En handbok for
Psykisk Halsa




Forord

Vad ar det som skapar en stark foretagskultur och ett I16nsamt foretag?
Svaret dr: Manniskorna. Om méanniskorna i foretaget mar bra, blir
ocksa resultatet bra.

Denna handbok fran Akademikerforeningen ar en viktig del i detta.
Mental ohilsa ar ett vixande problem i samhillet, det vet vi.

Vi tillbringar en stor del av vara dagar pa jobbet. Arbetsforhéallanden,
arbetsmilj6 och hur vi bemoter varandra i vardagen gor skillnad!

Scania har en stark foretagskultur som ar unik. Den innebar bland
annat att vi hjélps at, att vi ser och stottar varandra. Den ska vi virna
och stiarka. Har har vi alla ett ansvar, oavsett befattning eller var i
organisationen vi befinner oss.

Lat oss hjdlpas at att forbattra den mentala hilsan och vilmaendet.
For tillsammans ar vi starka.

MM

Christian Levin Jeanna Téllberg
President and CEO Executive Vice President
People & Culture
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Starkare Tillsammans
- en handbok for Psykisk Hilsa

Hej!

Har du varit utmattad? Matt daligt psykiskt? Eller har du nagon i din
narhet som varit under isen, eller ar det just nu? Du kanske ar anhorig
eller kollega till ndgon som du ar orolig f6r? Eller chef med personal-
ansvar och vill veta hur du kan uppticka tidiga signaler pa psykisk
ohilsa? Du kanske bara ar nyfiken pa amnet? I sd fall ar det har en
handbok for dig.

Orsakerna till psykisk ohilsa d4r ménga och den 6kning vi sett de
senaste aren beror pé flera faktorer. Det kan vara forandringar i
sambhillet, i arbetslivet, i hdlsovirden och i vara egna forvantningar.

Med handboken Starkare tillsammans vill vi 6ka kunskapen och
medvetenheten kring amnet och 6ppna upp for diskussion. For vi vet
att det ar genom att prata om hur vi mar som vi kan hjilpa varandra
att ma battre. Darfor har vi hiar samlat fakta kring psykisk ohilsa,
sjalvkansla, stress, aterhamtning och energi. Och dven lagt in en del
tips och 6vningar inom de olika omradena.

Anviand boken som inspiration, diskussionsunderlag, 6gondppnare,
verktyg. Hur du vill!

Vi behover ta hand om oss sjilva men ensam ar inte stark. Vi behover
varandra.

Var ridd om dig - du ar viktig!
Akademikerforeningen pa Scania

Lisa Lorentzon

Chairperson
Akademikerforeningen
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Innehall

Oj, hur ska jag hinna lisa en handbok mitt uppe i allt?
Du kan vara lugn! Vi har underlattat for dig sa att du enkelt ska kunna
hoppa till de kapitel som intresserar just dig!
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Det moderna livet

Hur paverkas vi?

Evolution tar tid. Vara hjarnor har inte utvecklats speciellt mycket
sedan vara forfader levde pa savannen som jagare och samlare.
Kénslor och mentala forutsattningar ar i princip desamma nu som da.
Den miljo vi lever i idag ar dock vildigt olik den manniskor levde i for
flera tusen ar sedan. Under de senaste 150 aren har samhallsutveck-
lingen dessutom eskalerat. Hanger var hjairna med? Nej, inte enligt
modern forskning.

Var hjarna ar dagligen tvungen att hantera en omvarld som den inte
ar anpassad for. Inte konstigt att det ibland kan bli 6vermaktigt, att vi
kianner oss stressade och méar déligt. Det nya normala innebar mer
stillasittande, multi-taskande, manga timmar framf6r skarm och
stiandig socialisering med manniskor vi tidigare inte tréffat.
Distansmoten ar dessutom mer kognitivt kravande, och pé distans
tenderar vi att arbeta mer och missar ofta att ta de pauser vi behover.

Jamfor vi var samtid med den virld som ménniskan behovde forhalla
sig till tidigare, blir det lite lattare att forsta hur vara hjarnor kan
reagera och att vi kanske behover vara lite snillare mot oss sjilva.

Da...
...levde méinniskor i grupper om 50 till 150 personer. Idag lever de
flesta méanniskor i stider med ett betydligt storre antal invanare.

...s4g en manniska under en livstid ett par hundra, maximalt nagot
tusental, individer. Det dr vad de flesta nutidsméanniskor kan mota
under nagra fa dagar.

...riskerade den som inte rorde pa sig och sag till att hitta nagot atbart
att svilta ihjil. Idag behover vi inte ta ménga steg for att fa mat - vi kan
till och med bestilla hem maten direkt till dorren.

...var det livshotande att hamna utanfor sin flock. Att bli utesluten ur
gruppen eller att bli ensam skapar fortfarande en enorm stress hos oss
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Det moderna livet

maéanniskor. I Sverige 2019 fanns det 1,9 miljoner ensamhushall. Det ar
framst yngre och dldre som ar ensamboende och det ar ocksa i dessa
grupper dar upplevelse av ensamhet ar mest utbredd. (scb.se)

...hjalpte stresspaslag manniskan att 6verleva i en farlig varld bland
vilda djur. Idag behover de flesta av oss inte vara oroliga for livshotande
situationer, dnda ar det samma system i hjarnan som aktiveras nar vi
blir stressade av psykosociala orsaker (ekonomi, relationer, jobb mm).
Kanske inte lika intensivt som vid hot av ett rovdjur, men nutidsméan-
niskans stress pagar ofta 1agintensivt under ldngre perioder. Forhgjda
doser stresshormoner under en langre tid kan leda till att hjarnan inte
langre fungerar som den ska.

Dessvirre ar det ju svart att designa om var hjarna for att vara mer
vialanpassad till nutiden, men daremot gar det att "programmera” om
den med hjalp av ratt verktyg. Vi kan inte bli kvitt orostankar helt (och
det vill vi nog inte heller), men daremot kan vi lara oss att timja och
forhalla oss till dem s att dessa tankar inte begréansar vara liv eller
leder till psykisk ohalsa.

Om ni vill f6rdjupa er mer inom detta och inte hunnit lisa Anders Hansens bocker dn
sd rekommenderas det starkt! Den forsta heter “Hjarnstark”, den andra “Skarm-

hjarnan” och den tredje “Depphjdrnan”
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Stress
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Stressig vardag....?

Du ar inte ensam. Barn ska hdmtas, bilen ska besiktigas, deadlines pa
jobbet... ja ibland verkar det aldrig ta slut. Medan vissa verkar fa en
kick av att ha mycket att gora, blir andra helt slut — svaret pa den gatan
ar nog det vi kallar positiv respektive negativ stress.

Positiv stress ar ju som det lter — positivt! Vi blir mer alerta och
skirpta och det kan upplevas néastan som ett gladjerus. Vi kanske
anstranger oss lite extra for att hinna med den dar deadlinen. Eller
lyckas f till en bra logistiklosning for hur du hinner skjutsa dottern till
fotbollstraningen precis i tid for att sen hamta upp farmor pa tag-
stationen — allt detta medan potatisen kokar. Voila! Har stressar du
under en kortare period, men vil hemma far du dterhamta dig under en
god middag med farmor.

Negativ stress ar diremot inget vi mir bra av och sdan stress kan
uppsta av en rad olika anledningar. Du kanske upplever hoga krav fran
din omgivning utan tillracklig stottning, eller har en pagéende kon-
flikt pa arbetsplatsen som skapar en inre stress. Eller s& har du vildigt
mycket att gora (kan dven vara roliga saker!) utan att du far tillrackligt
med aterhdmtning. S "negativ stress” innebar inte per automatik att
det ar trakiga ataganden utan kan vara brist pa aterhdmtning, sa har

géller det att vara uppmarksam.
Om tillstand av negativ stress far paga for lange finns det risk att utlésa

s.k utmattningssyndrom (dven kallat utmattningsdepression). Mer
om detta kan du ldsa om i kapitlet "Psykisk Ohalsa”.
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Upplever du att din arbetssituation ar en anledning till
negativ stress ar det viktigt att du ar Oppen med detta till ndgon i din
narhet. Det kan vara till en kollega, till en van eller till din chef. Manga
som mar daligt eller ar stressade kan kdnna en skam 6ver detta och
darfor vilja att inte beratta for sin omgivning. Men genom att stinga
det inom sig finns en stor risk att kroppen till slut sager ifran helt, vilket
kan leda till en lang sjukperiod.

Vill du inte prata med en kollega eller chef sa gar det dven bra att vinda
dig till ett skyddsombud, till oss fortroendevalda i Akademikerfore-
ningen eller till Scaniahalsan. Ju tidigare du ar 6ppen om ditt maende
desto lattare ar det for oss i din omgivning att hjalpa och stotta dig.

Det finns manga olika anledningar till att vi upplever negativ stress
och négot som en viss person kan bli stressad av, kanske en annan inte
alls kanner stress infor. For vissa kan stress grundas i att det ar valdigt
mycket att gora — medan andra upplever stress nar de kanner att de
inte far nagonting gjort. Andra stressfaktorer kan vara forandrade
arbetsuppgifter, ett for ensidigt arbete, ett for stort ansvar, en konflikt
med en kollega eller att kinna sig ensam i arbetsuppgifterna. Darfor
finns det riktlinjer for att sakerstalla att arbetet bedrivs pa ett hallbart
och hilsosamt hilsosamt sétt, och checklistor for att indentifiera risker
vid forandringar.

Att vara i en minoritetsgrupp kan ocksa vara valdigt energikravande,
vilket i sin tur kan leda till stor negativ stress. Darfor ar det valdigt vik-
tigt att vi arbetar aktivt med fragor rorande mangfald och inkludering
aven ur ett stressperspektiv.

Genom att fa insikt i hur stress kan triggas olika hos olika personer, kan
det inte bara ge en battre forstéelse for sig sjalv och sina stress-triggers.
Det kan dven ge en forstaelse i att ens kollegor kanske upplever stress
pa ett helt annorlunda satt an du sjilv. Forsok darfor att vara uppmark-
sam och lyhord pa vad dina kollegor upplever som stressande.

Mer information om riktlinjer for var arbetmiljo och vart du kan vanda
dig for stottning finns i kapitlet "Hjalp & Stod”.
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Att vara en bra kollega
pa distans

Genom att jobba forebyggande och arbeta upp ett tryggt och bra
arbetsklimat sa har vi mycket att vinna nir det géller reducering av
negativ stress. Och det fina ar att vi (som medmaénniskor och kollegor)
har en vildigt stor kraft i att hjalpa till att bygga upp ett sadant
arbetsklimat. Hir kommer nagra tips som kan vara bra att tinka pa
som kollega, speciellt nu nar vi jobbar mycket pa distans:

Uppmuntra & uppméarksamma varandra

Det ar latt att glomma att ge sina kollegor positiv feedback niar man inte
ses fysiskt. Forsok att komma ihag detta dven pa distans — antingen
muntligt via skarmen eller i mail/chatten.

Ha gemensamma incheckningar dagligen

Manga kanner sig ensamma vid hemarbete och det ar viktigt att
kidnna gemenskap i arbetsgruppen trots hemarbetet, som en daglig
incheckning eller digitala fikaraster kan hjilpa till med. Girna med
videokameran pé ocksa for extra gemenskapskénsla.

Erbjud din hjalp

Forsok se dina medarbetare och deras behov. Har du tid och kunskap —
erbjud samma hjilp som du hade gjort pa kontoret/arbetsplatsen. Kan-
ske har nagon dessutom tekniska utmaningar till f6ljd av hemarbetet.

Uppmuntra till pauser och sunda arbetstider

Forskning visar att manga arbetar mer nir de gor det hemifran. Dagen
borjar tidigare och lunchpausen blir kortare. Uppmuntra dina kollegor
att ta en promenad pa lunchen och var noga med att forega med gott
exempel. Borja i vanlig arbetstid och arbeta inte senare dn du brukar pa
den fysiska arbetsplatsen.

www.likaolikametoden.se
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“Jag tomde
mitt konto mer
an jag fyllde
P4,

och hade

inte

riktigt forstatt
det hdar
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dterhamtning
Beatrice Svedberg
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Tre fragor till

Beatrice Svedberg

(Future Competence Strategist, YRR)

Hej Bea!

Vad fint att du vill dela med
dig av dina erfarenheter
kring din utmattning — vill
du beratta vad som hande?

Sjalvklart — kan det hjalpa nagon
annan sa blir jag bara glad! Det
borjade nog ldngt innan jag for-
stod det sjalv. Jag hade “kottat”
pa valdigt hart under 4-5 ar, bade
pa jobbet men dven privat med ett
barn som inte madde sa bra och
min mamma som fick en stroke.
Sa jag hade nog inte riktigt tid for
att kdnna efter hur jag sjalv mad-
de och hade inte forstatt behovet
av aterhamtning. Men sen nar allt
borjade lugna ned sig, sa small det
till for mig. Kanske var det forst da
min kropp hade tid att slappna av
och det blev s tydligt att jag hade
tomt hela mitt energikonto, for
det gick valdigt snabbt utfor.

Om du forsoker tiinka
tillbaka — kan du komma pa
om du la mirke till nagra
signaler hos dig sjalv innan
din ”crash”?

Jo, men sihar 1 efterhand fanns

det ju valdigt tydliga signaler, men
som jag da inte trodde hade med
stress att gora. Exempelvis sa har
jag alltid varit en idé-spruta som
person som tycker om att ha man-
ga projekt igang, men helt plotsligt
sa fick jag svart att slutfora det jag
startat. Och jag kdnde mig inte sa
strukturerad som jag var van vid,
sé jag fick en jobbig kénsla av otill-
racklighet. Det kdandes lite som att
jag lurade foretaget eftersom jag
fick 16n, men upplevde att jag inte
levererade. Sa sjalvkanslan
dalade.

Utover detta blev jag ofta valdigt
sur och trott hemma, med valdigt
lite tdlamod. Nar jag kom hem
fran jobbet ville jag mest dra mig
undan och min man tyckte nog att
jag var valdigt trakig denna peri-
od. Rent fysiskt sa var jag ofta sjuk
- forkylningarna avloste varandra.
Jag tror det var min kropps satt att
fa mig att stanna upp for da blev
jag ju tvungen att lagga mig ned
och vila. Jag blev ocksa valdigt
ljudkéanslig och fick minnesluckor.

Samtidigt hade jag en sa stark
vilja av att inte kdnna mig svag. Sa
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fort jag blev frisk fran forkylning
sd tranade jag igen, men da blev
jag forkyld igen. Och sa holl det
pa. Jag fragade till och med min
lakare om jag kunde operera bort
mina halsmandlar, for jag tyck-
te att mina halsflusser hindrade
mig att trana till ett lopp jag hade
anmalt mig till. DA vet jag att hon
foreslog yoga istallet, men jag ty-
ckte det 1at sd himla trakigt och
tontigt. Jag ville ju trana! Men
kort efter det sa fick jag vildigt
manga markliga sjukdomar och
akommor under kort tid och nar
min hand svullnade upp fran ing-
enstans sd minns jag att jag blev
radd for forsta gangen. Som att
jag forstod att det kanske inte bara
var “otur” att jag var sjuk s myck-
et, utan att det faktiskt kunde ha
med min livsstil att gora.

Hur sag din vag tillbaka ut
sen da? Och vad har du lart
dig?

Det ar svart att sdga exakt vad
vandningen blev, jag tror det ar
den totala summan av allt. Dels
blev jag sjukskriven som jag tror
var en viktig del for min ater-
hamtning, men samtidigt s& ska-
pade det mycket dngest och daligt
samvete hos mig. Jag tyckte nog
inte jag fortjanade att vara sjuk-
skriven. Resan efter det var nog
den viktigaste biten — jag gick ett
rehabiliteringsprogram via PBM*

dar jag fick manga viktiga verktyg
och larde mig att borja prata mer
oppet om min situation. Jag kom
aven i kontakt med andra som var
i samma sits och att dela erfaren-
heter med liknande personer gav
valdigt mycket — inte minst accep-
tans for mitt eget maende och som
hjalpte till att minska min kansla
av misslyckande. Utan detta hade
jag troligtvis inte vagat medverka
i podden som jag idag driver med
tvd vanner (Ut ur wvdggen-och
vidare 1 livet**) som inte bara ger
stod 4t andra, utan dven ger mig
styrka och utveckling.

Skulle jag valja ut tre saker som
jag har lart mig sa ar det att kunna
sdga nej, kunna sarskilja pa sddant
som ar mitt ansvar och andras an-
svar och att det ar okej att inte alla
tycker om mig, det viktigaste ar att
jag duger som jag ar.

*PBM

**Podd: Ut
ur vaggen
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Att kunna saga "nej”

For manga kan "nej” vara ett av de svaraste orden att sdga. Vilket i sin
tur kan leda till ett for stort d&tagande pa jobbet och/eller privat. Darfor
har vi samlat lite forslag pa hur ett "nej” kan kommuniceras for dig som
vill 6va.

- ?Jag dr mitt uppe i andra projekt nu, sa det passar inte
sa bra” (Ingen mer forklaring an s kravs och det visar att du har
annat viktigt jobb pa gang)

- ?Jag ogillar att splittra min uppmiirksamhet mellan
flera projekt, sa jag foredrar att fokusera pa de jag har
forst och framst” (Du visar ansvar)

- ”’Det dar ar jag siaker pa att ni kommer att klara av
galant sjalva!” (Det kanske dr just denna uppmuntran en lite osiker
kollega behover for att sjalv vaga ta itu med jobbet pa egen hand)

- ”?Jag behover liigga mer tid pa familjen denna period,
sa jag kan inte ta pa mig mer an det jag har” (Vildigt fa
skulle nog tycka att denna prioriteringen ar annat an vettig...)

- ”’Sjalv har jag vildigt mycket just nu, men jag vet en
annan som skulle kunna hjalpa till” (Du erbjuder en annan
16sning som troligtvis dr battre, eftersom denne verkar ha mer tid for
uppgiften dn du)

- ”’Skulle jag kunna ge dig ett svar imorgon istéllet?”
(Ibland kan det vara skont att skaffa sig lite betdanketid, som ocksa
mojliggor att hinna komma pé en bra formulering pa sitt "nej” om det
kanns svart att komma pa nagot pa stort)

Dessa tips &r tagna fran boken "Sta pa dig, annars gér nagon annan det” (av Stefan
Ekberg). Rekommenderas att liasa hela boken!
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Tre fragor till

Tony Karlsson

(Utvecklingsingenjor, NETT)

Hej Tony!

Vi har forstatt att dina 16

ar pa Scania har varit bade
bra och mindre bra — vill du
beritta lite om dina erfaren-
heter?

Ja, jag borjade som konstruktor
och bytte sedan till att jobba inom
akustik, nagot som jag trivdes
bra med till en borjan. Men se-
dan borjade omorganisationer att
avlosa varandra och helt plotsligt
blev det vildigt mycket att gora
och otroligt stressigt under ca tre
ars tid.

Jag minns att jag under denna pe-
riod hade stora somnsvarigheter
och jag var alltid uppe i varv. Un-
der helger och semestrar blev min
storsta prioritet att forsoka ta igen
mig och sova — vilket ocksé inne-
bar att jag slutade med aktiviteter
som jag tidigare tyckte om att gora
pa min fritid. Det blev helt enkelt
en ond spiral diar dngest och oro
tog upp den storsta delen av mitt
liv.

Till slut vinde det sig i magen av
bara tanken att gé till jobbet.

Det var da jag till slut fick kontakt

med en valdigt bra lakare via
Scaniahidlsan som kunde hjil-
pa mig att bryta min onda spiral.
Dels blev jag sjukskriven i ca 1 ar
och under denna tid fick jag bland
annat “trining pa recept”, men
dven en KBT-behandling. Jag
hade aldrig tidigare hort talas om
KBT, men det var valdigt givande
for mig och jag fick ménga bra
verktyg och jag fick dven komma i
kontakt med andra som gick igen-
om en liknande situation.

Vad bra att du fick ritt hjilp
av Scaniahilsan som kunde
hjalpa dig tillbaka. Hur har
allt detta format dig som
person?

Som kollega ar jag nu mer valdigt
lyhord och jag har en formaga att
tydligt se signaler hos mina kol-
legor, som jag inte la marke till
forut. S& det jag brukar gora idag
ar att vaga fraga kollegorna titt
som tatt hur de méar. Och aven pa-
peka ifall jag tycker att ndgon har
jobbat lite val mycket eller om jag
hor att nagon lite mellan raderna
sager att de sover daligt.
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Det ar inte alltid att personen
erkanner att han eller hon faktiskt
mar déligt eller ar stressad, men
jag tror att det kan sa ett litet fro
som kan vara startskottet pd en
viktig reflektionsprocess.

Privat s4 mar jag idag bra och
ser aterigen glddjen i sdidant som
jag inte hade mdjlighet eller ork
till néar jag médde déligt. Jag har
ocksa lart mig att sinka mina
prestationskrav och ar betydligt
duktigare pa att inte Overjobba
utan sager tydligt ifran nar det
borjar bli for mycket. Och héar far
jag valdigt mycket stottning och
bra hjilp frd&n mina nuvarande
chefer som ar vialdigt duktiga pa
att sjalva satta granser nar vi me-
darbetare far for mycket jobb.

Vad stort av dig att uppmark-
samma och dven agera nir
du ser orossignaler hos dina
kollegor.

Har du fler bra tips som man
kan gora som kollega om
man misstinker att nagon
mar daligt?

Det viktigaste ar nog som sagt att
vaga fraga hur kollegan mar. Och
att pAminna och beritta om att det
finns véldigt bra hjilp att fa, om
man kénner sig stressad eller mar
daligt. Sen ar det ju ocksa viktigt
att viga 6ppna upp sig till sin chef
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om hur man kianner, annars ar det
svart for chefen att kunna stotta
och hjalpa till, s& det ar ndgot man
kan uppmuntra till som kollega.
Sjalvklart ar det ju inte alla chefer
som har formigan att stotta pa
ratt siatt, men d& har man i alla fall
gett ratt forutsattningar.

Ett annat tips (som jag skulle
ha velat hoppa pa tidigare) ar
mojligheten till PEP* pa Scania,
som kan vara en jattebra vag till
att prova nagot annat arbetsom-
rdde. Sjalv har jag nu varit pa
en ny tjanst i snart 2 ar efter 6
ménaders PEP, och trivs valdigt
bra dar jag ar, vilket ocksa hjalpt
mig att tillfriskna.

Det ar en positiv del med Scania
att det ar relativt latt att byta in-
riktning inom foretaget och tack
vare PEP s& behover man inte ens
byta tjanst till en borjan om man
tycker att det ar ett for stort steg.
Genom PEP si kan man prova sig
fram tills att man hittar ett arbets-
omrade och en arbetsgrupp som
man trivs med, for att darefter
soka sig dit om man vill.

* PEP (Personnel Enhancement Program)
- Genom PEP kan du ges mgjlighet att fa
erfarenhet av arbete i en ny arbetsmil-
jO. Programmet varar vanligtvis i 3—6
ménader. Du behéller dina anstéllnings-
villkor och nir programmet ar avslutat
har du ritt att dtergé till din gamla tjanst.
(Se mer info p& Reflex/Min anstéllning)



Sjalvtest

— signaler pa stress

Som vi fick ta del av fran bade Beatrice och Tonys erfarenheter, s kan
kroppen visa tydliga signaler pa for mycket stress utan att du sjalv
forstar eller lagger mirke till dem. Ta darfor gdrna en stund for detta
sjalvtest, for att kinna efter om din kropp forsoker beratta nagot for

dig.

O

O O O O

O O 0o oo od

Upplever du somnproblem?

Har du dterkommande huvudvark?

Upplever du minnes- och koncentrationsproblem?
Undviker du social kontakt, som du tidigare inte har gjort?

Upplever du dig mer emotionell?
(Ex. latt till tarar eller irritation)

Har du en gnagande kinsla av oro eller nervositet?
Upplever du orkesloshet?

Blir du forkyld eller sjuk ofta?

Kéanner du ett tryck 6ver brostet?

Har du en orolig tarm eller magproblem?

Kanner du av yrsel lite da och da?

Kryssar du i en eller flera av dessa rutor kan det vara tecken pa for
mycket stress.

I kapitlet Aterhimtning & Energi kan du fi information och tips kring &ter-
héamtning, och i kapitlet Hjilp & Stod kan du ldsa mer om vart du kan vinda
dig for att f& hjalp.
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Aterhiamtning
och energi




Aterhdmtning och energi

Vad ger & tar energi?

Aterhiimtning #r ett av de viktigaste motmedlen mot stress. Vi behover
ladda batterierna varje dag. Det handlar inte bara om s6mn eller passiv
vila, utan dven om aktiv dterhamtning och pauser under arbetsdagen.
Detta kan ske pa olika satt for olika personer.

Vad du behover beror bade pa vad du aterhamtar dig fran, och hur du
ar som person. Det kan vara allt frin mikropauser som ett djupt ande-
tag, stretching eller att lyssna pa musik till traning.

Eller sa kanske du precis denna stund behover ldgga ifran dig denna
handbok, blunda och bara vara? Forsok att lyssna efter vad din kropp
behover just nu.

Reflektion —
vad ar aterhamtning for mig?

e Nir jag arbetat koncentrerat under lingre tid...
e Nir jag interagerat intensivt med andra ménniskor...
e Nir jag suttit still linge framfor datorn...

Fyll pa med energi utifran vad just du
behover

“Ta en power-walk i skogen”
“Gora ett avbrott for att vattna blommorna”

“Lyssna pa min favoritmusik”

¥
11 KO

Anvind QR-koden for att gora ett test
via wwuw.livsstilsanalys.se
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Aterhdmtning och energi

Far du den aterham

Vad behover du mes
Testa hur mycket aterhamtning du behover tillfora i ditt liv. Satt e
Den vinstra vagskalen symboliserar ditt liv jus

Mltt liv just nu

Ar stressad i min vardag

« Har upplevt storre livsforandring det
senaste halvaret (t ex dodsfall, skilsmaissa,
svar sjukdom)

« Oroar mig for barn, partner, nira vinner

» Oroar mig for min ekonomi

« Artillginglig for arbete utanfor min
ordinarie arbetstid

e Har svart att sova

« Upplever att jobbet tar tid pa bekostnad av
familj & vanner

« Upplever att mitt ansvar, mandat och
befogenheter ar otydligt pd jobbet

« Arsillan helt n6jd med det jag presterar

« Upplever en for hog arbetsbelastning
bade pa jobbet & fritiden

« Prioriterar andra framfor mig sjalv

« Upplever att ledarskapet ar otydligt pa
jobbet

 Stiller hoga krav pa mig sjalv

« Har svart att komma igéng och utfora
sysslor jag behover gora

« Far sillan fysisk beroring

« Kanner mig ensam och/eller att andra inte
forstar mig

Resultat - Ar innehallet i din viinstra vigskal med krav storre 4n din ho;
med energi!
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Aterhdmtning och energi

tning du behover?

* eller mindre av?
tt kryss i ndgon av vagskalarna for varje pastaende som stimmer.
t nu, och den hogra star for din aterhamtning.

Min aterhamtning just nu

« Jag far tillracklig tid for aterhAmtning

« Tranar ordentligt minst tre ganger per
vecka

« ROr pa mig i vardagen, cyklar eller tar en

daglig promenad

Tar regelbundna pauser

Forsoker lara mig nya saker i vardagen

Ater bra och allsidigt

Far ofta positiv feedback

Kan stanna upp och kénna mig ngjd over

allt jag klarar av

Lyssnar avslappnat pa andra manniskor

tills de pratat klart utan att avbryta dem

Har kontroll 6ver de uppgifter jag forvan-
tas utfora pa jobbet

Kan undvika negativa kianslor genom att
distansera ovialkomna tankar

Mediterar mer dn 10 minuter per dag

For in tid for att vara med mig sjalv i

kalendern
‘ » Sover mellan 6 Y2 till 7 %2 timme per natt
« Kan med gott samvete sdga nej till jobbet
till forman for min partner eller familj

« Kan slappa ett projekt aven om jag hade
kunna jobba mer péa det

ora vagskal med aterhdmtning, sa har du troligen behov av att fylla pa
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“I'rots manga ar
1 olika chefs-
positioner dar
flera diskussioner
handlat om
just fore-
byggande av
stress och
psykisk

ohalsa hos
medarbetare,
sd hade jag
svdart att se
signalerna hos
mig sjalv”
Magnus Pelz




Tre fragor till

Magnus Pelz

(Head of Powertrain Research, Technology & Concept Developm. , NP)

Hej Magnus!

For oss som inte kinner dig
—vem ér du?

Lite kort om mig sd bor jag i
Tullinge tillsammans med min fru
(som ocksé jobbar pa Scania) och
vara tva sonder, 18 och 21 ar, som
studerar pa KTH.

Karriarmassigt sa har jag spend-
erat nastan hela mitt yrkesliv pa
Scania och ar nu inne pa mitt 27:e
ar. Sa jag har hunnit vara runt pa
manga olika spannande position-
er, frimst inom motorutveckling
pa R&D.

Jag har dven jobbat pa inkop, som
chef pa projektkontoret och un-
der tre ar som chef pa Cummins/
Scania XPI projektkontor i USA.
Darefter tillbaka i olika chefsroller
inom motorutveckling.

Sen hade jag en liten paus fran
chefsroller under ett par ar och
hade andra mycket spannande
uppgifter inom drivlineutveck-
ling.

Idag ar jag sedan en tid chef pa NP
som ansvarar for forskning och
forutveckling inom drivlina.

Vad spannande det later! Men
som vi forstatt sa har det inte
alltid varit en dans pa rosor -
du drabbades av en
utmattningsdepression for
nagra ar sedan, vill du beriatta
lite om det?

Precis, det kom lite fran ingenstans
(upplevde jag det som da i alla fall).
Och det ironiska var att jag bara
nagra veckor tidigare hade uttryckt
bade pé jobbet och privat hur bra
allt kdndes i livet och hur bra det
gick for mig inom mina ataganden.

Men plotsligt kiande jag mig sjuk
och orkeslos, sa jag kontaktade en
lakare som da kunde konstatera att
jag fatt baltros. I efterhand har jag
forstatt att for mycket stress kan
utlosa just baltros, s det ar nagot
man bor vara vaksam pa.

Men det var forst pa efterkontrol-
len som jag forstod allvaret i mitt
maende — eller rattare sagt som min
lakare forstod allvaret och holl kvar
mig pa sjukhuset och sjukskrev mig
darefter for utmattningsdepression.
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Jag hade alla tydliga symptom pa
utbrandhet, men som jag sjalv
inte hade sett. Sa trots manga ar i
olika chefspositioner dar flera
diskussioner handlat om just fore-
byggande av stress och psykisk
ohéilsa hos medarbetare, s hade
jag svart att se signalerna hos mig
sjalv.

Under min tillfriskningsperiod
(som jag skulle sdga varade under
ca tre ars tid), dar jag periodvis
var deltidssjukskriven, s& kidnde
jag mig nastan som en fange
frdn Azkaban (for er som har last
Harry Potter s& vet ni hur deras
sjalar liksom sugs ur kroppen).

Mitt storsta fokus initialt var
framst att bli frisk. Jobb och
karriar var inte ens att tdnka pa i
det skedet. Succesivt, i och med
att jag borjade ma bittre, sa insag
jag att for att jag ska ma bra
som helhet s behover jag ha ett
stimulerande arbete — men med
ratt forutsattningar. En av dessa
forutsattningar var min insikt
att det inte var lampligt for mig
att jobba som chef under min
upptrappningsperiod pa 25%. Sa
jag bad om att fa byta tjanst, vilket
jag fick stor stottning i.

Andra viktiga forutsattningar var
mina chefers agerande nar det

VA @V AAS BYRALY A AYAL R

kom till att hjilpa mig att sitta
granser och balansera mitt arbete
for att forhindra att det blev for
mycket for mig. Utan deras stod
hade det varit betydligt svarare for
mig att komma tillbaka.

Men hir far man inte glomma bort
sin egen viktiga roll i det hela; att
dels sjalv acceptera sin situation
men dven bestamma sig for att
vilja forandra den. Varken
Scaniahilsan eller bra chefer kan
hjalpa en om man varken ar 6ppen
om sin situation eller vill forandra
den.

Vilken resa du har gjort, vad
fint att du delar med dig. Om
nagon ér i liknande sits som
du var — finns det nagot du
skulle vilja siga till denne
da?

Om du kanner dig stressad eller
kianner av angest eller nedstimd-
het — hall inte igen, prata om det.
Beritta for din chef s att du kan
fa stottning, for det kan vara svart
att som chef se att medarbetare
mar daligt.

En annan viktig del ar att se over
sin aterhdmtning. Det tror jag ar
jatteviktigt och nagot som jag har
gjort stora forandringar inom.
Idag skulle jag inte klara av min



vardag utan mina tre traningspass
per vecka, mina eftermiddags-
pauser for meditation eller mina
nya rutiner att koppla bort jobbet
helt pa kvillar och fritid.

Med ritt aterhdmtning kan man
orka vildigt mycket, men fir man
inte ratt aterhdmtning sa finns risk
att man forr eller senare crashar.

Se till att du identifierar hur
du skapar aterhdmtning t ex
avkoppling, god somnkvalitet
och tar dig tid for den aterhamt-
ningen och kanske traning.
Prioritera bort nagot annat. Det
ar jatteviktigt och far

inte tummas pa!
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Aterhdmtning och energi

Mikroaterhamtning
hjalper oss att klara
vardagsstressen .. ra.

GoOr tvartom och aterhimta dig med en kontrast till det som gjort

dig stressad och trott for att f& energi. Om du ar:

e Mentalt trott efter koncentrerat arbete under en langre tid - Lat
hjarnan vila! Efter repetitiva uppgifter - Gor ndgot som utmanar
och stimulerar hjarnan!

 Emotionellt trott efter kontakt med olika personer hela dagen
- Ta lite tid for dig sjalv! Efter enskilt arbete - Se till att {4 in prat-
stunder och minsklig kontakt!

o Fysiskt trott efter att ha suttit stilla framfor datorn - Variera din
arbetsstéllning, gor pausrorelser och ror pa kroppen!

Gor ofta Vinta inte med dterhéimtning till semestern, kvillen eller
helgen utan gor det kontinuerligt.

Byt miljﬁ t ex genom att ga ut pa en promenad i naturen.

Trana och utforska Ha iterhimtning som en daglig punkt pa
din agenda. Utforska vad som passar dig och utvéardera.

Planera for variation idin arbetsvardag. T ex genom att du
vaxlar mellan mentalt kravande uppgifter och mer rutinmaissiga, att
vaxla tempo, variera moten med skrivjobb eller att byta arbetsmiljo
under dagen.

Reflektera Ge dig sjilv tid for reflektion. Ett bra tips 4r att sum-
mera arbetsdagen innan du gar hem. Stiada bort datorn och markera
slutet pa dagen om du jobbar hemma. Da blir det lattare att kdnna att
du ar ledig.

VAW AR W A VVRAEW AFTR W



Aterhdmtning och energi

Tips pa korta ovningar

Snabbavspanning: 30 sekunder

En 6vning i att stanna upp i stunden och sinka spanningen. Den kan
du anvinda ofta, bade under arbetsdagen och pa fritiden. Gor sa har:

1. Ta ett lite djupare andetag 2. Hall andan en kort stund. Kénn span-
ningen i kroppen 3. Slapp sakta ut luften och var narvarande i utand-
ningen 4. Samtidigt som du andas ut; slappna av i pannan, axlarna och
magen 5. Landa med ditt fokus i nuet, dar du stér eller sitter.

L

Kortmeditera: 1-5 minuter

Sitt ner, andas och borja fokusera pa en enda sak. Det kan var din
andning, ett foremal eller kanske ett ord. Behall ditt fokus utan att

bry dig om négot annat. Vid négot tillfalle kommer du slappa fokus pa
saken. Det viktiga ar inte hur ldng tid du mediterar utan att du forsoker
befinna dig helt och fullt i nuet. Se pad denna meditation som en cirkel.
Gor sa har: 1.Fokusera 2. Slapp fokus 3. Svdva i tomrummet 4. Obser-
vera och acceptera tankarna som dyker upp igen 5. Fokusera pa nytt 6.
Upprepa
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Aterhdmtning och energi

Grunda dig med gung: 2-3 minuter

Ett effektivt sitt att bli lugn, fokuserad och komma loss frén jobbiga
tankar ar att “grunda” sig. Flytta tyngdpunkten fram och tillbaka sa att
du gungar fran ena foten till den andra. Slut 6gonen om du kan. Nar

du gungar fram och tillbaka, 14gg marke till dina tar, din trampdyna,
halfot, hil, sidorna pa dina fotter, ovansidan av fotterna, dina vader,
smalben och slutligen dina lar. Hjarnans uppmarksambhet styrs dirmed
bort frdn negativa och stressade tankar, och utrymme frigors for att
hitta ett mer konstruktivt synsatt.

I\,

Vad ar det som later? 2-3 minuter

Lyssna pa din omgivning, till exempel nar du ar ute och gar, det ar ett
annat tips pa kort aterhdmtning. Olika typer av fordonsbrus, roster som
pratar, element som brusar, faglar som kvittrar, vind som susar. Foku-
sera bara pa att hora dem och ge din 6veraktiva hjarna en vilbehovlig
paus.

Fokusera bort det jobbiga: 1 minut

Placera ditt fokus pa négot utanfor dig sjialv genom att tyst namnge tre
foremal du ser i rummet. Beskriv deras farg, form och textur tyst for dig
sjalv. Pa sa satt kommer du bort fran dina stressade tankar.

YRS
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Aterhdmtning och energi

Sag HALT: 30 sekunder

HALT ar en forkortning for Hungrig, Arg, Ledsen, Trott. Fundera
pa om dina negativa tankebanor, som att du tappar tron pa din egen
forméga eller gar upp i hogvarv for att ndgon beter sig idiotiskt, har
paverkats eller utlosts av nagon av dessa faktorer.

S\,

Syresitt kroppen: 2 x 5 sekunder

Nir din ork tryter kan det bero pa att du inte har tillrackligt med syre

i blodet och kroppen. Fa kroppen att automatiskt fylla lungorna med
s& mycket luft det bara gar genom att fokusera pa utandningen istéllet
for inandningen. Borja med att aktivt pressa ut luften ur dina lungor,
ju mer du orkar pressa ut desto battre. Darefter slappnar du av, och da
kommer luften rusa in i dina lungor, utan att du behover gora nagot.
Upprepa en géng till.

Upp och hoppa: 3 minuter

Att upprepa korta men mycket intensiva traningspass under tre minut-
er kan ge mycket bra resultat for musklerna och hjartat. Sa res pa dig
och spring pa stillet som du sprang for livet, gor djupa grodhopp och
lagg till nagra burpees. Upprepa under tre minuter.

S\,

Ovningarna kommer bl a frin boken ”Reload - S& blir du aterhimtningssmart” (av
Henrik Fexeus & Catharina Enblad). Rekommenderas att 1dsa boken!
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“Var fjarde svensk drabbas nagon gang av

en depression sa allvarlig att den kraver
behandling”
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Vad &r gkillmadem?

Angest: Du kan sikert relatera till kinslan av att ha “en klump i ma-
gen”? Exempelvis under en presentation eller liknande. Detta ar inget
konstigt - det gor ménga av oss! Daremot ska du inte behéva ha den
kanslan under langre perioder eller att den &r sa stark att den begran-
sar dig. Angest kan #ven ge hjirtklappningar, svettningar, eller yrsel
utan direkt anledning. Blir dessa kénslor vildigt starka och plotsliga sa
kan det vara en dngestattack. Dessa attacker ar inte farliga, men kan
upplevas obehagliga och vissa beskriver det som en “kansla att man ska
do6”. Om du drabbas, ta djupa, langsamma andetag sa gar det s sma-
ningom over.

Depression: Alla ar vi nedstimda och ledsna ibland — vilket ar helt
naturligt! Ingen ar pa topp jamt. Men daremot ska du inte behéva kian-
na en likgiltighet eller nedstamdhet under en lingre tid till sédant som
du i vanliga fall tycker ar roligt (enligt Vardguiden mer &n tva veckor).
Detta kan vara tecken pa en depression.

Utmattningssyndrom / utmattningsdepression /
utbriandhet:

Flera namn pa samma sak — idag anvands utmattningssyndrom van-
ligtvis, men tidigare har det aven kallats utbrandhet eller utmattnings-
depression. Men det syftar till samma diagnos som ar ett resultat av
langvarig (negativ) stress. Kroppen brukar signalera detta genom
exempelvis trotthet, problem med magen, svart att orientera sig, yrsel,
hjiartklappning, sémnsvarigheter osv. Aven minne och koncentrations-
formégan kan paverkas starkt, vilket &ven kan bekréftas pa en hjarn-
scanning. Vissa kan aven bli deprimerade, men det ar inte alla som
blir det. For att bli diagnostiserad for utmattningssyndrom ska du ha
upplevt svar stress i ca ett halvar samt haft symptom under minst tva
veckor.

Utmattningssyndrom www.1177.se
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Tre fragor till

Sofiia Walnimg

(Metodingenjor, YSNA)
Hej Sofia!

Din resa mot utmattningsde-
pression kantades av dngest
och lag sjalvkinsla. Vill du
beritta om din upplevelse?

Ja, det stimmer bra, och det blev
tydligt for mig pa mitt forsta jobb
efter ingenjorsexamen. Jag tyck-
te inte att jag kunde ndgonting
nar jag val skulle ge mig ut pa
arbetsmarknaden, men #nda ly-
ckades jag fa (som jag kinde da)
mitt drémjobb. Aven om jag blev
superglad, s satte det ocksa igdng
en valdigt stor inre press hos mig.
Hur skulle jag kunna motsvara
forvantningarna?! Jag kan ju
ingenting!

Efter tva veckor fick jag mitt livs
forsta &ngestattack och efter det
hade jag angest i stort sett hela
tiden. Jag kommer ihag hur jag
kunde sitta pa pendeln till jobbet
med en stor klump i magen. Och
da hade inte ens arbetsdagen bor-
jat. Men jag forstod inte riktigt
varfor. Jag upplevde att foretaget
var nojda med mig men jag gick
dnda runt med en stindig radsla

LYYRAEW AV W A VTRABW A

av “att gora fel” eller “inte tillrack-
ligt bra”. Men trots den gnagande
angesten sa kampade jag pa, jag
stangde vil in angesten helt enkelt
och latsades inte om den. Jag tror
jag forminskade den obehagliga
kanslan genom att intala mig sjalv
att "det ar val sahar det kdnns nar
man jobbar och dr vuxen, det ar
val inte sd kul helt enkelt”.

Men efter 1,5 ar in i arbetslivet sa
tog angesten Over helt och jag ville
inte ta mig upp fran siangen. Jag
ville nog mest bara forsvinna, med
huvudet under tacket.

Vad trakigt att hora om din

upplevelse. Hur var din vag
tillbaka?

Jag berattade for min chef hur
jag kande och fick gd en KBT-be-
handling via jobbet, men det gav
mig bara mer angest, tyvarr. Mina
problem lag djupare. Jag var
uppaten av skam snarare an stress
och kiande mig oséker i allt.

Som tur var hade jag en fin kollega
som jag anfortrodde mig &t som
sa "Det ska inte vara sahar. Du ska



inte beh6va ma sahar”. Detta, till-
sammans med min mamma och
syster som slapade mig till lakare,
blev min vandning. Jag fick pro-
fessionell hjalp, antidepressiv
medicin, terapi och sjukskrivning.

Till en borjan kande jag mig bara
s& kord — hur skulle jag nu kunna
fa ett normalt liv igen? Jag kom-
mer vil aldrig kunna gi tillbaka
till jobbet igen? Och dn mindre
sOka mig nigon annanstans — vem
vill anstilla ett vardelost vrak?
Maste jag flytta ut till en 6de 6 och
fiska resten av livet?

Men succesivt borjade jag tillfrisk-
na och diarmed kunna tianka lite
mer rationellt pa framtid och jobb
igen och insédg da att jag ville byta
arbetsplats. D4 blev det viktigt for
mig att soka mig till en arbetsplats
diar jag kunde kanna mig trygg,
inte forvantades oOverarbeta och
som hade tydliga processer och
forvantningar.

Jag horde runt bland mina van-
ner och la marke till att de som
verkade trivas pé jobbet och hade
en bra balans mellan jobb och
fritid, jobbade alla pa Scania. Ti-
digare hade jag valt bort Scania
for att jag tyckte att det lat traki-
gt och fyrkantigt, men nu hade
jag andra prioriteringar med mitt
vialmaende i fokus, sd jag sOkte
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mig dit. Och fick jobbet!

Vad bra att du lyckades ta
dig tillbaka, starkt gjort! Vill
du beriatta vad du har lart dig
och om hur du mar idag?

Massor! Forst och framst hur vik-
tigt det ar att vaga prata 6ppet om
sitt méende och forsoka ga till bot-
ten med varfér man kdnner som
man gor. Att lara kanna sig sjalv
pa djupet helt enkelt.

Sen att ha en trygg arbetsplats
med en forstdende chef, tydliga
arbetsuppgifter och forvantningar
och trygga kollegor.

Under min tillfriskning s& har jag
jobbat mycket med mig sjalv, del-
vis med hjalp av terapi men jag har
dven gatt kurser och ldast bocker
om personlig utveckling och psy-
kisk ohilsa. Detta har gemensamt
starkt min sjalvkansla som har vi-
sat sig vara boven till mycket.

Idag kanner jag mig bra nog. Jag
har ocksa lart mig att sitta tydlig-
are granser och forsta mina behov
for att orka och ma bra. Och dragit
ned mitt tempo.

Jag forsoker dven ta rygg pa per-
soner som har en sund arbetsstil
och inte jobbar for hart.



Good is enough ar ett mantra som
jag forsoker jobba efter.

Allt detta har bidragit till att jag
idag mar bra och kdnner mig har-
monisk och n6jd med min tillvaro
— bade pa jobbet men dven privat.
Jag har inga supervisioner kar-
ridarmassigt, utan det viktigaste
for mig ar att kdnna att jag trivs
och ir n6jd med det jag gor — sa
far karridren ratta sig efter det,
snarare an tvartom.

Sofia driver dven ett Instagram-
konto: Hejda_ Psykisk_Ohdlsa

Visste du altte..

e Var fjarde svensk drabbas nigon ging av en depression sa
allvarlig att den kraver behandling.

+ Depression dr en mycket vanlig folksjukdom som kan
kiannetecknas av nedstimdhet, angest, somnsvarigheter och
forandrad aptit.

e Drygt hilften av de som for forsta gingen far en depression
kan bli sjuka igen. Det ar darfor viktigt att vara uppmérksam

pa nya symptom &ven efter en avslutad behandling.

o Depression gar att behandla med mediciner och olika typer
av terapier.

www.hjarnfonden.se
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Nio myter

om utmattningssyndrom

1. ”Det drabbar bara kiinsliga personer”
Nej, vem som helst kan drabbas. Ofta dr det ambitiosa och duktiga
personer med stort driv.

2, "Hjarnforandringarna ir bestaende”
Njae, det behover inte vara sé eftersom stressystemet kan laka med
ratt behandling. Men hjarnan behéver fa vara i fred och vila.

3. ”Den som en gang drabbats blir aldrig helt frisk igen”
Joda, det gar att bli frisk, men livet kommer kanske inte kunna
se likadant ut som innan. Och for att inte aterinsjukna behovs
ratt stottning fran arbetsplats och varden — men dven en vilja och
beslutsamhet hos sig sjilv att tillfriskna.

4. ”Depression dr samma sak som utmattningssyndrom”
Nej, depression och utmattningssyndrom é&r tva olika diagnoser
men med liknande symptom. Eftersom olika behandlingar krévs for
dessa sjukdomstillstand, sa ar det viktigt att en ldkare hjilper till att
stalla ratt diagnos.

5. ”Kognitiv beteendeterapi (KBT) ér biasta behandlingen”
Njae, inte nédvandigtvis. For specifikt utmattningssyndrom sa kan
det viktigaste vara att lata hjarnan vila, men for depression kan
KBT vara en bra behandlingsmetod. Detta blir upp till lakare att
avgora.

6. ”Antidepressiva likemedel fungerar som behandling”
Njae, vid utmattningssyndrom hiander det andra saker i kropp och
psyke dn vid en depression och da ar det inte sdkert att anti-
depressiv medicin ar ratt behandling. Men det kan vara till hjalp.
En lakare behover avgora detta.
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7. ”Avspianning fungerar som behandling”
Avslappning ar jatteviktigt vid en utmattning, men enbart avspan-
ningsmetoder laker faktiskt inte hjarnan. Att utfora pulshojande
aktiviteter (i lagom méangd) dr ockséa viktigt. Hur detta bor se ut kan
du fa hjalp av via en lakare.

8. ”Stress ar farligt och leder till utmattning”
Njae, stress i sig ar inte farligt utan snarare en viktig overlevnads-
mekanism. Daremot kravs det tillrackligt och ratt typ av dterhdmt-
ning, annars kan det leda till stressrelaterad ohalsa.

9. ”Vid total vila gar det snabbt att aterga i arbete”
Njae, det beror pa hur langt gdingen utmattningen ar. Ifall den har
pagatt lange sa kan det ta lang tid (flera ar) for hjarnan att laka.
Men ar det i ett tidigt skede sa ldker det betydligt snabbare.
Darfor ar det oerhort viktigt att ta tidiga signaler pa allvar.

www.suntarbetsliv.se
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Syalvikidms]la

Mainga som utvecklar depression eller angest har en lag sjalvkansla i
grunden. Detta var dven fallet for Sofia, som vi fick ldsa om i hennes
intervju. For henne var en viktig nyckel i hennes tillfrisknande att
komma till insikt i att hon hade en 1ag sjdlvkénsla, for att sedan borja
starka upp den.

Har du en stark sjalvkinsla kanske du kinner

sahar:

U Jag duger som jag ar — med mina styrkor & svagheter!

U Jag fortjanar karlek och respekt — precis som alla andra!

U Jag kan sitta sunda grianser for andra manniskor si att de inte
utnyttjar eller skadar mig.

U Jag kanner till mina behov och tar dem pé allvar.

Har du en svag sjilvkinsla kanske du kinner
sahér:

Jag ar radd for vad andra tycker om mig eller for att misslyckas.
Jag jamfor mig ofta med andra och tycker att jag dr simre an
dem.

Jag kanner inte att jag duger som jag ar och tanker ofta negativa
tankar om mig sjalv.

Jag behover fa mycket bekréftelse fran andra och kan bli valdigt
kanslig for kritik.

Jag kanner inte till mina behov och har svart att sitta rimliga
grianser som jag mar bra av.

o O o oOd
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Stéirlk gjéllvikgimslla

Om du upplever att din sjalvkinsla inte ar sa stark som du skulle vilja,
s finns har lite hjalp pa traven.

Ta hand om dig sjalv & din kropp
Forsok att dta hialsosamt, rora pa dig & sova ordentligt.

Forsok att forsta dig sjilv
Genom att bli medveten om tankar och varderingar om sig sjilv blir det
lattare att forsta varfor du tinker och kdnner som du gor.

Var snill mot dig sjalv

Vad skulle du ha sagt och gjort om en nira van var i din situation?
Skriv garna ner det och sig det till dig sjalv nar du upptacker att du
domer dig sjalv.

Ova p4a att siitta griinser
Att utrycka sin asikt dr starkande for sjalvkanslan. Trina pa att siga
ifran om négon gor nagot som du inte tycker ar okej. Och 6va pa att
sdga nej till sddant du inte vill.

Inspireras av andra som far dig att ma bra
Las bocker, folj konton och lyssna pa poddar som utvecklar dig och far
dig att ma bra. Avfolj konton som ger dig det motsatta.

Qva pa att inte vara perfekt och sank dina krav
Ova pa att gora vardagliga saker lite mindre perfekt
— du kommer mirka att inget katastrofalt kommer att intraffa.

”Du blir som du umgas”

Umgas du med personer som far dig att kidnna dig trygg och som sjélva
har en stark sjalvkiansla? Hur ser ditt umgénge ut? Bor du umgés mer
eller mindre med vissa?
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Forsok att hantera vissa tankar med distraktion

Alla tankar du tanker ar inte alltid en sanning och du behé6ver inte tro
pa allt du tanker. Kognitiv Defusion kan ge dig lite hjalp pa traven med
detta. (Mer information om detta kommer har).

Kogmnitiv Defusion

Kognitiv Defusion ar ett verktyg som kan hjalpa dig att distansera dig
mot negativa tankar om dig sjilv. Pa sa vis kan du ta makten over din
sjalvkansla och starka den. Har ar nagra ovningar du kan gora sjalv;

1. Observera utan att vardera
Forsok att observera dina negativa tankar utan att vardera dem.
Exempel: "Just nu fick jag tanken att jag inte duger som jag ar”
... eller ”jag noterar att jag kritiserar mig sjalv just nu”.

2. Jobbiga tonarsforaldrar
Behandla dina tankar som jobbiga tonarsforaldrar som bara tjatar
och tjatar som du struntar i att lyssna pa. Orka liksom...

"
-’
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3. ”Vem vinner pa det?”
Nér du far en negativ tanke kan du fraga dig sjdlv: “vem tjanar pa
att jag tror pa att den har tanken som sann?” Om det inte hjalper
dig varfor ska du dé tro pa den...?

4. Storande passagerare
Behandla skrammande inre kanslor som om de vore storande
passagerare pa en buss dar du ar forare. Se vad som hinder om du
bara fortsatter att kora utan att lyssna till vad de sager eller (om du
kanner dig riktigt irriterad) be dem ga av vid nésta héallplats.

5. T-shirt tryck
Forestill dig att du bar en t-shirt med ett tryck pa brostet med dina
nedlatande tankar om dig sjilv. Bar tr6jan som om det var vilken
som helst och gor precis det du vill gora oavsett trycket pa trojan.

6. Mobilen fran helvetet
Forestall dig att dina negativa tankar ar en mobiltelefon som inte

gar att stanga av. Den far helt enkelt ligga och surra i viskan medan
du fortsatter med ditt...

www.myralf.se
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Sigdlvitest
J 5
- Lider jag av depression?
Hur ofta har du besvirats av detta de senaste tva veckorna?

(Aldrig/ flera dagar/ halften av dagarna/ nastan varje dag)

=

Lite intresse eller mindre glddje att gora saker?

2. Kint dig nedstimd, deprimerad eller ként att framtiden ser
hoppl6s ut?

3. Problem att somna, vaknat i fortid eller sovit mer dn vanligt?

4. Kant dig trott eller energilos?

5. Haft délig aptit eller dtit mer dn vanligt?

6. Dalig sjalvkansla eller kiant att du misslyckats eller svikit

personer i din narhet?

7. Svarigheter att koncentrera dig — nir du exempelvis tittat pa TV
eller last en bok?

8. Att du rort dig eller pratat langsammare an vanligt? Eller mot
satsen — att du kint dig mer rastlos i kroppen?

9. Tankar pa att det skulle vara battre om du var dod, eller tankar pa
att skada dig pa nagot satt?

10. Hur ofta har ditt maende paverkat dig negativt i ditt arbete,
med hemmasysslor eller i kontakt med andra ménniskor?

Har du svarat hdlften av dagarna eller ndstan varje dag pa flera alter-
nativ kan du lida av depression och bor da soka hjalp —

det gar att bli frisk och aterfa livsgnistan igen!

Antingen kan du vinda dig till Scaniahéilsan eller din vardcentral. Se
mer info om detta i kapitel Hjalp & stod
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Suiel
- Om den storsta tragedin blir ett faktum

Om du eller nagon i din narhet har sjalvmordstankar ar det jatteviktigt
att inte hélla detta for dig sjalv — sok hjilp, det finns bra stottning att fa.

Sjalvmord (dven kallat suicid) ar vanligare 4n manga av oss kanske
tror. Och precis som depression och utmattning, s kan det drabba i
princip vem som helst. Arligen sliicks ungefir 1 500 méinniskoliv
i Sverige till f6ljd av suicid. Det innebér ett liv var sjatte timme och
diarmed fyra personer per dygn. Arligen. For att kunna greppa dessa
fruktansvirda siffror lite battre, s omkommer ungefar 200 personer i
trafiken per ar i Sverige.

Sjalvmorden drabbar inte bara individen sjilv utan lamnar dven efter
sig manga sorjande och fortvivlade anhoériga. Uppskattningsvis finns
det ungefar 10 personer kring varje sjalvmord som ar svart sorjande
och som i sin tur sjédlva kan vara i riskgrupp for suicid.

Tyvarr ar vi inte skonade frén suicid pa Scania heller utan det férekom-
mer att medarbetare eller en nara anhorig till en medarbetare tar sitt
liv. Vi vill darfor ge lite vigledning i vilken hjilp det finns att fa. Dels
om du sjalv gér i dessa tankar, men dven hur vi som medarbetare kan
stotta varandra.

www.suicidezero.se
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Vadl du EOraLoos

... Om du sjalv mar daligt eller har
sjalvimordstankar

Forst och framst ska du veta att du ar langt ifrdn ensam med dessa
tankar. Dessa tankar ska du inte behéva halla for dig sjilv, s& forsok

att oppna upp dig till ndgon. Det kan vara till ndgon i din nirhet eller
nagon av alla volontirer som finns ett telefonsamtal bort, som bara
vantar pa att fa prata med dig och stotta dig. Manga av dessa volontirer
har sjélva haft liknande tankar som du har och vet mycket vil vad det
ar du gar igenom nu.

I Kapitlet Hjalp och stottning under rubriken Organisationer & Initiativ
sa har vi listat ndgra hjalporganisationer dit du kan vianda dig.

... Om du misstinker att nagon i din
narhet mar daligt

Ta din oro pa allvar och forsok att utrycka detta for personen. Undvik
att pasta hur personen har det, utan ge din bild av situationen. D4 far
personen chans att sjilv besvara din oro med egna ord.

Var beredd att lyssna pa svaret utan att avbryta. Forsok att inte ge

rad eller forslag som personen inte bett om. Men det du kan gora ar

att forst be om lov, exempelvis; “Far jag beratta hur jag ser pa det du
berittar? eller "Ar det okej om jag kommer med ett forslag?”. P4 s4 sitt
lamnar du dorren pa glant s att personen kan fa 6ppna upp sig i sin
takt. Sdger personen att han/hon inte vill prata om det just nu, var da
tydlig med att du finns hir om personen vill prata vid senare tillfille.

AW AFTR W A VYRR ABTR W



Om du missténker att personen planerar att ta sitt liv si forsok att leda
in samtalet pa konkreta fragor kring detta; fraga om han eller hon har
funderat pa tillvigagangsatt for att skada sig eller om personen nagon
gang har forsokt att skada sig. Vissa tror att det ar negativt att fraga
direkta fragor kring sjalvmordstankar, men det ar snarare tvartom.

Sa dven om det kan vara jobbigt att stélla dessa fragor, kan det vara
livsavgorande for personen i fraga. Om personen skulle svara med ett
jakande pa fragan om han/hon planerat att ta sitt liv, sd lamna inte
personen ensam om mojlighet finns, utan hjalp personen att soka akut
vard alternativt ring 112.

www.suicidezero.se
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“Ju tidigare
man tar
kontakt med
0ss desto

battre”

Ellen Salén
Wettergren

8
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Tre fragor till

Hjilp & Stod

Ellen Salén Wettergren

(Rehabiliteringsspecialist pa Scanias Foretagshalsovard)

Hej Ellen!

Du har haft mdnga samtal
med medarbetare som kon-
taktar Foretagshilsovarden
for att de mar daligt och
behover stod - vill du beritta
om hur det gar till?

Ja girna. Det vanligaste sattet
att kontakta oss ar via Foretags-
hélsovardens Callcenter (tfn 553
700 16). Har svarar sjukskoter-
skor pad samtal alla vardagar
klockan 8.00 till 9.00. De stiller
ett antal fragor om grunden till
varfor man mar déligt, som exem-
pelvis arbetsbelastning, konflik-
ter, mobbning eller att man inte
sover pa nitterna.

Sjukskoterskan hjalper till att
avgora om ohilsan framst ar or-
sakad av arbetet eller mer kopplat
till privatlivet. Ifall det huvud-
sakligen ar kopplat till privatlivet
(exempelvis skilsmissa) sd han-
visas man istéllet till Scania Per-
sonalstod/Falck Healthcare (tfn
0200-216300).

Efter den forsta kontakten ring-
er jag eller en annan rehabiliter-

LYYRAEW ABYR W A VVRABW A4

ingsspecialist upp inom nagon
vecka, lite beroende pa, for att
prata mer i detalj.

Darefter bokar vi in ett orien-
terande samtal, dar vi skrapar lite
mer pa ytan. Vi pratar da om ar-
betssituationen och forsoker rin-
ga in de aktuella problemen.(Det
kan vara att du sover daligt eller
lagger nycklar i kylskdpet.) Sam-
talet ar under sekretess, och du
behover inte prata med din chef
om det. Men for att darefter ga
vidare brukar vi alltid rekommen-
dera att man pratar med sin chef
(eller chefs chef alternativt HR),
om man inte redan har gjort det.

Sen tar jag arendet vidare till ett
team som bestar av en ergonom,
foretagslakare, psykolog och re-
habiliteringsspecialist. =~ Teamet
diskuterar gemensamt hur de kan
stotta pa basta satt.

Nar denna inledande process ar
klar, och teamet har en bra bild
av problemsituationen och vilket
stod som ar lampligt, s& pabor-
jas mer konkreta aktiviteter och
stottning anpassat for just dig.



Detta brukar paborjas efter cirka
2- 3 veckor.

Det vanligaste stodet ar att man
blir kallad till psykolog for en-
skilda stodsamtal och bedomning
att ingd i nagon stédgrupp. Det
finns flera grupper som startar
regelbundet, exempelvis Utmat-
tningssyndrom- och ACT*-grup-
per. Det finns dven Angest- och
Depressions-grupper. Sen brukar
man aven bli kallad till l1akarbesok
for bedomning och diagnos, for att
satta in ratt behandling, eventuell
medicin och sjukskrivning.

Kan du beskriva hur liget
vanligen ser ut for de

som kontaktar Foretags-
hilsovarden och vilket stod
som erbjuds?

Oftast ar det 6verbelastning i ar-
betet, och det giller for bdde méan
och kvinnor. For det mesta ar det
medarbetaren som tar forsta kon-
takten med oss, och hen har di
vanligtvis redan pratat med sin
chef.

Ofta handlar det om att man
sover daligt, har svart att priorit-
era arbetsuppgifter, ar delaktig i
for manga olika projekt som gor
det otydligt vad man ska satsa pa
eller prioritera. Det ar ofta bero-
endeforhéllanden mellan projek-
ten man deltar i, och det ar otyd-

Hjilp & Stod

ligt vad som ska prioriteras. Det ar
inte ovanligt att det har pagatt i ett
halvar.

Medarbetaren har ofta prioriterat
bort det man tycker ar roligt och
viktigt (som familj och vanner).
Dessutom brukar dessa personer
jobbat bort pauserna i ett forsok
att hinna mer och stoppa proces-
sen.

Det ar daven vanligt att somnen
paverkats negativt, och med kog-
nitiva besvar som att man inte ty-
cker att nigot ar kul, tappar moti-
vation, rankar ned och ar orattvis
mot sig sjalv och inte tycker att
man racker till.

Ar det nigot ytterligare, som
du med din erfarenhet, ser
och tycker ar viktigt och vill

lyfta upp?

Ju tidigare man tar kontakt med
oss desto battre! For det ar lattare
att komma tillratta med proble-
men om det inte har gatt for lang
tid.

Det ar viktigt att oka kunskapen
och forstaelsen for risken man tar,
om man inte avlastar och tar bort
arbetsuppgifter i tid, hos de me-
darbetare som mar daligt.

Och avslutningsvis det ar viktigt
att chefer och kollegor ar lyhorda

mot varandra.
*ACT - en terapiform for prevention av stress
och psykisk ohilsa.
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Hit kan du vanda dig

AF - Akademikerforeningen pa Scania

Du kan alltid vinda dig till oss fortroendevalda i Akademiker-
foreningen for rad och stod i arbetsrelaterade fragor.Vi kan hjilpa till
med tips och rdd om hur du ska agera, och dven vara med som st6d vid
olika samtal som ror din arbetsmiljo eller rehabilitering. Det blir oftast
battre ju tidigare i processen som AF ar delaktig.

brevlada.af@scania.com
Telefon: 08-553 826 15
WWwWw.saco.se/scania

Foretagshilsovarden

Kontakta foretagshélsovarden via telefon:
« Sodertilje: 08-553 700 16

o Luled: 0920-76449

o Oskarshamn: 0491-765 400

Scania personalstod

Detta dr en tjanst diar du kan ringa in och fa professionell hjilp i fragor
kring sociala problem, relationer, ekonomi samt juridisk hjalp. Det
behover alltsa inte vara arbetsrelaterade fragor utan kan vara privata.
Du far tre kostnadsfria samtal och hit kan du vinda dig utan att fa god-
kiannande av din chef eller HR. Du far alltid personlig service och ditt
arende behandlas helt anonymt och konfidentiellt i forhallande till bade
arbetsgivaren och samhaéllet i 6vrig. Du hittar detta via Benify (anvand
“personalstod” som s6kord). Telefon: 0200-21 63 00
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Hjilp & Stod

Psykiatriska akutmottagningen — St Gorans sjukhus
Behover du eller en narstdende hjalp for akuta och allvarliga psykiatris-
ka tillstdnd kan du vinda dig hit. OBS! For livshotande tillstand — ring
112! En lakare kommer att bedoma tillstandet pa den vardsokande och
darefter avgora om personen bor bli inskriven pa en psykiatrisk avdeln-
ing eller hanvisad till en annan vardinrattning alternativt fa remiss till
en vardcentral eller psykiatrisk mottagning.

« Adress: Vardvagen 5, S:t Gorans sjukhusomrade
(Ring pa dorrklockan vid besok mellan kl. 20.45 — 08.00)
» Telefon: 08-123 492 0o0.

1177 (vardguiden)

P& deras hemsida finns mycket bra information om
hilsa och sjukdomar samt vart du kan hitta vard. Det
gar aven att ringa telefonnummer 1177 for sjukradg-
ivning dygnet runt.

Via QR-koden finns dven en samlad information om
vart du kan vanda dig.

Vardcentralen

Har kan du bestilla tid for att fa hjalp med sddant som
inte ar akut eller livshotande. Vissa mottagningar
erbjuder dven videomoten eller chatt.

Via QR-koden listas dessa mottagningar for
Stockholmsomrédet.
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Hjilp & Stod

Organisationer
& Initiativ

Hjarnfonden

Hjarnfonden ar med och driver svensk hjarnforskning
framat, engagerar sig i de drabbades diagnoser och
sprider kunskap om hjarnan.

Mind - For psykisk hdlsa

Genom medmainskliga samtal, kunskapsspridning och
paverkansarbete vill Mind minska stigma och skam kring
psykisk ohilsa och 6ka forutsattningarna for psykiskt
valbefinnande for alla.

Aldrig ensam

Detta dr en ideell organisation som startades av Charlie
Eriksson 2013 for att bidra till en mer 6ppen dialog kring
psykisk ohélsa. Finns bra information och stod att fa.

Suicide Zero — For ett samhdlle utan sjalvmord

En ideell organisation som sedan 2013 arbetar for att
radikalt minska sjdlvmorden i Sverige. Har finns dels
mycket information och fakta gillande sjdlvmord, men
aven bra hjilp och st6ttning.

SPES - Riksforbundet for SuicidPrevention &
Efterlevandes Stod

For dig som mist en néarstdende i sjalvmord. Stod erbjuds
fran efterlevande till efterlevande genom telefonjour,
samtalstraffar och sociala medier.
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Ovrigt

Forsakringar

Det ar bra att ha koll pa dina forsakringar om du skulle réka ut fér en
lite 1angre sjukskrivning.

Hur fungera forsakringar och ersiattningar?

Nir du arbetar pa Scania, som har kollektivavtal, har du en forsdkring
som ger dig extra pengar. Utover sjukpenning fran Forsakringskassan
far du sjuklon och ITP sjukpension tack vare kollektivavtalet. Efter ett
ars sjukskrivning borjar andra regler gélla. Lis mer pa Avtalat och
Collectum via QR-koderna hir nedan.

Behov av privat sjukforsikring?

Du kan dven vilja att teckna en privat sjukforsakring. I Avtalats Rad-
givningstjinst far du stod hur du ska tidnka kring sjukforsakringar och
hjalp med att se om du behover komplettera ditt sjukforsakringsskydd.

Komplettera ditt sjukforsiakringsskydd?

Om du kommer fram till att du vill komplettera ditt sjukforsakrings-
skydd kan du t ex gora det via Scanias gruppforsdkring. Ga in pa
Benify via QR-koden nedan, och sok pa Pension och Forsiakring/
Frivillig gruppforsiakring. Ditt centrala fackforbund (Sveriges Ingen-
jorer, Akavia mfl) erbjuder ocksd kompletterande sjukforsakringar.

Avtalat Collectum  Benify Rédgivningstjanst

Organisatorisk och social arbetsmiljo

1. Scanias riktlinje for Organisatorisk och
Social Arbetsmiljo (SAH-11-01)

2. Riktlinje for riskhantering (SAH-06-20)

3. Metod for att identifiera risker vid
forandringar (SAH-BC-06-22)

AW AFTR W A VYRR ABTR W



4 S

Visst éir du vil med i Akademikerforeningen? Om
inte — bli det sa att vi kan fortsitta att driva viktiga fragor.
Som medlem kan du dessutom kontakta oss for att fa rad
och stdd i din personliga situation.

Tillsammans har vi ett ansvar att finnas dir for varandra.
Vaga fraga, vaga beritta! Det ar inte latt, men det ar nod-
vandigt.

Vi hoppas att du som list denna skrift har fatt 6kad
kunskap, inspiration och mod till férandring. Vi hoppas
ocksa att den kan bidra till medvetenhet, 6ppenhet och
diskussion om psykisk ohilsa pa arbetsplatsen.

Sprid den girna!

Bli medlem

www.saco.se/scania
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En handbok for
Psykisk Halsa

WWww.saco.se/scania
brevlada.af@scania.com
08-553 826 15

LinkedIn: Akademikerforeningen at Scania
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