Motstandskraft i svara
tider — vi klarar detta
tillsammans

Med anledning av utvecklingen kring det nya coronaviruset lever vi i en tid med stor
osakerhet som kan vara svar att hantera. Du som arbetar med barn inom olika sektorer
bar en extra tung bérda och behdver hitta satt att ta hand om dig sjalv och dina
kollegor och medarbetare.

Nu stélls vi alla infor situationer dar manga faktorer ar okdnda for oss och det kan bli svarare att hitta
I6sningar pa olika problem. Det leder till stress och oro som manga kommer att leva med under en
langre tid. Darfor ar det viktigt att hitta strategier for att hantera stress och dampa oro.

Vi pa Barnafrid moter dig som arbetar med barn pa olika satt, och har har vi samlat ett antal rad om
hur du kan bygga upp en motstandskraft infér den tuffa utmaning som du kanske har framfor dig.
Genom att ta hand om dig sjalv kan du battre hjalpa andra.

Pa arbetsplatsen:

1. Lita pa dig sjalv och organisationen — ni ar proffs. Du ar en utbildad expert bland andra
experter. Problem &r till for att 16sas. Vaga fraga och sok svar bade inom och utanfor
organisationen, men kom ihag vikten av att informationen ar palitlig och kvalitetssékrad.

2. Lita pa att de flesta forstar stundens allvar och accepterar att resurser och behov inte alltid
kan motas upp fullt ut. Ditt arbete och dina insatser &r betydelsefulla, viktiga och
uppskattade. Tack tenderar dock att komma forst senare.

3. Struktur och rutin. Bibehall sa langt det ar maijligt vanlig struktur och inarbetade rutiner som
ger kanslan av kontroll och trygghet.

4. Prioritera och fokusera. Ta dig tid till att fundera 6ver; vad kan jag, vad hinner jag, vilka
avgransningar maste jag gora? Nodlage ar nagot annat dn normallage. Gor det du kan med
det du har. Borja med det viktigaste och acceptera att situationen ar exceptionell; allt hinner
inte atgardas och allting kan inte hela tiden vara perfekt. Ibland racker man bara inte till.

5. Bibehall ett 6ppet sinne och var redo for, och nyfiken pa nya lésningar. Anvand alla
tillgangliga resurser andamalsenligt, flexibelt och kreativt. Var beredd att ocksa utfora
uppgifter som vanligtvis inte ligger inom ditt omrade.

6. Hitta en gemensam "ledstjarna”. Vaga ta upp och diskutera aven kénsliga och medmanskliga
fragor — forsok att hitta en gemensam malbild som hjalper er att uppratthalla optimism,



hopp, trygghet och tillit.

Social samvaro. Skapa kreativa maojligheter till socialt stéd aven om den fysiska kontakten ar
begransad och ni standigt ar pa sprang. Fundera 6ver vilka tekniska losningar ni kan anvanda
for daglig uppmuntran och kontakt som till exempel WhatsApp, Messenger eller liknade.
Skapa en ny form av gemenskap om du och dina kollegor arbetar pa distans. Vanliga ord
kostar inget extra men ger kraft och en kansla av tillhorighet.

Hjalps at. Du och dina kollegor kommer att vara i olika stadier av stress — nar du kdnner dig
starkare sa ar nagon annan pa botten. Ta da solidariskt stafettpinnen och ingjut mod i
kollegorna och hjadlp dem att fokusera och fatta ratt beslut. Turas om att forstarka tilltron pa
att ni klarar detta. Tillsammans kan ni gora skillnad.

Lar av misstag och ga vidare. Det ar latt att vara efterklok, men tid for utvardering kommer
senare. En motstandskraftig organisation letar inte efter skyldiga, utan forsdker hela tiden

lara sig av misstag och svarigheter for att utvecklas vidare. Se till att du sjalv kommer med

konkreta och konstruktiva forslag i stallet for kritik och missndje.

Allméant:

1.

Aterhamtning. Fokusera pa det basala: sov, ror pa dig, at regelbundet. Hitta utrymme for
aterhamtning och gor saker du mar bra av. Olika slags avslappningsévningar kan vara
hjdlpsamt. Ta mikropauser under arbetspasset - ibland behdver man vara en stund alldeles
ensam och ostdrd. Aven ett kompetent yrkesproffs dr en méanniska som kanner alla
manskliga kdnslor sasom sorg, otillracklighet, vanmakt, vilsenhet och ilska. Ge dig sjalv
utrymme for kanslomassig aterhamtning. | samband med distansarbete i hemmet &r det
sarskilt viktigt att skilja pa arbetstid och paus for att astadkomma verklig aterhamtning.
Fortsatt att gora det du vanligtvis gor for att ma bra. Kanske brukar du lyssna pa musik, rora
pa dig eller ldsa en bok? Fysisk aktivitet och att vistas i naturen har for manga en gynnsam
effekt pa stress. En enkel strategi kan vara en kortare promenad.

Sociala kontakter. En viktig faktor for att vi ska ma bra &r att visa omsorg om andra och
uppratthalla socialt umgéange. Hitta tekniska I6sningar for att kunna umgas utan att for den
skull traffas fysiskt. Tank lite extra pa dem som lever ensamma och inte har nagon att dela
dagens pafrestningar med. Pa natten kan oron kdnnas mycket varre dn den egentligen ar.

Hitta en bra balans. Ta in lagom mycket information; det ar viktigt att halla sig informerad om
laget och ta del av de rad som alla ska folja — da upplever vi kontroll vilket lugnar oss.

Men om vi tar in for mycket upplever vi stress och oro. Var vaksam pa hur mycket tid du
dgnar at att félja nyhetsrapporteringen.

Om du ar chef:

1.

2.

Var tydlig och kommunikativ i ditt ledarskap. Det &r ocksa viktigt att vara nabar, tillgénglig
och synas till pa olika satt.

Se till att introduktionen av nya medarbetare ar vadlorganiserad och att handledningen
fungerar. Man maste ibland misslyckas for att lyckas. Fundera pa hur svara och hotfulla
situationer hanteras? Vem lampar sig bast att skota dessa?



3. Aterkoppling har och nu. Vad gick bra, vad kan géras annorlunda nista gang? Tank pa att
aterkoppling kan anvéndas bade for att forstarka 6nskat beteende och att andra icke-
dndamalsenligt beteende.

4. Lita pa din personal och stétta dem i att ocksa lita till sin egen formaga. Forstark successivt
medarbetarnas tilltro till att sjalva klara sina olika arbetsuppgifter och ansvar.

5. Fokusera pa konkreta problem och leveranser. Fundera pa nar det behovs handlingskraftiga
beslut och nar det finns utrymme fér prat och funderingar.

6. Vaga saga vad som ar tillrackligt. Du behover vara ett stod for dina medarbetare i
beslutsfattande fragor. Hjalp dem att fokusera, avgransa och prioritera. Ta stod av rutiner
och riktlinjer; skapa nya vid behov.

7. Var proaktiv. Starta upp forebyggande atgarder tidigt for att motverka stress, oro och psykisk
ohélsa. Gor aven plan for hur personalens maende uppmarksammas regelbundet och hur
symptom pa stress ska tacklas i tid.

8. Se medarbetarnas individuella behov. Deras behov kan dandras 6ver tid och en del behéver
mycket stod, medan andra kan vaxa in den nya rollen och ansvaret. Allas valmaende maste
foljas upp, och alla maste finnas i ett sammanhang och ramas in i en skyddande stodstruktur.

9. Bibehall 6verblick av situationen - tank langsiktigt, strategiskt och taktiskt. Anvand olika
beslutandenivaer effektivt.

10. Se till att sjalv ha tillrackligt stod i din ledarroll. GIom inte dina egna basala behov av vila och
aterhamtning.
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