Nykopings kommun - Stresshantering i arbetsgrupp, varen 2016

Under varen har jag traffat en arbetsgrupp som har haft organisatoriska problem under en langre tid
och sa gott som alla i arbetsgruppen drabbades av stressrelaterad ohélsa. Vi har traffats under tre
halvdagar och mixat teorier, 6vningar och samtal. Parallellt med detta har arbetsgivaren jobbat
systematisk med att forbattra struktur, bemanning och rutiner. Stressnivan i arbetsgruppen har sakta
sjunkit och vid senaste traffen uttryckte samtliga hopp om framtiden. Det aterstar en del arbete och
tiden behovs for att ytterligare lakning ska kunna ske, men det &r med oerhérd tacksamhet som jag
kan konstatera att vi tillsammans har vant en skuta som var pa vag att sjunka...

Sa hdr sdger medarbetarna om vara traffar och vad de tycker varit bra:

e Bratanke med hela konceptet, bra med hela gruppen samtidigt vilket gbr oss annu mer
sammansvetsade. Vi har fatt en forstaelse, dvs det ar OK att vara trotta. Bra med konkreta
ovningar. Vi har haft bra kommunikation, kdnns som om vi gar mot nya mal. Bra organiserat med
manga bra ovningar och tips for stresshanteringen.

e Allting! Att vi kommit ifran arbetet och fatt mer kunskap om stress. Att arbetsgruppen fatt tid att
”prata” med varandra.

e Braatt komma ifran arbetet och bara fokusera pa oss sjalva. Vi har fatt ldra oss att tanka pa oss
sjalva och hantera stress.

e Lart mig slappna av. Alla har vagat prata. Lagom langa traffar.

e Faforstaelse for hur stress fungerar och hur man kan fa ner stressnivan. Se att hela gruppen ar sa
enad.

e Att vi fatt mer kunskap om stress. Ser pa mitt jobb pa ett annat sdtt nu. Mindfulness mycket bra.

¢ Jag har lart mig kunna koppla av genom mindfulness. Jag har fatt en annan syn pa mitt arbete.

e Attviiarbetsgruppen har traffats och det har varit lugn och ro, Vi har fatt redskap att hantera
stress.

e Att komma ifran arbetsplatsen. Komma till insikt om hur man fungerar vid stress.

e Att fa mojlighet att sitta ner tillsammans. Att fa dela med sig av sina kanslor och upplevelser. Att
tillsammans gora reflektioner.

Lardomar, insikter och annat som de tar med sig fran traffarna ar manga. Har ar nagra:

¢ Sjalvkannedom, viktigt med eget arbete. Mycket bra férebyggande stressdvningar.

* Good enough

e Tanka pa sig sjalv. Det blir inte battre for att man stressar. ANDAS!!!

e Attt slappna av med andningen. Att det jag gor racker till. Maste lyssna mer pa mig sjalv. Man
hinner det man hinner, resten far vanta.

*  Gruppen blir mer sammansvetsad. Okad forstaelse och hur jag ska gora for att fa ner stressnivan.

¢ Mindfulness. Bra energi. Promenaderna

¢ Mindfulness. Formagan att koppla av. Lart mig tanka "good enough”, jag gor sa gott jag kan.

¢ Avslappningsoévningar. Andningsteknik. Jag ar inte ensam om att vara stressad.

¢ Jag kanner igen gruppen igen. Mindfulness fungerar.

Har dr nagra 6vriga kommentarer:

* Toppen!

e Bravagledning och mycket bra lyssnande och peppande kursledare.

¢ Kanon att fa traffa dig och allt du lart ut. J

e Du ar superbra pa detta! Latt att prata med, lyssnar, forstar och forsoker hitta I6sningar och
forslag.

e Bradagar med dig och gruppen.

e Valdigt bra som kursledare



