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Inledning

Denna guide ar avsedd for dig som ar chef i Uppsala kommun. Malet &r att skapa ett
enkelt och anvandbart stod for dig som leder andra. Malgruppen ar chefer pa alla
nivaer och syftar att ge dig stod att méta dina medarbetare med kunskap, kunna
hantera den egna oron och formedla hopp.

Guiden innehaller konkreta tips som du kan tillampa direkt sa att du tryggt kan mota
och leda manniskor i kris.

Den globala pandemin har for vissa inneburit en stor pafrestning som de inte hunnit
aterhamta sigifran. Vi gar nuiniannu ett osakert lage, dar manga redan ar trotta och
varit med om manga pafrestningar. Det betyder att manga kan paverkas mer av kriget i
var narhet @nvad de gjort annars. Det gor att denna guide &r angeldgen.

Detta ar ett levande dokument som uppdateras efter behov.

1. Att leda dig sjalv i kris

Forst och framst, kom ihag att du som chef ocksa dr manniska. Det &r helt naturligt att
kanna sig radd och orolig, &ven som chef. Det dr en naturlig reaktion pa det varldslage
vi befinner oss i nu. Du kan fortfarande gora ett bra arbete fast du kénner sa. Att kanna
starka kanslor kan upplevas obehagligt. Kom ihdg att kénslornai sig inte ar farliga. Det
viktiga ar att notera de kanslor och tankar som finns och hjalpa dig sjalv att lugna dem.
Da brukar de inte skapa problem.

Fyra tips, sa har kan du gora for att ta hand om dig sjalv:

1. Begransadin tid med nyheter och sociala medier.

2. Levsavanligt det gar - uppratthall rutiner som hjalper dig kanna trygghet och
normalitet. Extra viktigt ar somn, mat och rorelse.

3. Du érinte ensam. Prata med andra som du har fortroende for och beratta hur
du kdnner och vad du tanker. Gor nagot for nagon i din narhet om du har energi
over.

4. Planerain aterhamtning - bade i det lilla genom pauser under dagen och efter
arbetsdagens slut. Gor nagot som du mar bra av, lyssna pa musik, rita, dansa,
las en bok, traffa en van, syssla med din hobby, odla, ta hand om dig sjalv eller
ditt hem.

Det &r latt att nedprioritera sig sjalv som chef nér det &r sa manga andra behov. Men du
behover agera langsiktigt. Kom ihag att ta hand om dig sjalv sa att du orkar ta hand
om andra. Checka in med dig sjalv som en daglig rutin - hur mar du nu - vad tanker du
—hur kanner du? Hur har du det sjalv med din oro? Vilka strategier anvander du for att
dampa den? Ar de hjalpsamma? Hur du har det paverkar hur du méter och leder andra.

Nagra konkreta ovningar for att hantera vardagen och
oron.
Dessa 6vningar syftar till att lugna ett stressat system, de far oss att skifta

uppmaérksamhet, att vila i tanken. Ovningarna ar skdna att utféra i tider av oro och
larm. De paminner om att vi ar har och nu. Att vi kan stanna upp utan att det gor sa
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mycket. Att var kropp behdver varva ned och mar sa bra av det. Att vi hjalper oss sjalva
fa tillgang till hela var hjarna. Da fattar vi ocksa battre beslut.

Den mentala bokhyllan - - en tankedvning

Det har ar en konkret 6vning som hjalper dig att skapa ett utrymme mellan dig sjalv
och dina tankar/kanslor. Det kan du gora genom att erkanna vad du téanker och kanner
och sedan medvetet placera tanken/kanslan i en "mental bokhylla”. ”Nu ligger ni ddr.
Jag har inte tid/lust att ténka pd er mer just nu. Jag kan vélja att ta fram och titta pd er
senare. Men inte nu.”

Andningsovningar

For att lugna systemet vid stress ar det bra att ta sla av pa takten ordentligt.
Andningsovningar ar ett satt att gora det. Nar det blir lite extra tufft mitt i jobbdagen sa
kan du pa mindre an 1 minut lugna ner dig sjalv och ge hjarnan en chans att fungera
ordentligt genom att andas.

1. Att andas ut [dngsamt

Strunta i att fokusera pa inandningen till en borjan och bara fokusera pa mycket
ldngsamma utandningar. Upprepa minst 5 ganger.

2. Att andas fyrkant

e Andasin langsamt 4 sekunder
e Hallitva sekunder

e Andas ut ldngsamt 4 sekunder
e Hallitva sekunder

e Upprepattills du aterfar ett lugn.

Har kan du ldsa mer om Avslappning genom andning - 1177 Vardguiden

Trana ”harvaro”

Sakta ned genom att forsoka vara helt narvarande i korta stunder. Det kan du gora i
vanliga dterkommande aktiviteter i din vardag - sa som att fora en kaffekopp till
munnen, resa sig upp eller ga till toaletten.

e Ndr du tar upp koppen frdn bordet, gér det sa ldngsamt du kan. Fér
koppen till munnen, hinn med att lukta pd kaffen innan du dricker.

e Ndrdu reser dig for att hdmta ndgot, gor rérelserna [Gngsamt och notera
vilka muskler som aktiveras i kroppen vid olika rérelser.

Horselinventering

Entill 6vning som ar konkret och bra &r att gora en horselinventering pa 5 minuter
(eller den tid du har, gérna lite langre).

Blunda, lyssna till ett ljud omkring dig och rikta din uppmarksamhet till det ljudet,
fokusera sedan pa ett annat ljud en stund, sedan ett tredje ljud. Notera om du sjalv gor
ljud ifran dig, notera ett fjarde ljud och vad dar ett tag. Forsok sedan att hora alla ljuden
omkring dig samtidigt. Lyssna pa alla, [&t dem fa finnas dar samtidigt. Gor sedan om
proceduren, fokusera pa ett ljud, osv.


https://www.1177.se/Uppsala-lan/liv--halsa/stresshantering-och-somn/avslappning-genom-andning/
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2. Vad betyder krisen for dig i din chefsroll?

Ledarrollen forstarks i kris - dem du ar satt att leda i vardagen ska du ocksa leda i
krisen. Din uppgift att leda och fordela arbetet blir annu viktigare for att mota
verksamhetens behov. Tydlighet i mal och uppdrag blir extra viktigt da det bidrar till
normalitet. Medarbetare och understallda chefer behover forsta vilka forvantningar
som finns pa uppdraget och varandra. Uppmuntra till samarbete mellan medarbetare.
Att ha ndgon att bolla med ar extra viktigt nu.

Personer i kris kan fa paverkan pa koncentration, minne och snabbare bli trétta samt fa
svart att hantera motgangar. Du som chef behover da se till att medarbetarna far tid for
aterhamtning och inte 6verbelastas. Det kan vara lage att sénka kraven pa
produktivitet i perioder och skala av och fokusera pa verksamhetens huvuduppdrag.

Initiera tata kontakter med dina medarbetare for att stamma av laget. Det handlar
bade om det individuella samtalet som dialogeni grupp.

Du som ar chef som leder chefer behdver vara extra uppmarksam pa de
chefsmedarbetare du leder. Du som ar forsta linjens chef kommer att méta
medarbetare som i sin tur finns till for kommuninvanare pa olika satt. Det kan vara
extra tufft. Du som har medarbetare som till stérsta delen arbetar pa distans, forstark
de rutiner du har for regelbunden kontakt och uppfdljning.

Se over dina egna arbetsuppgifter och prioriteringar. Hur kan du gora dig extra
tillganglig for de medarbetare som behover det? Hall regelbunden kontakt med dina
medarbetare. Lita pa din intuition. Det du tanker forst ar ofta ratt. Ar du oséker, prata
med din chef, en kollega eller vand dig till ditt verksamhetsnara HR-stod. Se mer under
rubrik 6. Stodinsatser.

Sa har kan du gora for att tydliggéra mal och uppdrag:

e Hatata uppféljningar.

e Stam av hur mycket tid som gar at och vilket stod som behovs.

e Stod granssattning och hjalp till med prioriteringar.

e Lyftdetsom fungerar och gar bra. Det ger energi och ar viktiga pdminnelser
som normaliserar tillvaron.

3. Att forsta manniskor i kris

Att befinna sigi en krissituation kanns. Det ar viktigt att du paminner dig om att det ar
naturligt att kanna radsla, oro och dngest i en onormal situation. Ofta associerar
manniskor krisen med sitt eget liv. Det ar ocksa naturligt. Exakt hur du kommer att
reagera pa just denna stressituation vet du inte. Det beror pa vilka tidigare erfarenheter
du har, vilka kriser du bar med dig och hur du hanterade dem. Ingen befinnersigien
kris utan att det for med sig reaktioner. Dock &r det viktigt att pAminna sig om att vi ar
olika, reagerar olika och vid olika tidpunkter.

Var beredd pa att dina egna och andras reaktioner kommer att variera dver tid och kan
vara svara att tyda. Ledsenhet kan vaxla med aggressivitet och 6verdriven gladje,
sarkasm och ironi ar ocksa vanliga uttryck. Var beredd pa att det kan komma starka
reaktioner pa ett satt som upplevs oférutsagbart i samband med sma vardagliga saker
och samtal. Manniskor kan ocksa uppfattas ha stangt av alla kdnslouttryck. Kom ihag
att allt detta ocksa géller dig som chef.
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Det finns inga reaktioner som ar fel. Det finns bara reaktioner som kan behéva mer
stod.

Tre manskliga reaktioner pa en hotfull situation:

e Freeze (frysa) - sa kan det ta sig uttryck: Orkar ingenting, vill ingenting, blir helt
passiv.

e Flee (fly) - sd kan det ta sig uttryck: Borjar tanka pa att flytta ut till
sommarstugan och koper overlevnadsutrustning.

e Fight (kdmpa) - s3 kan det ta sig uttryck: Aker till Polen for att hjilpa till eller
genomfor protester och insamlingar.

Varlden finns hos oss i Uppsala kommun och med det manniskor som redan har
upplevt och flytt fran krigi andra lander. For manga med tidigare erfarenhet av krig kan
det skapa extra stor oro och svara minnen kan komma tillbaka pa olika satt och
paverka vardagen patagligt. Var extra uppmarksam pa chefskollegor och medarbetare
som har dessa erfarenheter. Manga av dem vi finns till fér i kommunen har egna
erfarenheter av krig.

Precis som i manga andra pagaende krig och konflikter i varlden har vi medarbetare
och kommuninvanare med koppling till krigets olika sidor. Var uppmarksam pa om
mobbning eller utfrysning av manniskor pa grund av medarbetares etniska identitet
eller asikter sker. Diskriminering ar aldrig acceptabelt. Inte heller nu. Nar manniskor blir
radda och oroliga ar det latt att fokus flyttas fran det egna maendet till att lagga fokus
och skuld pa nagon annan.

Kom ocksa ihag att den rapportering som ges i vasterlandsk media inte delas av allai
varlden och manga tittar pd andra nyhetssandningar an de svenska. Det gor att du
behover kunna hantera att ilska riktas mot det som uppfattas som vasterlandsk
dubbelmoral och skillnader i bemotande utifrdn vem som flyr. Du behdver inte ha svar
men du behover kunna lyssna nar frustration, ilska och sorg kommer upp.

| ldgen dar en kollega eller medarbetare uttrycket starka kanslor eller asikter ar det bra
att inte hamna i argumentation. Lyssna, var nyfiken och be personen fortydliga hur den
tanker och kanner om du har svart att forsta. Bekréafta att personen har ratt att téanka
och kdnna sa. Var en tydlig modell sa att det far finnas olika perspektiv i gruppen pa det
som hander. Om en medarbetares kansloreaktioner tar 6ver i gruppen och skapar oro
hos andra, eller om det leder till konflikter, behéver du hjalpa medarbetaren att
avgransa sig. Du kan lugnt men tydlig sdga att ni pausar samtalet nu eftersom ni inte
kommer vidare. Det kan vara effektivt att bryta till en annan aktivitet an den ni haller pa
med, ta en kaffepaus ihop eller byta @mne helt. Du kan sen behdva folja upp med ett
enskilt samtal med den berérda.

Det &r viktigt att komma ihag att manniskor som har flytt dven har resurser och kan om
de kdnner sig redo dela med sig av tips pa vad som &r hjalpsamt fér dom som inte har
samma erfarenheter.

4. Att formedla hopp nér en kris uppstar

Det finns mycket du kan gora for att formedla hopp i métet med andra. Nagra nycklar
listas har.

Ge utrymme for att prata om det som sker nar det finns ett behov. Fokusera pa att
lyssna. Du ar inte dar for att ha svar. Forcera inte manniskor som inte vill prata om det



som sker. Var beredd pa ovantade reaktioner. Det &ar okej. Manniskor reagerar olika. Att
fa sin oro bekraftad och bemott hjalper manniskor att borja bearbeta det som hander.
Det i sin tur hjalper manniskor att uppleva mer trygghet och 6ka normaliteten.

Bdde trygg och sarbar - vaga visa dig sjalv som manniska infor dina medarbetare, utan
att dverfora din oro pa dem. Det finns ovisshet och skav i tillvaron som inte kan fixas
eller tas bort. Vi behover hitta satt att leva med dem. Nar vi tillsammans pratar om
verkligheten utan att backa undan fér den och utan att drunkna i den kan vi borja
kanna hopp. Ga tillbaka till den inledande texten om Att leda dig sjéilv i kris. Det mesta
dar ar tillampbart med dina medarbetare. Dela garna de konkreta 6vningarna och de
fyra tipsen. Beratta gdrna om du sjalv anvander dem. Du blir da en bra och mansklig
forebild.

Tillsammans - ingen manniska vill sta ensam i en kris. Med ditt engagemang och din
vilja att mota dina medarbetare och att leda genuint visar du att ni moter detta
tillsammans. Det inger hopp. Social gemenskap hjalper manniskor att klara sig igenom
jobbiga handelser. De vardagliga gemensamma stunderna kollegorna har pa
arbetsplatsen ar darfor oerhort viktiga att bevara i kristider. Det ar den viktigaste kanda
faktorn for att framja motstandskraft. Se till att dessa blir av!

Hjéilpa till - manga manniskor har ett stort behov av att "géra” nagot i en krissituation.
Det normala livet har féréandrats och att gora nagot blir ett satt att fa ordning pa kaoset
inom oss och utanfor oss. Ett satt ar att samla medarbetarna och prata om vad just ni
kan bidra med pa er arbetsplats, utifran ert uppdrag och kompetens. Hur kan ert
arbete gora skillnad i det varldslage som ar nu? Kan ni stotta kommunens
krisberedskap pa nagot satt? Har medarbetarna nagot forslag? Arbetar ni pa en
arbetsplats som har en viktig samhallsfunktion? Lyft detta! Hjalp medarbetarna se att
deras arbetsinsats ar viktig. Det ger mening och bidrar till att kdnna hoppfullhet.

5.Var uppmarksam pa

Den som mar riktigt daligt kan ha svart att be om hjalp och da maste andra agera och
ta initiativ till kontakt. Detta ska du vara uppmarksam pa:

e Om du sjalv eller personer i din narhet borjar lagga sig till med ohjalpsamma
strategier for att hantera sin oro. Tex 0kat intag av alkohol, (sjalv)medicinering
med lakemedel eller bruk av illegala substanser eller sjalvdestruktiva
beteenden.

e Om medarbetare uttrycker starka kansloreaktioner, som inte mattas av med
tiden och som gor att personen har svart att fungera i vardagen. Det kan vara en
signal pa att de behdver mer stod.

e Om du har medarbetare eller kollegor som lever ensamma, ar socialt isolerade
eller har ett svagt natverk

e Om chefskollegor eller medarbetare drar sig undan och blir passiva. Om
medarbetare agerar ovanligt och &r frdnvarande. Om medarbetare kanner sig
avskdarmade fran verkligheten eller beskriver sig som att varai en dimma.

e Omdu har medarbetare som arbetar pa distans och vajer att inte delta pa lank
vid hybridmoten eller delta pa digitalt fika.

e Var extra uppmarksam pa de kollegor och medarbetare som har tidigare
erfarenheter av krig.

Sa har kan du géra om du ar orolig for en kollega eller medarbetare:
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e Ta kontakt pa ett medkdnnande och icke patrangande satt. Uttryck dig
beskrivande och formedla att du hor av dig for att du bryr dig om personen. Tex:
"Jag har markt att du verkar franvarande/ledsen/orolig/inte kommer pa
motena... Jag undrar hur det ar med dig?"

e Om oron bestar - frdga om rutiner som mat, somn och motion. Fraga hur
personen mar, vad den kdnner och tanker.

o Kolla att personen inte ar ensam utan har kontakt med andra i sitt natverk.
Uppmuntra att ha regelbunden kontakt med andra.

e Getipsfran 1. Att leda dig sjalvi kris

e Drar personen sig fortfarande undan? Verkar den inte dta/sova? Flyr denini
ohjalpsamma beteenden? Ta kontakt med stddinstanser - se mer under
rubriken Stodinsatser.

| korthet handlar denna guide om:

Hall ihop - Hall i - Hall om - Hall tyst (Lyssna) - Hall ut

Vi gor det har tillsammans!

6. Stodinsatser
Stod for chefer

Du som behover extra stod i din roll som chef las mer har:
Chefshandledning/coachning (uppsala.se)

For stod gallande arbetsmiljofragor, halsa och rehabilitering kan du vénda dig till din
forvaltnings HR-stod och till foretagshélsovarden.
Kontaktinformation till Feelgood foretagshalsa ar 010-810 81 12.

| handelse av akut kris kan du som chef anlita till kommunens krisstod Falck
Healthcare for hjalp att hantera krisen.
Kontaktinformation till Falck Healthcare foretagshalsa ar 0200-24 7 365.

Om din arbetsgrupp hamnar i en akut och svarlost konfliktsituation ta kontakt med
Contexta consulting som ar kommunens upphandlade stod i konfliktsituationer.
Kontaktinformation till Contexta ar 070-828 66 97.

Stod for medarbetare

Dialogen mellan chef och medarbetare ar viktig. Om medarbetare upplever sa stor oro
eller stress att det paverkar medarbetarens arbete och det behdvs extra stod, kan chef
aven erbjuda stodsamtal hos foretagshalsovarden.

Medarbetare har ocksa ratt till ett stodsamtal med foretagshalsovarden utan chefs
medgivande.


https://insidan.uppsala.se/Kommungemensamt/Alla-jobb-interna-sidor/For-chefer/mitt-jobb-chef/Ledarkartan/Leda-mig-sjalv/Chefshandledning/
https://insidan.uppsala.se/Kommungemensamt/Alla-jobb-interna-sidor/For-chefer/mitt-jobb-chef/JO/Arbestmiljoguide/Utgangspunkter/Foretagshalsovard/
https://insidan.uppsala.se/Kommungemensamt/Alla-jobb-interna-sidor/For-chefer/mitt-jobb-chef/JO/Arbestmiljoguide/Rutiner/Forsta-hjalpen-och-krisstod1/
https://insidan.uppsala.se/Kommungemensamt/Medarbetare--anstallning/Arbetsmiljo/Foretagshalsovard/

Medarbetare som upplever stress eller oro som inte ar arbetsrelaterad kan kontakta
sin vardcentral for stod. Las mer pa Att hamna i kris - 1177 Vardguiden

Pa Sveriges kommuner och regioners webbplats Uppdrag psykisk halsa finns
information om hur du kan fa stod och hjalp for att bevara din psykiska hélsa.
Informationen vander sig till bade barn, ungdomar, vuxna
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Du kan andra rubrikernai tabellen eller ta bort hela avsnittet.
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https://www.1177.se/Uppsala-lan/liv--halsa/psykisk-halsa/att-hamna-i-kris/
https://www.uppdragpsykiskhalsa.se/verktyg-stod-och-metoder/stodlista-psykisk-halsa-i-kristid/

