4. Krisens fram- och baksida
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- egna utmaningar och lardomar

Pandemin liknade
ingenting annat

en coronapandemi som startade pa senvintern 2020

liknade for de flesta av oss inte ndgot annat vi varit

med om. Samtidigt finns det likheter mellan olika
krissituationer, och det vi ldr oss under pandemin kan vi ha
nytta av vid nésta kris.

»FOr oss som arbetar inom vard och omsorg hénder det
mycket ndr en kris som pandemin intréaffarc, sdger Ullakarin
Nyberg. »En del kan vi ldra oss av, annat kan vi énska att vi
hade sluppit. Man dr med om férluster. Manniskor dér, bade
patienter och nédrstdende, anhoriga och kollegor blir sjuka.«

Ett verktyg manga av oss anvédnder &r att halla ett litet
avstand mellan sig sjdlv och den man méter professionellt.
Nu blev allt sammanblandat. Jag kunde ju bli sjuk sjélv, eller
ta med smittan hem. Grédnserna mellan arbete och fritid
luckrades upp.

Forandrade
arbetsuppgifter

Manga av oss som arbetar inom vard och omsorg har fatt
fordndrade arbetsuppgifter. Vi gor nya saker som vi inte
har varit vana vid sedan tidigare; sitter man i receptionen
har man till exempel fétt ta emot samtal fran fortvivlade
nérstdende. I privatlivet kdnner sig manga av oss som
levande informationscentraler. Det gor det svart att lagga
ifran sig arbetet ndr man ar ledig.

Manga har fatt arbeta 6ver sin kompetensniva, och man
har varit tvungen att skapa nya rutiner och riktlinjer véaldigt
snabbt. Man har inte kunnat anvédnda sin kliniska blick pa
det satt man ar van vid, eftersom virusets konsekvenser for
en enskild individ har varit svara att férutse.

Allt det hdr dr anstrdngande och manga har reagerat
kdnslomissigt pa ett sdtt man inte dr van vid. Man har ocksa
fatt ta del av ovintade kdnsloméssiga reaktioner hos kollegor
och nédrstaende.

Vad kan vi
paverka?
et finns négra 6vergripande saker som ir viktiga att
tdnka pa under en kris. En av dem &r balans mellan
svdrigheter och mdjligheter. Vi som jobbar med
manniskor har ibland en tendens att fokusera pa det som
inte gar att paverka: pa brister, pa vad vi inte kan eller hinner
gora. Ddremot glommer vi ofta bort att prata om vad vi
faktiskt kan gora, att vi kan erbjuda sddant som ménniskor
behover och dr néjda med.

Ullakarin Nyberg tar ett exempel frdn Capio S:t Goran i
Stockholm, diar hon handleder personalgrupper. Pa S:t Géran
ringer man till alla familjer dar ndgon har avlidit i covid-19,
berdttar hon: »Vardpersonal kdnner sig ofta misslyckade
nér patienten dor. Men vid samtalet med anhdriga har det
visat sig att manga dr néjda med vérden, trots att personen
dog. Det visar hur viktigt det &r att vi inom vard och omsorg
kdmpar for vara patienter och inte ger upp i fortid. «

PSYK-E BAS

GILLA LAGET. | en kris reagerar vi fér det mesta helt normalt - det &r
situationen som ar onormal. Vi maste jobba med de férutsattningar vi har,
inte med dem vi 6nskar att vi hade. Da kan vi inte slosa kraft pa att forséka
avldgsna ovalkomna kéanslor och reaktioner.

Acceptera
- inte resignera

En annan viktig sak dr acceptans. Det dr inte samma sak som
att resignera, utan handlar om att acceptera att situationen
dr som den dr. Vi méste jobba med de forutsittningar vi har,
inte med dem vi 6nskar att vi hade. Da kan vi inte slosa kraft
pa att forsoka avldgsna ovdlkomna kdnslor och reaktioner. I
stéllet kan man forsdka tdnka pa vad vi behover for att klara
av situationen och gé vidare. I en kris reagerar vi for det
mesta helt normalt - det 4r situationen som dr onormal.

En annan sak att bara med sig &r att forsoka betrakta
sig sjdlv med samma intresse och engagemang som man
betraktar sina patienter och midnniskor man tycker om.
Den inre kritikern drar l4tt igang hos manga av oss, och den
behover inte sdrskilt mycket brénsle for att tala om for mig
att jag ar oprofessionell, att jag borde ha gjort bittre. Det
dr lattare att ldra sig av svarigheter som intrdffar om man
istdllet tdnker: »Det var intressant att det blev sa hdr, jag
undrar hur det kommer sig?«

Ibland nédr Ullakarin Nyberg handleder och marker att
ménniskor dr véldigt strdnga mot sig sjdlva, brukar hon
fraga: »Skulle du sédga samma sak till en ndra vin som du nu
sager till dig sjdlv? Prova sa far du se! D& kommer man pa
att det skulle man aldrig géra. Man &r aldrig sa kritisk mot
nagon annan som man ar mot sig sjilv.«

Det hir ar viktigt att bdra med sig om man ska orka ett
helt yrkesliv. Man maste fylla pa sa att det blir battre balans
mellan aktivitet och aterhdmtning i ens eget liv. Det ger
béttre férutsdttningar att orka. Det ar manga som forlorar pa
attjag blir sjuk av stress, inte minst patienterna.

En positiv sak som har hént under pandemin &r att det
har blivit lite mindre laddat att prata om hur man kidnner
sig, att till exempel tala om f6r kollegorna att »idag har jag en
délig dag, jag kommer inte att orka fullt ut. Kan ni tdcka upp
sd att jag kan ga at sidan och ta en liten paus? Det sprids en
trygghet av att veta att man duger trots att man inte presterar
pa topp, och att det gar att hjdlpas at.
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Trana pa att
satta granser

en kris dr det inte mojligt att ldgga sig sjdlv och sina reak-

tioner dt sidan: man &r tvungen att ta hansyn till sig sjilv.

Vad behdver jag for att orka med den hér situationen? Vad
behdover jag for att ma sa bra det gar under den hér krisen?
Sadana frégor faller sig inte helt naturliga fér oss som arbe-
tar i mdnniskovardande yrken.

Vi dr vana vid att sdtta patienten/klienten/brukaren i for-
sta rummet, och det forhallningsséttet ger oss bekréftelse
och beldning. Det &r inte alls lika bekriftande att prioritera
sig sjdlv. De flesta av oss dr ovana vid att uppmarksamma var
de egna grénserna gar och séga nej ibland nér de riskerar att
overskridas. Det behover vi trdna pa.

Maénga dr valdigt duktiga pa att bita ihop och koéra pa
som ett sdtt att kompensera for brister i organisationen eller
otillracklig bemanning. Didremot dr vi sdmre pa att lata
de brister som finns f& konsekvenser och jobba utifran att
det inte fungerar. Under pandemin dr det manga som har
kommit till sin arbetsplats och redan fran borjan tankt att
uppdraget dr omdojligt, sdger Ullakarin Nyberg. Att kinna sa
far forstas konsekvenser for arbetsglddje och arbetsmiljo:

»I de manga grupper jag handlett under pandemin har jag
sett hur viktigt det dr att formulera sig kring hur det kénns
att inte racka till. Men ocksé hur viktigt det ar att fa hjalp att
ldra sig nagot av det man har varit med om, ndgot som kan
bli anvdndbart pa sikt.«

Vardagsrutiner
ar skyddande

ad kan man gora som enskild medarbetare for att op-

timera sina chanser att ta sig igenom en kris? Vi bru-

kar sdga till vara patienter eller klienter att det &r vik-
tigt med vardagsrutiner, men vi kanske inte tdnker pa att det
gdller oss sjdlva ocksa.

Om man vaknar varje morgon med en jobbig kidnsla i ma-
gen, och kanske till och med virjer sig mot att ga till sin ar-
betsplats, s& kanske man inte samtidigt tdnker pa att det dr
viktigt att dta frukost och att ga en promenad oavsett vider.
Eller att det ar viktigt att prata med ndgon man tycker om,
att sova pa nitterna, unna sig korta pauser och att ldgga job-
biga saker at sidan en stund ndr man &r trott och sliten.

Minniskor som har foérmdgan att skapa fungerande
vardagsrutiner i svéra situationer har ett bittre skydd. Det
starker deras motstandskraft eller aterhdmtningsférmaéga,
det vi kallar for resilience.

En annan skyddande faktor dr formagan att dela med
andra, till exempel att sitta i grupp och prata med kollegor
som ni gor i den hér utbildningen. Méanga av oss dr ovana
vid att formulera oss kring véara kénslor och upplevelser.
Vi sédger inte »jag blev sa rddd« eller »jag blev s& fortvivlad«.
Men under pandemin har jag markt, att ndr vardpersonal
vil vant sig vid att sédtta ord pa kdnslor och forstar kraften
idet sa fortsédtter man att gora det, sdger Ullakarin Nyberg:

»Jag har suttit med grupper déar alla har grétit, men efter
en kort stund har vi &nda kunnar prata om viktiga lardomar
fran den hir upplevelsen som kan vara anvindbara i fram-
tiden.«
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Vanlighet
och omsorg

i pratar gdrna om misstag och misslyckanden, men

alltfor sdllan om allt det fantastiska som patienter och

nérstaende kan fa fran vard- och omsorgspersonal
ndr man befinner sig i en utsatt situation. Ullakarin Nyberg
beréttar att en likare sammanfattade sina insatser for en
patient som dog i covid-19 med: »Jag gjorde ingenting, jag
kunde inte rddda patienten.«

Men nér de pratade mer visade det sig att lakaren hade
suttit tillsammans med den hér personen fram till att hen
avled. De hade haft ett pdgdende samtal dir de kom 6verens
om i vilken takt syrgasen skulle sénkas och angestddmpan-
de mediciner ges. Tack vare ldkarens néarvaro fick den har
patienten en lugn dod, trots de svara omstandigheterna.

»Det kan man beskriva som personcentrerad vard dnda
in i dédeng, sdger Ullakarin Nyberg, och det dr en krdvande
professionell uppgift: «Personal ger vdnlighet och omsorg
som ofta blir till minnen for livet f6r den som dr drabbad. Vi
bor betrakta det hdr som professionella interventioner som
gdr attldra sig och att ldra ut. Det handlar inte om personliga
egenskaper.«

Egenvard - ett
gemensamt atagande

Det kan kdnnas 6verméktigt om man forvintar sig av sig
sjdlv att man alltid ska vara den som &r vénlig och ger
omsorger under en kris. Ingen orkar det. I stillet kan man
forsoka koppla ett visst forhallningssétt till sin arbetsplats
eller arbetsgrupp, sé& att det blir ett gemensamt atagande.
For att kunna gora det maste vi beridtta for varandra nér vi
far positiv aterkoppling eller nér nagot har fungerat bra.

»Vi som jobbar med ménniskor dr duktiga pa att trosta
andra, men manga slarvar med att trésta sig sjdlva«, sdger
Ullakarin Nyberg.

»Svara héndelser ger mdjlighet att ldra om egna
reaktioner och behov och att be om hjilp nér det behovs,
béde privat och pé jobbet. Det dr inte tecken pa svaghet eller
misslyckande att be om hjdlp.«

LAS MER:

Selene Cortes, Marie Asberg: Man dér inte av stress, man slutar bara att leva.
Om utmattningssyndrom. (Gothia Fortbildning 2019).

Pia Dellson: Vidggen. En utbrdnd psykiaters noteringar. (Natur & Kultur 2015).
Aleksander Perski: Ur balans. Om stress, utbrdndhet och végar tillbaka till ett
balanserat liv. (Albert Bonniers Forlag 2012).

Ullakarin Nyberg: Konsten att rddda liv - om att férebygga sjdlvmord (Natur &
Kultur 2013).

Ullakarin Nyberg och gaster: Inferno podcast. Om olika véigar att hitta ut ur
morker.



