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Forord

Den storsta halsofaran for en forsta linjens chef idag ar
arbetsrelaterad stress. En chef maste kunna kianna igen och
hantera stressignaler hos sina medarbetare och hos sig sjalv.
Bada uppgifterna forutsatter kunskap. Kunskapen om stress
och stressjukdomar har okat betydligt under de senaste tjugo
aren, men evidensbaserad kunskap ar inte alltid lattillganglig.

Under de senaste decennierna har en grupp vid Karolinska
institutet arbetat med att ta fram kompetenshojningsprogram
som kombinerar expertkunskap pa hog niva med en
utbildningsform som gor kunskapen lattillganglig och
anvandbar i vardagsarbetet. Vi arbetar med utbildning i
studiecirkelformat som gar under namnet Psyk-E bas, dar
korta, filmade forelasningar av landets framsta experter pa
olika omraden bildar utgangspunkt for diskussioner och
reflekterande larande kopplat till egna erfarenheter i
sammanhallna smagrupper. Genom att arbeta med reflektion
kan deltagarna i utbildningen ova upp sin formaga att
utveckla och integrera teoretiska kunskaper och praktiska
erfarenheter.

Med Psyk-E bas arbete vill vi bidra med kunskap och
anvandbara rad for att upptacka, mota och forsta manniskor
som riskerar stressrelaterad ohalsa pa arbetet.

Psyk-E bas arbete har forverkligats med hjalp av insatser av
manga engagerade personer. Till det fantastiska arbetslag
som gor Psyk-E basutbildningar maojliga hor forelasarna. De
har stallt sin kompetens, sin tid och sitt engagemang till
forfogande for att forelasa pa ett for dem ofta alldeles nytt satt
med endast en filmkamera som auditorium.

Till hornpelarna i arbetslaget hor ocksa filmteamet med Bjorn
Stomberg och Malin Hansson som med ett beundransvart
talamod lett oss vid handen i filmning, klippning och
animering. Foreldsningarna har spelats in pa Filmhuset i
Stockholm, dar personalen visat stor hjalpsamhet.

For att framstalla faktabladen som sammanfattar innehallet i
forelasningarna har vi hjalp av Miki Agerberg, en framstaende
medicinsk journalist. For faktabladens layout svarar Helena

Aberg.
Styrgruppen for Psyk-E bas arbete:

Marie Asberg, professor em., Karolinska institutet

Alexander Wilczek, leg. ldkare, psykiater, psykoanalytiker
och stressforskare, Karolinska institutet

Christer Sandahl, professor em., Karolinska institutet
Fredrik Mannheimer, arbetsmiljospecialist

Jenny Sazo, projektledare, Karolinska institutet
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KAPITEL 1

Om Psyk-E bas

PSYK-E BAS

Psyk-E bas ar en serie kompetenshojningsprogram
som kombinerar inspelade forelasningar,
studiecirkeltraffar och case-pedagogik med
reflekterande larande.

Utbildningar:

2012 Psyk-E bas, grundlaggande psykiatri
2018 Psyk-E bas senior, aldrepsykiatri P SY K_E B AS
2019 Psyk-E bas suicid, suicidprevention

2020 Psyk-E bas arbete, arbetsrelaterad stress
och utmattning




AVSNITT 1

Bakgrund

Namnet Psyk-E bas syftar pa "psyche”, det grekiska ordet for
sjal, som ocksa finns i ordet psykiatri. "’E” star for elektronisk,
det vill saga digital och natbaserad. "Bas” syftar pa att
kunskapen som formedlas ar baskunskap och riktar sig till
medarbetare som saknar tidigare utbildning i psykiatri.
Loggan bestar av det grekiska tecknet "psi” som ar en ofta
anvand forkortning for psyche. Hinderna som bildar tecknet
star for det omvardande och E star for den digitala
utformningen.

Psyk-E bas ar ett utbildningsprogram rotat i tre traditioner:
1) Den urgamla _forelasningsformen, dir experten
meddelar sina kunskaper till en grupp ahorare har manga
poanger men har sillan nagra genomgripande effekter pa
ahorarnas fortsatta arbete.

2) Studiecirkeln ar ett klassiskt och hittills oovertraffat satt
att fa deltagare att diskutera ett studiematerial och darigenom
inforliva den nya kunskapen med sina egna erfarenheter.

3) Case-pedagogik dar fallbeskrivningar laggs till grund for
diskussioner ar ett oovertraffat satt att skapa forstaelse for
komplexa problem.

Dessa tre traditioner mojliggor en utbildning som kombinerar
forelasningar av landets absolut basta kompetens inom sitt
omrade ihop med studiecirkelns oovertraffade formaga att fa
deltagarna att integrera den nya kunskapen och implementera
den i sitt dagliga arbete. Nar kunskapen formedlas i
elektroniskt format mojliggors en storskalig spridning av
hogkvalitativt utbildningsmaterial.

Det finns for narvarande fyra Psyk-E bas utbildningar. Den
ursprungliga utbildningen i grundlaggande psykiatri, Psyk-E
bas, fardigstilldes 2012 och har idag anvants i mer an 300
grupper runt om i Sverige, framst i kommunal socialpsykiatri.

2018 slapptes Psyk-E bas senior, en utbildning med fokus pa
aldrepsykiatri. Utbildningen finansierades till storsta delen
ideellt samt med bidrag fran Blekinge lans landsting och
Stockholms lans landsting.

Psyk-E bas suicid, en utbildning i suicidprevention lanserades
2019 efter ett samarbete mellan Folkhalsomyndigheten och
Psyk-E bas gruppen vid Karolinska institutet.

Psyk-E bas arbete ar en utbildning riktad till forsta linjens
chefer for att formedla kunskap om och 6ka mojligheterna att
arbeta forebyggande med stress och utmattningssyndrom
kopplat till arbete och arbetsmiljo. Psyk-E bas arbete
fardigstalldes 2020.



AVSNITT 2

Vartor Psyk-E bas arbete?

PSYK-E BAS ARBETE HAR TILLKOMMIT FOR ATT

« Mojliggora kompetenshojning och okad trygghet
kring stress och utmattningssyndrom for chefer
med arbetsmiljo- och personalansvar

« Underlatta att forskningsbaserad teoretisk
kunskap omsatts till praktisk handling

« Ge kunskap, anvandbara rad och uppmuntra till
reflektion kring stress och utmattningssyndrom i
praktiken

« Erbjuda ett lattillgangligt och kostnadseffektivt
utbildningsprogram som kan bidra till att
forebygga utmattningssyndrom

PSYK-E BAS ARBETE KAN ANVANDAS AV

o Chefer med arbetsmiljo- och personalansvar
som vill ha fordjupad kunskap om hur man kan
upptacka och bemota medarbetare med
stressrelaterad ohalsa

Vad ar stress och utmattningssyndrom?

Stress ar ett ord som kan beteckna manga saker, men i
vetenskapliga sammanhang syftar det pa de fysiologiska
reaktionerna pa ett upplevt hot. Stress ar en normal och
andamalsenlig reaktion, som medfor att kroppen mobiliseras
for att kunna bemota hotet, antingen genom att undvika det
(den reaktion som pa engelska kallas flight, flykt) eller genom
att bekampa det (fight). Vi manniskor utvecklar med aren
manga mer komplicerade strategier for att bemastra en
situation, det som pa engelska kallas coping, men i grunden
finns fortfarande de biologiska reaktionerna.

Stress ar alltsa normalt, och leder vanligen inte till ndgra
medicinska problem. Men halsoproblem kan uppsta under
speciella omstandigheter, namligen nar stressen overstiger
var formaga att bemastra situationen och vi kanner oss
hjalplosa och hotade till livet, eller nar stressen ar kronisk,
pagar under lang tid och inte ger oss mojlighet till tillracklig
aterhamtning. I sddana fall kan den kroniska stressen leda till
ett utmattningssyndrom som for somliga kan bli langvarigt
och invalidiserande.

Utmattningssyndromet skiljer sig bade fran den helt normala
och vanliga upplevelsen av att ha for mycket att gora och
darfor vara “stressad”. Det skiljer sig ocksa fran en sjuklig
depression. Det skiljer sig aven fran den reaktion som man
kan uppleva efter nagon form av livskris, liksom fran den oro
och det lidande som for manga ar en del av deras normala



tillvaro. Utmattningssyndrom ar en sjukdom som kan
forebyggas.

Vad har chef och organisation for
betydelse for stressrelaterad ohalsa?

Kronisk arbetsrelaterad stress ar den vanligaste orsaken till
utmattningssyndrom. Darfor ar ett arbete inom
organisationen med att forebygga ohalsosam stress det basta
sattet att forebygga utmattningssyndrom.

Chefer har ett formellt arbetsmiljoansvar vilket bland annat
innebar att sorja for en god arbetsmiljo och att arbetstagaren
har de resurser som behovs for att klara av sitt arbete. En chef
som ges mojlighet till och som tar sitt uppdrag pa allvar har
stora mojligheter att skapa en arbetsmiljo som framjar halsa.

Vem kan anvanda Psyk-E bas arbete?

Psyk-E bas arbete ar en utbildning som ger kunskap,
anvandbara rad och ovning i att reflektera om stress och
utmattningssyndrom kopplat till organisation och
arbetsmiljo.

Utbildningen riktar sig till en bred malgrupp inom t ex
kommuner och regioner, privat och ideell sektor, dar det finns
intresse av fordjupad kunskap om att upptacka, mota och
forsta stressrelaterad ohilsa hos medarbetare.

Utbildningen ar tankt att anvandas av och for chefer med
arbetsmiljo- och personalansvar inom ett och samma

verksamhetsomrade/organisation med likvardig
utbildningsbakgrund, men den kan ocksa anvandas i
sammansatta grupper av chefer fran olika omraden och med
olika utbildning.

Psyk-E bas arbete syftar i forsta hand till att

« 0ka chefers kunskap och forstaelse for de psykologiska
behoven hos personer med stressrelaterad ohalsa

o lara ut hur man kanner igen tecken pa stress och
utmattningssyndrom

- ge grundlaggande kunskap om stress och
utmattningssyndrom, forhallningssatt och om hur man kan
forebygga risker

« Oka chefers formaga att forsta och bemastra egna reaktioner
och darigenom minska risken for stress, utbrandhet och
utmattningssyndrom hos dem sjalva och aven minska risken
for medarbetares sjukskrivning

Kompetenshojning

De lokala utbildningsbehoven varierar mellan olika
arbetsplatser. Psyk-E bas utbildningens flexibilitet innebar att
utbildningen kan skraddarsys med hansyn till det lokala
behovet. Formatet innebar ocksa att utbildningen kan
genomforas pa arbetsplatsen, vilket har stora fordelar saval
pedagogiskt som ekonomiskt.



Forskningsbaserad utbildning

Kunskapen om stress och utmattningssyndrom kopplat till
organisationer och deras arbetsmiljo har utvecklats patagligt
under det senaste decennierna.

Idag ar det allmant accepterat att ett utmattningssyndrom
foregas av varningssignaler som det ar viktigt att kanna till.
Det ar ocksa kant att det inte ar stressen i sig som kan skapa
sjukdom. Vi manniskor ar val rustade att klara av stressande
situationer. Problem uppstar nar stressen inte medger
tillracklig aterhamtning. Det ar alltsa bristande aterhamtning,
snarare an stress i sig, som ar problemet.

Den forskningsbaserade kunskapen om utmattningssyndrom
samlas for narvarande till kliniska riktlinjer av foretradare for
fem olika medicinska specialistforeningar. Dessa riktlinjer
kommer att publiceras i bokform under 2022. Nar
publiceringen skett kommer en lank att publiceras pa Psyk-E
bas hemsida.

Kostnadseffektivitet

Psyk-E bas arbete distribueras mot en engangskostnad.
Materialet kan anvandas i ett obegransat antal grupper inom
en och samma enhet.

Utbildningen leds internt, med fordel av medarbetare fran
personalavdelningen (HR-funktionen) i organisationen. Detta
for att underlatta for struktur och genomforande av
utbildningen. Till stod for arbetet med utbildningen finns
denna manual. Utbildningsledaren bor ha nagon erfarenhet

av att leda grupper och vara fortrogen med materialet och
formen for utbildningen, men behover ingen sarskild
pedagogisk utbildning. HR-personal kan med fordel borja
med att sjalva genomfora utbildningen for att fa samma
kunskapsbas som kommande deltagande chefer och darefter
halla utbildningen internt. Formatet gor det mojligt att 1ata
utbildningen ske pa den egna arbetsplatsen och vid tidpunkter
som passar den egna verksamheten.



AVSNITT 3

E-utbildning i
studiecirkelformat

OM E-UTBILDNING I STUDIECIRKELFORMAT

1.

Inspelade forelasningar medger en
oovertraffad spridningseffekt

Forelasningarna ger ett underlag for
diskussion om mojliga forhallningssatt med ny
och fordjupad kunskap

Man kan aterkomma till materialet och det kan
anvandas manga ganger

Studiecirkelformatet okar mojligheten till
implementering och integrering av den nya
kunskapen i det dagliga arbetet

Faktablad dar forelasningen sammanfattas i
text ger annu en mojlighet att ta till sig
kunskapen

Internetbaserad, digital utbildning ligger i tiden, men
erfarenheten visar att manga webbaserade
utbildningsprogram inte kommer till full anvandning.
Orsaken kan vara att utbildningen inte uppfattas som
tillrackligt intressant eller relevant for att man ska vilja
avsatta tid for den. En annan orsak kan vara att det ar svart
att implementera, omsatta kunskapen i praktisk handling nar
man inte reflekterat over den. En vag att oka forankring av
teoretisk forskningsbaserad kunskap i det dagliga arbetet kan
vara att arbeta i studiecirkelform.

E-utbildning har uppenbara fordelar. Deltagarna kan t ex
sjalva ta del av forelasningarna pa intranatet, bade fore och
efter gruppdiskussionerna. Da filmerna ar korta och
lattillgangliga kan de tillsammans med texterna ocksa
anvandas som ett uppslagsverk, som kan konsulteras i olika
fragor som uppstar under arbetets gang. Man kan aterkomma
till materialet obegransat antal ganger.

E-utbildning har inte nagra geografiska begransningar.
Samma kunskapsmaterial kan spridas over hela landet
samtidigt som studiecirkelformatet gor det mojligt att anpassa
implementeringen efter lokala forhallanden.

Att kombinera E-utbildning med diskussion och reflektion i
studiecirkelform fordjupar larandet och forankrar kunskapen.
Case-metodik i form av att diskutera faktiska, sjalvupplevda
handelser och situationer, dar det inte finns nagra korrekta
svar men dar man analyserar och diskuterar med
utgangspunkt i materialet ar ett oovertraffat satt att hantera



komplexa problem. Genom att ova sig tillsammans med andra
i att reflektera over komplicerade situationer 6kar man saval
forstaelsen som mojligheten att finna l16sningar.

Rekommenderat ar att deltagarna i utbildningen bidrar med
att dela egna, sjalvupplevda situationer och erfarenheter
kopplat till forelasningarna. Dessa egna fall, situationer bidrar
till gemensamt problembaserat och reflekterande larande dar
man kopplar ihop forskningsbaserad teoretisk kunskap och
egenupplevd praktik for en fordjupad kunskap.




AVSNITT 4

Innehall och anvandning

PSYK-E BAS ARBETE BESTAR AV:

1.

1

g >

Nio inspelade forelasningar, avsedda att
anvandas som utgangspunkt for diskussion i
sma sammanhallna grupper

Faktablad
Ordlista
Manual

Hemsidan psyk-e.se, dar allt material utom
sjalva forelasningsfilmerna finns tillgangligt

Mojlighet till support vid behov

Psyk-E bas arbete omfattar nio filmade forelasningar pa olika
teman som kopplar till arbetsrelaterad stress och
utmattningssyndrom. Forelasningarna ges av Sveriges
framsta experter inom sina respektive omraden och ar
baserade pa basta tillgangliga evidens.

Forelasningarna ar avsedda och utformade for att visas i
grupp med avbrott for diskussion. Detta gor det mojligt for
deltagarna att relatera undervisningsmaterialet till sitt eget
arbete, sig sjalv och sina medarbetare, vilket ar en stor
pedagogisk fordel. Tanken ar att kursdeltagarna skall
diskutera och reflektera over egna, tidigare konkreta
erfarenheter, reaktioner och associationer till aktuellt
kunskapsomrade i en sammanhallen grupp for ett okat
larande.

Ett utbildningstillfalle tar tva timmar, dar forelasningen ar
20-30 minuter och resterande tid agnas at diskussion.
Diskussionerna i grupperna leds av utbildningsledaren som
med fordel rekryteras fran den egna organisationen,
forslagsvis fran HR eller annan chefsstodjande funktion. Till
sin hjalp har utbildningsledaren, forutom forelasningarna,
faktablad, ordlista och denna manual for hur utbildningen
kan organiseras och genomforas. Forelasningsfilmerna far
endast delas med medarbetare i den egna verksamheten och
inte spridas pa annat satt, detta enligt 6verenskommelse med
forelasarna. Faktablad, manual och ordlista finns tillgangligt
pa Psyk-E bas hemsida psyk-e.se
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http://psyk-e.se

I utbildningspassen agnas cirka en fjardedel av tiden at att se
forelasningarna och tre fjardedelar av tiden at att reflektera
over dem utifran foljande tre perspektiv:

1. Kunskap om stress och utmattningssyndrom och
bemotande

2. Medarbetares perspektiv och berattelse

3. Chefens egen upplevelse, reaktioner och agerande

Grundtanken i utbildningskonceptet ar att erbjuda maojlighet
att kollegialt fa dela olika reaktioner kring moten och arbetet
med anstallda med stress- och utmattningssyndrom. Samtliga
kursdeltagares bidrag, pa saval ett yrkesmassigt som pa ett
personligt plan, ger dirmed mojlighet att berika chefernas
kunnande och formaga till professionellt bemotande vilket
okar den egna tillfredsstillelsen och tryggheten i arbetet saval
som formagan att stotta personer med stressrelaterad ohalsa.

Okad kunskap forbittrar méjligheten att férhalla sig
professionell i svara situationer och ger darmed okad

trygghet.

I diskussionerna omvandlas det professionella spraket till ett
vardagssprak, vilket gor att kunskaperna pa ett nytt siatt kan
inforlivas med det egna tankandet. Detta astadkommer man
genom larande reflektion, det vill sdga att beskriva en
situation och hur man upplevde den, vad man tankte, kinde
och gjorde. Sedan kopplar man ihop den egna erfarenheten

med den teoretiska kunskapen fran forelasningarna. Kanske
hittar man ocksa nya satt att mota och hantera liknande
situationer.

Utbildningen har ocksa som mal att stimulera lust och trivsel i
arbetet, genom Okad forstaelse for hur man som chef kan
arbeta med personer med stress- och utmattningssyndrom,
men ocksa tack vare det goda natverk som utbildningen ofta

bidrar till.

En ytterligare vinst ur arbetsmiljosynpunkt ar att nar chefer
kanner sig tryggare och sakrare i sin roll, minskar risken for
egen stress och utmattning.
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KAPITEL 2

Forelasningar

I detta kapitel ges forslag pa upplagg av utbildningen och en
kort introduktion till forelasningarna. Forelasarna och deras
respektive verksamhetsomrade och erfarenhetsbakgrund
presenteras tillsammans med forelasningarnas
huvudinnehall samt litteraturtips. Vi ger ocksa tips pa
reflektionsfragor kopplat till respektive forelasning.

FORELASNINGAR

Grundlaggande om stress och
utmattningssyndrom

1.

2

3B.

Stress och stressreaktioner - Marie Asberg

Stressjukdomar, speciellt Utmattningssyndrom -
Alexander Wilczek

Rehabilitering vid utmattningssyndrom -
Lisa Brandstrom

Utmattningssyndrom - Pia Dellson,
Lisa Brandstrom

Chefens, arbetsgruppens och organisationens

betydelse

4. Halsoframjande ledarskap - Christer Sandahl

5. Arbetsgruppens psykologi - Christer Sandahl

6. Prevention av utmattningssyndrom med
kollegiala samtalsgrupper - Ulla Peterson

6B. Utmattningssyndrom och aterhamtning -

Pia Dellson, Marie Asberg

Arbetsmiljo i praktiken

7.

Arbetsmiljolagen i praktiken -
Fredrik Mannheimer



Forslag pa upplagg av utbildningen

Lampligt ar att inleda med att 1ata HR-personal eller annan
chefsstodjande funktion gora utbildningen tillsammans for att
darefter sprida utbildningen som utbildningsledare for
verksamhetens chefer. Detta underlattar genom att vissa
utvalda blir val fortrogna med innehall och upplagg, haller i
strukturen, bokning av lokaler och utrustning och fungerar
som igangsattare av diskussion och reflektion kring materialet
med forberedda reflektionsfragor.

Lagg upp tider for utbildningen, forslagsvis en gang i veckan
eller var 14e dag i bokad lokal med nodvandig utrustning.

Inled utbildningen med att fylla i utvarderingen vid forsta
tillfallet. Den bestar av fyra korta pastaenden att ta stallning
till. Vid sista tillfallet upprepas samma utvardering. Vid sista
tillfallet kan man ges mojlighet att titta pa sin blankett som
man fyllde i vid forsta tillfallet och jamfora med den sista.
Med ny kunskap kanske man marker att man overvarderat sin
kunskap infor utbildningen och vill satta nya kryss i den forsta
utvarderingen.

Forbered garna deltagarna pa kommande tema genom att
skicka ut faktabladet innan respektive utbildningstillfalle.
Faktabladen sammanfattar innehallet i forelasningarna och
ger aven litteraturtips for vidare lasning.

Se forelasningarna i given ordning. Forelasning 3 och 3B ses
vid ett och samma tillfalle. Forelasning 1-6 utgor da totalt sex
tillfallen, 12 timmar.

Film 6B Utmattningssyndrom och aterhamtning (Pia Dellson
och Marie Asberg) ses forslagsvis ca 4 veckor efter foreldsning
6 som en avslutning av utbildningen. Tillfallet kan forberedas
genom att samtliga deltagare gar igenom faktabladen och
tanker igenom vad man fatt ut av utbildningen och hur man
har haft anvandning av den i sitt praktiska arbete. Tillfallet
avslutas med att man fyller i utvarderingen.

Riakna med tva timmar for avslutningstillfallet.

Forelasning nr 77, Arbetsmiljo i praktiken (Fredrik
Mannheimer) anvands som fristaende tema-tillfalle
tillsammans med HR som mer aktiv part an i de tidigare
forelasningarna. Tillfallet forbereds med att l1asa faktabladet
och genom att fundera over eget arbetsmiljoarbete, rutiner
och policys. Anvand forelasningen till att koppla konkret till
verksamhetens arbetsmiljoarbete. Rikna med en tidsatgang
pa tva timmar.

Under forelasningarna bryter man for reflektion antingen nar
deltagarna sjalva pakallar eller genom forberedda avbrott med
reflektionsfragor forberedda av utbildningsledaren. Forbered
garna egna reflektionsfragor som lankar materialet till det
egna arbetet. Tips pa reflektionsfragor finns aven kopplade till
varje forelasning langre fram i kapitlet.

Observera att filmerna dar Pia Dellson medverkar inte lampar
sig for att bryta for reflektion. De ses bast i sin helhet med
reflektioner efterat.

KEDS, Karolinska Exhaustion Disorder Scale som namns i
flera av forelasningarna ar ett sjalvskattningsformular
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framtaget av forskare pa Karolinska institutet, med syfte att
visa om man ar i riskzon att drabbas av utmattningssyndrom.
Formularet innehéller nio pastdenden och tar cirka fem
minuter att gora. Man kan lagga in ett moment i utbildningen

dar var och en far ett KEDS-formular och sjalva far vilja om
de vill fylla i det eller inte.

KEDS presenteras forslagsvis efter forsta eller andra
forelasningen och foljs upp gangen darpa med att de som vill
delar med sig om tankar och reflektioner kring formularet.
Tanken ar att lara kinna KEDS samtidigt som man kan fa en
indikation pa egna stressymtom. Man behover inte redovisa
resultatet i gruppen utan anvanda det som en egen
tankestallare.

Om man far 19 poang eller mer, bor man gora om KEDS om
tva veckor och om det fortfarande ger 19 poang eller mer bor
man fundera pa vilken forandring man behover gora, av sin
arbetssituation eller inom annat omrade. Till det kan man

behova ta stod av sin chef, HR eller annan stodjande funktion.

KEDS formular hittar du pa var hemsida psyk-e.se

Upplagg och tidsatgang

Forelasning 1, 2, 3 + 3b = 3 tillfallen, sex timmar

Forelasning 4, 5 och 6 = g tillfallen, sex timmar

Forelasning 6B Utmattningssyndrom och aterhamtning (Pia
Dellson, Marie Asberg) inom fyra veckor efter forelisning 6
som ett avslutande tillfalle = 1 tillfalle, tva timmar

Fristdende tillfalle: Forelasning 7, Arbetsmiljo i praktiken
(Fredrik Mannheimer) = 1 tillfalle, tva timmar

Total tidsatgang for utbildningen: 16 timmar

Tips pa lankar med mer information om psykosocial
arbetsmiljo

Arbetsmiljoverket: https://www.av.se/

Arbetsmiljoverket. Arbetsmiljon 2019. Arbetsmiljostatistik
Rapport 2020:2. https://www.av.se/globalassets/filer/
statistik/arbetsmiljon-2019/arbetsmiljostatistik-
arbetsmiljon-2019-rapport-2020-2.pdf.pdf

Prevent, om Halsoframjande ledarskap: https://
www.prevent.se/halsoframjande-ledarskap/start/

Sunt arbetsliv, om stress pa arbetsplatsen: https://
stressdialogen.suntarbetsliv.se/

Uppdrag psykisk halsa/SKR, om att forebygga
sjukskrivningar: https://www.uppdragpsykiskhalsa.se/
forebygga-och-forkorta-sjukskrivningar/
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FORELASNING 1

Stress och stressreaktioner

ILL: HELENA PBERG

Ett vanligt liv innehaller en rad olika saker.
Men nér det blir mycket att géra pa jobbet borjar man skala av for att
hinna: Gymmet, sjunga i kér, ga pa kurs, umgéanget med vannerna, bar-
nen, sex, somn...Till slut &r det bara jobbet kvar.

Forelisare: Marie Asberg

Marie Asberg ir professor emeritus i psykiatri.
Hon borjade som klinisk psykiater 1965 och
har sedan dess forskat kring behandling av
depression, sjalvmordsproblem och
utmattningssyndrom. Hon har bland annat varit ledamot av
SBUs styrelse, och ledde SBUs arbete med att granska
depressionsbehandling. Nu forskar hon kring stress och
utmattning pa Karolinska institutet, Danderyds sjukhus.

FORELASNINGENS HUVUDOMRADEN

« Stressreaktioner (01:55)

« Kroppens stressystem (03:30)

e Kronisk stress och sjukdom (09:30)

« Psykiska skador av stress (09:55)

« Tidsforlopp vid utmattningssyndrom (20:05)
« KEDS (21:43)

« Utmattningstratten (22:15)

Forelasningens innehall
Se faktablad 1. Spellangd 27 min.

Tips pa reflektionsfragor

Vad skapar osund stress hos mig? Hur blir jag nar jag blir
stressad? Vilket stod behover jag av andra for att minska min
stress? Vad kan jag gora sjalv?

Vilka signaler kan vara varningstecken pa langvarig stress
hos dina medarbetare? Vad gor du som chef nar du marker
det?
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Hur pratar ni om stress pa er arbetsplats? Vad gor du som
chef nar medarbetare pratar om sin stress?

Hur hanterar man en medarbetare som inte sjalv marker sin
stressbelastning?

Litteratur, webb, podcasts

Marie Asberg, Ake Nygren: Kris, anpassningsstorning och
utmattningssyndrom. I Herlofson m fl. (red): Psykiatri
(Studentlitteratur 2016)

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

Podcast Medicinvetarna (KI) #36 "Vem far
utmattningssyndrom? mars 2020

Hjarnfonden ”Stress forr och nu”, forelasning, 25 april 2019,
Youtube

KEDS, Karolinska Exhaustion Disorder Scale. psyk-e.se/
KEDS
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AVSNITT 2

Stressjukdomar, speciellt . Symiom och forlonn (115)
Utmattnlngssyndrom « Utmattningssyndrom i Sverige sedan 1980-

talet (05:10)

FORELASNINGENS HUVUDOMRADEN

-~ s % A B - NS e
. . e K -

e Utmattningssyndrom i omvarlden (09:19)

« Burnout som forstadie till utmattningssyndrom
(09:50)

« Vilka drabbas och i vilka yrken (10:40)(+bild)
e Riskfaktorer (13:50)

« Personbundna riskfaktorer (21:52)

« Gransen mellan arbete och fritid (22:50)

« Risken for att detrinsjukna (24:00)

Det gar inte langre att kora for full
gas i livet.Vid minsta krav eller tidspress aterkommer trottheten och de

kognitiva funktionerna forsvinner.

Forelasare: Alexander Wilczek

Alexander Wilczek ar medicine doktor,

Forelasningens innehall

Se faktablad 2. Spellangd 26 min.
legitimerad lakare, psykiater, psykoanalytiker

och stressforskare vid Karolinska Institutet.

Tips pa reflektionsfragor

Vilka riskfaktorer har ni pa er arbetsplats? Vad gor du/ni for
att forebygga dessa?

Han har varit verksamhetschef for Ersta

psykiatriska klinik som tagit hand om utmattade sjukvardare.
Dessa patienter erbjods en skraddarsydd rehabilitering, foljdes
noggrant och resultaten har legat till grund for Erstamodellen.
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Vilka friskfaktorer har ni pa er arbetsplats? Vad gor du/ni for
att starka dessa?

Hur skiljer du pa arbete och privatliv? Hur forhaller ni er till
arbetstid och arbetsplats hos er? Hur gor ni med telefon och
mail pa kvallar helger? Har ni uttalat hur det fungerar hos er?
Ar individuella skillnader till&tna?

Hur kan du som chef ta hansyn till tecken och signaler pa
halsosam arbetsbelastning hos medarbetare? Hur kan du
hantera ojamn arbetsbelastning hos dina medarbetare?
Riskerar du att bidra till att belasta vissa mer dn andra?

Hur tanker du kring genusperspektivet?

Litteratur, webb, podcasts

Pia Dellson: Vaggen. En utbrand psykiaters noteringar (Natur
& Kultur 2015)

Camilla Gunnarsson, Ulrika Nilsson: Superhjalte-mamman
flyger in i vaggen (Idus forlag 2017)

Jonna Bornemark: Det omatbaras renassans: En uppgorelse
med pedanternas varldsherravalde (Volante 2018)

https://digironden.suntarbetsliv.se/aktivitet/hantera-
granserna/
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Vilka drabbas och i vilka yrken (10:40)

Sjukskrivna tor psykisk ohélsa
| olika yrken 2010 och 2014

Skola
Omsorg
Véard

33 - Larararbete som kraver kortare...
51 - Service-, omsorgs- och sdkerhetsarbete
32 - Arbete inom biologi, hdlso- och sjukvard... e
42 - Kundservicearbete —_—
23 - Ldrararbete inom universitet, gymnasie-... —]
41 - Kontorsarbete m.m. p—
91 - Servicearbete utan krav pa sarskild... =
24 - Annat arbete som kraver teoretisk... e
—
E
p———}
=
=
=
f——

22 - Arbete som kraver teoretisk...
34 - Annat arbete som kraver kortare...
52 - Forsdljningsarbete inom detaljhandel...
93 - Annat arbete utan krav pa sarskild...
82 - Maskinoperators- och monteringsarbete
92 - Arbete inom lantbruk m.m. utan krav pa...
13 - Ledningsarbete i mindre foretag,...
73 - Finmekaniskt och grafiskt hantverk,... =
12 - Ledningsarbete i stora och medelstora... WA
83 - Transport- och maskinférararbete m—
31 - Tekniker- och ingenjorsarbete m.m. v
74 - Annat hantverksarbete e
21 - Arbete som kraver teoretisk... | e
71 - Gruv-, bygg- och anlaggningsarbete e
81 - Processoperatorsarbete T
72 - Metallhantverk, reparatorsarbete m.m. ey
61 - Arbete inom jordbruk, tradgard,... =
11 - Politiskt arbete m.m. J—
01 - Militart arbete [

Data fran Forsékringskassan 0 10 20 30 40 50 Antal per 1000 anstéllda
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AVSNITT 3

Rehabilitering vid
utmattningssyndrom

FOTO: PEXELS

STONS AV LIUD OO LIUS, Det ar vanligt att personer med utmatt-
ningssyndrom blir ljud- och ljuskansliga

Forelasare: Lisa Brandstrom

Lisa Brandstrom ar arbetsterapeut och
rehabkoordinator. I flera ar har hon arbetat
inom psykiatri, framforallt med patienter som
drabbats av utmattningssyndrom. Hon har
arbetat med patienterna individuellt och i grupp samt med
anhoriga. I sitt arbete har hon lett kvalitetssakringsprojekt for
behandlingsinsatser i samarbete med flera olika professioner.

FORELASNINGENS HUVUDOMRADEN

o Sjukskrivning - arbetsanpassning (00:55)

« Medicinering - symtomlindring (02:00)

« Mindfulness och fysisk aktivitet (02:55)

« Somnskola och tyngdtacken (06:00)

« Samtal (07:29)

« Aktivitetsschema, vardagsrevidering (07:45)
o Terapier, KBT och ACT (10:55)

. Aterging i arbete (12:00)

. Aterfallsprevention (14:40)

Forelasningens innehall
Se faktablad 3. Spellangd 17 min.

Tips pa reflektionsfragor

Nar ska man ha det forsta samtalet i en sjukskrivning? Vilket
upplagg bor det ha?

Hur brukar du lagga upp kontakten med sjukskriven
medarbetare?
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Vilka mojligheter har ni till arbetsanpassningar?

Har du/ni mojlighet att arbeta hemifran? Vilka ar fordelarna
och nackdelarna?

Hur kan du som chef arbeta med vardagsstruktur/
vardagsrevidering pa arbetet med din medarbetare som ar i
riskzonen for eller som rehabiliterar sig fran
utmattningssyndrom?

Hur stottar man medarbetaren under de olika
sjukskrivningsnivaerna? Arbetsuppgifter, begransningar och
utmaningar (vissa vill tillbaka for snabbt, tar pa sig for
mycket, andra anvander stress som “ursakt” att inte prestera
fullt, paverkar hela arbetsgruppen. Hur tar man hansyn utan
att overbelasta andra)

Hur pratar och agerar ni i arbetsgruppen om en medarbetare
blir sjukskriven for stressrelaterad ohalsa?

Litteratur

Giorgio Grossi, Kerstin Jeding: Vagen ur utmattningssyndrom
(Natur & Kultur 2018)

Metodstod ADA+. ArbetsplatsDialog for Arbetsatergang;
Planering, uppfoljning och stod (Umea universitet 2017)

Vad hander nar hjarnan inte orkar? Strategier vid
hjarntrotthet (Sahlgrenska universitetssjukhuset och
Goteborgs universitet 2013)

Mona Eklund, Lena-Karin Erlandsson: Ny struktur pa

vardagen - en hjalp vid stressrelaterad ohalsa (Lakartidningen

nr 36/2011)
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AVSNITT 3B

Utmattningssyndrom

Samtalsdeltagare: Pia Dellson

Pia Dellson ar cancerlakare och psykiater och arbetar kliniskt
med cancerrehabilitering pa Skanes
universitetssjukhus i Lund. Hon ar aven
forfattare, bland annat till Vdggen - en
utbrand psykiaters noteringar, som

utgar fran hennes egna erfarenheter av
utmattningssyndrom.

Lisa Brandstrom
Lisa Brandstrom ar arbetsterapeut och rehabkoordinator. I

flera ar har hon arbetat inom psykiatri,

framforallt med patienter som drabbats
av utmattningssyndrom. Hon har arbetat
med patienterna individuellt och i grupp
samt med anhoriga. I sitt arbete har hon
lett kvalitetssakringsprojekt for behandlingsinsatser i
samarbete med flera olika professioner.

Pia berattar om sin egen upplevelse av att ga i
vaggen och utveckla ett utmattningssyndrom.

Filmen ses i sin helhet med reflektionsfragor
efterat.

Spellangd: 29 min

Tips pa reflektionsfragor

Vad vacker Pias berattelse for tankar hos dig?

Vilka varningssignaler for utmattningssyndrom ska vi halla
utkik efter hos andra och oss sjalva?

Vad ger aterhamtning for dig? Tank passiv/aktiv, fysisk/
mental, stort/smatt.

Hur arbetar du med krav och resurser?

Hur kan du pa din arbetsplats gora anpassningar for att
hallbart rehabilitera en person med uttrottad hjarna? Tank
fysiskt, organisatoriskt, tidsmassigt, arbetsuppgifterna.

Hur kopplar du inre och yttre krav och resurser till stress pa
arbetet?

Litteratur

Pia Dellson: Vaggen - en utbrand psykiaters noteringar.
(Natur och Kultur 2015)
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AVSNITT 4

Halsoframjande ledarskap

FOTQ: PEXELS

GOD ARBETSI . Trots emotionellt pafrestande miljo trivdes med-
arbetama mycket bra Orsak? De upplevde att de nadde de forvantade
malen.

Forelasare: Christer Sandahl

CHRISTER SANDAHL ar legitimerad
psykolog och professor emeritus vid
Karolinska institutet. Han har varit praktiskt
verksam bade som chef och konsult inom
omradet organisationspsykologi. Den

forskning han ar engagerad i handlar om effekter av ledarskap
och teamarbete pa arbetets kvalitet och arbetsmiljo.

FORELASNINGENS HUVUDOMRADEN

« Den halsosamma arbetsplatsen (01:30)
o Chefskap - ledarskap (06:20)

« Det goda ledarskapet - Det destruktiva
ledarskapet (11:55)

« Utvecklande ledarskap (16:45)

o Att utvecklas som chef (20:25)

Forelasningens innehall
Se faktablad 4. Spellangd 26 min.

Tips pa reflektionsfragor

Hur ser det ut pa din arbetsplats med tanke pa de faktorer
som framjar en hialsosam arbetsplats? Vad ar viktigt att
jobba med for dig?

Hur ser du pa din roll som chef - ledare? Vad kraver de olika

rollerna av dig? Vad har du lattare/svarare med? Hur leder
man verksamhet nar en stor del av tiden gar at att hantera
problem man inte visste fanns?

Hur kan man utvecklas som chef? Nagon som kan ge egna
exempel?
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Utvecklande ledarskap, ar det nagot du anvander eller vill
anvanda dig av? Pa vilket satt?

Hur arbetar du med feed-back?

Litteratur

Mats Alvesson, Martin Blom, Stefan Sveningsson: Reflexivt
ledarskap (Studentlitteratur 2017)

Christer Sandahl, Erica Falkenstrom, Mia von Knorring: Chef
med kansla och fornuft. Om professionalism och etik i
ledarskapet (Natur & Kultur 2017)

Gerry Larsson, Josi Lundin, Ann Zander:
Ledarskapsmodellen. Konsten att matcha individuella och
organisatoriska forutsattningar (Studentlitteratur 2017)

Mer information om Gunilla Johanssons studie:
Christer Sandahl, Birgitta Andershed: Ledarskap,

teamsamverkan och upplevelse av mening inom palliativ vard.

Socialmedicinsk tidskrift 1/2013.
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AVSNITT 5

Arbetsgruppens psykologi

Ibland har vi en tendens att bortse
fran hur viktig gruppen ar for oss i var individualistiska vastvarid.

Forelasare: Christer Sandahl

CHRISTER SANDAHL ar legitimerad
psykolog och professor emeritus vid
Karolinska institutet. Han har varit praktiskt

verksam bade som chef och konsult inom
omradet organisationspsykologi. Den
forskning han ar engagerad i handlar om effekter av ledarskap
och teamarbete pa arbetets kvalitet och arbetsmiljo.

FORELASNINGENS HUVUDOMRADEN

« Gruppstorlek och typer av grupper (04:25)
« Gruppens utmaningar (10:00)
« Grupputveckling (12:05)

« Grupputvecklingsmodell enligt Susan Wheelan
(14:35)
« Chefens roll (19:25)

« Verkliga team - pseudoteam (23:55)

Forelasningens innehall
Se faktablad 5. Spellangd 29 min.

Tips pa reflektionsfragor

Hur arbetar du med uppdrag, mal, och roller? Hur hanterar
du konflikter? Hur arbetar du med individ kontra grupp?

Hur arbetar du med att gora syfte, mal och arbetsuppgifter
kinda for medarbetarna? Ar det tydligt vilka forvintningar
som finns pa arbetsprestation?

I vilken fas befinner sig din grupp? Vad behover de av dig som
chef och ledare? Hur ar det for dig att vara chef i olika stadier?
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Litteratur

Mette Sandahl, Mattias Wihlborg, Christian Jacobsson, Maria
Akerlund: Allt ljus pa teamet. En handbok for teamutveckling
(Natur & Kultur 2020)

Susan A Wheelan: Att skapa effektiva team. En handledning
for ledning och medlemmar (Studentlitteratur 2017)

Anna-Lena Sundlin, Paul Sundlin: Jaget och jobbet. Att
navigera i det moderna arbetslivet (Liber 2020)

Christer Sandahl, Erica Falkenstrom, Mia von Knorring: Chef
med kansla och fornuft. Om professionalism och etik i
ledarskapet (Natur & Kultur 2017)
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AVSNITT 6

Prevention av e

. « Varfor forebygga stress? (01:25)
Utmattnlngssyndrom med  Prevention pa tre nivaer (04:20)
kollegiala samtalsgrupper el B )

 Reflekterande kollegiala samtalsgrupper -
syfte, metod och genomforande (08:55)

FORELASNINGENS HUVUDOMRADEN

 Forskningsstudier (18:40)

Forelasningens innehall
Se faktablad 6. Spellangd 27 min.

\: >

ILL: HELENA PBERG

— Tips pa reflektionsfragor
Varfor ar det viktigt att forebygga stress pa arbetet?

vara ett satt att hindra eller forebygga utmattning och stress.

Hur kopplar du inre och yttre krav och resurser till stress pa

Forelasare: Ulla Peterson arbetet?

Ulla .P.eterson ar legitimerad SJukslfoterska, 0 Hur arbetar du med krav och resurser?
medicine doktor och numera pensionerad fran
sitt arbete som lektor vid Linnéuniversitetet. Vad far du for tankar kring Reflekterande kollegiala
Da det har funnits efterfragan har hon fortsatt samtalsgrupper?

utbilda handledare som ska kunna leda reflekterande

kollegiala samtalsgrupper.



http://media.psyk-e.se/2021/01/6.-Prevention-av-utmattningssyndrom-med-kollegiala-samtalsgrupper.pdf

Litteratur

Arbetsmiljoverket: Organisatorisk och social arbetsmiljo,
foreskrifter, AFS 2015:4 (Arbetsmiljoverket 2015)

Ulla Peterson m fl: Reflecting peer-support groups in the
prevention of stress and burnout. Randomized controlled trial
(Journal of Advanced Nursing 2008)

Reflekterande kollegiala samtalsgrupper. Slutrapport fran ett
samarbetsprojekt mellan SKR och Linnéuniversitetet
(Uppdrag Psykisk Halsa 2018)

Uppdrag Psykisk Halsa: Forskningsoversikt: Arbete och
sjukfranvaro. Varningssignaler och effektiva insatser for att
gora jobbet! (Research Institutes of Sweden (RISE), Uppdrag
Psykisk Halsa 2017) uppdragpsykiskhalsa.se

Ake Nygren m fl: Internatbehandling hjilper lirare med
utmattningssyndrom tillbaka i arbete. Lakartidningen, klinik-
och vetenskap, originalstudie/2019/05
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AVSNITT 6B

Utmattningssyndrom och
aterhamtning

Samtalsdeltagare: Pia Dellson

Pia Dellson ar cancerlakare och
psykiater och arbetar kliniskt med
cancerrehabilitering pa Skanes
universitetssjukhus i Lund. Hon ar
aven forfattare, bland annat till
Viaggen - en utbrdand psykiaters
noteringar, som utgar fran hennes egna erfarenheter av

utmattningssyndrom.

Marie Asberg

Marie Asberg dr professor emeritus i
psykiatri. Hon borjade som klinisk
psykiater 1965 och har sedan dess
forskat kring behandling av

depression, sjalvmordsproblem och

utmattningssyndrom. Hon har bland annat varit ledamot av
SBUs styrelse, och ledde SBUs arbete med att granska
depressionsbehandling. Nu forskar hon kring stress och
utmattning pa Karolinska institutet, Danderyds sjukhus.

Pia berattar om sitt tillfrisknande och
aterhamtning fran utmattningssyndrom.

Filmen ses i sin helhet med reflektionsfragor
efterat.

Spellangd: 19 min

Tips pa reflektionsfragor
Varfor ar det viktigt att forebygga stress pa arbetet?

Hur arbetar du med krav och resurser?

Hur kopplar du inre och yttre krav och resurser till stress pa
arbetet?

Litteratur

Pia Dellson: Vaggen - en utbrand psykiaters noteringar.
(Natur och Kultur 2015)
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AVSNITT 7

Arbetsmiljolagen i
praktiken

ILL: HELENA PBERG

Kan man som arbetsgivare
Arbetsmiljolagen har man nagot man bekvamt kan luta sig mot i alla
lagen pa jobbet.

Forelasare: Fredrik Mannheimer

Fredrik Mannheimer ar arbetsmiljospecialist
med sarskild inriktning pa systematiskt

arbetsmiljoarbete. Han har 1ang erfarenhet som "17'3 f
y=

som arbetsmiljospecialist driver han en foretagshalsovard i

foretagare och chef och vet vilka utmaningar
man som chef stalls infor. Vid sidan av arbetet

Norrtalje.

FORELASNINGENS HUVUDOMRADEN

« Arbetsmiljoforskning (02:22)

« Arbetsmiljolagen (04:40)

« Arbetsmiljoverket (13:10)

 Systematiskt arbetsmiljoarbete, SAM (15:55)

« Organisatorisk och social arbetsmiljo, OSA
(21:35)

o Tips och rad (21:30)

Forelasningens innehall
Se faktablad 7. Speltid 34 minuter.

Tips pa reflektionsfragor

Foljande fragor kan ocksa fungera som en checklista for det
psykosociala arbetsmiljoarbetet pa din arbetsplats.

1. Vad ar arbetsmiljo for dig?

2. Hur ser det ut pa din arbetsplats i fragor om rutiner kring
arbetsmiljo?
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3. Har ni de policys och rutiner som behovs? Ar de kiinda av
medarbetarna? Hur arbetar ni praktiskt med dem i det
lopande arbetet?

4.Hur och nar arbetar du med riskbedomningar?

5. Kanner du igen de fragor som tagits upp i forelasningen och
ar de relevanta for dig?

6. I vilka forum kan du som chef arbeta med att gora rutiner
och policys mer kinda av medarbetarna?

7. Pa vilket satt arbetar du med att undersoka, genomfora och
folja upp atgarder som handlar om medarbetarnas
arbetsbelastning?

8. Vilka fordelar skulle du se om ni arbetade mer systematiskt
med er arbetsmiljo?

9. Hur arbetar du med att involvera medarbetarna i
arbetsmiljo arbetet? Kanner de till rattigheter och
skyldigheter? Kanner de till och kan arbeta efter rutiner och
policys?

Litteratur

Arbetsmiljoverket: Organisatorisk och social arbetsmiljo,
foreskrifter, AFS 2015:4 (Arbetsmiljoverket 2015)

Arbetsmiljoverket: Systematiskt arbetsmiljoarbete,
foreskrifter AFS 2001:1 (Arbetsmiljoverket 2001)
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KAPITEL 3

oo oo Utbildningen vander sig till chefer med arbetsmiljo- och
V d kr f r personalansvar. For basta utbyte av utbildningen bor
a aVS O gruppen besta av 6-10 personer, vilket mojliggor att alla
deltagare kan yttra sig vid varje utbildningstillfalle samtidigt
P Syk_ E b a S som flera olika personers berittelser och erfarenheter delas.

En forutsattning for att utbildningen ska ge onskat utbyte
b t for saval organisationen, deltagarna och forhoppningsvis
a r e e aven medarbetarna ar att alla far mojlighet att delta i
samtliga utbildningstillfallen. Avlastning fran ordinarie
arbete under kurstillfallena ar en forutsattning for detta.

Kontinuitet under utbildningen utgor grunden for att
B B ) kursdeltagarna i okande utstrackning ska kunna dela
VAD KRAVS FOR ATT GENOMFORA PSYK-E BAS yrkesmassiga och personliga erfarenheter liksom

ARBETE? reflektioner som aktualiseras i arbetet under utbildningens

- . gang. Gruppen ska darfor vara sammanhéillen under hela
att den ar forankrad av arbetsledningen

utbildningen.
en lokal med projektor/storbild, en dator och .
) projektor/ Utrustning
garna extern hogtalare
Lokal med nodvandig IT-utrustning som dator, projektor
en sammanhallen grupp bestdende av ca 6-10 och girna extern hogtalare for optimalt ljud.
chefer med erfarenhet av arbetsmiljo- och e
personalarbete Tldsatgang

Utbildningen ar totalt 16 timmar lang. Varje

totalt 16 timmars utbildning uppdelat pd tva utbildningstillfalle tar ca tva timmar. Forelasningarna ar

timmar per utbildningstillfalle for filmvisning och runt 30 minuter 1anga och ovrig tid ar till for diskussion och

reflektioner kring materialet kopplat till eget reflektion.
arbete och egna erfarenheter




AVSNITT 2

Organisation och ledning

Forankra utbildningen i organisationen, med
ledningens stod och lat den bygga pa en tydlig
struktur

Lampligt ar att personalavdelningen (HR) eller
annan chefsstodjande funktion fungerar som
utbildningsledare och implementerar
utbildningen i organisationen.

Utbildningen omfattar nio filmade forelasningar
och den totala tidsatgangen, inklusive
forelasningar och reflektioner ar 16 timmar.

Syfte med Psyk-E bas arbete

Psyk-E bas arbete syftar i forsta hand till att:

« Oka chefers kunskap och forstaelse for de psykologiska
behoven hos personer med stressrelaterad ohilsa

o lara ut hur man kianner igen tecken pa stress och
utmattningssyndrom

« ge grundlaggande kunskap om stress och
utmattningssyndrom, forhallningssatt och om hur man kan
forebygga risker

« Oka chefers formaga att forsta och bemastra egna reaktioner
och darigenom minska risken for stress, utbrandhet och
utmattningssyndrom hos dem sjalva och aven minska risken
for medarbetares sjukskrivning

Amnet dir vdldigt relevant, som chef har det varit sként
att fa lite djupare kunskap i admnet ndr jag pratar med
medarbetare. Det ger fortroende och jag kan bidra med
okad kunskap. For min egen del tycker jag ocksa att jag
blir en bdttre ledare, dven om man inte har nagon

person som dr 1 riskzon. (Deltagare)
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Ju tydligare ledningen ar med den utbildning man investerar i
for sina medarbetare, desto mer sannolikt ar det att
kursdeltagarna kommer att tillgodogora sig
utbildningssatsningen. Malet ar att de som deltagit i
utbildningen ska kunna omsatta nyvunna kunskaper i det
dagliga arbetet.

Jag har jobbat med dessa fragor vdldigt manga ar, men
det dr inte alltid jag kommer ihag att se eller vara
medveten om vad som sker - kursen har
medvetandegjort mig pa saker som sker i
organisationen och ocksa skont att bli starkt att det inte
dr ndgot unikt, utan det ar vanligt och det dr skont.
(Deltagare)

Till organisationens ansvar for Psyk-E bas utbildningen hor
bland annat att utbildningsdeltagarna ges mojlighet att kunna
folja utbildningen pa betald arbetstid och att urval av
utbildningsledare och av kursdeltagare gors av foretradare for
organisationen pa ett genomtankt satt. Ledningens tydlighet
vad galler ramar rorande praktiska fragor for utbildningen ger
tyngd at och bidrar till kursdeltagarnas utbyte av
utbildningen.

Ledningen ska ge tydlig information till personalgruppen om
utbildningen och dess syfte.

Utbildningens omfattning

Utbildningen omfattar totalt nio filmade forelasningar.
Forelasningarna ar ca 30 minuter langa och varje
utbildningstillfalle tar tva timmar med tillhorande
reflektioner. Vi rekommenderar att man genomfor
utbildningen pa atta tillfallen. Totalt blir det 16 timmars
utbildning.

For att utbildningen skall bidra till ny, fordjupad kunskap
som man sedan anvander i sitt arbete ar de reflekterande
grupperna en forutsattning.

HR-funktioner som utbildningsledare

Lampligt ar att personalavdelningen, HR eller annan
chefsstodjande funktion inom verksamheten ansvarar for att
halla i utbildningen inom verksamheten. Forslagsvis initieras
utbildningen med att HR eller andra chefsstodjande
funktioner tillsammans genomfor utbildningen och gor sig
fortrogna med innehall och upplagg, ser samtliga
forelasningar och diskuterar och reflekterar kring materialet.
Darefter ansvarar deltagare ur den gruppen, tillsammans med
verksamhetsledningen for att 1agga upp en struktur for
spridning och genomforande av utbildningen for
verksamhetens chefer.

En forutsattning for att kunna fungera som utbildningsledare
for en Psyk-E bas utbildning ar att man har nagon tidigare
erfarenhet av att leda grupper.
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Saval forberedelser som genomforande av utbildningen ska
ske pa betald arbetstid for utbildningsledare och
utbildningsdeltagare.

Ledningen ansvarar for urval av utbildningsdeltagare och
sammansattning av utbildningsgruppen, giarna i dialog med
HR. Intresse och behov ar en god grund for val av vilka som
ska ges mojlighet att fa delta i denna utbildning. Utifran
grundtanken att utbildningsinsatsen ska kunna vara
aterkommande ar det att reckommendera att infor varje
utbildningsomgang ge foretrade for de som ar motiverade, ar i
stort behov av fordjupad kunskap och har tid att satsa pa
utbildningen. Om intresset ar stort kan man tidsmassigt
planera in flera utbildningar, parallellt eller i foljd sa att alla
som vill ga utbildningen ges mojlighet.

Kontinuitet och lokal

En forutsattning for att utbildningen ska ge onskat utbyte for
saval organisationen som kursdeltagarna ar att alla far
mojlighet att delta i utbildningens samtliga gruppsamtal.
Avlastning fran lopande arbete under grupptillfallena ar en
forutsattning for detta. Kontinuitet under utbildningen utgor
grunden for att kursdeltagarna i ckande utstrackning ska
kunna dela yrkesmassiga och personliga erfarenheter liksom
reflektioner som aktualiseras i det dagliga arbetet. Ledningens
tydlighet vad galler ramar rorande praktiska fragor for
utbildningen ger tyngd at och bidrar till kursdeltagarnas
utbyte av utbildningen.

Overordnad chef eller utbildningsledare ser till att en limplig
lokal finns tillganglig for samtliga utbildningstillfallen. Det

underlattar om det ar en och samma lokal vid alla tillfallen
eller atminstone att lokaler ar bokade for samtliga tillfallen
och att ett schema over lokaler och tider som galler for hela
utbildningen ar kant av deltagarna i god tid infor
utbildningen.

Information fran ledningen

Verksamhetsledningen ska informera all personal om
forestaende utbildning och vilka urvalsprinciper man
tillampat, liksom hur man planerar utbildning for personal
som inte tillfalle kunnat ges mojlighet att delta i utbildningen
vid detta tillfalle.

Viktig information kan vara:

« Vilka urvalsprinciper som tillampats pa utbildningsledare och
gruppdeltagare

« Planering for framtida Psyk-E bas utbildningar
« Att utbildningen sker pa betald arbetstid

« Varje utbildningstillfalle beraknas till tva timmar inklusive
kaffepaus

« Obligatorisk narvaro vid samtliga utbildningstillfallen galler i
syfte att virna om kontinuitet och maximalt utbyte av
utbildningen samt for att fa kursintyg

« Kursintyg efter genomgangen utbildning utfardas av overordnad
chef och utbildningsledare och delas ut till deltagarna av
utbildningsledaren vid sista utbildningstillfallet
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Utvardering

Det finns mojlighet att vid forsta och sista utbildningstillfallet
fylla i en utvardering (sjalvskattning i Canvas) som
overordnad chef tillsammans med utbildningsledaren sedan
sammanstaller. Efter avslutad utbildning rekommenderas att
utbildningsledaren tillsammans med overordnad chef gar
igenom utvarderingsformularen.

I Canvas finns aven en overgripande utvardering av
utbildningen. Nar varje kursdeltagare fyllt i utvarderingen kan
man skriva ut ett kursintyg.
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AVSNITT 3

Utbildningsledare

Innan du traffar deltagargruppen forsta gangen ar det viktigt
att du varit narvarande nar ledningen informerat deltagarna
om utbildningen, vad som galler och forvantas.

Din uppgift som utbildningsledare ar att visa filmerna och
leda diskussionerna vid samtliga utbildningstillfallen.

Forberedelser och sjialva utbildningen genomfors pa betald
arbetstid. Forbered lampliga avbrott i filmen och tillhorande
reflektionsfragor.

Lagg upp anvisningar med tid och plats for hela utbildningen
i god tid innan start.

Gor en plan pa hur deltagare har mojlighet att ta igen enstaka
missade forelasningar.

Fore varje utbildningstillfalle ska du forsakra dig om att
nodvandig utrustning finns tillganglig och fungerar.

I en enkat till tidigare utbildningsledare stalldes fragan om
vilka erfarenheter som underlattat deras arbete i grupperna.
Har ar nagra av svaren:

« Vara forberedd genom att sjdalv ha sett aktuell film for
att kanna sig tryggare i sin roll

o Tidigare grupperfarenhet, for att kunna anpassa sig till
gruppens nivd

« Formaga att vara lugn, lyhord och engagerande

« Kunna halla strukturen och stimulera till diskussion

37



AVSNITT 4

Utbildningsdeltagare

Psyk-E bas arbete omfattar totalt atta utbildningstillfallen i
grupp om tva timmar vardera dar en kort kaffepaus ingar.

Utbildningen ges pa betald arbetstid.

Som deltagare bor man forbereda sig infor respektive
utbildningstillfalle genom att lasa aktuellt faktablad.

Obligatorisk narvaro galler vid varje utbildningstillfille.

Mobiltelefoner ska vara avstangda under pagaende
utbildningstillfalle.

Som deltagare bidrar man med diskussion och reflektion
utifran materialet, kopplat till sitt dagliga arbete.

Som deltagare bidrar man ocksa med egna erfarenheter fran
konkreta situationer fran sitt arbete.

Respektera att utbildningsledaren haller i strukturen men inte
ar expert i amnet. Det ar inte meningen att utbildningsledare
skall kunna svara pa de fragor som kan komma upp, avsikten
ar att gruppen skall resonera sig fram till svaren med hjalp av
materialet i filmer och faktablad.

Intyg utfardas av 6verordnad chef och utbildningsledare efter
tullfoljd utbildning.
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KAPITEL 4

Vagledning for
utbildningsledare

I detta kapitel far du som utbildningsledare vagledning och
tips infor dina moten med utbildningsgruppen.

Du far bland annat rad om hur du kan forhalla dig vid
gruppdiskussionen i anslutning till de filmade
forelasningarna.

Strava genomgaende efter att forsoka fa gruppen att
reflektera och diskutera utifran utbildningens tre
perspektiv:

1. Kunskap om stress och utmattningssyndrom och
bemotande

2. Medarbetares perspektiv och berattelse

3. Chefens egen upplevelse, reaktioner och agerande
kopplat till det filmade materialet

Forberedelser infor forsta
utbildningstillfallet

Bast ar om du sjalv genomfort utbildningen innan du ska vara
utbildningsledare. Det forkortar forberedelsetiden och gor dig
mer bekvam med formen pa utbildningen och med
reflekterande samtalsgrupp.

Forbered dig genom att se den aktuella filmen, l1as faktabladet
och notera lampliga avbrott och reflektionsfragor. Formulera
garna egna reflektionsfragor som kopplar materialet till ert
arbete. Det finns dven tips pa reflektionsfragor till varje
forelasningsfilm i manualen.

Rakna med en forberedelsetid pa ca en timme, kortare om du
sjalv genomfort utbildningen, per kurstillfalle samt tva timmar
till genomforande av respektive utbildningstillfalle.

Bekanta dig med materialet och hur du vill anvanda det.

Las garna igenom hela manualen, den ar tankt att ge dig extra
stod i att genomfora utbildningen.

Skriv ut utvarderingen infor forsta tillfallet.



AVSNITT 1

Forsta motet med gruppen

KoM THAG

« Presentation
o Information om kursens ramar
o Stimulera till nyfikenhet och reflektion

« Hall balans mellan privat/yrkesmassig
erfarenhet

 Presentera de tre perspektiven:

1) Kunskap om stress och utmattningssyndrom
och bemotande

2) Medarbetares perspektiv och berattelse

3) Chefens egen upplevelse, reaktioner och
agerande

Presentera dig sjalv och halsa alla valkomna. Informera om
utbildningens innehall, upplagg och ramar. Be darefter var
och en av deltagarna att presentera sig kort. Forslagsvis med
namn, hur lange man arbetat som chef, vilka verksamheter
och hur manga grupper med antal medarbetare man leder
idag.

Gor garna en 6verenskommelse for gruppen som kan
innehalla:

« Oppet for reflektion, egna erfarenheter och fragor
« Dela med sig och lyssna pa den som pratar

« Det som sigs stannar hos gruppen

« Mobiltelefoner ar avstangda

« Deltagare - bidrar med diskussion och reflektion utifran
materialet, kopplat till sitt dagliga arbete

« Utbildningsledare - haller i strukturen, ar inte expert i
amnet

« Hur rast ska hanteras

« Att utbildningsledaren pausar i filmen for reflektioner och
att det ar tillatet for var och en att bryta nar man onskar

o Hur franvaro ska hanteras
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Upprepa giarna den information som ledningen gatt ut med
tidigare, sa att du och gruppen ar 6verens om vad som galler.

Avsatt ca fem minuter for att fylla i sjalvskattningen. Bjud
darefter in deltagarna att pa ett par minuter beratta om sina
arbetserfarenheter av arbetsrelaterad stress och
utmattningssyndrom och vilka forvantningar man har pa
utbildningen.

Uppmuntra samtliga att bidra med reflektioner dar materialet
kopplas till det dagliga arbetet.

Var och en far garna bidra med egna praktiska, konkreta fall
och situationer kopplat till materialet. Kanske kommer fallen
lopa som en process under utbildningen dar man kopplar dem
till forelasningarna och ovriga deltagares reflektioner och
egna erfarenheter.

Tank pa att inte lata enskilda fall ta for mycket tid av
utbildningstillfallet. Om fallet ar komplicerat och kraver
mycket uppmarksamhet kan det vara lampligt att hanvisa till
HR, narmsta chef eller foretagshilsovard utanfor
utbildningen for stod.

Gruppen ar inte tankt att fortsatta som natverksgrupp efter
utbildningen men den kan 6ppna for kontakt med kollega for
stod i specifika fall framover.

Din uppgift som utbildningsledare ar att stimulera till
nyfikenhet och reflektion. Genom oppna samtal som inte ar
domande minskar ofta eventuella skuldkanslor infor hur och

varfor man agerat och reagerat som man gjort i tidigare
yrkesrelaterade situationer. Prata om den mojlighet till
fordjupad kunskap som samtal i utbildningsgruppen ger.
Betona hur viktigt det ar att utbyta olika erfarenheter med
varandra. Understryk att det inte finns nagra fragor eller
kommentarer som ar ratt eller fel. Allt som siags kan ge nya
perspektiv for deltagarna i gruppen. Varje deltagare ska kinna
sig fri att stalla fragor och kunna markera da man vill stanna
upp i den pagaende forelasningen.

Utbildningsledaren har latit oss hallas, fangat in oss och
sedan kopplat ihop till filmen och det vi ska prata om.
Det blir ett ldrande och vdxande i det. (Deltagare)

Den diskussion som uppstar i gruppen har visat sig kunna
bidra till ett 0kat kollegialt utbyte. Det leder till att man far en
gemensam grund och sprak for arbetet. Papeka att det som tas
upp i forelasningarna ar nagot som de flesta kan relatera till
pa flera plan, saval personligt som yrkesmassigt. Betona att
diskussionerna till storsta delen ska handla om deltagarnas
arbete med stress och utmattning hos medarbetare.
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Jag har med hjalp av utbildningen identifierat en
person som har symptom pa utmattningssyndrom
betydligt tidigare dn jag annars hade kunnat. Sadana
har subtila saker som att en person som alltid brukade
vara social nu stannade kvar vid datorn, hoppade over
att folja med och dta lunch - det vill sdga visade ett helt
annat beteende dn tidigare. Det paminde mig om vad

jag lart mig om detta i utbildningen. (Deltagare)

Presentera de tre centrala perspektiven i Psyk-E bas arbetes
utbildningsprogram och anviand dem som utgangspunkter i
diskussionerna.

1. Kunskap om stress och utmattningssyndrom och
bemotande

2. Medarbetares perspektiv och berattelse

3. Chefens egen upplevelse, reaktioner och agerande

Darefter ser ni den forsta filmen.
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AVSNITT 3

Filmvisning med reflektion

UTGA FRAN DE TRE PERSPEKTIVEN

1. Kunskap om stress och utmattningssyndrom
2. Medarbetares perspektiv och berattelse

3. Chefens egen upplevelse, reaktioner och
agerande

« Uppmuntra alla att prata
« Uppmuntra alla att lyssna

«  Gruppdiskussionerna ar vasentliga

Uppmuntra garna deltagarna att diskutera med utgangspunkt
fran utbildningens tre perspektiv. Informera om att de ar fria
att avbryta nar som helst under filmvisningen. Om ingen
avbryter for fragor eller reflektioner ar det din uppgift att
avgora nar det ar lampligt att gora uppehall i visningen.

Tank igenom och markera var lampliga avbrott kan ligga
under din egen forberedelse. Forbered ocksa forslag pa
reflektionsfragor. Tips pa fragor finns kopplat till varje
forelasning i manualen.

Du som utbildningsledare har en viktig funktion for att fa
igang en diskussion i gruppen i samband med varje
filmvisning. Till en borjan bor man invanta vilka
kommentarer som spontant kommer fran deltagarna.
Formulera dina fragor som oppna fragor sa att de stimulerar
till reflektion. Om din fraga blir for direkt, sa att deltagarna
kan svara ja eller nej, blir det svarare att komma vidare.

Innan du sjalv borjar stalla fragor, forsok att vara lyhord for
och lyssna in om gruppmedlemmarna vill ta upp nagonting i
anslutning till filmvisningen. Om det inte ar ndgon som borjar
spontant kan du patala att gruppen inte behover invanta dina
fragor, eftersom du markt att de sjalva har mycket att komma
med.

Nar du under filmvisning stoppar filmen kan du stalla fragor
som:

”Vad kom ni att tinka pa utifran det vi just horde?”, eller
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”Vad har ni for erfarenhet av det har?”

Du kan stanna upp infor en kommentar fran nagon
gruppdeltagare genom att exempelvis fraga:

”Och hur blev det for dig? Och for din medarbetare?”
For att fa igdng diskussion i gruppen kan du sedan fraga:

”Ar det ndgon annan som kiinner igen sig eller har andra
erfarenheter?”

Forsok ocksa vara uppmarksam pa att deltagarna haller sig till
amnet och utbildningens tre perspektiv. Om deltagarna
fastnar i att diskutera enskilda medarbetare och deras
symtom, utan att tala om det egna bemotandet ar det viktigt
att gora gruppen uppmarksam pa detta. Forsok att vidga
diskussionen. Du kan exempelvis gora kommentarer som
"Hur ar det for dig att traffa honom/henne?”

Jag ar valdigt noga med att faGnga upp personer som
verkar vdldigt stressande och jag pratade om somn, hur
hen kdande sig etcetera. Jag gor det lite tidigare dn vad
jag gjort utan kunskapen fran utbildningen. Jag tdanker
jdtte mycket pa att forsoka forebygga och lyssna mellan

raderna om det som inte sdgs.

Det ar viktigt att vara lyhord for nar nagon deltagare borjar
visa tecken pa att vara kanslomassigt berord i samtalet. Det
kan rora sig om allt ifran gladje, hjalploshet eller vrede i motet
med en medarbetare. Nar du som utbildningsledare
uppmarksammar detta kan du hjalpa gruppen att siatta ord pa
de reaktioner du sett. Att fa mojlighet att tala om reaktioner
som varit laddade brukar starka trygghet och oppenhet i

gruppen.

Det som jag har tagit till mig ar tva saker, den ena dr
for min egen del, jag dr mer noggrann med
dterhamtning. Jag borde ju efter sGé manga ar som chef
forstd, men jag vet mer nu att det dar sa viktigt, alltsa
min egen daterhamitning. Det andra dr det har med
forebyggande, jag tyckte jag gjorde det innan, men nu
upptdcker jag andra symtom och jag ser det tidigare dn
vad jag gjorde tidigare. Skillnaden ar att jag pratar

med den personen 1 tidigare skede. (Deltagare)

Deltagare har berattat att de uppskattat nar
utbildningsledaren kant av energinivan i gruppen och markt
nar fokus tappats och da kunnat hoja energinivan samt dra
tillbaka deltagarna till det aktuella amnet utan att deltagarna
kant sig avbrutna.
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Gruppens interaktion

Understryk igen att allas bidrag ar av varde for hela gruppen.
Din uppgift som utbildningsledare ar att forsoka balansera de
olikheter som finns i gruppen. Det kan innebara att du ibland
behover be en deltagare som pratar mycket att stanna upp och
lyssna pa de andra.

Forelasningarna tar upp amnen som kan vara kansliga.
Tanken ar att anvanda sig av egna erfarenheter och
reflektioner utan att kinna att man ses som svag eller dalig
chef. Understryk att det ar en styrka att kunna dela med sig av
sin egen stress och osdkerhet i rollen som chef/ledare.

Jag tror att vi har identifierat pa vara tre enheter vad
som periodvis stressar oss mycket och for mig ar det ett
otydligt ledarskap, att vara bitrdadande chef dr inte sa
ldtt. Det gor att vi inte riktigt far grepp om vad vi ska
gora och inte, till exempel arbetsmiljoansvar.
Utbildningen har hjdlpt oss att forsta det har, sa vi har
tagit hjalp for att reda ut det for var egen skull, men
ocksa for att det ska bli tydligare for medarbetarna.
(Deltagare)

I utvarderingar av Psyk-E basutbildningar har det kommit

fram att deltagarna tyckt att gruppdiskussionerna varit en av

de stora fordelarna med utbildningen.

Jag tycker att det har genomsyrat hela vardagen och
att man har gatt hem till sin arbetsplats och haft en mer
nykter syn pa saker som sker och dven om man inte
sjalv har en erfarenhet sa har nagon annan delat och da
har jag haft nytta av att kunna se andra saker pa min
egen arbetsplats. (Deltagare)
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AVSNITT 4

Avslutning och utvardering

Sista utbildningstillfallet

Skriv ut sjalvskattningen infor sista utbildningstillfallet och
avsatt cirka fem minuter i borjan av det sista
utbildningstillfallet for att fylla i den.

Vid sista tillfallet kan man ges mojlighet att titta pa sin

sjalvskattning som man fyllde i vid utbildningens forsta tillfallet

och jamfora med den sista. Med ny kunskap kanske man
marker att man overvarderat sin kunskap infor utbildningen
och vill satta nya kryss i den forsta utvarderingen.

Bjud darefter in kursdeltagarna att beratta om vad utbildningen
givit dem. Pa vilket satt vill deltagarna anvianda sig av det man

lart sig i kommande arbetssituationer? Har man redan gjort
forandringar i sitt arbetssatt utifran ny kunskap? Vilka?
Uppmuntra deltagarna att tala om hur man upplevt samtalen

under utbildningen. Hur har synen pa saval medarbetares som

pa egna reaktioner pa stress paverkats?

Utvardering och utbildningsintyg

I forsta hand syftar utvarderingen till att arbetsgivaren,
overordnad chef och ledning ska fa en uppfattning om vad
utbildningen gett. I andra hand fyller utvarderingar en viktig
funktion for att framfora utbildningsdeltagarnas synpunkter
kring vad som var bra och vad som kan forbattras.

En overgripande kursutvardering finns i Canvas. Efter ifylld
kursutvardering kan var och en skriva ut ett kursintyg.

Koppla garna tillbaka resultatet av saval sjalvskattningarna
som kursutvarderingen till ledningen for att de ska fa en
uppfattning om nyttan av investeringen som de gjort.
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KAPITEL 5

Avslutande
reflektioner

KOM THAG:

« Materialet gar att aterkomma till s manga
ganger man vill.

« Utbildningen kan ges till ett obegransat antal
personer inom verksamheten.

« Anvand garna faktabladen som ett uppslagsverk
och paminnelse om forelasningarnas innehall.

« P4 hemsidan psyk-e.se finns allt material utom
de filmade forelasningarna.

« Dela garna dina reflektioner med oss i Psyk-E bas
gruppen. Det ar av betydelse for oss hur
materialet anvands och tas emot for vart fortsatta
arbete. Vara kontaktuppgifter hittar du pa
hemsidan.

Avslutande retlektioner

Anvand garna mojligheten att komma tillbaka till vissa
forelasningar efter behov.

Om enskilda deltagare skulle vilja anvanda nagon enstaka
forelasning tillsammans med sin arbetsgrupp efter genomford
utbildning ar det vart att uppmuntra.

Support

Det ar mojligt att fa stod 1 upplagg av utbildningen och tankar
och funderingar infor och under utbildningen genom att
kontakta Psyk-E bas gruppen.

Pa hemsidan hittar du allt material utom forelasningarna.

Avslutningsvis, denna manual ar en forsta version. Tanken ar
att den revideras vid behov. Vi vill vildigt garna hora dina
synpunkter och erfarenheter av att arbeta med Psyk-E bas
arbete. Kontakta oss via e-post eller telefon. Kontaktuppgifter
hittar du pa hemsidan.

Psyk-E bas hemsida psyk-e.se


http://psyk-e.se
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