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INLEDANDE OVNING







Covid-19 pandemin och dess psykiska
innebord

(Sokal & Babb, 2020) ,
“Attityd till forandring forutspar

utmattning”

(Sokal & Babb, 2020)

 Hur uppfattas ledningens stod?

« Vad paverkar arbetets effektivitet?




"ALLT SOM JAG
VISSTE OM
VARDAGEN VAR
SOM BORTBLAST”

Diskussion i grupp kring egna erfarenheter av
arbetet under pandemin




Beskriv kort vad som andrats?

Arbetssatt

under Vad har vi lyckats med bra?
pandemin

Vad har varit det mest utmanade
for mig?




Vilka rutiner har betydelse med tanke pa
psykisk motstandskraft?
-detta gor du redan

e naturen: redan sma stunder har
« somn: rytm, kvalitet, installning markbar effekt

» kost: regelbunden, balanserad, sa ren  “tomma oplanerade stunder”: viktigt
som mojligt att ha trakigt, lag stimuli-verksamhet

« motion och rorelse: regelbunden, « musik, konst, estetik: livskvalitet och
aerobisk, lag intensitet samvaro

« relationer: 6msesidighet, fortroende,
mervarde, narhet







Fem hinder for larares anpassning under
Covid-19

2. Reaktion pa ledarskap i krisen. (folja/motarbeta)

| krislaget okar behovet av ett starkt ledarskap

» kan jag omfatta de riktlinjer jag far for mitt arbete

« ar kommunikationen tydlig
» skapar kommunikationen trygghet

- skapar ledarskapet ensamhetskansla




Fem hinder for resiliens under
Covid-19

(Berger, 2020)

Behaglighetszonen, mitt satt att arbeta kan
kullkastas over en natt

« Attityd till teknologi och distansbaserad
inlarning

« Upplevelsen kring laroplanens mal och deras
relevans i Covid-lage

« lakttagandet och kontakten, den tysta
informationen om barn ar mycket borta







Fem hinder for resiliens under Covid-1g9
(Berger, 2020)

5. Erfarenheter i praktiken pa effektivt satt att handla
-finns behov att reflektera hur andra i samma roll gor
-vad fungerar? Vad fungerar inte?

-situationer med modellinlarning fa




Att jobba med undervisning ar ett avde modigaste val du gjort!

(Kallioniemi & Saarni,2020)




Riskfaktorer for utmattning

« ensam i sin roll pa jobbet, ingen som « upplevelse av bristande fortroende
kan utfora ditt arbete som vikarie for forman

» langtid kansla av att inte kunna o upplevelse av att forman inte forstar
paverka sin arbetsborda eller arbetsuppgifter
arbetssatt

« psykosocial belastning i sjalva
« otydlig arbetsbild arbetsuppgiften
« standiga avbrott av tankeflode  hot om vald pa arbetsplatsen
» trakasserier och mobbning « arbetsbild dar man alltid ar antraffbar

« upplevelse av otillrackligt stod for » stora forandringar pa kort tid
forman
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Diskussion i grupp




1.Mata dagsformen:
|dentifiera och
lyssna

5. Aterfinn gnistan: 2.Ndrvaro: Vaga
vardering, handling benamna och ta tag

4. Kanslobabbel: 3.Skraddarsy
Samarbete och dela atgard:
erfarenheter Verktygsbacken

Resiliensverkstaden- en femstegsmodell




1.Mata dagsformen: Identifiera

Uppskatta och beskriv din nuvarande belastning

Uppskatta hur trott du ar just nu 0-10 (10 maximalt trott)

Beskriv din trotthet i ord

Hurudan ar din sinnesstamning? o-10 (o mycket dalig-10 euforisk)

Hur ofta sover du val sa att du kanner dig utvilad efterat? X/7 natter?

Hur ofta vaknar du under natten och har svart att somna om? Antal ggr, X/7 natter

Hurudant stod far du av dina kolleger i nulage o-10 (o=inte alls, 10 mycket bra)

Hurudant stod far du av din forman o-10



Dela erfarenheten med
en kollega

« Diskutera dina svar med en kollega

« Hur upplever du att vardera ditt maende i siffror?
| vilka situationer kunde det funka? Vad fangar ett .

i X inte? SRE: I
siffervarde inte: B | E e







Lyssningsovning

OVNINGENS MAL

Denna lyssningsovning ger dig en mojlighet att fundera pa olika synvinklar som hor
ihop med att lyssna och att bli hord. Ofta utgar vi ifran att vi upplever saker pa
samma satt. Ovningen visar att vara erfarenheter alltid ar individuella och olika. Det
har i sin tur hjalper oss att forsta vad som ar bra lyssnande och effektiv
kommunikation. | allmanhet sags det att 6gonkontakt, sarskilda kroppsstallningar,
nickning, sma non-verbala ljud osv. hor till bra lyssnande. Av 6vningen marker vi att
det som hander inom oss har stor betydelse for hur effektivt vi lyssnar. Genom att
vara medvetna om det har kan vi utveckla vara formaga att lyssna fran en ytlig till
en djupare niva dar vi ar mera medvetna om vara egna fordomar. Ofta hor vi bara
det som passar var egen varldsbild. Fordomar kan hindra oss att lyssna effektivt,
och bara genom att vara medvetna om hindren kan vi borja ta bort dem. Vi lar oss
att vara 6ppna for det som nagon pa riktigt vill saga till oss.




Ovningens gang

Bilda grupper pa tva-fyra personer.

Hitta pa ett amne som du tror att hen kan tala om i gruppen i tre minuter. Amnet borde
helst vara ett sadant som du har ett starkt intresse for och antingen en positiv eller
negativ kansla for. Nagon kanske vill tala om sitt husdjur, politik andra om sin
favorithobby, sin familj, nagon upplevelse eller annat liknande.

Alla diskussioner stannar i fortroende i tva- eller fyrapersoners gruppen. Ingen
deltagares tankar eller asikter om nagot sarskilt amne delas med andra deltagare i
efterhand. Den har 6vningen koncentrerar sig pa erfarenheter av att lyssna

Fordela foljande rolleri gruppen: A —Talare, B — Faktalyssnare, C — Kanslolyssnare och
(om det finns fyra deltagare i gruppen) D — lakttagare. (Deltagarna har senare mojlighet
att byta roller.) Beratta foljande for grupperna nar rollerna ar fordelade:




Din uppgift:

« Det ar viktigt att ingen annan an A talar, fast A kanske far slut pa nagot att saga
innan de tre minuterna har gatt. Att sitta i tystnad kan ocksa det vara en intressant
erfarenhet med tanke pa senare diskussioner.

 Nar A har talat sina tre minuter far B tva minuter pa sig att gora ett ssammandrag
av de fakta som A har fort fram i sitt tal.

o Efter detfar C tva minuter pa sig att beratta om de kanslor som A har uttryckt
under tiden hen talade.

« | en fyrapersoners grupp iakttar D bara, men far kanske insikter for senare
diskussioner och kan i det har skedet gora anteckningar om dem. Diskussionen om
erfarenheten lamnas helst till en senare tidpunkt.




Rollerna i gruppen

e At A ges mojlighet att tala om det valda &mnet i tre minuter utan avbrott.

B lyssnar pa “fakta” som A berattar i sitt tal.

e C lyssnar pa "kanslor” som A uttrycker i sitt tal.

e Om det i gruppen finns en fjarde deltagare, D, iakttar denna person det som sker
under dvningen.




Slutdiskussion:

e Hur var det att vara talare?

e Hur var det att vara faktalyssnare?

e Hur var det att vara kanslolyssnare?

e Hur kandes det for talaren om hen inte kunde fylla tre minuter med tal?

e Hur kandes det for lyssnarna om talaren tystnade for en stund?

e Kunde kanslolyssnaren tolka kroppssprak eller tonfall for att kanna igen kanslor?

e Var det [attare att lyssna pa fakta an att lyssna pa kanslor eller tvartom?







Ovningar i kanslobabbel

Kanslokorten

Producera en uppsattning kort med
valfritt innehall och bilder. Valj 3 kort
som beskriver ditt sinneslage.

Kanslooverforing i klassrummet

laktta dina kanslor och hur barnen
fungerar. Paverkar ditt kanslolage
gruppen? Hur?

L evande kanslolexikon

Prova en dag att borja dina meningar
med att utrycka vad du upplever
oppet...hurudana reaktioner far du?

Motsatt kansla-tvartom dagen

En dag da du har det valdigt
utmanande gor allt tvartom och i
kontrast till det som du skulle
automatiskt gora (musik, andra
manniskor, favorit syssla, vissla, le)




5. Aterfinn gnistan: vardering, handling

Existentialisten
- Vad ar viktigt for mig i mitt jobb?
- Vad brinner jag for?

« Hurudana saker i mitt arbete ger en kansla av mening?

» Gor modigt forandringar i linje med dina varderingar.




TACK FOR IDAG! VI SES
SNART IGEN

u far tag pa mig pa en@icloud.com
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