Alands hélso- & sjukvdrd

Att ta hand om dig sjalv och andrai Coronatider-
En kurs for dig som jobbar i varden och behdver hantera nya utmaningar

Psykiatrin erbjuder en 6ppen kursen som riktar sig till dig som &r anstalld inom vard och omsorg och
har en dkad belastning eller mera oro i ditt arbete och din vardag pa grund av coronaviruset. Kursen
ska ge dig verktyg att hantera det som hander i véarlden och i varden och stédja dig i ditt personliga
valmaende.

Kursen omfattar 8 &mnen:

1. Vad sker i var kropp och hjarna nar vi ar stressade? Hur paverkar stress vart tankesatt och
hur vi reagerar pa var omgivning?

2. Hur kan vi hjalpa kroppen att bryta ned stresshormoner for att kunna ma sé& bra som mojligt i
situationen? Beteendeaktiverings-tekniker frdn KBT (kognitiv beteendeterapi)

3. Hur kan vi hantera oro, exempelvis 6ver att man sjalv eller anhériga smittas?
4. Avslappningstekniker for mikropauser, langre raster och hemma

5. Flexibilitet: att hantera om du behdver jobba med nya uppgifter, andra rutiner eller anpassa
dig till férandrade forutsattningar

6. Att hantera stress och utmaningar pa jobbet: att strava efter acceptans eller forandring?
Tekniker frdn ACT (Acceptance och commitment therapy)

7. Vad ar tillrackligt bra? Att hantera vara egna krav pa oss sjélva

8. Etiskt utmanande situationer: att arbeta med den egna ambivalensen och att std ut med svéara
beslut.

Varje amne behandlas i en film pa ca 1 timme, som du kan se nar det passar dig. Du far en 6vning
eller frivillig hemuppgift med dig. Sedan kommer det finnas 6ppna online-diskussionsmaten till varje
film. Du deltar om du vill och har méjlighet och kan da tillsammans med kollegor prata om utmaningar
och framgangsfaktorer i ditt arbete. Mdjlighet finns att stalla fragor till kursledaren om amnet i filmen
och att f& handledning i tillampning i din arbetsvardag. Kursen &r éppen for all personal inom AHS
(och aldreomsorgen etc?). Kursledaren ar legitimerad psykolog Rebecca Rickert-Olsson, som ar
utbildad i KBT och erfaren vardhandledare.

Kursen startar efter den 27:e april, du far narmare information nar du ar anmait.
Vill du anmala dig eller har frdgor s& mailar du till

rebecca.rickert-olsson@ahs.ax

Du far sedan en inbjudan med lank till filmerna och tiderna for diskussionsméten. Du behdéver tillgang
till en dator/laptop med mikrofon och kamera och ladda ned appen Cisco Webex for att se filmerna
och delta i méten. Smartphone kan fungera, men mycket av materialet blir svart att se pa en sa liten
skarm. Vid behov hjalper IT dig garna med det. Cisco Webex &r godkant att installera pa AHS datorer.

Valkommen till kursen!
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