Tidskrift om personlig assista

ummer 3

® Ny enhetschef intervjuas
® Hailsoinspiratorens start
® Aterhimtningens konst
® Viva och integriteten




2 o Assistenten



Innehallsforteckning

Redaktionellt 5
Malin Blixt presenteras 6
Tankar om genomforandeplaner 7
Skonlitteratur och empati 9
Halsoinspiratorens grundkurs 10
Ett foredrag om aterhamtning 13
Viva och integriteten 16
Kontaktuppgifter 18
Visste du... 20
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Boras Kommuntryckeri

PA OMSLAGSBILDEN: En kvinna gor armhivningar. Hon piminner oss om virdet av
att striva efter och bibehalla en god hilsa, vilket ocksd texterna om hilsoinspiratérer och
foredraget om dterhimtning gor.

FOTO: www.fotoakuten.se.
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Bli garna kontaktperson!

Om du 4r 6ver 18 &r och vill géra ndgot fér en annan minniska, har
engagemang och lite tid 8ver, kanske ett uppdrag som kontaktperson skulle
passa dig? Som kontaktperson idr du kompis och stéd till en person med
funktionshinder. Ni triffas regelbundet och fikar, gir pd bio, hockey, eller
gor ndgot annat kul tillsammans. Du fir arvode och omkostnadsersittning.

Ar du intresserad kan du kontakta:

Elisabeth Drugge, 033-35 52 66
Ann-Christine Erlandsson, 033-35 34 59
Annika Sjéqvist, 033-35 51 22
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e Redaktionellt

Léven faller och férindringens vindar drar
fram. Men vardagen inom funktionshinder-
verksamheten ter sig forvanansvirt lik, vilket
detta nummer av tidskriften speglar.

Vi fokuserar exempelvis pd vilbekanta
foreteelser som “genomférandeplaner” och
”Viva®, bida viktiga verktyg i arbetet.

Inte heller bér det vara ndgon nyhet att
den som liser kvalificerad skonlitteratur blir
bittre pd att forstd sig pd minniskor, 4n den
som ndjer sig med kiosklitteratur. Numera
finns det vetenskapliga beldgg for ate s3 idr
fallet, vilket vi uppmirksammar.

Det skulle ocksé férvdna om ndgon pro-
testerar mot att det dr en god idé att forsoka
halla sig frisk. Men hur bir man sig ac?

Allt svarare fa assistans

Den personliga assistansen ir foremal for
debatt. Dirfér kan det vara limpligt att
sammanstilla ndgra fakta. Vi tar hjilp aven
artikel som publicerades i Sydsvenskan for
en tid sedan.

Drygt 16 000 personer fér i &r statlig er-
sittning for personlig assistans. Antalet har
legat p& ungefir samma nivé sedan 2009,
men 1998 rérde det sig om hilften sd minga.

Féretag som arbetar med assistans &ver-
stiger tusen. Enligt Statistiska centralbyrén
arbetar cirka 83 000 personer som personliga
assistenter.

De statliga kostnaderna for personlig
assistans okar kraftigt. Arets summa pa 30
miljarder kronor var mindre 4n hilften s&
hég for tio &r sedan.

Till storsta delen beror 8kningen p4 att
brukarna fir hjilp fler timmar. I genomsnitt
har den ersatta tiden 8kat frin 103 ill 129
timmar per vecka. Andra forklaringar till

Harriet Johanson fortsitter det arbete hon
pibérjade i forra numret av tidskriften, dir
hon bland annat skrev om hilsoutveckling.
Denna ging presenterar hon kommunens
satsning pé hilsoinspiratdrer, samt berittar
om en foreldsning om &terhdmtning.

Tidskriften inleds
dock med en intervju
Malin Blixt, ny enhets-
chef inom personlig as-
sistans. Det ror pa sig i

organisationen. |

L '

PETER GRONBORG
Redaktor

Skningen ir att personer dver 65 &r har fitt
rite till statlig assistans. Dessutom har barn
i hogre utstrickning 4n tidigare fct rice till
ersittningen.

Arligen anséker cirka 2 500 personer om
statlig ersittning for personlig assistans.
Férra &ret fick sju av tio avslag. Detta ska
jimféras med premiiriret 1994 di endast
tv4 av tio ansdkningar avslogs, eller 2008 d4
fem av tio fick avslag.

En forklaring till dtstramningen 4r en
vigledande dom i Hégsta frvaltningsdom-
stolen, som 2015 gjorde att ritten till en viss
typ av assistans for vissa brukare minskade.
En annan orsak ir att manga av ansdkning-
arna kommer frén personer som tidigare fatt
avslag men forséker igen, konstaterar Fér-
sikringskassan. m

KALLA: Daniel Rydén (2016). Dodsfallet
p& Hansa skirper debatten om assistansen.
Sydsvenskan, 12 oktober.
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Chefen som ar fortjust i Boras

Malin Blixt, ny enhetschef inom personlig
assistans. FOTO: Harriet Johanson

Ny enhetschef inom personlig assistans
ar Malin Blixt. Vi valkomnar henne och
passar pa att presentera henne.

Malin kommer frin Sundsvall dir hon
arbetat som enhetschef inom personlig
assistans i nio ar. Direfter arbetade hon 1
Sollefted med ensamkommande flyktingbarn
1tva ar.

Nir jag triffade Malin den 15 september
var det endast tvd veckor sedan hon tilltridde
sin tjanst. Hon siger att det organisatoriskt
4r mycket att sitta sig in i; nya kollegor, per-
sonal, brukare, lokaler med mera.

Lagom stor stad
Arbetet i sig kinner hon sig trygg i dd hon
har s pass mycket tidigare erfarenhet. All
personal Malin varit i kontakt med har va-
rit enormt vilkomnande och hon har kiint
stort stdd.

Malin har sju assistansgrupper och den
nirmaste tiden ser hon fram emort att triffa
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alla assistenter pi APT. Hon skall ocksé dka
pa hembesok till brukarna.

Hur kommer det sig atc Malin sékee sig
till Boris? Hon har sedan en tid funderat
pa att soka sig soderut, mycket pa grund
av att avstinden ir kortare hir. Malins ena
dotter studerar textil pd Hogskolan i Bords
och den andra dottern bodde i Géteborg
(men ironiske nog flyttat till Givle nu, men
det dr for att hennes pojkvin studerar dir,
férhoppningsvis flyttar paret tillbaka il
Vistsverige sedan), s valet berodde mycket
pa att komma nirmare déttrarna.

Malin hade tidigare besskt Bords ett fler-
tal ginger eftersom en slikting bodde hir s3
hon visste redan att hon var fértjust i staden.
Hon tycker att Borés 4r en precis lagom stor
stad som har det mesta. Skulle man vilja ha
storre utbud s& finns ju Géteborg nira.
Kollektivtrafiken fungerar bra s man kan
transportera sig miljdmedvetet och undvika
parkeringsproblem.

Gjort sitt bista

P4 fritiden hittar man Malin i naturen dir
hon gillar att promenera eller [6ptrina, dven
hir uppskattar hon Bords f6r de fina omgiv-
ningarna. Simning dr ett annat intresse. Nér
hon ir lite mer ledig s liser hon en hel del
bécker. Malin 4r djurvin och givetvis fick
hennes katt f6lja med flyttlasset.

Ja, det rider inga tvivel om att Malin gjort
sitt biista for att finna sig tillricta. Vi nskar
att hon ska fortsitta trivas bra bdde med job-
bet och som bordsare. m

HARRIET JOHANSON



En plan att genomfora

Publikationer frin Socialstyrelsen brukar
vanligtvis inte riknas som god lisning. Men
det kunskapsstéd som myndigheten sam-
manstillt om genomf6randeplaner héller
mattet. Texten dr bdde nyttig och inspire-
rande.

I forra numret av tidskriften publicerade
vi ett referat frn en foreldsning om hur vik-
tigt det éir att dokumentera. Det framgick att
genomforandeplanen ir mycket betydelse-
full i sammanhanget.

Fanga enskildas behov

Den som vill f6rdjupa sig i amnet lir ha
glidje av Delaktighet och inflytande i arbetet
med genomforandeplaner (2014), ett "kun-
skapsstod till verksamheter f6r personer med
funktionsnedsittning” som Socialstyrelsens
publicerat. Rapportens format ir behindigt,
drygt 50 sidor, och finns att ladda ner i PDF-
format.

Som titeln anger s ligger fokus pa just
delaktighet”, vilket innebir att "den en-
skilde” (ordet "brukare ” anvindes ¢j) sjilv
ska kunna utdva inflytande pa hur insatser
ska genomforas. Hur detta gér till i praktiken
varierar.

En del kan sjilva vara nirvarande under
planeringsmatet, eventuellt med hjilp av ni-
got kommunikationsstéd. Andra kan néja
sig med att framf6ra sin synpunkter via om-
bud, exempelvis via en kontaktperson i per-
sonalgruppen. Om legala foretridare finns,
sisom virdnadshavare eller gode miin, deltar
dessa i arbetet.

Ibland ir det av virde att andra nirsté-
ende, till exempel syskon, férildrar, en nira
vin eller andra bekanta, nirvarar. Huvud-

Nej, brukaren dr
ingen skuggfigur,
utan ska istdllet
vara delaktig
och ha inflytande
duer hur insatser
genomfors.
FOTO: www.
fotoakuten.se.

uppgiften f6r dem som bistdr den enskilde
4r att ge denne stod att framféra sin vilja
och sina dsikter.

Att finga den enskildes behov och 6nske-
mél innebir ofta svérigheter. Personer med
funktionsnedsittningar har olika forutsitt-
ningar att fora fram sin vilja. Det ir viktigt
att processen fér ta tid.

Orden styr tankar

En forutsitening for framgéng ér ate den
enskilde kinner sig trygg med sin personal,
samt att det dr dennes perspektiv som lig-
ger till grund f6r de mal och delmal som
formuleras.

I rapporten finns ett intressant parti om
formuleringarnas betydelse: Orden och
spriket vi anvinder styr vira tankar som i
sin tur styr vart forhéllningssitt och dirmed
hur vi handlar i prakciken.” >
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Andra faktorer dn spriket paverkar ocksa.
Det giller dock att vara vaksam dver vilka
begrepp som anvindes i olika former av
styrdokument, d& formuleringen i sig kan
ha stor betydelse for resultatet.

Avsnittet om “delaktighet och inflytande”
dr centralt och upptar mest utrymme i publi-
kationen. De 15 sidorna kan med férdel 13-
sas fristdende. Texten pekar ut och reflekterar
6ver en rad av de problem som ir férenade
med att ritt forstd en annan minniska.

Lagen i fokus

Hur bir man sig till exempel &t f6r att
ligga undan en missvisande men redan fir-
dig bild av den enskilde?

Ett annat avsnitt i publikationen beskriver
vilka villkor som giller dd en genomfsrande-
plan ska formuleras. Av naturliga skil ham-
nar lagstiftningen i fokus, bdde Socialgjinst-
lagen (SoL) och lagen om stéd och service
till vissa funktionshindrade (LSS).

I avsnittet ”sd hir gir det till” belyses de
tvd delar som utformandet av en genom-
forandeplan har. Dels planeringen och alla
forberedelser, moten och sé vidare, dels den
skriftliga planen, det vill siga sjilva doku-
mentet.

Aven i tvd andra kapitel ligger tonvikten
pa den rent praktiska hanteringen, vilket gor
dem sirskilt nyttiga. I avsnittet “skriva, an-
viinda och spara” finns en rad tips som giller
skrivprocessen; det ir viktigt att formulera
sig pd ett sdtt som gdr den personlig och
tillginglig.

Aven i det kapitel som befattar sig med
”grundliggande forutsittningar och stod i
arbetet” finns en rad nyttigheter att himta,
sirskilt gillande arbetsfordelning och che-
fens betydelse.

Precis som de 6vriga avsnitten i publika-
tionen avslutas texten med ett antal frigor,
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vilka 6ppnar upp for tankevickande och
filosofiska aspekter.

Frigorna ldmpar sig for diskussion. Det
gor att rapporten med fordel kan anvindas
som kursmaterial i grupper som vill bli bitt-
re pd att skapa genomf6randeplaner. Smaka
bara pa den hir:

Hur klarar jag att fsSrmedla den enskildes
dnskemél och vilja till mina kollegor?

Behovs inte alltid

Avslutningsvis bér nimnas att det inte all-
tid 4r nddvindigt att en genomférandeplan
upprittas. Insatsen kan vara av den arten
att den helt enkelt inte behovs. Exempel pd
detta 4r nir den assistansberittigade sjilv 4r
arbetsgivare och basar dver sina assistenter. m

PETER GRONBORG

Definition/Genomférandeplan

Det ir en vard- och omsorgsplan som
beskriver hur en beslutad insats praktiskt
ska genomforas for den enskilde. Den
utformas tillsammans med den enskilde
och/eller dennas anhérig/nirstdende. Det
ska finnas mal for planerade insatser uti-
fran den enskildes behov.
Genomférandeplanen anvinds i sam-
band med pigiende insatser/3tgirder
samt vid uppfoljning och utvirdering.

KALLA: Socialstyrelsens termbank



Romaner utvecklar empatin

En amerikansk undersdkning har visat
att de som laser avancerad skonlitte-
ratur blir battre pa att forstd och lasa
av andra méanniskor. Eftersom detta ar
vad vard- och omsorgspersonal dgnar
sig 4t borde kanske seridosa romaner
anvandas mer flitigt?

Det var hosten 2013 som forskarna Emanu-
ele Castano and David Comer Kidd presen-
terade sina forskningsresultat. De ir verk-
samma vid New School for Social Research’s
i New York.

Deras studie publicerades i den ansedda
vetenskapliga tidskriften Science. Den visar
act det finns ett tydligt samband mellan den
litteratur som ndgon liser och dennes f6r-
méga att leva sig in i och forstd andra min-
niskors tankar och kinslor.

Tvingar fram forstaelse

En intressant sak som undersékningen vi-
sar dr att effekten av lisningen blir olika,
beroende pd vilken kvalitet texterna har.
Den stereotypa bild av minniskor som ges
i populirlitteratur utvecklar inte lisarens
formaga sirskilt mycket.

Fér ate ndgon egentlig utveckling ska ske
krivs att man liser litteratur av hog klass,
exempelvis bécker av nobelpristagare. Den
komplexa och avancerade karakeirsteckning
som forfattare pa denna nivé dgnar sig it,
innebir ofta en utmaning f6r lisaren, vilket
inspirerar och tvingar fram en bittre forstd-
else av andra minniskor.

Detta har linge varit en etablerad upp-
fattning inom humaniora men nu finns det
alltsd vetenskapliga bevis som stéder den.

Sjilva undersskningen gick till s act for-
s6kspersonerna fick lisa utvalda texter frén

olika typer av litteratur. Direfter testades
deras forméga att leva sig in i andra min-
niskors psyke.

Nigon ging fick de studera fotografier av
olika personers ansikten. Sedan fick de dill
uppgift att beskriva vilken sorts kiinsla de gav
uttryck fo6r. En annan ging fick de studera
en bild pé en individ, omgiven av en grupp
minniskor. Direfter fick de till uppgift att
gora en bedémning av vad personen i mit-
ten tinkte och tyckte om dem som omgav
honom.

Férsokspersonerna fick dven se nirbilder
pa 6gon. Uppgiften bestod sedan i att tolka
blicken och beskriva personens sinnesstim-
ning eller vilja.

Resultaten fran de olika testen var enty-
diga. De forsokspersoner som hade ftt i
uppdrag att lisa skonlitteratur av hog kva-
litet, utmirkte sig med en visentligt hogre
grad av triffsikerhet, in dem som list kiosk-
litteratur och liknande.

Utvecklar intellektet

Aven nir hiinsyn tagits till skillnader vad gil-
ler &lder, bildningsniva och andra faktorer
stod sig resultatet. Enligt forskarna beror
detta pd att den som liser krivande litte-
ratur utvecklar sin intellektuella forméiga,
mycket for att ldsaren sjilv tvingas bidra till
tolkningen. m

PETER GRONBORG

KALLA: David Comer Kidd och Emanuele Casta-
no (2013). Reading Literary Fiction Improves
Theory of Mind. http://science.sciencemag.org/
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Om halsoinspiratorens uppgifter

Linnéa Nilsson arbetar som hdlsostrateg och
leder kurser. FOTO: Harriet Johanson

Flera medarbetare har anmalt sitt
intresse for att bli halsoinspirator pa
sin arbetsplats. Grundkursen leds av
halsostrateg Linnéa Nilsson. Vad inne-
bar detta uppdrag?

Kursen for hilsoinspiratérer bestir av grund-
utbildning vid tv4 tillfillen. Nir denna text
skrivs har jag enbart deltagit i den forsta av
dessa. Vid tidningens utgivning kan den dir-
for méjligen upplevas som ofullstindig for
er som gatt hela kursen.

Jag var dessutom lite f6r snabb ur start-
blocken och rikade hamna pd en kurs dir
jag var den enda personliga assistenten. Jag
hade inte forstite att vi assistenter skulle ha
ett eget kurstillfille. ..

10 ¢ Assistenten

Férmedlar kunskap

Navil, egentligen ganska bra att fi jimf6ra
vér arbetssituation, som ju ir vildigt speciell,
med ménga andras, eftersom man till slut
blir si van vid hur vi har det att man blir
hemmablind.

Aven INOM assistansen kan det ju se
vildigt olika ut ocksd! Sjilvklart 4r det alltid
stort fokus pa brukarna. Det ir ju deras be-
hov och tilldelade timmar som styr, men det
hindrar vil inte att vi bérjar tinka lite p oss
sjdlva och varandra ocksd? Att vi assistenter
mdr s& bra som méjligt kommer ju knappast
inte brukarna m3 simre av heller?

Boris Stad strivar efter ett hilsofrim-
jande synsitt och en hilsosam arbetsplats.
Hilsoinspiratdrens roll dr att vara ett stéd
till chefen vid arbetet med arbetsplatsens
friskfaktorer (dir chefen 4r den som har yt-
tersta ansvaret).

Ingen fardig manual

Skyddsombudet ir ocksa en viktig kugge ef-
tersom arbetsmiljo och hilsa delvis gdr hand
i hand och ska vivas ihop. Hilsoinspirats-
ren, som ju ir vil bekant med arbetsplatsens
situation, kan vara en link mellan kolleger
och enhetschefen.

Varje arbetsplats dr unik och det giller att
diskutera tillsammans och f3 alla att kiinna
sig delaktiga och limna synpunkter. Det
finns ingen firdig manual f6r detta.

Hilsoinspiratoren skall informera (APT
ir ett bra forum) om vad som ir aktuellt
inom hilso- och friskvdrd i sociala omsorgs-
forvaltningen och hela Bords Stad. Det kan

till exempel gilla friskvirdsférméner och
MerKrafts utbud. »



Ndr gjorde du tummen upp for en arbetskamrat senast? Uppmuntran dr en viktig
faktor for trivsel pa jobbet. FOTO: www.fotoakuten.se.

Alla bor trivas

Hilsoinspiratdren forvintas ocksd formedla
kunskap som erhallits pa kurser och forelds-
ningar. Erfarenhetsutbyte med andra arbets-
platser inom férvaltningen ir ocksd av virde.
Som hilsoinspiratér kommer man atc f& gd
pa rullande inspirationstriffar. Temat i host
4r dterhdmtning,

Principen ir allts att alla ska kiinna sig s&
vilmaende som majligt éver huvud taget och
speciellt pd jobbet. Det kan finnas manga
olika orsaker till varfér man eventuellt inte
mdr bra: stress, egen sjukdom, sjukdom i fa-
miljen, ekonomi, relationer, ssmnproblem,
svért att dterhiimta sig eller oro fér nigot,
med mera.

S& hilsoproblem behdver ju inte ha med
jobbet gora. Men eftersom de flesta minn-
iskor spenderar cirka tta timmar per dag
pé jobbet sd finns det en stor anledning att

forsoka f3 alla att trivas bra dir. Det 4r av
yttersta vike att ingen ska behova kinna ut-
anforskap som egentligen 4r synonymt med
att kiinna sig mobbad.

Friskvird och hilsa bor vara en stdende
punkt pd APT. Ett tips vi fick p utbildning-
en var att gbra mitstickan s ofta som varje
APT f6r att ldttare kunna finga upp even-
tuella tecken pd ohilsa s tidigt som méjligt.

Svarare dra paralleller

Man kan gra mitstickan nira inpd ett APT,
till exempel en vecka innan. D4 upplevs re-
sultatet som mer intressant. Fir man veta
resultatet forst en manad senare har man i
allminhet hunnit gldmma hur man madde
nir man svarade pd mitstickan och det dr
givetvis svirare att dra paralleller till mendet
och belastningen da. »
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Vibér ocksd diskutera hur vi beter oss mot
varandra, hur vi beméter nya assistenter. Un-
der kursen fick vi diskutera i grupper hur
man kan bli bitcre p att bli en sammansvet-
sad arbetsgrupp.

Bryta negativ spiral

Vad som framkom var bland annat idén om
att utveckla ett system pé smé forindringar
under en arbetsdag, till exempel att ge varje
kollega ndgon form av berém eller kompli-
mang. For att ldra kinna varandra kan det
vara bra att gora nigot annorlunda. Man
kan exempelvis ndgon ging triffas utanfsr
arbetet och géra nigot tillsammans.

Dock poingterades det att det i4r bittre
om man f8rsoker att hélla sig till enkla ak-
tiviteter kanske en ging i veckan (girna pd
arbetsplatsen) hellre 4n en stor aktivitet en
ging om 4ret. Det 4r ocksd viktigt att det ir
nigot som passar de flesta.

En deltagare sa att pd hens arbetsplats s&
hade man som stiende aktivitet att géra en
10 minuters meditation tillsammans en ging
iveckan. Det ldt ju bra men kan vara svérare
ur en assistents perspektiv. Det 4r viktigt att
alla kinner sig delaktiga betriffande forslag
pé aktiviteter, s varfor inte l4ta alla skriva
ett forslag pd en lapp och limna p& APT?

Det kan vara litt att hamna i en nega-
tiv spiral och prata om vad som ir déligt
pa arbetsplatsen. Gor tvirtom istillet! Lyft
fram arbetsplatsens styrkor och fokusera pé
vad man gér som ér bra. Kom direfter un-
derfund med vad man behéver jobba mer
med f6r att f3 en fordndring till det bicttre.

Stdll er ocksa frégan vad som lockade er
till yrket. Fér det borde ju vara ndgot positive
som man kan piminna sig om emellande?

En hel del personal har ju nigon ging haft
fysiska problem, till exempel ryggont. Lin-
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néa tipsade oss om att man kan f3 trinare
inom triningsformen Fustra att komma och
demonstrera vissa effektiva rorelser.

Om man vill bolla sina tankar betriffande
jobb, studier, karriir med mera si kan Med-
arbetarcentrum hjilpa till. Medarbetarcen-
trum ir en neutral part for samtal, jobbfér-
medling, livs- och karridrplanering.

Assistenternas situation

Linnea 4r medveten om att det inte fung-
erar likadant inom assistansen som p& minga
andra arbetsplatser i férvaltningen och hon
kommer att jobba extra med vir situation
for att hjilpa oss hitta l6sningar. Hon har
redan haft méte med enhetscheferna ang3-
ende detta.

Jag ser fram emot nista kurstillfille, d&
ska jag se till atct hamna pé rite kurs! Om
det dr ndgot ni undrar Sver s vind er girna
till er hilsoinspiracdr. Ni fir girna kontakta
mig ocksd, mycket av era tips och frigor
kan ju vara av virde for lisarna, exempel-
vis assistansgrupperna. Min mailadress ir
harriet2,johansson@boras.se. |

HARRIET JOHANSON



Konsten att aterhamta sig

Den 13 september holls en foreldsning
1 Vavarsalen, 1 Kulturhuset. Rubriken
var "Aterhdmtning - om att stressa
ner, slappna av och hamta kraft”. Har
nedan foljer ett referat som redogor for
vad férelasarna Lisa Flink och Camilla
Oldberg talade om.

Ni har hort det f6rut men det tél att uppre-
pas: I grund och botten fungerar vi minn-
iskor precis lika primitivt nu som urtidsmin-
niskan gjorde — vi har inte forindrats ett
dugg trots att vr livsstil 4r si annorlunda nu.

Hjdrnor pa helspann
Urtidsminniskan stilldes ibland infér hot
— till exempel méte med ett farlige djur
— det gillde d4 att antingen fly eller slass.
Stresshormonet kortisol 6kar for att vi ska
bli skiirpta och klara det fysiska hotet. Niir
man s undkommit hotet minskar kortisol-
nivin i blodet.

Camilla Oldberg
och Lisa Flink,

frdn CREO Hdlsa,
foreldste om att
stressa ner, slappna
av och hdmta kraft.
FOTO:

Harriet Johanson

Diremellan var det inte s& mycket stindig
stress som vi utsitts for i modern tid, men
vi har precis samma stressystem och som fér
ménga av oss ir stindigt paslagen. Var livsstil
ar radikalt forindrad — vi arbetar, ir stindigt
tillgingliga, stindigt kommunikations- och
informationsflode, mingder av aktiviteter
varav manga pagdr samtidigt. Allt detta gor
att véra hjirnor 4r pé helspinn.

Hantera 6verbelastning

Losningen pé problemet, det vill siga stres-
sen och dverbelastningen, ir dterhimening.
“Inte f6rrin du dr medveten om problemet
kan du géra ndgonting 4t det”. Att hantera
overbelastning dr:

* Att medvetandegpra for sig sjilv att det
ir ett problem

* At hitta strategi(er) for att komma till-
ritta med problemet
* Atcskrida till handling »
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* Vakenhet, aktivitet, energiférbrukning =
nedbrytande.

* Vila, sémn, energiintag = uppbyggande.

Det giller att bygga en hillbar balans mellan
aktivitet och vila. Vi kan paverka mycket i
vér tillvaro, prioritera och lira oss se tecknen
om det blir for mycket.

Vi som deltog pa forelisningen fick varsict
ovningsformulir dir vi fick skriva fem punk-
ter som vi sjilva upplever som hég belast-
ning och fem punkter vad f6r symtom som
det kan ge sig uttryck i, det vill sidga tecken
pa overbelastning.

Bra att bli andfadd

Vanliga tecken ir kognitiva svérigheter,
sdsom glomska och svirare att lira. Andra
tecken kan vara sémnproblem, huvudvirk,
irritabilitet, att ta déliga beslut.

Vi fick skriva ned vad som ir bra iter-
himeningsaktiviteter for just mig och vad
som gdr mig glad och ger mig energi. Jo, du
liste rdct ndr du sdg ordet aterhimtnings-
aktivitet.

En vanlig missuppfattning ir act ter-
himetningsaktiviteten dr en passivitet be-
stiende av att ligga sig i soffan och vila
framfor paslagen TV. Det kan kinnas som
om den typen av vila vore den mest logiska
men oftast behdver man inte vila kroppen sd
mycket for att hjirnan blivit tréte — tvirtom
mar hjirnan bra av motion.

Hjirnan ir det organ som forindras mest
av motion. Motion ir en motvikt till stress.
Regelbunden rérelse lir kroppen att inte
reagera sd starke pd stress (kortisol).

Hur ska man di motionera? Forskning
har visat att det effektivaste ir att under 30-
45 minuter tre ginger i veckan motionera
till den grad att man blir andfidd. Detta

ricker f6r att hjidrnan ska tolerera stress
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bittre (konditionstrinar man mer fir man
forvisso bittre kondition men det hjilper
inte hjirnan mer).

Dagsljus 4r viktigt och man bér dagligen
se till att man fir en dos d4 det tyvirr inte
kan lagras. Inlirning och minne forbittras
nir vi rdr oss samtidigt — efter en promenad
ir hjirnan som mest kreativ, dven detta ir
firskvara och effekten avtar successivt och
ir helt borta efter ett par timmar.

Tystnad en raritet

Attt gdra enkla monotona sysslor dr ocksé
reparerande for hjirnan, exempelvis att
klippa griset eller dammsuga, men minga
minniskor har ju skaffat robotar for sidant
nu istillet och anvinder i virsta fall tiden de
“vunnit” med att titta innu mer pd sin skirm
i form av telefon, dator eller ipad.

Manga livsstilssjukdomar, som till exem-
pel hégt blodtryck, botas ofta med medicin
hellre 4n att géra ndgon mer radikal livsstils-
forindring som att motionera mer.

Tystnad dr ocksé bra f6r hjirnan, di kan
hjirnan producera nya hjirnceller. Tystnad
4r ju en raritet som fa har upplevt idag.

Men ska man d aldrig f3 vila sig genom
att ligga ner och “softa” eller sova? Jo, sjilv-
klart. S6mn 4r oerhért viktigt och att sova
tillrickligt linge eftersom man férutom
djupsémnen p4 fyra till fem timmar dven
behover férsomn och eftersémn for att det
tillsammans ska betraktas som god dterhim-
tande sémn.

Olika typer av jobbrelaterad vila:
* Vilaistunden (kan gora underverk)
* Dygnsvila
* Veckovila

e Lingre viloperioder (semester) »



Férutom sémn, vila och dterhimtnings-
aktiviteter mellan arbetspassen behéver
man dven pauser och raster under arbetets
ging for att orka med och fungera. Det ir
viktigt att platsen for rast och vila fungerar,
att dterhimtningen kan ske i ostord miljs.

Exempel pad vad man ska ténka pa:

e Skapa en plats for lugn

¢ Ta dina raster

e Pauser ir en del av arbetet
* Berém och stétta varandra
e Utrymme f6r dialog

e Identifiera vad som skapar god hilsa
och arbeta med att stirka det mer — vad
fungerar bra hos er?

Beakta att vi minniskor i4r olika. Det kan
vara sd att tvi minniskor med dill synes li-
kadana liv, till exempel tva kvinnor i samma
alder - bida har hus, man och tvi barn; de
jobbar lika mycket i samma bransch, inda
gir den ena in i viiggen och den andra ir
helt opdverkad.

Férklaringen kan vara att vi dr genetiskt
olika men ocksa att man tjinar pd att ha
en positiv attityd och inte stindigt dgnar sig
4t att oroa sig for minsta forindring. Inom

"Det dr viktigt att platsen for rast
och vila fungerar, att dterhdmtning-
en kan ske i ostérd miljo.”

FOTO: www.fotoakuten.se.

assistansen vet jag att ménga kinner press
och stress med att i de flytande tiden och
resurspassen att g ihop (exemplet pé fore-
ldsningen var siljare som skulle boka in i
snitt tre nya kundbesdk per vecka). Det kan
vara si att man vecka ett inte fir s3 mycket
resurstid (kundbesok) som man borde, men
man vet kanske att veckan dirpd har jag fler
mdjligheter att ta igen det s& det ordnar sig
ju dven om jag far ligga lite lagt nu...

Arbetsgivaren ansvarar

Ett gott klimat pé arbetsplatsen ir stirkande.
Energiboosta girna, vad ir det bista med
ert arbete?

Lis girna Arbetsmiljoverkets foreskrifter
och allminna r8d om organisatorisk och
social arbetsmiljs, AFS 2015:4. Syftet med
foreskrifterna 4r att frimja en god arbets-
miljs och forebygga risk for ohilsa pé grund
av organisatoriska och sociala forhéllanden i
arbetsmiljon. Arbetsgivaren har ansvaret for
att foreskrifterna foljs. m

HARRIET JOHANSON
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Viva och integriteten

Anvdndare av Viva loggas slumpmdssigt. Vid en eventuellt kontroll dr det viktigt att

bli godkind. FOTO: www.fotoakuten.se.

Bords Stad anvénder sedan lange data-
programmet Viva for att dokumentera
brukarnas férhallanden, bade gillande
HSL och SolL. Efter den kritik som fram-
fordes forra aret, gallande brister i in-
tegritetsskyddet, har vissa forandringar
gjorts.

Det dr dock fortfarande s att all personal
med behorighet i Viva verkstillighet kan se
alla brukare inom férvaltningen. Men nir
man gir in i den aktiva vyn syns inte linge
alla personer och personnummer.

Svart hamna fel

Enbart enheter, det vill siga boenden, hem-
tjinstgrupper, personliga assistansteam med
mera, ir synliga. Maria Nyvaller, som 4r pro-
cessledare for Viva, uttrycker det s hir:

— For att hitta den brukare man arbetar
med nir man ir personlig assistent méste
man veta vilket team man tillhér. Man
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klickar pd teamet och direfter pd brukarens
objektnummer. Forst dérefter ser man bru-
karens namn.

Allts krivs det ”tva klick” for att nd fram
till brukarens namn och personnummer.
Det krivs alltsd en del f6r att ndgon ska raka
hamna fel. Till saken hor att man méste gora
ytterligare tre klick for att komma in i en
brukares drende, for att dir lisa uppgifter
om brukarens olika insatser, dennes journal
med mera.

Den som vill férdjupa sig i Bords stads
loggrutiner hittar dessa i Viva, under ”Be-
skrivningar”. Alla med behsrighet till Viva
kan himta dem. En kortare ssmmanfattning
av rutinerna foljer nedan.

Skyddet ar starkt

Forst maste konstateras att de sekretessbe-
stimmelser som giller vid behandling av
personuppgifter innebir ett mycket starkt
skydd f6r personuppgifterna: »



”Personuppgiftslagens regler, PuL, inne-
bir att personuppgifter inte fir behandlas
for ndgot indamal som ir oférenligt med
det for vilket uppgifterna har samlats in,
att de personuppgifter som behandlas skall
vara adekvata och relevanta i forhéllande till
indamélet med behandlingen. Fler person-
uppgifter dn som dr nédvindigt med hin-
syn till indamalet med behandlingen fir inte
behandlas.”

Behandling av personuppgifter ir varje dt-
gird eller serie av dtgirder som vidtas i friga
om personuppgifter, vare sig det sker pd au-
tomatisk vig eller inte. Syftet med person-
uppgiftslagen ir att skydda minniskor mot
att deras personliga integritet krinks genom
behandling av personuppgifter.

Loggningskontroll gors regelbundet och
systematiskt. Syftet med detta ir att fore-
bygga, konstatera och beivra otilldten eller
obefogad dtkomst till uppgifter ur det admi-
nistrativa verksamhetssystemet. Loggrutinen
ger mojlighet att kontrollera vilka som tagit
del av information.

Loggning sker regelbundet

En ging per médnad kérs totalt tvd loggar
per forvaltning med limplig férdelning p&
omride. Datumet dr slumpvist valt vid varje
tillfille, liksom perioden och urvalet av per-
sonnummer.

I loggen gr det att se typ av aktivitet, tid-
punkt, personnummer pé brukare. Det gir
att se vilken vy som bestkts och vad som
gjorts dir. Det finns en person utsedd i varje
forvaltning pa omradesnivd med ansvar for
att ta emot loggar per omride.

Loggmottagaren inom omréidet tar emot
loggarna digitalt och vidarebefordrar varje
logg digitalt till den enhetschef som 4r an-
svarig for den brukare som loggkdrningen
giller. Enhetschefen kontrollerar att de

anstillda som finns angivna pd loggen har
en vird/omsorgsrelation till brukaren och
didrmed behérighet att anviinda personupp-
gifterna.

Har en medarbetare vertritt sin beho-
righet skall &tgirder vidtas. Det innebir
att kontakta personalenheten for fortsatt
handliggning, utifrén det personalrittsliga
perspektivet.

Overtridelsen skall ocksa rapporteras som
en risk for missférhallande(lex Sarah) och
rutinen for rapportering av lex Sarah f5ljs.
Det finns dirmed flera olika tgirder som
skall vidtas nir en medarbetare dvertritt sina
befogenheter. Samma handliggning giller
for lex Maria.

Skulle behov finnas gir det att gora extra
loggsokningar. Man kanske vill granska en
sirskild anvindare, eller en hel grupp. Ar
man inte intresserad av alla aktiviteter gir
det att gora ett urval.

Sokningar kan goras pa verksamhet, en-
het, team, handliggare och assistent. Infor-
mation himtas frin handliggningshistori-
ken for tiden d4 aktiviteten intriffade.

Specifikt personnummer

Att bestilla en extra loggkdrning kan vara
aktuellt vid misstanke om 6vertridelse av
nigot slag. Bestillningen kan gras av funk-
tioner med delegation for detta, till exempel
ansvariga chefer, rittshandliggare eller stads-
jurist eller av brukaren sjilv.

Under vissa f6rutsittningar gér det att
soka pa ett specifikt personnummer, vid en
speciell tidpunkt och specifika aktiviteter.
Loggning pé aktivitet kan ske f6r den senaste
veckan, minaden, kvartalet, tertialen eller
4ret. Den kan dven ske pd enstaka eller flera
drenden. m

PETER GRONBORG
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