Vagledning for psykisk halsa under

pandemin — stod till chefer och HR
Fran teori till praktik i coronatider

Med denna végledning vill vi ge praktiskt stdd till chefer och HR for att de i sin tur ska kunna stotta
medarbetare och andra chefer med anledning av de nya och forstérkta riskfaktorer for psykisk ohélsa
och sjukfranvaro som tillkommit i och med pandemin.

Végledningen bestar av tre delar:

1 Kunskapsunderlag: Hur har pandemin paverkat den psykiska halsan hos vélfardens
chefer och medarbetare?

2 Rad: Forskares 10 rad for chefer och HR for att motverka psykisk ohalsa i coronatider

3 Praktiskt stod: Exempel pa strategier och verktyg som kan anvandas i olika situationer pa
arbetsplatsen for att motverka psykisk ohélsa

Sveriges Kommuner och Regioner (SKR) leder initiativet ”fran teori till praktik i coronatider”.
Arbetet syftar till att ge praktiskt stod till chefer och HR utifran kunskapslaget i pandemin, sa att de i
sin tur har starkta forutsattningar att forebygga psykisk ohdlsa (psykiska besvar och risk for att
utveckla psykiatriska tillstand) och sjukfranvaro hos valfardens medarbetare och chefer.

Innehallet i vagledningen ar baserat pa intervjuer och samtal med ungefar trettio olika forskare och
experter, genomforda webbinarier med chefer och HR inom kommuner och regioner samt lardomar
fran meta-analyser och andra studier som publicerats inom omradet. Innehallet & sammanstallt under
perioden september — december 2020. Detta ar version 1.0, daterad 2021-02-01.

Végledningen och ingaende material ar kostnadsfritt och finns tillgangligt pa stodlistan for psykisk
hélsa i kristid: klicka har for att komma dit eller ga till www.stodlistan.se och vélj ”Chefer och HR”.
For ytterligare information kontakta Anna Ostbom anna.ostbom@skr.se, Kristina Folkesson
kristina.folkesson@skr.se eller Mats Stenberg mats.stenberg@skr.se.
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1 Kunskapsunderlag: Hur har pandemin paverkat den
psykiska halsan hos véalfardens chefer och medarbetare?

P4 manga arbetsplatser i kommuner och regioner har pandemin haft kraftig paverkan pa
forutsattningarna i arbetet och pa arbetsmiljon. Arbetsmiljoarbetet ar viktigare an nagonsin.
Medarbetare har utsatts for nya och forstérkta riskfaktorer som i sin tur kan oka risken for psykisk
ohalsa och sjukfranvaro, men det finns dven forhallanden som har forbattrats.

Vad upplevs ha blivit battre? (exempel)

« Manga medarbetare och chefer upplever att arbetet kdnns mer meningsfullt

+ Stddfunktionerna upplevs fungera mer som just stdd till verksamheten

 Tillitshaserad styrning med snabbare beslutsvagar upplevs ha okat, vilket ar uppskattat

« Samarbetet inom och mellan organisationer upplevs ha underlattats och nya samarbeten har uppstatt

Hur upplevs behov och riskfaktorer kopplat till psykisk héalsa ha forandrats?

+ Nya behov har tillkommit utifran pandemin. I skolan har exempelvis behov uppstatt kopplat till
hantering av oro for smitta och konsekvenser av distansarbetssatt hos larare, elever och foraldrar.
Inom vard och omsorg har nya arbetsuppgifter tillkommit, manga arbetsuppgifter ska genomforas
i skyddsutrustning, risk och oro for smitta har tillkommit och fler arbetar i nya miljéer och med
nya kollegor. Detta ar exempel pa forandringar som skapar nya risker kopplat till den psykiska
hélsan och behov av stod och verktyg for att hantera dessa.

+ Kaé&nda behov och risker omfattar nu fler grupper och individer, exempelvis har fler personer
fatt okat behov av aterhamtning och risken for samvetsstress omfattar fler personer och inom
sektorer som kanske inte tidigare exponerats for detta.

» Forstarkta behov och risker for vissa personalgrupper. Behov som tidigare férekommit i
mindre utstrdckning har i vissa fall 6kat i intensitet och kan vara mer allvarliga. Exempelvis gors
nya och svara etiska prioriteringar inom varden. De medarbetare som upplevt en okad
arbetsbelastning under pandemin kan ha fatt det svarare att fa till en bra aterhamtning.

Vad vet vi om konsekvenserna?

Sammantaget innebdr de nya och forstarkta riskfaktorerna samt forandrade behoven en 6kad risk for
psykisk ohalsa hos medarbetare och chefer. Exempelvis l6per vissa personer nu en stdrre risk att
utveckla utmattning, posttraumatisk stressyndrom (PTSD) och depression.

Posttraumatiska symtomférlopp (Mexico 1999, N.Y. 2001)
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2 Rad: Forskares 10 rad for chefer och HR for att motverka
psykisk ohalsai coronatider

Symtom pa stress och andra tecken pa psykisk ohalsa ar normala reaktioner under de omstandigheter
som en pandemi innebar. Manga medarbetare kommer att ha gatt igenom tillfalliga perioder av lagre
psykiskt valmaende under pandemin. Vissa loper risk att drabbas av bestaende psykiska besvar som
ocksa kan utvecklas till psykiatriska tillstand.

Utifran detta har vi sammanstallt tio rad fran befintlig forskning om att motverka stress och andra
tecken pa psykisk ohalsa i arbetet. Det finns ocksd en fordjupande sida med friskfaktorer att
uppmuntra och riskfaktorer att uppmérksamma (se nasta sida). Raden ar anvandbara bade pa kortare
och langre sikt.

Medarbetare

1. Tydliggor for medarbetare att det ar normalt och naturligt att reagera och kénna pa olika satt
under dessa omstandigheter. Det &r viktigt att inte medikalisera medarbetarnas reaktion.
Medarbetarna behover inkannande stdd och kénna att nagon lyssnar pa dem.

2. ldentifiera tidigt medarbetare, vilka riskerar att utveckla utmattning, PTSD eller depression och
som ar i behov av professionellt stéd.

3. Skapa mening med upplevelser som medarbetarna har varit med om genom att lagga tid pa att ta
reda pa vad alla har lart av krisen och kan ta med sig framat.

4. Uppmuntra medarbetare att varna om sin aterhdmtning genom att sjalva exempelvis: identifiera
sma saker som fyller pa energi, 6va pa medveten narvaro (att vara i nuet och ta en sak i taget),
arbeta med andningstekniker for att komma ner i varv, skapa rutiner for aterhamtning i vardagen.

Arbetsplatsen

5. Arbeta proaktivt med att erbjuda stod sa att medarbetare inte sjéalva behover be om detta.
Samtidigt dr det viktigt att sédnka troskeln for att be om hjdlp och framja en kultur déar
medarbetare kan prata om sina upplevelser. Observera att samtal i grupp behdver vara frivilliga
och att stod ska utformas sa det inte upplevs som ett krav.

6. Underlatta mojligheterna till socialt stod och relationer. Arbeta for en kultur dér kollegor stéttar
varandra och hjalper till att halla koll pa varandras valmaende.

7. Skapa forutsattningar for aterhamtning pa arbetsplatsen genom att framja en kultur dar
medarbetare paminner varandra att ta sig tid for aterhamtning, etablera arbetssatt dar
medarbetare kontinuerligt haller sin chef informerad om hur de mar, skapa mojlighet till
reflektion och bra avslut pa arbetsdagen med rutiner for dokumentation och éverlamning.

Overgripande ledning och styrning

8. Satsa pa cheferna, bade genom att vdarna om deras egen psykiska halsa och genom att erbjuda
verktyg for och kunskap om att stodja sina medarbetare pa arbetsplatsen. Oka kannedomen hos
chefer pa alla nivaer om normala och naturliga krisreaktioner.

9. Lyssna pa vad cheferna behover och tillampa en tillitsbaserad styrning dar chefer har forut-
sattningar och verktyg att genomfora sitt arbete. Det ar viktigt att forsta linjens chefer far
uppbackning fran hogre nivaer for att genomfora nodvandiga organisatoriska atgérder.
Psykologiskt stdd behdver byggas in i organisationen och vara en naturlig del i arbetet.

10. Ledare/chefer bor prioritera att komma ut och visa sig pa arbetsplatsen for att medarbetare ska

kanna sig sedda och bekraftade.
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Frisk- och riskfaktorer for psykisk halsa i coronatider

Nedan finns sammanstallt friskfaktorer att uppmuntra och riskfaktorer att uppméarksamma for att
minska sannolikheten for psykisk ohalsa och sjukfranvaro i coronatider. Dessa faktorer kommer
fortsatt att vara viktiga efter pandemins slut. Yngre och oerfarna medarbetare kan ha forhojda
risker.

. Medvetenhet om egna reaktioner: formaga till vila och aterhamtning
Individ o Formaga att bibehalla hygien och egenvard

. Kaénsla av att arbetet har syfte och mening

3 Sociala kontakter pa och utanfor arbetet

( N )
o Sjalvmedkansla
’ ' o Hopp, optimism
. Tilltro till egen formaga
o Delaktighet och inflytande

. Okad uppmarksamhet pa signaler for psykisk ohalsa (utga fran hur det var
innan pandemin om mdjligt) — implementera ett system for att tidigt
Arbetsplats upptécka och forebygga psykisk ohélsa
° Bra ledarskap och narvaro av chef pé arbetet
. Utvecklad kommunikation mellan medarbetare och ledare
n o Starkt samarbete och teamarbete
& o Stdd for chefers och medarbetares sdmn och nutrition
el o Stod kopplat bde till arbete och fritid
. Samtalsstod pé plats dar personalen “vilar” (pausrum osv.)
o Metoder for stod pa distans
o Tillgangligt professionellt psykologiskt stdd som erbjuds aktivt till
medarbetare/chefer

° Vélfungerande och aktivt arbetsmiljoarbete i hela linjen

Riskfaktorer att uppmarksamma3

o Irritabilitet, oro
Individ o Sémnstdrning, koncentrationsstoérning
o Huvudvark, nacksmérta, buksmérta och andra fysiska symptom som kan
0 vara tecken pa psykisk ohalsa (kroppsliga reaktioner)
’ ' o Problem med relationer pé arbetsplatsen
. Okat bruk av t.ex. alkohol eller droger
Arbetsplats o Okad forekomst av svara beslut som framkallar samvetsstress
) Okad tidspress
o Okad risk for smitta/avsaknad av skyddsétgérder
EEH ) Arbete 6ver egen fardighetsniva
& . Skada, dod eller svar sjukdom hos medarbetare eller kansla av fara for eget
el liv pa arbetsplatsen
o Bristande psykologiskt och socialt stod pa arbetsplatsen
. Svérigheter att ta upp fragor om psykiskt valmaende och psykiska besvar pa

arbetsplatsen

2Walton m.fl. 2020, Albott m.fl. 2020, Kiesely m.fl. 2020, Pollock m.fl. 2020, Havey m.fl. 2014, Vingard 2015 . Sveriges
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3 Praktiskt stod: Exempel pa strategier och verktyg som kan
anvandas i olika situationer pa arbetsplatsen for att
motverka psykisk ohélsa

Nedan finns exempel pa strategier och verktyg for chefer och HR att anvanda i olika situationer pa
arbetsplatsen for att motverka psykisk ohalsa. Tanken &r att de ska vara latta att komma igdng med
och inte vara alltfor tidskravande att ta del av eller genomfora. Allt material finns pa stodlistan for
psykisk halsa i kristid, klicka har eller ga till www.stodlistan.se och vélj ”Chefer och HR”.

SITUATION STRATEGI / VERKTYG TIDSATGANG
ARBETSPLATSTRAFF . Stressdialogen fran Suntarbetsliv — stod i att prata om orsak  5-20 min
(APT) till stress pa jobbet
. Forskning pa 5 om samvetsstress fran Suntarbetsliv — 5-20 min
aktiviteter for att prata om samvetsstress
. Webbinarium: ”Nytt om kris- och stédsamtal samt 30-60 min
chefsstod” — stod for tidig upptackt av psykisk ohéalsa fran
Region Stockholm
o Reflektionskort — fran Region Stockholm att anvanda pa APT 5-20 min
for att reflektera Gver hur coronapandemin har paverkat oss
. Etiska reflektionsgrupper — format dér specifika situationer ~ 5-20 min
som uppstatt i arbetet diskuteras utifran ett etiskt perspektiv
NAR ARBETSDAGEN o Incheckning — strukturerad rutin for att starta arbetsdagen 5-20 min
BORJAR
NAR ARBETSDAGEN . Hemgangssamtal — kort samtal om dagen innan man gar hem 5-20 min
SLUTAR o ”Innan du gir hem”-fragor — reflekterande fragor att 5-20 min
diskutera vid arbetsdagens slut
. ” Avsluta arbetsdagen” — tips pa rutiner for att avsluta 5-20 min
arbetsdagen och genomféra 6verlamning
KORT SAMTAL I . Fickkort — litet kort med tips och rad fran Region Stockholm  5-20 min
KORRIDOREN om hur man kan ta hand om sig sjalv och varandra
. »Snabbavspanning ” — en évning for att stanna upp i stunden 5-20 min
och sénka spanningen
| LUNCHRUMMET . Forskningsoéversikt — affisch med forskningsdversikt om att  5-20 min
forebygga psykisk ohélsa att satta upp pé arbetsplatsen
VID . ”Energihjulet” — 6vning for att reflektera dver sin 5-20 min
MEDARBETARSAMTAL aterhdmtning och var man far energi ifran

VID TECKEN PA ATT
NAGON MAR DALIGT
VID ALLVARLIG
HANDELSE

MELLAN KOLLEGOR

INTERN-
KOMMUNIKATION
FOR DISKUSSION I
LEDNINGSGRUPP

VID RISKBEDOMNING

VID SKYDDSROND

o Fickkort — litet kort med tips och rad fran Region Stockholm  5-20 min
om hur man kan ta hand om sig sjalv och varandra

. After Action Review — strukturerat sétt att reflektera dver en  5-20 min
handelse

. Kollegiala stédpar — verktyg for kollegor att stotta varandra ~ 5-20 min
tva och tva

. Kollegiala samtalsgrupper — format for reflekterande samtal  30-60 min
med kollegor

. Stodlistan — sprid lank till stodlistan i veckobrevet/pa 5-20 min
intrandtet

. Chefoskopet fran Suntarbetsliv — verktyg for att utveckla 30-60 min
chefers organisatoriska forutsattningar

. Chefens arbetsmilj6 fran Suntarbetsliv — checklista som ger 5-20 min
stod i det systematiska arbetsmiljoarbetet for att undersoka
chefens egen arbetsmiljo

. Stress och balans fran Suntarbetsliv — test for att 30-60 min
uppmarksamma tidiga tecken pa ohalsosam stressniva

o Checklista corona fran Prevent — checklista for att 5-20 min
undersoka pandemins paverkan pé arbetsmiljén

. OSA-kompassen fran Suntarbetsliv — 6versikt av 30-60 min

Arbetsmiljoverkets foreskrifter om den organisatoriska och
sociala arbetsmiljon.
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