Hur vet jag hur mitt
team mar?

Metoder och tips pa att bedoma dina medarbetares
psykiska valmaende nar ni arbetar hemifran

S BlueCall

Att leda ett team pa distans
En serie handbdcker som hjalper ledare att leda
under coronapandemin




Hur mar dina
medarbetare
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Just nu ar det viktigare an ndgonsin att kunna identifiera psykisk ohalsa bland medarbetare och
ge dem det stod de behdver. En 6kad grad av oro och ovisshet i varlden, nya restriktioner och
nya satt att leva och arbeta pa bidrar till att stressnivaerna pa senaste tiden hojts hos manga
individer.

| Sverige ar psykisk ohalsa den storsta orsaken till sjukskrivning, sa det ar viktigt att hitta
varningssignaler i tid och agera proaktivt - att sakerstalla medarbetares mentala halsa ligger till
grund for hela din organisations vdlmaende.

De flesta av oss har pa senaste tiden tvingats anpassa oss till en ny verklighet. Vi arbetar
hemifran, isolerade fran vara kollegor och uteslutna fran de vardagliga sociala sammanhangen
pa arbetsplatsen. Det finns inte langre nagon klar grans mellan vara privatliv och vara yrkesliv. Vi
maste anpassa oss till vara partners motesscheman, vara tondringars distansundervisning och
vara barn som kallar pa uppmarksamhet under vara videomoten. Forutom detta ar det inte alla
anstallda som ar bekvama med att anpassa sig till de nya processer och verktyg som
introducerats i samband med distansarbete. Alla dessa faktorer bidrar till den 6kade mangden
stress vi upplever i vart dagliga arbetsliv.

De medarbetare med hogst upplevd stressniva och samst resurser att klara av att hantera
svarigheterna ar de som ligger i riskzonen for att utveckla psykisk ohélsa. Sa lange en situation
uppfattas som stressande av en medarbetare, har det negativa effekter pa halsan, oavsett om

situationen uppfattas som stressande for en utomstaende eller ;.

For att minska risken for att anstallda utvecklar stressrelaterad
ohalsa ar det viktigt att i ett tidigt skede identifiera de individer som:

O Upplever hogst stressniva, i privatlivet och pa jobbet

O Har bristande resurser att hantera svarigheterna
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Att prata med dina
medarbetare ar (=
forsta steget

Fraga hur dina medarbetare har det pa jobbet och privat. Hur paverkas de av det som hander? Ar
de oroade Over en sjuk fordlder, behdvde de andra planer i livet pa grund av pandemin, eller
saknar de nagot att se fram emot?

Anvind dessa tre strategier for att undersoka hur dina medarbetare mar:

Ta initiativ for videosamtal med medarbetaren en gdng i veckan och fraga hur de mar.
Undersok om deras situation forandrats, till exempel vid nya restriktioner i samhallet, nya
policys inom organisationen, eller andra organisatoriska forandringar.

Kartlagg deras resurser. Hinner de dterhdmta sig? Vad har de for behov?

Forsok stalla specifika fragor, i enrum, och be om konkreta exempel. Utga alltid fran deras
praktiska arbetssituation.

Borja med att stélla dessa sex fragor:

Vad stressar dig mest och hur hanterar du stressen?

Hur tycker du att det fungerar pa jobbet nu?

Finns det ndgot jag kan gora for att du ska trivas dnnu battre?
Har du allt du behover for att kunna gora ett bra jobb?

Hur paverkas du av den senaste organisatoriska forandringen?
Hur paverkar alla forandringar ditt maende och privatliv?
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Hur identifierar du individer
I riskzonen - om de inte vill
prata med dig som chef?

Det basta ar naturligtvis om en anstalld som mar psykiskt daligt pa arbetet kanner att han eller
hon kan ta upp det med dig som chef pa ett tidigt stadium. Det ar dessvdrre manga som inte
kanner sig bekvama att prata med dig som chef om sin mentala halsa.

Detta kan bero pa manga olika saker, till exempel medarbetarnes tidigare erfarenheter i att ta upp
sadana amnen med sin chef, eller deras férvantningar pa din reaktion. Det kan ocksa bero pa
kulturella faktorer som att ha vuxit upp i en familj eller ett samhalle dar det inte talas om psykisk
ohalsa Oppet, eller att de har andra negativa erfarenheter av att prata om psykisk ohalsa.

Ibland kanske medarbetaren inte sjalv inser att han eller hon haller pa att utveckla eller redan har
utvecklat psykisk ohalsa. Da ar det viktigt att personer i deras omgivning ar lyhorda. Ju tidigare
psykisk ohalsa upptacks desto storre ar mojligheten att hjalpa personen, och att undvika att det

leder till fler problem som foljd.

Har ar nagra vanliga tecken som kan indikera att en anstalld mar samre:

Fler sjukdagar
Forandringar i beteendeménster ;
Férandringar i mdende

Uppvisar tecken pa somnstorning
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Fler sjukdagar

Eftersom stress leder till ett forsamrat immunforsvar ar dessa medarbetare oftare sjuka i
forkylningar och infektioner, vid sidan av sjukdagar pa grund av sviktande mental halsa och
stress. Det kan ocksa vara sa att den anstallda klagar pa huvudvark eller magproblem.

Forandringar i beteendenmonster

Detta ar det viktigaste att vara uppmarksam pa och innebar forandringar fran den anstalldas
normala eller typiska beteende. Nagra exempel ar att medarbetaren drar sig undan socialt,
borjar gora slarvfel, plotsligt blir cynisk, oftare hamnar i konflikter med kunder eller kollegor,
dricker mer alkohol eller roker mer.

Fordandringar i maende

Ett tydligt tecken pa att nagot inte star ratt till med medarbetaren. Exempel pa det kan vara att
medarbetaren blivit extra kanslig for kritik, blivit mer kdnslosam, pl6tsligt borjar grata eller visar
tecken pa nedstamdhet.

Tecken pa somnstorning

| princip all psykisk ohélsa bidrar till stord sémn. Tecken pa somnstoérning kan vara att
medarbetaren forsover sig ofta, ar synbart trottare eller borjar gora slarvfel. Var aven

uppmarksam pa om medarbetaren har férandrat sina arbetstider och jobbar tidigt pa morgonen
eller sent pa kvallen.
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Hur vet jag om en medarbetare
inte mar bra - nar medarbetaren
arbetar hemifran?

Det kan vara en storre utmaning att identifiera stressade medarbetare nar bade du och dina
medarbetare arbetar hemifran.

Trots detta finns det satt att identifiera tecken pa att en medarbetare kan vara stressad eller inte
ma bra psykiskt, som du kan upptacka dven nar ni arbetar pa distans.

Var uppmarksam pa dessa varningssignaler:

000000000000

Forandringar i responstid pa chatt och email
Arbetar sent ‘

Arbetar pa raster eller helger ‘
Lag energiniva .

Minskat deltagande i digitala méten
Blir forsenad eller anvander fler flextimmar
Forandringar i arbetsprestation

Undviker att dra till sig uppmarksamhet

Minskat deltagande i sociala aktiviteter

Borjar gora fler slarvfel

Lattirriterad, snabbt pendlande humor och ar mer kanslig for kritik an vanligt
Undviker att sla pa kameran pa moten for att han eller hon inte klatt sig

eller ar synbart trott



Vad gor du om du har
en medarbetare som
befinner sig i riskzonen?

Vad du kan gora just nu

Forsta steget ar att prata med den anstallda: fraga vad hon eller han behover for att ma battre
just nu. Koppla in HR i ett tidigt skede och vid behov dven foretagshalsovard eller en
BlueCall-terapeut. Fraga medarbetaren om ett behov finns av:

O Minskad arbetsborda genom att till exempel pausa projekt
O Fréanta eller minska ansvar for vissa arbetsuppgifter

O Ledighet eller forandrade arbetstider under en period

O Behov av att kontakta sjukvarden

Vad du kan goéra under den forsta manaden

O Kom 6verens om hur ni kan félja upp medarbetarens maende tillsammans
O Gorupp en plan tillsammans for hur och nar medarbetaren ska utféra sina arbetsuppgifter
O Foren 6pande dialog med HR

Vad du kan gora pa lang sikt

O Seodver medarbetarens arbetsbeskrivning tillsammans

O Undersok andra faktorer pa arbetsplatsen som kan bidra till stress, till exempel krav pa
tillganglighet, ineffektiva processer eller otydlig ansvarsférdelning

O Skapa en langsiktig plan for hur medarebetaren ska kunna halla i sin roll pa sikt och hur ni
ska folja upp medarbetarens maende
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Checklista for dig som g
vill forbattra ditt teams ¥ .2
mentala valbefinnande

Var uppmairksam pa varningssignaler. Reflektera 6ver dina medarbetare.
Finns det ndgra som uppvisar tecken pa forandrade beteendemonster pa ett
mer subtilt satt som du skulle behdva stamma av laget med?

Prata med dina medarbetare om mental halsa. Nar du for samtal med dina
medarbetare om hur de méar och far en 6verblick s& har du battre insikt i vad du
behover stotta medarbetarna inom.

stall fragor pa ett 6ppet, utforskande och icke-domande satt. Syftet ar att
undersoka och se om du kan hjalpa till.

Anpassa stodet till individen. Nagon kanske behover férandrade arbetstider
eller arbetsuppgifter for en period, ndgon annan kanske kanner sig tryggare om
de far kontinuerlig information dig som chef, medan ndgon annan saknar att ha
regelbundna méten pa arbetsplatsen.

Ta hjalp av BlueCall. Vill du ha ytterligare stod i dessa typer
ledarskapsutmaningar ar det nagot som vi pa BlueCall hjalper till med.



