver tid hos personalen.
Kunskap och information foréndras i takt med hidndelsens utveckling varfor beslut och direktiv
fran sjukvéardsledningen snabbt kan skifta.

Ytterligare exempel pa belastningar i arbetet
som kan bidra till 6kad stress:

o Stallas infor etiska dilemman som ofta ar orsaken till etisk stress, till exempel:

— Att tvingas besluta om och ansvara for svara medicinska prioriteringar
till exempel vilken patient som har stérst behov av en viss behandling.

— Att tvingas besluta om att en patient ska forflyttas till ett annat akutsjukhus pa grund
av platsbrist.

— Att behéva gora saker som strider mot dina varderingar och upplevelse av vad
som ar ratt och riktigt, exempelvis att inte ha tid med patienterna, att inte kunna ge den
omvardnad som under andra omstandigheter varit sjalvklar.

— Att kdnna sig maktl6s infor beslut fattade ovanfor dig.

— Att ha en upplevelse av att inte ha rackt till, att ha gjort fel.

— Att ha kontakt med fortvivliade narstaende pa ett nytt och lite begransat satt.

e Att oroa sig for den egna och/eller narstaendes halsa, exempelvis oroa sig for att ha med
sig viruset hem till familjen.

e Attvara junior i yrket, sarskilt om det saknas handledning och stdd.

e Attibland sakna bade personal, resurser och/eller nédvandig skyddsutrustning.

e Att arbeta utan fardiga I6sningar och vid nya typer av problem.

e Att arbeta manga och langa pass med liten mojlighet for aterhamtning.

e Att arbeta under tidsbrist.

e Att bevittna stort lidande och rédsla hos patienter och narstaende.

o Att kollegor eller narstaende blir svart sjuka och/eller dor.

e Att ha skuld- och skamkanslor.

Ju fler belastningar du upplever desto storre
riskerar stressen att bli — bagaren fylls successivt pa.




Naturliga reaktioner

Det ar normalt och naturligt att reagera nar man dr med om stora pafrestningar. Vi ar alla olika,
reagerar pa olika sitt och behover olika saker for att aterhdmta oss. Vanliga reaktioner i samband
med tuffa pafrestningar, sarskilt nar de pagar under lang tid kan handla om minskad tanke-
formaga, "tunnelseende”, trotthet, hagloshet, oro, somnsvarigheter, nedsatt aptit, obehagliga
minnesbilder, ledsenhet och ilska. Det som initialt och pa kort sikt 4r helt normala reaktioner kan
dock bli tecken pé ohilsa nar de kvarstar med oférminskad styrka 6ver tid och borjar inverka pa
forméagan att njuta av livet, engagera sig kdnslomassigt eller klara arbete och vardag.

Stod eller borda

Vid belastning, sarskilt nar det pagar over tid utan ett egentligt slutdatum, finns risken att vi utan
att mirka det anpassar beteendet efter den aktuella situationen i syfte att hantera den. Det som
pé kort sikt kan verka hjilpa en, kan pa lang sikt bli till en ond cirkel. Det kan exempelvis handla
om att pa grund av tidsbrist och/eller trotthet kinna att man inte orkar arbeta en dag till. Det kan
aven leda till att du prioriterar bort traning, samvaro eller andra aktiviteter som ger dig gladje och
aterhdmtning. I forlingningen kan det leda till passivitet, forlust av aktiviteter som brukar ger ny
energi, mindre ork och ensamhet. Det kan leda till att man drar sig undan sina nira och kara efter-
som det kan kdnnas svart att dela sina upplevelser. Du kanske tanker att ingen kan forsta vad du
ar med om pa arbetet. Man kanske dricker alkohol som ett sétt att komma ned i varv och for att
lattare kunna somna. En del oroar sig och grubblar for att forbereda sig infér morgondagen eller
for att16sa ett problem.

Var uppmirksam pa nér dessa reaktioner héller i sig ver tid, nar dina vardagliga vanor forand-
ras och nir du drar dig undan dina niarstadende. Om du méarker att du hamnat i en ond cirkel ar det
viktigt att be om hjdlp i tid.

Nagra tips pa hur du kan underlatta aterhamtning efter tuffa arbetspass:

e Lat vardagen fa vara sa vanlig som mojligt.

e FOrsok att ata sa regelbundet och halsosamt som majligt.

¢ Motionera och ror pa dig, i den man det gar.

e Hall garna kontakt med nara och kara.

e Forsok, att sa ofta du orkar, géra nagot som du tycker om och som gér dig glad dven om
det kanns som att du kanske inte har kraft till det.

e Strava efter att ta nagra korta pauser under dagen till exempel genom att:

¢ Ta nagra langsamma andetag och f6lj uppmarksamt varje in- och utandning.

e Gor nagot en kort stund i halv hastighet och lagg marke till alla detaljer i upplevelsen.

e GOrnagralangsamma rorelser som att rulla axlarna. Det har kan hjalpa dig att ga ned i
varv lite.

e Tillat dina prestationer och reaktioner att vara acceptabla och ta inte besvarliga situationer
allt for personligt.

e Koncentrera dig pa det positiva du har astadkommit.



Nagra ord om samvaro och social kontakt

Utover de omstallningar och utmaningar som arbetet kan ha inneburit under de har manaderna,
har det kanske inte varit mojligt att traffa och umgas med nira och kara som vanligt. Kanske for
att tiden eller orken inte har rackt till. Kanske pa grund av risken for smitta. Kanske for att du har
kant en impuls att dra dig undan och vara for dig sjalv. Vi vet att den enskilt viktigaste faktorn

for hilsa och vilméende &r just vara relationer, niara och kira, vinner och bekanta och arbets-
kamrater. Hall kontakten med néarstéende och prata med arbetskamraterna och cheferna nar det
hénder svara saker pé arbetet. Ibland kan man fa for sig att de egna reaktionerna ar konstiga eller
unika, men si ar det sallan.

Nagra tips pa hur man kan 6ka kdnslan av samvaro:

Pa arbetet Pa fritiden
e Arbeta inte ensam. e Hall kontakt med nara och kdra via
e Paminn varandra om att ta raster de kanaler som ar mojliga.

och pauser. e Tatillfallet i akt att kontakta nagon
e Fraga varandra hur ni har det. duinte pratat med pa lange.

e Be om hjalp nar du behover det.
e Vid svara upplevelser pa arbetet
—ta upp det med din chef.

Nagra ord om sémn

Somnen ar central for var dterhamtning. Fér manga dr somnen bland det forsta som stors nar
nagot inte ar som det ska. En méngd faktorer styr var somn. Bland de viktigaste ar dygnsrytmen,
viaxlingen mellan aktivitet och vila samt stress. Oro och stress drar igdng kroppen och &r en vanlig
orsak till somnproblem. Tank pa att allt du gor under dygnet kan underlitta eller férsvara somnen,
inte bara det du gor precis innan sovdags.

Nagra allmanna tips om somn:

e Ha det morkt, tyst och svalt i sovrummet.
e Om mojligt, lagg dig och stig upp vid ungefar samma tider varje dag.
* Om mojligt, forsok att vara ute en stund i dagsljus varje dag.
e Fysisk aktivitet underlattar smnen.
e Om det gar att undvika dator eller liknande fore laggdags sa ar det hjalpsamt for
kroppen infor vila.
e GOr garna nagon avslappningsévning, lugn yoga eller andningsévning en stund under dagen.
¢ Undvik garna koffein eller andra uppiggande amnen.



Nagra ord om akut stressreaktion

Ibland ar vi med om héndelser som blir extra belastande p& négot sétt, vid exempelvis dod,

hot om dod eller allvarlig skada. Handelser dar vi blir vildigt raidda och kanske kanner oss makt-
16sa. Efter sddana upplevelser ar det manga som kan fa pldgsamma minnesbilder, mardrommar,
bli spanda, standigt pa sin vakt och till varje pris vilja undvika sddant som pAminner om det som
héande. Det kallas for akut stressreaktion. Sddana reaktioner klingar av med tiden for de flesta,
men om de skulle bli ihéllande ar det viktigt att du soker hjélp och inte gar for 1ange med detta.

Nagra ord om oro och angest

Angest ir egentligen ett ord for vad som hiinder i kroppen nir kamp- och flyktsystemet ir iging.
Det d4r samma medfédda, nedarvda fysiologiska reaktionssystem som gar igdng nar vi blir stres-
sade. Det dr kroppens sétt att mobilisera vid utmaningar och upplevt hot. Reaktionen ar till for att
skydda oss fran faror och ut6kar var éverlevnad. Det ar helt n6dvéndigt att vi kan kdnna &ngest,
annars skulle vi exempelvis inte springa nar vi blir ridda eller hoppa undan nir vi gar 6ver gatan
och ir pé vig att bli 6verkorda av en buss. Om vi ihllande blir oroliga, spdnda och rddda pa grund
av oroande tankar och bilder av sddant som kanske skulle kunna hinda dr det inte 1angre en hjilp-
sam reaktion. Om det tar for stor plats 6ver tid ar det viktigt att soka hjalp.

Kroppsliga reaktioner

Smarta och virk, sarskilt i nacke, axlar, rygg och huvud ar vanligt i samband med stress, sarskilt
nir stressen pagatt en lingre tid. Numera vet vi att kropp och sinne hiéinger nira ihop. Ar vi spinda
itankar och kinslor har vi oftast ocksa en spand kropp. Det dr bland annat darfor det ar sa bra
med dterkommande korta pauser under dagen — det hjilper oss att slappna av i bade kropp och
sinne.

Tips pa hur du kan goéra for att forebygga kroppsliga reaktioner:

e Stanna upp en minut, ta din uppmarksamhet till kroppen, scanna igenom
kroppen fran huvud till ta. Lagg marke till om du ar spand nagonstans.
e Strack pa dig, rulla pa axlarna. Ta tre langsamma andetag, se till att férlanga utandningen.
® Gor detta aterkommande under dagen, garna i samband med att du gér ndgot annat
som att tvatta handerna eller hamtar en kopp kaffe, te eller vatten.



Alkohol och droger

For en del kan det vara lockande att ta till alkohol och kanske ocksa andra preparat som lugnar
och ddmpar minnesbilder, tankar och kénslor efter svara hiandelser. Det ar vanligt att kinna en
impuls att vilja undvika svara kianslor men att ta till alkohol eller droger for att hantera svara upp-
levelser ar aldrig hjdlpsamt i langden, 4ven om det pé kort sikt kan verka sa. Det forhindrar normal
bearbetning av upplevelser. Allt som hjilper dig att vaga vara med dina tankar och kanslor kom-
mer att hjilpa dig. Tankar och kdnslor ar oftast trots allt 6vergaende. Alkohol i mindre mangd kan
underlitta insomning men féorsdmrar sémnens kvalitet och stor somnen pé langre sikt.

Engagemang, nyfikenhet, energi och gladje

Vid det hir laget vet du att det ar naturligt och normalt att reagera pa svara upplevelser, efter att
ha arbetat under stor emotionell och fysisk belastning, sarskilt niar det pagatt under en langre tid.
Det kan handla om att vi tillfalligt far svart att sova, tillfalligt tappar energin och intresset for
saker, tillfalligt kanner oss nedstimda, orkeslosa och drar oss tillbaka. Om dessa reaktioner skulle
hallaisig 6ver en langre tid sa kallas det for depression. Vi manniskor ar emellertid motstands-
kraftiga och har en stor férmaga att anpassa oss, sarskilt nar vi kinner att det vi gor 4r menings-
fullt, far adekvat stod fran chef/organisationen, kinner gemenskap med andra och det finns
mojlighet till regelbunden nedvarvning och dterhamtning.

Efter ldngvarig stress och kdnslomassig belastning, sarskilt i kombination med kanslor av
otillracklighet ar risken stor att hamna i en ihallande trétthet som inte gar att vila bort. Det kan
ocksa leda till svarigheter som glomska, koncentrationssvarigheter och svarigheter att fatta
beslut. Ibland kan det ocksa leda till depression och sjalvmordstankar. For en del kommer dessa
svarigheter i kombination med en upplevelse av att tappa férmégan att engagera sig kinslomassigt
iandra — i patienter, kollegor och anhériga. Det ar viktigt att du soker hjalp om du kdnner av
nedstamdhet och depression.

Till dig som ar chef eller arbetsledare

For att framja hilsa och minimera risk for ohélsa hos hédlso- och sjukvardspersonal, har chefen ett
ansvar att erbjuda personalen ett adekvat stod. Du som chef har en nyckelroll nar en kris intraffar.
Som chefeller arbetsledare behéver du mota din personal med respekt och erkdnnande for deras
arbete och deras reaktioner. Du behover ge stod utifran deras individuella behov. Nar medarbe-
tare upplever att det finns stod att fA nar behov uppstéar kan behov av professionellt stod minska.
Det ar viktigt att du ar tillgdnglig och nébar for dina medarbetare s mycket du kan.

Du behdover informera, lyssna och finnas tillhands for fragor pa ett inkdnnande sétt. Det ar dven
viktigt att det finns tid for eftertanke pa arbetsplatsen. Om négon i din arbetsgrupp avlider, var
extra noggrann med att relativt omgaende informera om vad som hant och ge stod for att minska
risken for ryktesspridning. Tank samtidigt pa att uppratthalla sekretessen. Det gar att hora med
de efterlevande om vad de vill att du informerar om pa arbetsplatsen.

Attvara chef och ledai en kris kraver bade engagemang, mod, flexibilitet, medkénsla och
o0dmjukhet. Var beredd pa att &ven du kommer att bli berérd och du kan bli maltavla for med-
arbetarnas reaktioner sdsom réadsla, ilska, fortvivlan och sorg. Glom inte bort att forse dig med
eget stod.

Ditt ledarskap i kris handlar inte enbart om att vara chef utan du behover ocksa vara en nar-
varande medmanniska. Din expertis inom omradet dr i stunden inte det som minskar radslan hos
dina medarbetare utan det ar ditt empatiska stod.



Nagra fler tips om chef- och ledarskap under pagaende kris:

e Du behover vara uppmarksam pa hur personalen har det och vilka extra utmaningar de
stalls infor.

e Viktigt att ha en regelbunden dialog med dina medarbetare, sa att du kan fanga upp
personalens olika behov i tid. Tank pa att starka gruppens sammanhallning.

e Var garna extra tydlig i din kommunikation och informera regelbundet.

e Det ar av viktigt att ge personalen utrymme att uttrycka och hantera svara upplevelser
direkt pa plats, i gemenskap med kollegor som upplevt samma handelse.

¢ Vid en extra pafrestande hdndelse &r det av stor betydelse att alla far mojlighet
till att tillsammans ga igenom vad som har hant.

e Om det ar mojligt sa underlatta for medarbetarna att borja och avsluta dagen tillsammans.

¢ Skapa mojligheter for kollegor att stétta varandra — uppmuntra ett gott kamratskap.

¢ Informera var och hur enskilda medarbetare kan séka professionellt stéd vid behov.

Sakta atergang till det normala

I takt med att sjukdomen covid-19 borjar avta, behover sjukvardsorganisationen atergé till ett mer
ordinarie lage. Detta dr lattare sagt dn gjort. Manga har kint sig mycket betydelsefulla i att arbeta
under coronapandemin. For ménga har det varit positivt att arbeta i ett nytt arbetssammanhang
med nya kollegor, viktiga arbetsuppgifter och en spannande intensitet. Andra har kanske kant sig
utanfor det direkta krisarbetet, antingen genom att vara hemma, arbeta hemma pa distans eller
att vinta pa att std beredda att fa rycka in. Att nu borja aterga till det mer normala, kraver en lika
tydlig organisation som nir hela verksamheten byggdes upp for att mota det stora sjukvards-
behovet utifrin covid-19. Som chef, behéver du vara beredd pa att det hir ar en process bade for
dig och for dina medarbetare.

For att underldtta atergang till det normala, tank pa att:

¢ Haen tydlig planering fér atergangen bade i organisationen och fér medarbetarna.

e Var lyhord for individuella behov.

e Skapa utrymme for aterhdmtning.

e Tank pa att arbetsgruppen behover fa mojlighet att samlas och dela erfarenheter.
Detta for att hitta tillbaka tillvarandra och for att skapa goda férutsattningar for ett fortsatt
bra arbete. Detta ar speciellt viktigt om arbetsgruppen varit atskild under varen.

Nir du ar ifran arbetet under semesterperioden kan bade positiva och negativa kanslor och tankar
uppkomma, som en reaktion pa den arbetssituation du har varit i. Exempel pa sidana reaktioner
kan vara en kidnsla av tomhet, inre stress, ensamhet, trotthet, men ocksa vilbefinnande, gladje
och nyvunnen styrka. Om negativa reaktioner inte avtar och du inte kan njuta av din ledighet,
vanta inte for lange med att soka hjalp.
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Sok hjalp vid behov

Det dr normalt att reagera efter att ha arbetet under extrem stress under

en langre tid. For de flesta dr reaktionerna 6vergaende. Marker du att \gogffakta Feelgood Fretags,
. . . .o . . .. aforett 5 - 9shélso-
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klarar sddant som du vanligen brukar klara av — sok hjilp och vianta
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J& Region Stockholm

Var kan jag séka hjalp?

Kris- och stodsamtal via Feelgood Foretagshalsovard

Tidigare i ar har Region Stockholm erbjudit medarbetare och chefer ett kostnadsfritt kris- och
stodsamtal kopplat till covid-19 genom Feelgood, som ar regionens upphandlade foretags-
hélsovard. Nu utokas stodet med upp till fem samtal, som betalas centralt av Region Stockholm.
Stodet géller medarbetare och chefer som ar anstillda av regionen.

Kontakta Feelgood for ett forsta stodsamtal gillande din situation i samband med Covid 19.

Du behover inte ha godkdnnande av din chef och samtalet dterkopplas inte till din arbetsgivare.
Efter 6verenskommelse med din samtalskontakt, kan du fa utékat stod med 1—5 samtal.

Dessa samtal behover godkidnnas av chef och efter ditt samtycke aterkopplas till din arbetsgivare.
Du kan boka tid for ditt samtal pa telefon: 08-522 47 630, mandag till fredag, kl 8.00-17.00 eller
pé webben: https://feelgood.se/rstboka

Chefsstod via Feelgood Foretagshélsovard

Region Stockholm erbjuder dven stod till chefer. Chefsstodet syftar till att ge stod till chefer sa att
deisin tur kan vara ett gott stod for sina medarbetare. Fran och med 1 september kan chefer fa
upp till fem samtal under 2020. Samtalen betalas centralt av Region Stockholm. Du kan boka tid
for ditt chefsstod pa telefon: 08-522 47 630, mandag till fredag, kl 8.00—17.00 eller pa webben:
https://feelgood.se/rstboka

"Bara den som
undviker att se att den andre
ar en manniska kan undvika att
bli berord. Det viktiga dr att ldra
av erfarenheten och behalla
formagan att bli berérd.”

Eva Hakanson, grundare av enheten
for kris- och katastrofpsykologi,
med inspiration fran John Brantner

X

K Framtaget av Regionalt kunskapscentrum kris- & katastrofpsykologi, Stockholms ldns sjukvardsomrade, september 2020
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