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TRAFF 3 — TROTTHET OCH ATERHAMTNING

Detta ar ditt studiehafte och arbetsmaterial. Texten sammanfattar teman som diskuterats
under grupptillfallet. Haftet innehaller ocksa arbetsblad for dig att jobba med under
programmet.

Lycka till!
UPPFOLINING — TIDSFONSTRET OCH KVALLSRUTIN

Forra traffen talade vi om strategier som kan anvandas for att minska stress och for att
hjalpa oss att ga ned i varv infér somnen. Vi talade om att férsoka vara narvarande i nuet,
eller att medvetet vélja vilket tidsfonster som ar mest optimalt for den situationen du ar i.

Vi talade ocksa om vikten av att skapa en god kvaéllsrutin som hjalper hjarnan att avsluta
dagen och att varva ned infor att du ska lagga dig och sova.

Hur har det gatt for dig att anvanda strategierna? Nagot du lagt marke till som kan vara

vardefullt? Reflektera och skriv nedan hur kan du ga vidare med dessa strategier?

HUR DU KAN ANVANDA TIDSFONSTRET
Beskriv en situation i arbetet, dar du kan testa att anvdnda strategin att “stdnga
tidsfonstret” (fokus i nuet):

Beskriv en situation som har med sémnen att gora, dar du kan testa att anvanda
strategin att ”stdnga tidsfonstret” (fokus i nuet):
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DIN KVALLSRUTIN
Beskriv den kvallsrutin du har testat sedan forra traffen:

Ar det ndgot du skulle vilja utveckla kring kvallsrutinen? Nagot du vill testa eller férandra till

nasta traff?

UPPFOLINING - SOMNFORMELN: STRESS

Vid de tva tidigare traffarna har vi gatt igenom de processer som styr (och stér) smnen,
den sa kallade Sémnformeln. S6mnformeln bestar av tre komponenter, Rytmen, Trycket
och Stressen. Utifran somnformeln ska du under detta program fa tdnka pa vad just du
skulle behéva forandra for att gynna din sémn och aterhamtning. Forra gangen
fordjupade vi oss i stressfaktorn, och tog upp exempel pa situationer som skapar stress i
arbetet. Du har ocksa haft mojlighet att registrera egna situationsanalyser under perioden
som gatt sedan forra tillfallet.

DINA REFKLEKTIONER UTIFRAN SITUATIONSANALYSERNA
Har du markt nagra "stressbeteenden” som du gor for att hantera stress i arbetet?

Hur fungerar dessa beteenden, kortsiktigt och langsiktigt?

DINA MAL FOR BETEENDEFORANDRING

Om du skulle forsoka gora en beteendeférandring som har med stress i arbetet att gora
—nagot som du tror ar bra for dig langsiktigt — vad skulle det kunna vara?

Beskriv konkret hur du skulle kunna gora, i en viss situation:
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AVSLUTA ARBETSDAGEN

En forutsattning for att din fritid ska bli aterhamtande, och for att din kvallsrutin ska
fungera bra, ar att du har avslutat arbetsdagen innan du gar fran jobbet. Det kan ibland
vara svart att mentalt slappa tankarna pa jobbet nar du gar darifran. Gor du vanligtvis
nagon rutin innan du lamnar jobbet, som du tror kan vara hjalpsam nar det géller att
mentalt avsluta din arbetsdag? Reflektera 6ver vad du vanligtvis gor i slutet av
arbetspasset: Finns det nagot du skulle kunna testa att gora for att optimera din
avslutningsrutin? En rutin blir en signal for hjarnan att paborja “landningsstrackan” (varva
ned) infér fritiden. Aven om du vill komma ivdg fran jobbet sa snabbt som majligt, ar det
ofta vart att ta nagon minut for avrundning innan du gar, for att badda for battre
aterhamtning. Vi tror att denna strategi minskar risken for att tankar pa jobbet ska snurra
runt i huvudet nar du kommer hem eller nar du ska sova. Att trana férmagan att slappa
jobbet mentalt nar du gar darifran gynnar sannolikt din aterhdmtning och hélsa over tid.

Har kommer nagra exempel pa moment som skulle kunna inga i, eller st6tta, en
avslutningsrutin pa jobbet. Rutinen behoéver inte ta sa lang tid, och den behdver inte
innehalla alla dessa moment. Detta ar forslag, testa dig fram, och kombinera som du vill:

e Att dokumentera, journalféra kan fungera som ett satt att knyta ihop sacken kring
vad du varit med om under arbetsdagen. For att inte hamna i att dokumentationen
tar lang tid pa slutet av passet, vilket kanske kan orsaka 6vertid, kan det vara
vardefullt att forsoka skapa rutiner for att journalfora regelbundet under passet.

o Delegera kan vara ett annat satt att kunna slappa jobbet, och ett moment som
hjalper dig att kunna avsluta ditt pass i tid.

o Reflektera kring vad som hant under arbetsdagen och eventuellt lite kring vad som
kommer att hdanda imorgon (om du ska jobba da) innan du gar. Du kan antingen
reflektera tyst for dig sjalv, prata med en kollega, eller skriva ned nagra punkter.

e GOr nagot som signalerar avslut, och forsok vara medvetet narvarande i dessa
handlingar (ex. stang av..., 13s..., plocka undan..., sag hejda...)

e GOr nagot behagligt, som hjalper hjarnan att sla om till nedvarvning, om du
kommer pa nagot (ex. att smorja in handerna med en kram, ta en frukt)

e Ett forhallningssatt som kan fungera for att slappa tankar och minska stress ar att
ta sig sjalv till nuet. Som vi har namnt brukar vi kalla det forhallningssattet
medveten ndrvaro och att stdanga tidsfonstret. Det kan vara sarskilt vardefullt nar
du ska ga av arbetspasset. Du tar dig till nuet genom att fokusera pa dina sinnen:
Vad ser du omkring dig? Vad kénner du i kroppen? Och just nu, vad édr mest
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optimalt att fokusera pd och att géra? Nar vi ar stressade gor vi ofta flera saker
samtidigt. Ova under slutet av arbetspasset pa att gbra en sak i taget och att vara
medvetet narvarande i just det du gor.

Senare under dagens traff kommer fa prova tekniken ”“snabbavspanning”; en kort évning i
att stanna upp i stunden och sanka spanningen lite grann.

AVSLUTA ARBETSDAGEN
Beskriv vad du kan testa for att mentalt avsluta arbetsdagen.

TROTTHET OCH ATERHAMTNING

Vad ar trotthet? Och hur skiljer sig trotthet fran somnighet? Om vi borjar med somnighet
- SOmnighet dr en signal till oss att vi behover sova. Sémnigheten uppstar efter en tids
vakenhet, motsvarande “somntrycket”. Néar vi ar somniga kan 6gonlocken kannas tunga,
och vi somnar latt om vi lagger oss. Somnighet styrs ocksa av tiden pa dygnet. De flesta
manniskor upplever ganska hog sémnighet tidigt pa morgonen och ganska lag somnighet
mitt pa dagen. Under kvallen stiger somnigheten igen och blir kraftig sent pa kvallen.

Trotthet daremot uppstar som ett resultat av en aktivitet. Vi blir trotta pa grund att vi
gjort nagot en viss tid. Trotthet ar en signal att vi behover vila, eller byta aktivitet. Om vi
ar trotta innebar det alltsa inte att vi behdver sova for att bli av med trottheten. For att
minska trotthet ar det istallet vardefullt att ta pauser och att vaxla typ av aktivitet. Att
exempelvis stanna upp en kort stund och géra snabbavspdnning regelbundet under en
arbetsdag kan vara en vardefull strategi for att minska och forebygga trotthet.
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OLIKA TYPER AV TROTTHET

Det finns olika typer av trotthet. Vilka typer av trotthet kan du kdnna? Beroende pa vilken
trotthet du kdnner kan du fa viktiga ledtradar om vilken typ av aterhamtning du behover.

« FYSISK TROTTHET — Nér du ar fysiskt aktiv férbrukas energi i kroppens muskler och efter
hand blir musklerna uttrottade. De muskler som du har anstrangt behover vila for att
kunna prestera igen. Det ar ett tydligt exempel pa fysisk trotthet. Medan du vilar fysiskt
kan du dock gora en annan typ av aktivitet, som att lasa, lyssna pa musik eller prata med
nagon.

« MENTAL TROTTHET — Nar du har gjort ndgot som kravt att du anvinder din mentala
kapacitet, problemldsnings- och koncentrationsformaga blir du istallet mentalt trott. D3
behover du aterhamta dig mentalt. Det kan du gora genom att sldppa tankarna pa
problemet, minska intrycken en stund, eller genom att byta typ av aktivitet och
exempelvis rora pa dig fysiskt istallet.

« KANSLOMASSIG TROTTHET — Trotthet kan ocksd uppstd i samband med olika kanslor.
Om du varit med om nagot som berort eller engagerat dig emotionellt kan du bli
kdnslomassigt trott. | ditt jobb kan du vara med om manga situationer dar andra
manniskor mar daligt, och ibland ar du med om traumatiska handelser. Det kan pafresta
dig emotionellt. Om vi ar ledsna eller nedstdamda kan var lust att vara aktiv minska. Det
kan kdnnas trogt att ta sig for ndgot, det kan bli svérare att koncentrera sig. Aven andra
kdnslor, som angest och oro, kan bidra till trotthet. Just nar vi ar som mest oroliga eller
angestfyllda kdnner vi oss dock inte trotta, utan snarare mer upptrissade. Men nér
stressen slapper efterat kan trottheten komma over oss. Vad tror du kan fungera som
aterhamtning for dig vid kdanslomassig trotthet? Kanske genom att vara for dig sjalv en
stund, eller genom att vara med nagon du kanner dig trygg med. Det kan vara vardefullt
att bearbeta det du upplevt genom att satta ord pa det, antingen genom att tanka
igenom det tyst for dig sjalv eller att skriva ner nagra rader eller beratta for nagon. Du
kan ocksa ta lite extra hand om dig sjalv, genom att pyssla om dig sjalv med en god kopp
te, en varm filt eller en skon dusch.

Reflektera 6ver vilka olika former av trotthet du kan kdnna under vanliga dagar. Anvand
tabellen pa nasta sida och skriv ned hur du kan marka tecken pa olika typer av trétthet.
Det ar vardefullt att bli medveten om sina egna trotthetssignaler for att kunna hantera sin
trotthet, och for att kunna aterhamta sig pa basta satt. Skriv ocksa ned exempel pa
situationer i din vardag da olika former av trotthet brukar uppsta. Slutligen, hur skulle du
kunna gora for att aterhamta dig nar det géller de olika formerna av trétthet? Kann dig fri
att komma med olika forslag till dig sjalv.
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Fysisk trotthet

Mental trotthet

Kanslomassig trotthet
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BALANS MELLAN AKTIVITET OCH VILA

Trotthet &r en del av livet. Fragan ar hur man kan hantera den och vilka
aterhamtningsbeteenden som funkar bast i olika situationer. Det &r viktigt att poangtera att
aterhdmtning inte bara handlar om passiv vila. Tvdartom kan givande aterhdmtning vara en
aktivitet du gor. Fran de intervjuer med sjukskoterskor som gjorts finns nagra citat om
trotthet och passivitet:

”Man blir bara mer trétt nar man sover langre.”
”Man blir seg om man inte gor nagot pa fritiden.”
”Allt man tanker pa ar att fa sova, men det blir inte sa roligt liv pa sikt.”

Kanner du igen dig i nagot av de ovanstaende citaten?

For att minska trotthet och 6ka energin langsiktigt ar det viktigt med balans mellan
aktivitet och aterhamtning — det vill saga, att inte vila fér lite, och inte vila fér mycket.

Pa samma satt ar det viktigt att inte vdnta fér Idnge med att fylla pa energi. Att fylla pa
energi kan du gora genom att vaxla tempo och pausa under arbetspasset — daven korta
micropauser ar vardefulla!

Arbetar du i ett hogt och intensivt tempo, utan pauser, blir trottheten valdigt stark efter
arbetet, vilket kan leda till att du blir passiv pa fritiden. Da skapas ett monster av att “kéra
pd, pd jobbet och krascha hemma” som vidmakthaller trottheten over tid.

Om du kor pa for hart och sen blir utslagen, finns det ingen mojlighet att fylla pa energin
gradvis, utan du hamnar varje gang pa ett "lagsta lage”. | det laget ar kroppen ocksa mer
sarbar for virus och sjukdom. Att hitta personliga och konkreta aterhamtningsbeteenden
under arbetsdagen och under fritiden blir darfér valdigt viktigt.
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ATERHAMTNINGSBETEENDEN

Vad ar aterhamtande for dig? Vad far dig att ma bra, slappna av, eller kdnna dig behaglig till
mods eller lugn? Ett forsta steg for att hitta mer aterhamtning i vardagen ar att tanka fritt
kring vad du redan gor som fungerar och vad du skulle kanske skulle kunna testa framover.

Skriv ner alla idéer som kommer upp och gor en lista pa mojliga aterhamtningsbeteenden.
Det kan vara allt fran att ta ett djupt andetag, stracka pa kroppen, dricka en kopp te, tanda
ett ljus, prata med en van eller kollega, dta mat med narvaro, slappa blicken fran datorn,
titta ut genom fonstret, ta en promenad, kora ett traningspass eller sjunga i kor, etc. Tank
pa att bade anteckna sadant som du kan gora pa valdigt kort tid (som tar nagon sekund
eller minut) och sadant som tar mer tid (minuter eller timmar).

Listan ar tankt som en inspiration for dig. Under veckorna som kommer kan du testa dig
fram med hjalp av listan, och se om du kan 6ka frekvensen av aterhamtningsbeteenden per
dag i din vardag. Det finns forskning som visar att just det ar effektivt for att minska stress
och trotthet.

LISTA ATERHAMTNINGSBETEENDEN SOM DU KAN GORA
Pa jobbet Pa fritiden
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SNABBAVSPANNING

Anvand tekniken snabbavspanning for att snabbt aterhdamta lite energi och sanka
spanningen. Gor den garna flera ganger varje dag. Det kan vara bra att knyta
snabbavspanning till vissa rutiner eller beteenden du gor varje dag, for att du ska komma
ihdg att gora den.

Exempelvis gor snabbavspanning varje gang...
...du satter dig ner framfor en dator

...du gar in i medicinrummet

...du satter dig ner vid lunchen

...du lamnar jobbet, nar passet ar slut, etc.

SNABBAVSPANNING - S3 hir gor du:

Ta ett lite djupare andetag.

Hall andan en kort stund. Kann spanningen i kroppen.

Slapp sakta sldppa ut luften och var narvarande i utandningen.

Samtidigt som du andas ut slappnar du av — i pannan, axlarna och magen.
”Landa” med ditt fokus i nuet, dér du star eller sitter.

Observera pausen som uppstar till dess nasta andetag kommer.

No vk wbNeE

Kann efter om du sankt spanningen lite grand, och forsok i sa fall behalla den
avspanningen nar du gar vidare med det du ska gora.

Tanken med snabbavspanning ar att du ska anvdanda den for att ta mikropauser flera ganger
under en arbetsdag och pa sa satt spara energi och minska muskelspanning.

SNABBAVSPANNING
Hur skulle du kunna anvanda snabbavspanning under ditt arbetspass?
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ENERGIHJULET

Ett annat satt att tanka kring aterhamtning ar att se vilka kallor du hamtar din energi fran.
Du kan tdnka pa aterhamtning som ett cykelhjul. Ekrarna ar olika energikallor, som sémn,
relationer, motion och fritidsintressen. Energin skapas nar hjulet rullar. For att hjulet ska
rulla bra behover alla ekrar finnas dar och vara ungefar lika langa. Om nagon eker saknas
eller gar sonder kommer energihjulet inte att rulla effektivt. Dessutom riskerar hjulet att bli
skevt, sa att vi pa sikt kan fa svart att alls ta oss fram.

e Fundera pa hur ditt energihjul ser ut idag?
o Vilka energikallor anvander du?
e Ar hjulet jamnt, eller skevt?

Om vi ar valdigt passiva pa var fritid innebar det att vi inte kommer i kontakt med positiva
eller energigivande situationer. Det kan skapa en negativ spiral: Du kanner dig trott och
hangig och det i sin tur vidmakthaller passiviteten.

Vanliga cykelhjul lagas pa verkstan. Energihjul av det slag som beskrivs ovan lagas istallet
genom att vi bOrjar engagera oss i aktiviteter som gor att vi kommer i kontakt med
situationer och aktiviteter som ger mening och gladje. Det fyller pa var energi och en positiv
spiral skapas.

e Hur ser din fritid ut?

e Vad gor du nadr du inte arbetar?

e Vad ger mening, gladje och energi for dig? Forutom somn, ténk pa energikallorna
motion, relationer och fritidsintressen. Ar det inom nagot av dessa omraden du
skulle vilja gora en forandring?

Hur ser ditt energihjul ut?
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Vilj ett personligt mal, en beteendeforindring, som kan gynna ditt energihjul. Tank pa
de olika energikallorna. Vad skulle vara gynnsamt for din energibalans?

MOTION

RELATIONER

INTRESSEN

ANNAT
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HANTERA TROTTHET | ARBETET

Trotthet kan se olika ut beroende pa hur din livssituation ser ut, utanfor jobbet. Men
trotthet beror forstas ocksa pa hur hog belastningen ar i jobbet. Vilken typ av arbetspass du
jobbar kan ocksa paverka hur mycket trétthet du kanner. Och majligheterna till
aterhamtning kan variera. Fundera pa hur du skulle kunna anvanda
aterhamtningsbeteenden under olika arbetspass. Om du tanker pa ett morgonpass, ett
eftermiddagspass och ett nattpass; hur skulle du kunna hantera trétthet under dessa pass?
Testa dig fram under kommande veckor.

Tank pa att inte vanta for lange med att fylla pa energi. Hellre manga korta

aterhamtningsbeteenden utspridda 6ver hela dagen, an att kéra pa utan uppehall, och
sedan stupa i slutet av dagen. Ett vardefullt verktyg kan vara snabbavspdnning, forsok
garna anvanda den tekniken manga ganger under en arbetsdag for att minska trotthet.

STRATEGIER — ATT TESTA DE NARMASTE VECKORNA

1. Snabbavspanning
2. Personligt mal - Energihjulet
3. Dagliga aterhamtningsbeteenden

Vi uppmuntrar dig att fortsatta med de strategier du hittills borjat anvanda, och dartill
testa nagra nya de ndarmaste veckorna. Sammanfattningsvis, dina mal och uppgifter fran
denna session:

1. TESTA SNABBAVSPANNING

Finns beskrivet pa sidan 10.

2. PERSONLIGT MAL FRITID — ENERGIHJULET

Aterhamtning skapas nar vart energihjul rullar. Om vi ar valdigt passiva pa var fritid
innebar det att vi inte kommer i kontakt med positiva eller energigivande situationer.

Vilj ett personligt mal, en beteendefordandring, som kan gynna ditt energihjul. Tank pa

energikallorna motion, relationer och intressen. Vad skulle du vilja gora?
Satt ett konkret méal och definiera for dig sjalv VAD du ska géra, NAR och VAR?
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3. OKA ATERHAMTNINGSBETEENDEN

Gor flera aterhamtningsbeteenden varje dag. Aterhamtning kan vara allt fran att ta en
micropaus nagra sekunder till en langre fritidsaktivitet. Titta pa listan av
aterhdmtningsbeteenden som du skrivit ned, och bocka av nar du testat de olika
forslagen under kommande veckor.

TACK OCH LYCKA TILL!

Detta var sista delen i aterhamtningsprogrammet. Vi hoppas att du har fatt med dig
redskap som du kan anvanda for att gynna din sémn och aterhamtning, i relation till ditt
arbete. Stort tack for din medverkan, och lycka till!
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