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Covid-19 pandemin och dess psykiska 
innebörd
(Sokal& Babb, 2020)

ȱ!ÔÔÉÔÙÄ ÔÉÌÌ ÆĘÒßÎÄÒÉÎÇ ÆĘÒÕÔÓÐâÒ 

ÕÔÍÁÔÔÎÉÎÇȱ 

(Sokal& Babb, 2020)

ɆHur uppfattas ledningens stöd?

ɆVad påverkar arbetets effektivitet?

handling

känslor

tankar



ȱ!,,4 3/- *!' 
VISSTE OM 

VARDAGEN VAR 
SOM BORTBLÅSTȱ

Diskussion i grupp kring egna erfarenheter av 
arbetet under pandemin



Arbetssätt 
under 
pandemin

Beskriv kort vad som ändrats?

Vad har vi lyckats med bra?

Vad har varit det mest utmanade 
för mig?



Vilka rutiner har betydelse med tanke på 
psykisk motståndskraft?
-detta gör du redan

Ɇsömn: rytm, kvalitet, inställning

Ɇkost: regelbunden, balanserad, så ren 
som möjligt

Ɇmotion och rörelse: regelbunden, 
aerobisk, låg intensitet

Ɇrelationer: ömsesidighet, förtroende, 
mervärde, närhet

Ɇnaturen: redan små stunder har 
märkbar effekt 

ɆȱÔÏÍÍÁ ÏÐÌÁÎÅÒÁÄÅ ÓÔÕÎÄÅÒȱȡ ÖÉËÔÉÇÔ 
att ha tråkigt, låg stimuli-verksamhet 

Ɇmusik, konst, estetik:  livskvalitet och 
samvaro



Fem hinder för anpassning under Covid-19 
(Berger, 2020)

Ɇ1. Egen uppfattning om:

Vkrisen är verklig 

Vhandlingsmodellerna/restriktionerna/distansskolan är  
rätt 

Vvidtagna åtgärder är proportion

Vvilken personlig insats krävs för att krisen skall upphöra



Fem hinder för lärares anpassning under 
Covid-19
2. Reaktion på ledarskap i krisen. (följa/motarbeta)

I krisläget ökar behovet av ett starkt ledarskap

Ɇkan jag omfatta de riktlinjer jag får för mitt arbete

Ɇär kommunikationen tydlig

Ɇskapar kommunikationen trygghet

Ɇskapar ledarskapet ensamhetskänsla



Fem hinder för resiliensunder 
Covid-19 
(Berger, 2020)

Behaglighetszonen, mitt sätt att arbeta kan 
kullkastas över en natt
ɆAttityd till teknologi och distansbaserad 

inlärning

ɆUpplevelsen kring läroplanens mål och deras 
relevans i Covid-läge

ɆIakttagandet och kontakten, den tysta 
informationen om barn är mycket borta


