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Stress ar inte farligt om det ar kortvarigt, sarskilt om vi kanner att vi har kontroll éver situationen.
Historiskt sett har stressen fatt oss att reagera, stressen har haft ett dverlevnadsvarde. Det gar inte
att undvika stress inom sjukvarden, men hur ska vi hantera den? Och vilka faktorer bidrar till
arbetstillfredsstallelse?

Det som stressar mest

Det finns manga stressfaktorer i arbetslivet men nagra saker stressar oss sarskilt mycket:

Det som ar nytt

...Sarskilt om vi kdnner oss osakra. | den palliativa varden kan det handla om en ny smartpump
som man inte fatt utbildning om och nu ar det kvall... Du ska fylla och starta pumpen. Tank om det
blir fel? Andra vanliga situationer ar nya rutiner som inte kommunicerats, eller nya patientgrupper
som teamet inte har nagon praktisk erfarenhet av. Nyckeln till att minska stressen handlar darfor
om bra introduktion och handfast utbildning, sa att man kanner sig trygg i den nya situationen.
Har har ledarskapet en viktig roll!

Det som dr ofdrutsdgbart

Allt &r inte forutsagbart i varden, saker kan forandras snabbt. Man gar pa ett nattpass och far en
rapport om att "allt ar lugnt”, men sa snart dagpersonalen gatt borjar det handa saker... Vad klarar
man av sjalv? Borde man ringa jouren? Det ar bara ett exempel pa alla oférutsagbara handelserna
i varden. Ju mer reell kunskap och erfarenhet man har, desto lattare ar det att hantera det som ar
oférutsagbart. Darfor ar utbildning och fortbildning viktigt i varden.

Det vi inte kan pdverka

Att standigt befinna sig i svara situationer som man inte kan paverka, ar stressande. Det kan handla
om beslut "uppifrdn” om rutiner som man egentligen inte har tid med men som maste utféras.
Man har inget val och man kan inte paverka det. En méjlig 16sning handlar om en pagaende och
konstruktiv dialog mellan medarbetare och chefer. Pa sikt kan stressande rutiner forandras om
alla drar at samma hall.
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Vdra egna (negativa) tankar

Hjarnan ar konstigt nog inte sa bra pa att skilja mellan verkliga handelser och téankta handelser,
darfor ar vara tankemonster avgorande. Det spelar stor roll for stressnivan om man tanker: "Det
hédr kommer aldrig att ga bra! Varfor skulle just jag/vi fa den hdr patienten? Det kommer att ga at
skogen!’, eller om man tanker "Det hdr &r en svar patient, vilken tur att vi dnda dr ett kunnigt team!
Det blir inte Idtt men vi brukar ju klara av svara situationer!”

Arbetstillfredsstallelse

| vara egna studier om arbetstillfredsstallelse inom den palliativa varden har vi kunnat se att vissa
faktorer ar starkt bidragande. Hit hor:

e Arbetsuppgifter som ar meningsfulla - att kanna sig behévd pa jobbet.
e Positiv feedback fran patienter, narstaende - och fran chefer!

e Att kanna sig stolt dver sitt arbete.

e Att ha faktisk kompetens for de uppgifter man stalls infor.

o Att fa lagom mycket stimulans av jobbet.

e Att kdnna sig trygg pa jobbet i olika avseenden.

Referenser

e Beck-Friis B, Strang P et al.: Work stress and Job satisfaction in hospital-based home care. /.
Palliative Care1991; 7:15-21.
e Gerlofson M: Dromchef eller stressmakare? Liber 2018.



