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ANSTALLNINGSMOJLIGHETER

Enhet 1 — Viktiga fardigheter
inom halso- och sjukvard
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LARANDEMAL

< T Kanna till principerna fér naring och
Kanna till sjukdomar sdsom demens X principerna tor naring och
e : : vatskor som patienter behover utifran
och nedsattning av fysiska, psykiska .
: : deras naringsbehov
och sociala funktioner

Lara sig hur man tillhandahaller

L?ra sig att rengora och ta hand om mobilisering (behandlingsteknik for att
sar och kanna till de olika typerna . . .o B
< aterstalla normal rorlighet) och stéd vid
av férband N .
forflyttning

05 Kanna till patientens kroppshygien
* i badrummet och i sdangen i de fall

dar patienten ar sangliggande
Co-funded by

the European Union 2
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SJUKDOMAR SASOM
DEMENS OCH NEDSATTNING
AV FYSISKA, MENTALA OCH
SOCIALA FUNKTIONER

pocv/L




—‘ DEMENS - VAD AR DET?

DOCWP RN Co-funded by

S the European Union



VARFOR LIDER MANNISKOR AV DEMENS?

karlsjukdomar

w ? . mekaniska
) ¢ 7 hjarnskador

reutzfeldt-dakobs |
sjukdom (CJD)

infektioner
Hjarnhinne-
inflammation
() * %
pocy/Up

nya psykoaktiva

substanser
(oklassificerade substanser som
anvands som substitut till illegala

Co-funded by droger)

the European Union 5




KARAKTERISTISKA SYMPTOM PA DEMENS

is umbrella term used to describe a set of symptoms
that can include changes in:
Y ’,:

THINKING

PERCEPTION JUDGEMENT

REASONING LANGUAGE
ATTENTIONI CONCENTRATION
and t be gh to Inbrf.n with a persons ability to function

Co-funded by
the European Union
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DIAGNOSTICERING AV DEMENS

4 N

Beroende pa sjukdomens svarighetsgrad kan
vi kdnna igen mild, mattlig (medelsvar) och
svar demens. Nyckeln till att diagnostisera
sjukdomen och faststalla dess svarighetsgrad
ar de som star patienten nara, de som lever
med och tar hand om patienten dagligen.

\_ /

Co-funded by
the European Union
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DEMENS — BEHANDLING OCH VARD

4 B

Demens ar en obotlig sjukdom. De forandringar som
sker i hjarnan ar oaterkalleliga.

Farmakoterapi (anvandning av lakemedel vid behandling
av sjukdom), livsstil — halsosam kost, tillrackligt med
somn, ratt kost, regelbunden fysisk aktivitet — kan bromsa
sjukdomsforloppet och underlatta patientens vardag.

\_ /
pocV/0p

Co-funded by
the European Union




NARINGEN OCH VATSKORNA
SOM PATIENTEN BEHOVER

UTIFRAN SITT NARINGSBEHOV

2

pocv/L
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NARINGSBEHOV OCH KRAV

Utifran naringsstatus kan vi beddoma
en persons allmanna halsa. Ratt kost
ar sarskilt viktigt for aldre. Aldre
manniskor har en hogre risk att
drabbas av undernaring.

Effekterna av undernaring i den har
samhallsgruppen ar mycket svarare att
kompensera for.

Co-funded by
the European Union
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SENIORENS NARINGSPYRAMID

Sockerarter

Fetter

Proteiner

Komplexa kolhydrater

Frukt och gronsaker

Co-funded by
the European Union

1114l
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ATSTORNINGAR VID DEMENSSJUKDOM

Den vanligaste atstorningen
hos personer med demens ar
matvagran.

Hemtjanstarbetarens roll ar att
visa talamod och att inte
anvanda nagon form av
tvangsatgarder gentemot
klienten.

Co-funded by
the European Union

12



ENTERAL NARINGSTILLFORSEL (EN)

~

Vid atstorningar till foljld av matvagran

eller svaljningsstorningar ges mat Htill
patienterna direkt in i magen (via sond

eller stomi) och gar férbi munnen.
/
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e FOTENteral Use Oty gy
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Kalla: Canva

Co-funded by
the European Union
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VATSKEBEHOV

Vattenhalten i en aldre persons

kropp ar ungefar 45 procent.

Co-funded by
the European Union

pocy/ip
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FOREBYGGANDE AV KVAVNING

4 A

Kvavning ar ett tillstand dar vatska (vatten, dryck)
eller ett litet foremal tapper till luftvagarna.
Kvavning ar en livshotande faktor som kan leda
till  dod eller framkalla aspirationsneumoni
(lunginflammation pa grund av inandning av
frammande material). Patienter som ar forvirrade
och som ater i liggande lage riskerar att fa
/uppstotningar/uppkastningar.

/

Co-funded by
the European Union
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MAT — HJALPUTRUSTNING




’3 RENGORA OCH SKOTA OM SAR

TYPER AV FORBAND

v Rl Co-funded by
DUC U P LN the European Union
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—‘ VAD AR ETT SAR?

ST Co-funded by
B the European Union

DOCY/Up
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TYPER AV SAR

enkla sar

sma i storleken,
laker snabbt

Co-funded by
the European Union

komplexa sar

skador pa blodkarl,
senor, inre organ

DOC ] None

s possibite
visualizzare
l'immagine.

komplicerade sar

med infektion, varbdlder
(ansamlingar av var
under huden)

19



DUCWP [ None

s possibite
visualizzare
l'immagine.

INDELNING AV SAR
SETT TILL HUR DJUP SKADAN AR

penetrerande sar

djupa sar
perforerar eller

punkterar inre
organ

nar ner till det
underliggande
vavnadslagret

ytliga sar

epidermala sar
(6verhudsskador)

Co-funded by
the European Union 20
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SARBEHANDLING - PRINCIPER FOR HANTERING

folja principerna for aseptik och antisepsis
skota om sar pa ett sterilt satt

uppratthalla ratt ordning betraffande sarvard
— forst rena sar, darefter infekterade sar

Co-funded by
the European Union
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SPECIALFORBAND

Hydrogelférband

Hydrofiberforband,

alginatforband

Co-funded by
the European Union

IR

Silverforband
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SARLAKNING

Sar med torr I::)
[ e ] .

Torrt sar med ' 1
separerande dod I:>
vavnad \

Epidermalt sar
{(Ewerhudsskada) ]E>
DUC%JP BN Co-funded by

the European Union 23

Sar med exsudat
(sarvatska) och E>

separerande dod vavnad

Sar med vat
[granUIeringSVévnad]Q -

{ Lakt sar ] |:>




’4 HJALP MED MOBILISERING
OCH STOD VID FORFLYTTNING

v Rl Co-funded by
DUC U P LN the European Union
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- RISKEN FOR FALLOLYCKOR

Co-funded by
the European Union

pocy/0p [
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SATT ATT FORBATTRA VARDEN AV EN PATIENT

Passiva ovningar Aktiva ovningar

Andningsovningar

Isometriska 6évningar, som innefattar M d

spanning och avslappning i musklerna

\
o

' ),

Tai Chi

Co-funded by
the European Union
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MOBILITETSHJALP
(for att underlatta rorligheten)

Co-funded by
L the European Union
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STODUTRUSTNING

Co-funded by

ML the European Union
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STODUTRUSTNING

L s
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=
8,

ISl Co-funded by
L the European Union

29



PATIENTENS KROPPSHYGIEN
5= | BADRUMMET OCH | SANGEN

| DE FALL DAR PATIENTEN AR SANGLIGGANDE

30
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BEHOV AV RENLIGHET

Faktorerna som formar behovet av renlighet ar:
Miljomassiga aspekter (familj, slakt)
Foraldraskap och barnuppfostran
Kultur och tradition

Co-funded by
the European Union
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HYGIENBEHANDLING

Hygien i dess bredaste bemarkelse handlar om att halla hela kroppen ren, dvs. att halla
hud, har, naglar, fétter, mun, 6ron, nasa, dgon och aven de intima delarna rena.

Hygienbehandlingar innefattar aven:
att badda sangen
att byta sangklader
att byta underklader

Co-funded by
the European Union
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PERSONLIG HYGIEN

\ene
Syftet med personlig hygien ir: é é\"’t 8’

att bevara och bibehalla halsan
att utveckla regler och standarder for patienthygien
att uppratthalla och utveckla fysisk, mental och psykologisk kondition och halsa

att skydda kroppen mot sjukdomar, daribland infektions- och parasitsjukdomar

Co-funded by
the European Union
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PRINCIPER FOR HYGIENBEHANDLING AV
EN SANGLIGGANDE, ALDRE PATIENT

Vid utférandet av hygienaktiviteter borde hemtjanstarbetaren vara noga med att:

respektera regler for halsa och sakerhet

respektera patientens rattigheter, i synnerhet den berérda personens ratt att bibehalla
sin personliga integritet

respektera patientens ratt till privatliv

Co-funded by
the European Union

DOC
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TILLBEHOR OCH HJALPMEDEL VID
TVATTNING AV EN SANGLIGGANDE PATIENT

Baddbadkar och badkar
med pneumatisk tryckknapp
(luftstyrd brytare)

Co-funded by
L the European Union
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’ Slutet av

ENHET 1 - VIKTIGA

FARDIGHETER INOM HALSO-
OCH SJ U KVARD Vill du lara dig mer om DoCuP-projektet?

FOlj oss pa vara sociala medier for mer

Europeiska kommissionens stéd fér framstéliningen av den hér

utgivningen utgér inte ett godkdnnande av innehallet, vilket enbart |nformat|on. OCoih taen tltt 2= !._eSten a_v .
speglar férfattarnas &sikter, och Kommissionen kan inte hallas enheterna i var storskaliga, Oppna digitala
ansvarig fér ndgot anvédndande av informationen som finns déri. kurs (en sa kallad MOOC)'
:***: Co-funded by
DOC LA the European Union
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VIDAREUTBILDA HEMTJANSTARBETARE
FOR ATT SAKERSTALLA GODA
ANSTALLNINGSMOJLIGHETER

Datum 2022-11-14

Enhet 2 — Grundlaggande

fardigheter inom omvardnad

e Co-funded by the
x Erasmus+ Programm

e
of the European Union
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LARANDEMAL

Kanna till och kunna anvanda
medicinska enheter och medicinsk
utrustning

Lara sig att forebygga trycksar

Co-funded by
the European Union

DOC

Kunna ge mediciner (dar det ar
tillatet) och férsta lakarrecept

Kanna till och kunna tillampa férsta
hjalpen-tekniker

38



ANVANDNING AV MEDICINSKA ENHETER
OCH MEDICINSK UTRUSTNING

TRYCKMATARE
PULSOXIMETER
SYREFLASKA

1

/ e Co-funded by the
X Erasmus+ Programme
of the European Union
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BLODTRYCKSMATNING

ANVANDNING AV EN TRYCKMATARE

Tryckmataren kannetecknas av over
genomsnittlig noggrannhet och
matprecision, och av den anledningen
anvands den ofta pa medicinska
inrattningar och i privata hem.

Personen som anvander
tryckmataren borde ha god horsel
och vara insatt i hur den fungerar
innan den forsta matningen gors.

x*x, Co-funded by the
R Erasmus+ Programme

of the European Union
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ANVANDNING AV EN ELEKTRONISK
BLODTRYCKSMATARE

ANVANDNING AV EN ELEKTRONISK
MANOMETER (TRYCKMATARE)

Den elektroniska blodtrycksmataren anvands for
den icke-invasiva matningen av en persons
systoliska och diastoliska blodtrycksvarden.

Las bruksanvisningen
innan du genomfor
den forsta matningen.

Co-funded by the

*
O Erasmus+ Programme

of the European Union
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BLODTRYCKSMANSCHETTEN

HUR PLACERAR MAN BLODTRYCKSMANSCHETTEN PA RATT SATT?

o ¥

N0), Vot

A X

\

T~k ,-—\/ Z

/
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KLASSIFICERING AV BLODTRYCK ENLIGT
EUROPEAN SOCIETY OF CARDIOLOGY (ESC) OCH
EUROPEAN SOCIETY OF HYPERTENSION (ESH)

OPTIMALT
NORMALT

HOGT NORMALT
GRAD | HOGT BLODTRYCK
GRAD Il HOGT BLODTRYCK
GRAD Il HOGT BLODTRYCK
n %1;0“;;22%8 ISOLERAT HOGT SYSTOLISKT
DOC BLODTRYCK

<120

120-129

130-139

140-159

160-179
=180

=140

<80

80-84

85-89

90-99

100-109
2110

<90
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ANVANDNING AV PULSOXIMETERN

En syresattningsniva for

En pulsoximeter ar en elektronisk hemoglobin pa mellan 95 och
enhet som anvands for att mata blodets 99 procent ar ett normalt
syremattnad, aven kallat saturation. resultat

Ytterligare en parameter som mats av

pulsoximetern &r hjartfrekvensen, dvs.

pulsen. 2

Otillrackligt med syre i kroppen kan
orsaka oaterkalleliga forandringar i
funktionen hos manga organ och kan
leda till doden.

Co-funded by the !
Erasmus+ Programme
of the European Union J 44
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TILLHANDAHALLA SYRGASBEHANDLING | HEMMET

Syrgasbehandling i hemmet ar en viktig del av
att stodja patienter med olika kroniska
sjukdomar. Daremot ar administreringen av
syrgas i hemmet endast mojlig om patientens
tillstand ar stabilt.

s Co-funded by the
O Erasmus+ Programme
of the European Union

MEDICINSKT
SYRE

@

Jely
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TILLHANDAHALLA SYRGASBEHANDLING | HEMMET
— ENHETER

Om du vill anvanda syrgasbehandling i hemmet maste du ha ratt utrustning.

Bland de tillgangliga enheterna ar de mest anvanda:

syrgaskoncentrator for hemmet

Co-funded by the

5 B Erasmus+ Programme

of the European Union
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TILLHANDAHALLA SYRGASBEHANDLING | HEMMET
— UTRUSTNING

Beslutet om hur r\z’
syrgasbehandling ska
administreras beror pa
patientens tillstand.

47



GE MEDICINER

METODER FOR ATT ADMINISTRERA MEDICINER

/ e Co-funded by the
X Erasmus+ Programme
of the European Union

48
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PA VILKA SATT KAN MEDICINER GES?

Det finns manga metoder for att
administrera medicin, men bara ett fatal

anvands i praktiken.

Det ar inte otillatet i alla lander for
en hemtjanstarbetare att ge
mediciner till en patient.

Det ar viktigt att kontrollera reglerna i
det land som du befinner dig i.

Co-funded by the
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DEN ORALA VAGEN
(via munnen)

\/ e Co-funded by the
A Erasmus+ Programme
“t of the European Union
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DEN SUBLINGUALA VAGEN
(under tungan)

o, Co-funded by the
X Erasmus+ Programme

of the European Union

SUBLINGUAL

] SPACE
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DEN REKTALA VAGEN
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APPLICERING PA HUDEN

R Co-funded by the
X Erasmus+ Programme

of the European Union
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DEN OKULARA VAGEN
(via ogonen)

v/ e Co-funded by the
A Erasmus+ Programme
“t of the European Union
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- ( GENOM INANDNING

v/ o, Co-funded by the
X Erasmus+ Programme
e of the European Union
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’3 FOREBYGGANDE AV TRYCKSAR

DEFINITION
ORSAKER
FOREBYGGANDE ATGARDER

/ e Co-funded by the
A Erasmus+ Programme
Lt of the European Union
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TRYCKSAR - VAD AR DET?

Det ar en skada pa ett omrade av huden som orsakas av konstant tryck
pa omradet under lang tid.

Tryckskador klassificeras i fyra stadier, dar stadiet anger graden av vavnadsskada:

Fett — ¢

Muskler —*

pocv/L

Ben

https://www.md-athome.com/blog/staging-pressure-injuries

B Co-funded by the
Ml Erasmus+ Programme 57
of the European Union




TRYCKSAR - ORSAKER

Trycksar uppstar oftast hos patienter som ar orérliga under langa perioder.

pocy/up
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TRYCKSAR - FOREBYGGANDE ATGARDER

pocy/up

o-ful he
+ Programme 59
an Union



TRYCKSAR — FOREBYGGANDE ATGARDER

pocy/up
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TRYCKSAR — FOREBYGGANDE ATGARDER ’

\/ e Co-funded by the
A Erasmus+ Programme
“t of the European Union
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TRYCKSAR — FOREBYGGANDE ATGARDER

pocy/up
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FORSTA HJALPEN-TEKNIKER

FORMEDICINSK FORSTA HJALPEN
HJART- OCH LUNGRADDNING (HLR)

/ e Co-funded by the
X Erasmus+ Programme
of the European Union

63



FORMEDICINSK FORSTA HJALPEN

Formedicinsk forsta hjalpen ar en uppsattning atgarder
som syftar till att radda livet pa en person i en medicinsk
nodsituation tills dess att kvalificerad sjukvardspersonal
anlander. De har atgarderna vidtas av manniskor direkt
pa plats.

Huvudprincipen for forsta
hjalpen ar "gor ingen skada".

x*x, Co-funded by the

i of the European Union 64
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FORSTA HJALPEN STEG FOR STEG

—_—

Se till att du ar utom fara...

2. Kontrollera livstecken genom att beddma den skadade
personens svarsformaga — skaka personen forsiktigt i
axlarna och fraga: "Vad hande? Ar du okej?”.

3. Om personen svarar:

o Beddm tillstandet for den skadade och fa
information om hans/hennes akommor,

o Ring efter medicinsk hjalp om det behovs.

Co-funded by the
2 Erasmus+ Programme
of the European Union 65

DOC

k\L




FORSTA HJALPEN STEG FOR STEG

4. Om personen inte svarar:

Skapa fria luftvagar

Kontrollera andningen

x*x, Co-funded by the
* * Erasmus+ Programme
of the European Union 66
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FORSTA HJALPEN STEG FOR STEG

5. Om andningen ar normal:

Placera den skadade i stabilt sidolage

Kontrollera andningen regelbundet medan du
vantar pa hjalp

. Co-funded by the
5 B Erasmus+ Programme
of the European Union

DOC
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FORSTA HJALPEN STEG FOR STEG

6. Om patienten inte andas ska du pabdrja hjart-
och lungraddning (HLR)

Innan du paborjar hjart- och lungraddning:

skaffa hjalp,

ring eller be ett vittne att ringa efter hjalp,
fa en annan person att ga och hamta en
automatisk barbar defibrillator (AED)

o Co-funded by the
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FORSTA HJALPEN STEG FOR STEG

Hjart- och lungraddning borde utforas tills dess att:

sjukvardspersonal anlander,
andningen atergar till det normala,
den skadade personen aterfar medvetandet,

Hjalparen forlorar sin styrka — kroppen ar utmattad.

x*x, Co-funded by the

'\/A



’ Slutet av

ENHET 2 -

GRUNDL AG GANDE Vill du lira dig mer om DoCuP-projektet?

FARDIGHETER INOM nformation och i en tt pa resten av.
enheterna i var storskaliga, 6ppna digitala

O MVARD NAD kurs (en sa kallad MOOC)!

Europeiska kommissionens stéd for framstéliningen av den hér utgivningen utgér
inte ett godkdnnande av innehallet, vilket enbart speglar férfattarnas asikter, och
Kommissionen kan inte héllas ansvarig fér ndgot anvdndande av informationen

som finns daéri.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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VIDAREUTBILDA HEMTJANSTARBETARE
FOR ATT SAKERSTALLA GODA
ANSTALLNINGSMOJLIGHETER

Enhet 3 — Skydda dig och
dina klienter fran infektioner

JCEl Co-funded by
i the European Union
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LARANDEMAL

Kanna till och kunna tillampa

metoder for att forebygga och
kontrollera infektioner

Kanna till den korrekta
anvandningen av personlig
skyddsutrustning (PPE)

Co-funded by
the European Union

DOC

Tillampa sanitara och personliga
hygienrutiner som anvandes under
covid-19-pandemin for 6kat skydd

Kanna till och kunna tillampa grona

fardigheter for rengéring och
sanering utan att skada miljon eller

den egna halsan

72



HUR INFEKTIONER SPRIDS

Mikroorganismer
(bakterier, svamp,

Mannisko- Immunforsvaret

kan inte bekampa INFEKTION

AP mikroorganismen

virus osv.)

Co-funded by
the European Union 73
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HUR INFEKTIONER SPRIDS

Co-funded by
the European Union
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RUTINER FOR ATT FOREBYGGA OCH KONTROLLERA
INFEKTIONER

Avgorande under
COVID-19 Vardagsrutiner

pocy/t

RN Co-funded by -
L the European Union
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RUTINER FOR ATT FOREBYGGA OCH KONTROLLERA
INFEKTIONER

Personlig
- Halla sig skydds- -
Hygien skyddad utrustning Milio
(PPE)

****; Co-funded by
4 the European Union
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Rutiner for rengoring . .
och personlig hygien ﬁ VN

LARDOMAR FRAN PANDEMIN
OCH GOD PRAXIS

2

DUC%JP SRRl Co-funded by

ERCE the European Union 77



REKOMMENDATIONER FRAN VARLDSHALSOORGANISATIONEN (WHO)

precis innan direkt efter
du ger vard att ha vidrort
till en personens
vardtagare direkta
omgivning

Co-funded by
the European Union

pocV/p
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3 Co-funded by
the European Union

DOCY/UP

INNAN DU:

Vidror din mun, nasa och ogon

Ater

Tar och administrerar mediciner



Hanterar
livsmedel

INNAN OCH EFTER DU:

Anvander Lagger om
toaletten ett sar

Har kontakt

Byter bloja med en sjuk

person

DOCY/Up

[l Co-funded by
B the European Union
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Efter att du har

Hanterat sopor

Besokt offentliga platser

Co-funded by
the European Union

1
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ALLRA FORST

Ha korta, rena fingernaglar
utan nagellack eller
|osnaglar

Tack skarsar eller
skrapsar med ett
vattentatt forband

Ta bort smycken pa fingrar
och runt handleder innan
du pabdrjar arbetet

Co-funded by
the European Union

pocy/t
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Blot handerna med
vatten

4

Torka handerna noggrant
med en engangshandduk

y

Fingrarnas baksida till
motsatta handflator med
sammanflatade fingrar

Roterande gnidning, bakat och
framat med hogerhandens
fingrar knappta i vanster
handflata och likadant tvartom




Co-funded by
the European Union

pocy/ip

A HANDHYGIEN

Fran https://www.shutterstock.com/it/

84
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ANDNINGSHYGIEN

-0 DO o/

D 0 c Upskilling domestic care workers

to ensure resilient employment pathways

Hosta eller nys i armvecket eller tack
nasan och munnen med en
engangsservett

Kasta servetten direkt efter
anvandning i odifferentierat avfall
(bréannbart)

Tvatta handerna med tval och
vatten eller desinficera dem med
alkoholbaserat desinfektionsmedel
(handsprit)

Co-funded by
the European Union
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MILJOMASSIG ANDNINGSHYGIEN

o

Hall ett avstand pa
minst 1 meter till
andra personer

Co-funded by
the European Union

Sakerstall god
naturlig ventilation i
alla utrymmen
(6ppna fonster)
eller anvand
mekanisk
ventilation

Se till att smutsiga
eller ofta vidrorda
ytor saneras
regelbundet

Se till att
pappershanddukar,
kirurgiska munskydd
(medicinska masker)
och alkoholbaserat
desinfektionsmedel

finns tillgangligt



; Anvandning av PPE

Personlig skyddsutrustning

DUC%’P Bl Co-funded by

S the European Union 87
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Co-funded by
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PERSONLIG SKYDDSUTRUSTNING

“a o

n o

e

O

INFEKTION

SJUKDOM
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VILKEN TYP AV PERSONLIG SKYDDSUTRUSTNING?

TYP AV TYP AV TYP AV
SMITTSPRIDNING PATIENT VARDKONTAKT

Co-funded by
the European Union
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VILKEN TYP AV PERSONLIG SKYDDSUTRUSTNING?

Ingen misstankt eller
bekraftad covid-smitta

Social kontakt

Co-funded by
the European Union

pocv/L

Bild fran Sora Shimazaki - Pexels

Handskar och
forkladen

Ogonskydd
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VILKEN TYP AV PERSONLIG SKYDDSUTRUSTNING?

Ingen misstankt eller
bekraftad covid-smitta

Bild fran Laura James - Pexels

Co-funded by
the European Union
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VILKEN TYP AV PERSONLIG SKYDDSUTRUSTNING?

Handskar
(engangs)

Ingen misstankt eller
bekraftad covid-smitta

Bild fran Pavel Danilyuk - Pexels
Co-funded by

the European Union

pocy/ip
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VILKEN TYP AV PERSONLIG SKYDDSUTRUSTNING?

r',”,

Handskar (engangs)

Misstankt eller bekraftad
covid-smitta

Co-funded by Bild fran Evg Kowalievska - Pexels
the European Union 93
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DUC\/ SAKER ANVANDNING AV PERSONLIG SKYDDSUTRUSTNING

Co-funded by
the European Union

A A

Avlagsna och kassera all form av Lat inte din ansiktsmask hanga

personlig skyddsutrustning, sortera ‘ ’ runt halsen och ha inte ditt
det som odifferentierat avfall O6gonskydd i pannan eller pa

' (brannbart) ' huvudet

A
\ 4

Byt handskar mellan olika typer av
verksamhet och mellan olika

personer som du vardar

Satt pa och ta av ansiktsmask och
O0gonskydd minst 2 meter fran
personerna som du vardar

Ror inte din mask eller ditt

Ateranvand inte nagon form av
ogonskydd nar du bar dem

personlig skyddsutrustning om det
inte ar tydligt markt som
ateranvandbart




NAR DET AR DAGS ATT BYTA MASK

efter 4 timmars
anvandning

Co-funded by
B the European Union

pocvup
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pocy/ip

REKOMMENDATIONER

Co-funded by
the European Union

Hand- och andningshygien

Kastas i en lamplig avfallsbehallare
(brannbart)

Masker och handskar kan inte
ateranvandas

Korrekt anvandning av masken

96
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4

Grona fardigheter for
rengoring och sanering

utan att skada miljon eller sin egen halsa

:"*: Co-funded by
L the European Union
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GRON HALSA OCH VARDSEKTORN

‘-

[l Co-funded by
B the European Union
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Co-funded by

the European Union GRONA FARDIGHETER

DOCY/Up

BedOomning av
paverkan och
hantering av
material

Utveckla ett gront %
tankesatt och

anamma beteenden

Overvakning av
anvandning och
kasserande

@
Medvetenhet om Q\ /9
materialanvandning



HUR AR MED HEMTJANSTPERSONAL?

ree

Mer effektiv Forbattra
vardmiljé livskvaliteten for
vardtagaren

Co-funded by
the European Union

pocy/Up

Minska risken
for infektioner
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GRONA FARDIGHETER FOR RENGORING

Hall manniskor och miljén
friska och fria fran gifter

Exponering for kemikalier och
gifter orsakar oaterkalleliga skador

Co-funded by
the European Union

pocy/ip

i)

Minska mangden
avfall som hamnar
pa soptippen
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DET FARGBASERADE SYSTEMET

Omraden med Forsiktigt Ytor for att For alla syften
hogre risk for tillvaga- tillreda och (universalmedel)
kontaminering gangssatt konsumera

livsmedel

. Co-funded by
the European Union 102
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Fordelar med det fargbaserade systemet

Minska risken
Tidsoptimering for bakteriell
kontaminering

Sarskilj
produkter som Minska risken
anvands i olika for olyckor

[l Co-funded by
B the European Union

miljoer
poc/p
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GRONA FARDIGHETER FOR SANERING

Angtvittar kan desinficera alla typer av
ytor i hemmet utan att lamna kemiska
spar efter sig.

UV-sanering forandrar den genetiska
sammansattningen av virus, bakterier
och baciller, som férlorar sin
virusmangd, blir ofarliga och oférmdgna

‘ att foroka sig.

Co-funded by
the European Union 104
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’ Slutet av

ENHET 3 — SKYDDA DIG

OCH DINA KLIENTER FR/
INFEKTIONER

Europeiska kommissionens stéd fér framstéliningen av den hér
utgivningen utgér inte ett godkdnnande av innehéllet, vilket enbart
speglar forfattarnas &asikter, och Kommissionen kan inte hallas

ansvarig fér nagot anvdndande av informationen som finns dari.

I

[l Co-funded by
DOC ML the European Union

Vill du lara dig mer om DoCuP-
projektet?

FOlj oss pa vara sociala medier for mer
information och ta en titt pa resten av
enheterna i var storskaliga, dppna
digitala kurs (en sa kallad MOOC)!
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VIDAREUTBILDA HEMTJANSTARBETARE
FOR ATT SAKERSTALLA GODA

ANSTALLNINGSMOJLIGHETER

Enhet 4 — Digitala och

administrativa fardigheter

Co-funded by
the European Union

GA: 2021-1-SE01-KA220-ADU-000028268



LARANDEMAL

Lara sig hur man sammanstaller en
rapport och fyller i vardplaner och
digitala journaler

Kanna till och kunna anvanda
patientkallelsesystem

Co-funded by
the European Union

Utveckla tekniska fardigheter
betraffande e-post och delning av
uppgifter

Utveckla digital kompetens (férmagan att
kunna anvanda informations- och
kommunikationsteknik) till stod for enheter
och verktyg for digital halsa

107



LAT OSS TALA OM DIGITAL KOMPETENS

Varfor ar digital kompetens viktigt for hemtjanstpersonal?

Anvanda digital
kompetens i
direkt vard

Dela uppgifter

Hantera
a information
Co-funded by W

the European Union

DOC
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RAPPORTERA OCH FYLLA
| VARDPLANER OCH
DIGITALA JOURNALER

Vid slutet av den har underenheten kommer eleven att forsta betydelsen
av digital kompetensens inom hemtjansten. Framférallt kommer eleven att
introduceras for de digitala fardigheter som ar allra mest anvandbara for att

uppratta, 6vervaka och uppdatera digitala vardplaner.

Co-funded by
L the European Union
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Vad ar en digital vardplan?

En digital version av en konventionell
vardplan i pappersform.

Den ger information om:

varfor en person far vard
personens medicinska bakgrund
personuppgifter

forvantade och onskvarda resultat
vilken typ av vard och stéod som
kommer att ges till personen, hur,
nar och av vem

Co-funded by
the European Union

DOC
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Fordelar med digitala vardplaner

For formella For Fo6r familj och
vardgivare hemtjanstarbetare vianner

Konsulterad och uppdaterad via en mobilapplikation
Kommunikation och samarbete med ett vardteam

Co-funded by Integrerad, flexibel, individanpassad och effektiv vardprocess

the European Union 111
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Hemtjanstarbetare och digitala vardplaner

Co-funded by
the European Union

Hemtjanstpersonal har en central roll i digital planering

+
+
+

Digital planering:

tidsbesparing

formedling av information

organisering av patientens varddokumentation

planering av dagens vardaktiviteter

112



Digital kompetens och hemtjanstarbetare
som fyller i digitala vardplaner

Fa tillgang till den
digitala vardplanen via
en elektronisk enhet

3 Overvaka hilso-
T— parametrarna for personen
som vardas

Hall vardplanen
uppdaterad och
overvakad

Upptack om det finns
tekniska problem med
applikationen eller

Co-funded by programvaran
the European Union

XD

DOC
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En applikation for digitala vardplaner:
Log my Care

En gratisversion av ett elektroniskt vardplanerings-
och hanteringssystem for hemtjansten

En applikation for hemtjanstarbetare

Hall dig uppdaterad och uppdatera vardtagarens

halsostatus
pocV/0p

Co-funded by
the European Union 114




TEKNISKA FARDIGHETER
BETRAFFANDE E-POST OCH
DELNING AV UPPGIFTER

(t.ex. OUTLOOK, GMAIL, YAHOO)

Vid slutet av den har underenheten kommer eleven att forsta
betydelsen av digital kompetens inom hemtjansten. Framforallt
kommer eleven att introduceras for de tekniska fardigheter som
kravs for hantering av e-post och delning av uppgifter.

Co-funded by
the European Union

pocv/L
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Vad ar e-post?

Ett kostnadseffektivt och smidigt satt att
kommunicera.

Information som finns lagrad pa en dator
och som utbyts mellan tva eller flera
anvandare via telekommunikation.

Innehallet kan innefatta text, filer, bilder
eller andra bilagor.

pocy/t

Co-funded by
the European Union 116




E-postkonto och e-postadress

For att kunna ta emot e-post
behover du ett e-postkonto
och en e-postadress

Standardformatet for e-
postadresser inkluderar:

hd

ett anvandarnamn for
att identifiera sig
symbolen @ (snabel-a)

)
" e-post- eller webbmail-

For att kunna skicka e-post
till andra personer maste du
ha deras e-postadresser

3

leverantorens doman

O]

Co-funded by
the European Union 117
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Webbmail-leverantorer ﬁ

Webmail ar en gratis internetbaserad e-posttjanst.

Webbmail-leverantoérer later dig komma at ditt e-postkonto var
som helst ifran med en Internetanslutning.

De tre framsta Webbmail-leverantorerna ar:

. ™
Co-funded by . .
the European Union C' m ~ I | Y}&Hoo-’ m (,\DALL(t:{cf)oSkOft

by Google Mail 5‘6]
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E-post och delning av uppgifter %

E-post kan ocksa innehalla bilagor, sasom en bild, en
PDF-fil, ett ordbehandlingsdokument, en film, ett
program eller vilken fil som helst som finns lagrad
pa din dator.

Pa grund av vissa sakerhetsproblem ar det kanske
inte mojligt att skicka vissa typer av filer utan
ytterligare steg.

Co-funded by
the European Union 119

pocy/t




E-post, delning av uppgifter och hemtjanstarbetare

t.ex. FOR ATT:
» formellt kontakta
specialisterna
« skapa den digitala
identiteten

Att vara e-post-
kompetent kan vara
anvandbart for
hemtjanstarbetare.

Co-funded by
the European Union

pocy/t
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ANVANDA
PATIENTKALLELSESYSTEM

3

Vid slutet av den har underenheten kommer eleven att forstd betydelsen av digital
kompetens inom hemtjansten. Framférallt kommer eleven att introduceras for
patientkallelsesystem inom fjarrvard.

Co-funded by
the European Union 121
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Vad ar fjarrvard?

Fjarrvard ar vard som tillhandahalls pa
distans genom anvandning av teknik.

Det gor det mgjligt for aldre eller
funktionshindrade personer att fortsatta
bo tryggt och sjalvstandigt i sina hem
sa lange som mgjligt.

pocy/ip

Co-funded by
the European Union 122




Hur fjarrvard fungerar

Det finns tva huvudtyper av patientkallelsesystem:

Personlarm i form av en klocka med ett
inbyggt mobilt trygghetslarm

Passivt patientkallelsesystem, rorelselarm i
form av tradlosa rorelsesensorer som
overvakar bade aktivitet och inaktivitet

De har larmen ar kopplade till ett

overvakningscenter som har 6ppet dygnet runt.
Co-funded by
DUC the European Union 123




Personlarm i form av en klocka med
ett inbyggt mobilt trygghetslarm

Ett personlarm, ett trygghetslarm
i form av en klocka med en enda

knapp.
. Om knappen trycks in skickas ett
2194 larm till ett dvervakningscenter via

huvudenheten.

& en vardgivare, en
hemtjanstarbetare eller
Co-funded by réddningstjénsten.

the European Union

En utbildad anstalld forsoker
kontakta vardtagaren och sedan
i

DOC

124



Rorelsesensorer for aktivitetsovervakning

En form av passivt patientkallelsesystem for att 6vervaka vardtagarens
aktivitetsnivaer.

Uppdateringar skickas till ett dvervakningscenter.

Om nagonting ar fel utloser en anstalld huvudenheten och/eller kontaktar en utsedd
kontaktperson.

Co-funded by
the European Union

pocV/!
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Fjarrvard och hemtjanstarbetare

En form av fjarrvard som forlitar sig pa smarta enheter i
hemmet eller assistenter utan overvakningstjanster
dygnet runt.

Forekomsten av en utsedd person som ar tillganglig
och nabar nar som helst for att svara pa ett larm.

Hemtjanstarbetare kan forbattra sin digitala
kompetens for att 6ka sakerheten och tryggheten for
vardtagarna.

Co-funded by
the European Union

Bild av pch.vector</a> pa Freepik
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DIGITAL KOMPETENS TILL STOD FOR ENHETER
OCH VERKTYG FOR DIGITAL HALSA

Vid slutet av den har underenheten kommer eleven att forsta
betydelsen av digital kompetens inom hemtjansten. Framforallt
kommer eleven att introduceras for IKT-kunskaper (dar IKT star for
informations- och kommunikationsteknik) till stod for enheter och
verktyg for digital halsa.

Co-funded by
the European Union

127



Halso- och sjukvard som tillhandahalls
med stod av elektroniska processer och
kommunikation.

o RS Co-funded by
Doc U P L the European Union



Digital kompetens

Fardigheter kopplade till informations- och
kommunikationsteknik (IKT)

“formagan att kunna anvanda olika tekniker for att 7~
overfora, lagra, skapa, dela eller utbyta information i
vanliga aktiviteter i det dagliga livet” ‘

Gemensamt mal i Europa: att anvanda verktyg och resurser .
baserade pa informations- och kommunikationsteknik for
att stodja och framja digital hélsa. Bild av peh.vector</a> pa Freepik

Co-funded by
the European Union 129
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Digital kompetens (IKT-kunskaper), enheter och verktyg
for digital halsa och hemtjanstarbetare

anvanda tradlos teknik for
att fa tillgang till

Inom digital hilsa halsoinformation och
anvianda alla tjanster for ir IKT-kunskaper halsovardstjanster
fjarrvard, sasom medicinska till fordel for
telekonsultationer eller hemtjanstarbetare
distansovervakning av EKG for att:

logga in pa de elektroniska

halsojournalerna (EHR)
Co-funded by
the European Union

DOC
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Ett exempel: COMARCH HOMEHEALTH

Det ar ett telemedicinsystem (MTS, ett digitalt vardsystem) som bestar av en surfplatta
som ar ansluten till medicinsk utrustning for att mata vitala parametrar direkt i hemmet.

Co-funded by
the European Union 131
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Ett exempel: COMARCH HOMEHEALTH

Det har systemet skulle kunna anvandas sjalvstandigt P~
av vardtagaren direkt i hemmet, med hjalp av IKT-
kunnig hemtjanstpersonal.

De insamlade uppgifterna registreras och skickas till
Comarch e-Cares molnbaserade plattform for
telemedicin. Darifran kan medicinsk personal se och
analysera parametrarna och bedoma patientens
halsotillstand pa distans.

DOC

P.

=
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’ Slutet av

ENHET 4 — DIGITALA
OCH ADMINISTRATIVA
FARDIGHETER

Europeiska kommissionens stéd fér framstéliningen av den hér
utgivningen utgér inte ett godkdnnande av innehéllet, vilket enbart
speglar férfattarnas &asikter, och Kommissionen kan inte hallas
ansvarig fér nagot anvdndande av informationen som finns dari.

[l Co-funded by
DOC ML the European Union

I

Vill du lara dig mer om DoCuP-projektet?

FOlj oss pa vara sociala medier for mer
information och ta en titt pa resten av
enheterna i var storskaliga, 6ppna digitala
kurs (en sa kallad MOOC)!
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VIDAREUTBILDA HEMTJANSTARBETARE
FOR ATT SAKERSTALLA GODA

ANSTALLNINGSMOJLIGHETER

Enhet 5 — Kommunikation

och relationer

Co-funded by

the European Union

GA: 2021-1-SE01-KA220-ADU-000028268



LARANDEMAL

Lara sig kulturell medvetenhet
och kulturella uttryck

Lara sig att agera i konfliktsituationer
och konfliktlosning

Co-funded by
the European Union

DOC

Utveckla organisatoriska
fardigheter, sinne for detaljer och
punktlighet

Lara sig att ge kanslomassigt stod
under svara omstandigheter

135



Kulturell medvetenhet och
kulturella uttryck

Kulturkanslighet och ett
personcentrerat forhallningssatt

:'": Co-funded by
L the European Union 136
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Begreppen kultur och
kulturell medvetenhet

Kultur kan beskrivas som idéerna, sederna och socialt
beteende hos en viss folkgrupp eller ett visst samhalle.

Kulturella koder formar manniskors forstaelse, beteenden
och kanslomassiga reaktioner.

Co-funded by
the European Union 137
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> Relationskultur

Jag ar en del av
gruppen

Jag identifierar
mig sjalv i
forhallande till
gruppen

Mina individuella
behov hamnar ofta
i skymundan av
gruppens vilja

Relationer i
gruppen ar
vagledande

DOC

Co-funded by
the European Union

Barn
forvantas ta
hand om sina
foraldrar
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Vs

S Prestationskultur

Individcentrerad

Jag identifierar
mig sjalv utifran
jaget

Sjalvstandighet
Sjalvforsorjning
Samhallets

lagar och regler
styr relationer

Co-funded by
the European Union

DOC

Vardinrattningarna
tar hand om vara
foraldrar

139



Personcentrerat forhallningssatt och
intersektionalitet

H (’

Nar du moter manniskor fran andra kulturer
maste du ta dig tid att stalla fragan "Jag forstar \

inte, hur menar du?" '
Vi maste bemota varje individ som en person
och inte bli forblindade av det vi kallar kultur
- aﬁf
VE W

Adobe Stock | #5

.

Co-funded by
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Intersektionalitet

Racial identity

Disability

141
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Universella uttryck och icke-verbal
kommunikation

Det finns gemensamma faktorer och universella
uttryck, t.ex. empati och respekt

Icke-verbal kommunikation ar valdigt viktigt, likasa (7 /
att Ova pa kontinuerlig reflektion »* '
Anpassa sig till kulturer i den grad det ar maijligt \g ’

Co-funded by
the European Union
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Organisatoriska fardigheter

Med fokus pa sinne for detaljer och
punktlighet

DUC%JP SRRl Co-funded by

ERCE the European Union 143



Organisatoriska fardigheter

Organisatoriska fardigheter avser din formaga att anvanda ditt fysiska utrymme, din
mentala kapacitet och din energi pa ett effektivt satt for att uppna onskat resultat.

&\ i
/1 ALY &

6 peafd t‘ﬁ ibgee &1L
ﬁ‘ p "Hﬁ T \Hrﬂ IIl

Co-funded by
the European Union
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Organisatoriska fardigheter

Organisatoriska fardigheter kan anta olika former, men de
innefattar vanligtvis att uppratthalla en ren och ordnad arbetsyta,
att halla tidsplaner och att kommunicera bra med sitt arbetslag.

Co-funded by
the European Union 145
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Sinne for detaljer och punktlighet

Bli organiserad
Skriv listor

Ange tre till fem uppgifter att utfora for
varje dag

Co-funded by
the European Union 147
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Sinne for detaljer och punktlighet

Spela spel som forbattrar koncentrationsformagan
Lar dig att meditera

Ladda ner en applikation som hjalper dig att
organisera arbetet

M Co-funded by
the European Union 148




* . Co-funded by
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« Hur man bibehaller sitt sinne

2 for detaljer
Var
narvarande o
och minska Ta korta Fokusera pa
distraktioner pauser en uppgift i
taget

i arbetet
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Agera i konfliktsituationer
och konfliktlosning

Konflikter och konstruktiv konflikthantering

DUCWP SRRl Co-funded by

ERCE the European Union 150



Betydelsen av konflikt

« Konflikter ar en del av manskliga relationer
« De kan vara en positiv forandringskraft bade for individen och

gruppen
« Konflikter uppstar eftersom att en blockering av forfragningar

och behov leder till frustration

_—

Co-funded by
the European Union 151
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Co-funded by
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DOCY/Up

152



5 konflikthanteringsstilar

Olika konflikthanteringsstilar

* X
* *
* *
* *

* ok

Grad av samarbetsvillighet

~

Lag Hog

e [
g Dominerande/ Tavlande Integrerande
3 Hog
: f |
a2
-~ LKompromissandeJ
@
8 Lag
O

Undvikande Tillmbtesgaende

/

Co-funded by

the European Union
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ABC-modellen

ABC-modellen:
Horn A: Attityder, kanslor och tankar
Horn B: Beteenden

Horn C: Sakfragan

Co-funded by
the European Union

pocy/t
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Hur man ska agera om det
uppstar en konflikt

Om konflikten avser horn A (attityder, kanslor och
tankar) maste parterna bearbeta sin installning gentemot
varandra

Om konflikten ror horn B (beteenden) borde det forsta
steget vara att minimera och stoppa destruktiva
beteenden

Co-funded by
the European Union
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Om varken beteenden eller kanslor har trappats upp och eskalerat
finns det goda moéjligheter att borja med horn C (sakfragan)

"Det viktigaste for att stoppa och forhindra att konflikten eskalerar ér att
kommunicera med varandra. Lyssna med mdlet att forsta varandra. Acceptera
att ni kan ha olika dsikter.”

(1

Co-funded by

the European Union 156
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Ge kanslomassigt stod

4

Kanslomassigt stod under svara
omstandigheter

:*": Co-funded by
2 the European Union 157
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Valja plats med integritet

Det tar tid och utrymme att ge kanslomassigt stod och att valja en plats
med integritet och inte for manga distraktioner
Ta dig tid att skapa ett bra samtal och glom inte att anpassa ditt tonlage

beroende pa situationen

Co-funded by
the European Union
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/> Lyssna med alla dina sinnen

Behall L .
ogonkontakten yssha noga Avbryt inte
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Sammanfatta och bekrafta

’AI‘A AR A LA S

Lyssna forst och undvik att
uttrycka din asikt for snabbt;

Sammanfatta vad den andra
personen berattade for dig;

Bekrafta hans/hennes kanslor.

160



Kanslor

Om du sjalv har upplevt nagot liknande kan du férsdka
forklara hur du kande och hur du tog dig igenom det.

Att se situationen fran en annan synvinkel kan vara
= WARMTH U'!"F'%FEAK-:...
0 MM\ ] h HEARTMTAN

MWE ey ENTTIONAL FRESENT . ogETiD «MEETIE HERR CUMMUNEMIUN "[EDSCDMPASSNN e
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E
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Kroppssprak

Kroppssprak ar viktigt, t.ex. borde du undvika att
anvanda din mobiltelefon.

Ett leende, en kram eller en blick kan ibland vara det
basta stodet.

Co-funded by
the European Union 162
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“Empati dr formdgan att sétta sig in i andra mdnniskors situation. Baserat pd
forstdelsen av deras situation kan vi férstd hur de kéinner, hur de ténker och
varfor de beter sig pad ett visst sdtt."

(1
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ENHET 5 -
KOMMUNIKATION OCH
RELATIONER

Europeiska kommissionens stéd fér framstéliningen av den hér
utgivningen utgér inte ett godkdnnande av innehéllet, vilket enbart
speglar férfattarnas &asikter, och Kommissionen kan inte hallas
ansvarig fér nagot anvdndande av informationen som finns dari.

I

[l Co-funded by
DOC ML the European Union

Vill du lara dig mer om DoCuP-projektet?

FOlj oss pa vara sociala medier for mer
information och ta en titt pa resten av
enheterna i var storskaliga, dppna digitala
kurs (en sa kallad MOOC)!
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FOR ATT SAKERSTALLA GODA
ANSTALLNINGSMOJLIGHETER

Enhet 6 — Personligt
aktorskap och valbefinnande
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LARANDEMAL

Lara sig att hantera stress

Lara sig hur man prioriterar
arbetsbordan

Co-funded by
the European Union
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Lara sig att hantera tiden pa basta
satt

Egenmakt: vilka de relevanta
rattigheterna ar och hur man starker
personligt aktorskap (sjalvstyrning)
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Stresshantering

| slutet av den har underenheten kommer eleven
att veta hur man anvander tekniker for
stresshantering (t.ex. tekniker for avslappning,
meditation och medveten narvaro)

. Co-funded by
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Lat oss lara oss om stress

Stress ar kroppens svar pa nagon form av krav eller hot (verkligt eller uppfattat )
— "Fly eller fakta"-reaktion, en automatisk kroppslig process som skyddar dig.

Nar stressreaktionen fungerar pa ratt satt kan den hjilpa dig att halla dig
fokuserad, energisk och alert.

Till en viss punkt — stress orsakar skada — Det som gor stor skillnad for ditt
allmanna valbefinnande ar hur du hanterar stress.

Tre typer av stress: Akut, episodisk akut och kronisk.

Co-funded by
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Hanteringsstrategier for att hantera ’dalig stress”

Handlingsorienterad
Kansloorienterad

Acceptansorienterad

Bild av pch.vector</a> pa Freepik
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Hantera stress genom... avslappning

Nar du ar stressad ar kroppens reaktion att frigora hormoner
som Okar ditt blodtryck och hojer din puls.

<

Djupandningsodvning

Bild hamtad fran iStock av Getty Images
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Hantera stress genom... meditation

FOlj den har videofilmen med autogenererade bildtexter for att lara dig mer om
meditation och borja din resa in i meditationens varld!
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Hantera stress genom... medveten narvaro

Medveten nérvaro ar den grundlaggande ménskliga férmagan
att vara helt och hallet narvarande, medveten om var vi dr och
vad vi gor, och att inte dverreagera eller bli 6vervaldigad av
vad som hédnder runt omkring oss.

Tips for att nara den har formagan:

Sittande, gaende, staende och roérlig meditation, aven liggande;
Ta korta pauser i vardagen;

Utova yoga eller en sport.
poc/L
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Andra forslag... for att hantera stress

Att hitta formeln som passar dig for att hantera stress ar ett beslut som kommer att
krava tid och en del ”forsék och misstag” (en metod som kannetecknas av

upprepade, varierade fors6k som fortsatter tills man lyckas eller tills man ger upp),
men vad sdgs om att lita pa...

< S
Fysisk aktivitet %{ 7/‘
Socialt samspel @’"“ 5 ,
Sjalvsakerhet ‘
Sjalvvard g
L
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Men... Ar stress var fiende?

Har vi inte 6vertygat dig? Lyssna pa det har Ted Talk-seminariet, — undertexter finns pa YouTube — som
forklarar hur du blir van med din stress!
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https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU

TIDSHANTERING

| slutet av den har underenheten kommer
eleven att veta hur man tillampar tekniker for
tidshantering

:*": Co-funded by
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Tid kontra stress

| dagens samhalle ar stress nara
kopplat till tidsbrist.

Bild av marta1995k pa Freepik
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Tidshantering

Problemet ér inte att tiden inte racker till, utan
snarare att vi gér misstag nar vi planerar och
organiserar var tid.

Tidshantering

Effektiv tidshantering leder till hégre produktivitet och
battre livskvalitet.

Co-funded by
the European Union
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O

Hur vinner man tillbaka klockan?
GTD-tekniken (”Fa det gjort”)

Teknik for att dampa din hjarnas inre brus?

Titta pa foljande videofilm for att fa mer information om
tidshanteringsmetoden ”Fa det gjort” (aven kallad GTD-tekniken)
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Hur vinner man tillbaka klockan?
Pomodoro for alla!

"Bara arbete och ingen lek gor Jack till en trakig pojke,
Bara lek och inget arbete goér Jack till enbart en leksak.”

(Maria Edgeworth, 1825, direktbéversittning)

Fokus ligger pa balans, sa varfor inte prova Pomodorometoden?

(1

Co-funded by
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Hur vinner man tillbaka klockan?

© Parkinsons lag

Ju mer tid vi har, desto mer tid tar det att slutféra en uppqift... eller sa kommer det att inge en
kansla av att fortsatta prokrastinera (undvika och skjuta upp kravande och trakiga uppgifter)!

Titta pa den har videofilmen for att bryta den har trenden!
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Vad ska man undvika?

Vi har foreslagit saker att gora men... Vad ska du inte gora?

o Undvik storningsmoment och avbrott

o Undvik att anvanda din mobiltelefon

o Undvik att prokrastinera (skjuta upp kravande eller trakiga
uppgifter)

Co-funded by
the European Union
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PRIORITERA ARBETSBORDAN

3

| slutet av underenheten kommer eleven
veta hur man forbattrar sin egen halsa

:"': Co-funded by
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Tid kontra du sjalv

Hur hanterar vi var arbetsbdrda? Lat oss forst titta pa det har Ted Talk-seminariet
med verktyg for att hantera organisering utifran ett sjalvforeslaget perspektiv!

Co-funded by
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O Prioritera som ett proffs

Eisenhower-matrisen

Bradskande
Viktigt Gor det — gor det nu
Inte viktigt Delegera — Vem kan hjalpa dig

med den har uppgiften eller
utféra den helt pa egen hand?

Inte bradskande

Bestam — Nar ska du utfora
den har uppgiften?

Avfarda — Den har uppgiften
borde du inte ens tdnka pa
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Vad ska man gora pa daglig basis?

3 Satt upp
Avs?t_t S SMART-mal for
specifik tid g .
for varje agen (oc )
uppgift beldningar for
att ha uppnatt
dem)
Dela in
tiden i olika Sitt

block granser
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Men... Varfor ska jag gora allt det har?

Bild av rawpixel.com pa Freepik

Tidshanteringsformaga

Fa mer gjort
Kanna att du har storre kontroll over ditt liv och
vad du vill uppna

Identifiera vad som ar viktigt for dig, hitta
uppnaeliga mal och bodrja uppna dem med
tydliga, prioriterade uppgifter

Veta nar du ska saga nej, ta en paus

186



Men... Nar far jag egentid?

| en varld som ror sig snabbt, leder
tankesattet att “forestallningen maste
fortsatta” alltid till utbrandhet...

o Hur ska du klara av att vara i tjanst som
vardgivare om du inte tar hand om dig
sjéalv?

\ Utforska metoder och tekniker och hitta
- det som passar dig

Bild av freepik pa Freepik 187




BEMYNDIGANDE

| slutet av underenheten kommer eleven att
veta vilka av arbetstagarnas rattigheter som
ar relevanta och hur man starker personligt
aktorskap (sjalvstyrning) och valbefinnandet
for vardtagare och vardpersonal.

Co-funded by
L the European Union

pocv/L

188



Ramverk for alla

Europeiska unionen antar rollen som en overnationell
aktor som uppmuntrar lander att uppfylla de rattigheter
som skyddar arbetstagarna.

Om du inte kanner till dem, ta en titt pa dem har.

Co-funded by Bild av pch.vector hamtad fran Freepik
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https://european-union.europa.eu/live-work-study/working-eu_en
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En prioritet for alla

Oberoende av vilket EU-land du bor i, borde din
arbetsgivare ratta sig efter den europeiska
pelaren for sociala rattigheter (EPSR), som i 20
principer vagleder oss mot ett starkt socialt
Europa som ar rattvist, inkluderande och fullt av
moijligheter.

Ta en titt pa webbsidan har.

Co-funded by
the European Union
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Den europeiska pelaren for sociala rattigheter,
hamtad fran Europeiska kommissionen.
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Vad ar personligt aktorskap?

“Att ha en kansla for personligt aktérskap och agarskap: Tron eller
erfarenheten av att "jag" (aktorskap) ger upphov till "mina egna”
(dgandeskap) tankar och handlingar.”

(Modul i Neuroscience and Biobehavioral Psychology, 2019)

Formagan att fatta beslut och spela en roll i riktningen som det egna livet tar.

Vill du veta mer? Folj den har lanken till den har webbplatsen pa engelska
eller titta pa den har videofilmen

(1
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https://www.sciencedirect.com/topics/psychology/personal-agency
https://www.youtube.com/watch?v=TaxWbft-vJI

Gor ansprak pa ditt eget personliga aktorskap

Ar du redo att satta bollen i rullning? Titta pa den har videofilmen for att
uppmuntra dig att inte ge upp och lara dig mer om hur du kan gora
ansprak pa ditt eget personliga aktorskap.
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Starka det personliga aktorskapet som vardgivare

For att starka det personliga aktérskapet som vardgivare
rekommenderar vi att du:

undviker att infantilisera (forminska och fordumma)
personen som du vardar

fortsatter lara dig att utvecklas

inte ar radd for att misslyckas

Bild av pch.vector pa Freepik
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Starka det personliga aktorskapet som vardtagare

FoOr att starka det personliga aktorskapet som vardtagare
rekommenderar vi att du:

undviker att frantas ansvar
avstar fran att havda oférmaga for att undvika ansvar

ar aktiv i ditt larande genom att 6va upp ett brett
spektrum av inre, yttre, mentala, emotionella och fysiska

formagor

Bild av macrovector pa Freepik
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ENHET 6 —- PERSONLIGT
AKTORSKAP OCH
VALBEFINNANDE

Europeiska kommissionens stéd fér framstéliningen av den hér
utgivningen utgér inte ett godkdnnande av innehéllet, vilket enbart
speglar férfattarnas &asikter, och Kommissionen kan inte hallas
ansvarig fér nagot anvdndande av informationen som finns dari.

ISl Co-funded by
DOC ML the European Union
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Vill du lara dig mer om DoCuP-projektet?

FOlj oss pa vara sociala medier for mer
information och ta en titt pa resten av
enheterna i var storskaliga, dppna digitala
kurs (en sa kallad MOOC)!



