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ENHET 1 - FARDIGHETER INOM INTENSIVVARD

1.1 RESULTAT AV LARANDET

| slutet av enhet 1 kommer eleven att:

e Fa& mer information om sjukdomar som demens och funktionsnedsattning i fysiska,
mentala och sociala funktioner;

e Kanna till principerna fér naring och de vatskor som patienterna behéver utifran sina
naringsbehov;
Kanna till hur man rengor och vardar sar och kanner till de olika typerna av férband;
Kanna till hur man ger stdd for mobilisering och ambulering;
Kanna till mer om patientens kroppshygien i badrummet och i séngen om patienten
ligger ner.

1.2 SJUKDOMAR SOM DEMENS OCH FUNKTIONSNEDSATTNING |
FYSISKA, PSYKISKA OCH SOCIALA FUNKTIONER

Demens ar ett resultat av skador eller sjukdomar i de delar av hjarnan som ansvarar for
tankeprocesser, minne och logiskt tankande. Demens &r inte ett tillstdnd i sig sjalvt. Den
upptrader som ett syndrom av symtom som orsakas av andra sjukdomstillstand. De faktorer
som &r ansvariga for sjukdomsprocessen ar féljande:

e Skleros, neurologiska sjukdomar som Alzheimers, Parkinsons, Huntingtons och
andra sjukdomar.

e Karlsjukdomar som ar férknippade med onormal cerebral perfusion.
e Mekaniska hjarnskador till féljd av skador, kontusioner, slaganfall, olyckor

e CNS-infektioner-HIV-infektioner, Creutzfeldt-Jakobs sjukdom,
hjarnhinneinflammation

e Konsumtion av alkohol, droger, legal highs
Symtomen pa demens ar:

e Forsamrat minne: Forlust av férmagan att komma ihag ny information, glémma
handelser, upprepa samma saker om och om igen, férlora saker;
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e Svarigheter att forsta och I6sa problem, brist pa beslutsamhet, oférmaga att bedéma
risker, klassificera faror och rakna;

e Forsamrade kognitiva processer, oférmaga att kanna igen bekanta ansikten, glémma
namn pa saker och deras funktioner, problem med att orientera sig pa plats, i tid och
rum;

e Nedsatt sprakfunktion, tal-, skriv- och lassvarigheter;
e Personlighetsstérningar;

e Beteendeférandringar, fran Overexcitabilitet till apati, brist pa motivation och
handlingsvilja.

Beroende péa hur allvarlig sjukdomen ar kan man skilja mellan mild, mild-moderat och djup
demens. Nyckeln till att diagnostisera sjukdomen och faststélla dess svarighetsgrad ar de
personer som star patienten nara, som bor och tar hand om patienten dagligen. Vi kan faststalla
demensstadiet med hjalp av tva metoder:

e Den férsta metoden bygger pa en intervju med patienten med en anhoérig som deltar
i patientens dagliga liv. P& grundval av observationer och de uppgifter som erhalls
kan man bed®ma hur snabbt sjukdomsférloppet fortskrider.

e Den andra metoden kraver ett besok hos en specialist som med hjalp av tester och
neuropsykologiska undersokningar bedémer graden av férsamring av kognitiva
funktioner, forstaelse, tdnkande och minnesférmaga.

Demens ar en obotlig sjukdom. De férandringar som sker i hjarnan ar oaterkalleliga.
Farmakoterapeutisk livsstil - halsosam kost, tillrdcklig sémn, ratt kost, regelbunden fysisk
aktivitet - kan lindra sjukdomsférloppet och géra patientens dagliga liv lattare. Personer med
demenssjukdom behdver sarskild vard som ar anpassad till deras individuella behov. De allra
flesta patienter vardas i hemmilj¢. Endast vid mellan till svar demenssjukdom &r det indicerat
med hjalp av en vardcentral. Att ta hand om en patient med demenssjukdom innebar bland
annat foljande:

e strava efter att behalla personens sjalvstandighet/formaga att klara av komplexa
livsaktiviteter

e bibehdlla/forbattra livskvaliteten
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skapa relationer med patienten inom den sociala gruppen (acceptans av
personlighet, direkt vard)

uppratthéllande av kommunikation, uttryck av kanslor
stabilisering och kontinuitet i det dagliga livet.
aktivering av patienten, deltagande i terapeutiska aktiviteter

avlasta patientens anhoriga

1.3 NARING OCH VATSKOR FOR PATIENTENS BEHOV
UTIFRAN DERAS NARINGSBEHOWV.

Utifran naringsstatusen kan vi bedéma en persons allmanna halsa. Ratt kost ar sarskilt viktigt
for aldre personer. Aldre personer loper sarskilt stor risk att drabbas av undernéaring. Effekterna
av undernaring i denna sociala grupp ar mycket svarare att kompensera for. De fysiologiska
forandringarna i alderdomen paverkar minskningen av energibehovet. Minskningen av
kaloribehovet beror pa:

Minskad rorlighet och fingerfardighet.

en minskning av kroppens vatteninnehall
en minskning av benmassan

minskad muskelmassa

okning av kroppsfett

minskar dina smakldékar med ca 65 % och darmed din aptit.

Trots att energibehovet minskar hos aldre manniskor ar behovet av mineraler och vitaminer
detsamma. Aldre méanniskor behdver ett mycket samre energiintag, men ett som ar rikt pa
naringsamnen. Naringspyramiden for aldre personer innehaller bland annat foljande:

Kolhydrater - 50-60 %; en energikalla; finns i alla vaxtprodukter; spannmal, potatis,
baljvaxter, frukt, grénsaker och animaliska mejeriprodukter;

Protein - 10-25 %; en Kalla till byggstenar; finns i kott och fisk, agg, mjolk, vaxtprodukter
- baljvaxter (bénor, soja, linser);
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Fetter - 25-30 %; en energikalla; finns i vegetabiliska och animaliska fetter; deltar i
bindningen av vissa vitaminer (vitamin A, D, E, K);

Fibrer - forebygger férstoppning och tarmsjukdomar, paverkar kolesterolnivaerna; det
dagliga behovet for aldre ar ca 30 g; kallan ar fullkornsprodukter, frukt och gronsaker;

Vitaminer - &r involverade i metaboliska processer och maste tillféras via maten eftersom
kroppen inte kan producera dem sjalv;

Mineraler - deltar i metaboliska processer;
Mikronaringsdmnen - finns i marginella mangder och ar involverade i immunreaktioner;

Vatten - minimibehovet for aldre personer ar 1500-2000 ml.

Den vanligaste atstérningen hos personer med demenssjukdom ar matvagran. Motstandet
uttrycks av patienten genom:

e muntligt meddelande
e draihop lapparna

e att vrida pa huvudet
e vagran att svalja

e spottar ut mat

Hushallsarbetaren bor folja foljande principer:

Under utfodringen ska patienten atféljas av samma personer eller slaktingar.
ha talamod med invanaren

forsoka halla den aldre personen sa sjalvstandig som mojligt

uppratthalla den aldre personens naringsmassiga preferenser

uppratthalla regelbundenhet i maltiderna

faststélla orsaken till att mat vagras och vid behov eliminera den

Informera lakare vid langvarig vagran att ata mat.
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Vid atstérningar pa grund av matvagran eller svaljningsstérningar ges maten direkt till patienten
i magsacken, utan att ga forbi munnen. Patienter som behdéver enteral naring matas genom en
slang som fors in genom nasan eller munnen. Maten ges i form av vatska eller halvvatska.
Lakaren bestammer mangden naringsamnen och vatska som patienten ska fa i sig.
Hushallspersonal bestammer tillsammans med lakaren mangden maéltider och intervallen
mellan dem. Dessutom ansvarar de for att se till att det finns tillrackligt med vatska. De aldres
individuella vatskebehov ar 30-40 mi/kg kroppsvikt. Vatteninnehallet i de aldres kropp ar cirka
45 procent. Aldre personer har ett storre vatskebehov &n yngre personer. Kvavning ar ett
tillstand dar en vatska (vatten, dryck) eller ett litet foremal tranger in i luftvagarna. Kvavning ar
en livshotande faktor som kan leda till kvavning eller framkalla kvavningslunga. Patienter som
ar forvirrade och som ater i liggande stallning l6per risk for uppstotning.

Nar de matar en patient ska hushallsarbetarna géra féljande:
e identifiera risker

e halla en hog position under utfodring och vattning av patienten, sarskilt nar
patienten ligger ned.

e Kontrollera att proteserna sitter fast i munnen.

e ge fast foda med en liten sked

e |angsamt vattna patienten

e vid svaljningsstérningar, anvandning av fortjockad mat

e |amna patienten i upphdjt lage i 20-30 minuter efter att ha atit

e GOr en munhygien efter varje maltid for att avlagsna matrester.

For att forebygga risken for kvavning kan hushallspersonal anvanda en eller flera av dessa
mattillbehor:

Tillbehor for matbespisning Anvandning
Plattor med 6verlagring eller hog falg. forhindrar att maten flyttar sig fran tallriken
bestick med en hand tilldta att man ater med en hand
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multifunktionsbestick fungerar som en gaffel och kniv samt en kniv
och sked pa samma gang

glas och mugghallare underlattar hallande och drickande

mattor och sugkoppar forhindra att ratter flyttas

flaskor med pipa underlattar doseringen av vatskor

bojda skedar och gafflar gor det mojligt att halla bestick med liten

anstrangning, vilket ar anvandbart vid
nedsatt rorlighet i hand och handled

1.4 RENGORA OCH VARDA SAR - OLIKA TYPER AV FORBAND

Ett sar ar ett avbrott i kontinuiteten i huden eller i huden och de underliggande vavnaderna som
orsakats av ett skadligt amne. Den orsakande faktorn for saret ar:

e skada

e FEtt tillstand som beror pa vends insufficiens, ischemi, infektion, trofiska
hudférandringar.

Dalig naringsstatus i kroppen, kardiovaskulara sjukdomar och bristande immunitet har ett starkt
samband med risken for sar och deras lakningsprocess. Bristande blodfléde i vavnaderna leder
till dalig naringsstatus i huden och riskerar sar.

v P& grund av komplexiteten i skadorna pa huden och den subkutana vavnaden skiljer vi
mellan:
e Enkla sar: sma sar som laker utan komplikationer;

e Komplexa sar: sar pa karl, senor och inre organ;

e Komplicerade sar: sar med infektion, abscess eller suppuration.

v Utifran hur djupt skadorna pa ¢verhuden och huden ar, skilier man mellan ytliga, djupa
och penetrerande sar.

e Ytliga sar - skrapséar och repor. De uppstar vanligtvis till foljd av ett inte sarskilt starkt
tryck fran ett hért, trubbigt instrument, ett fall eller ett slag mot en hard och grov yta.
9
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e Djupa sar - till exempel skarsar. De orsakas av att man skar med ett vasst foremal, t.ex.
en kniv eller ett glas.

e Penetrerande sar - kan vara punkteringssar, skarsar. De orsakas av sar med ett langt,
smalt och vasst foremal (t.ex. spik, nal, hdgaffel, bajonett); de kan tranga in i kroppshalor
och skada inre organ; de orsakas av ett valdsamt tilltappande med ett bojt instrument.

PRINCIPER FOR SARBEHANDLING.

Har ar nagra grundlaggande principer som du bér kanna till om hur du hanterar sar:

v

S SN S L

Se till att patienten har en bekvam stallning nar det ar mojligt.
Séakerstalla sékerhet och intimitet under hanteringen

Ta bort de dversta lagren av férband med diagnostiska handskar.
Forbind saret direkt med sterila handskar och steril utrustning - pincett.

Om det dversta lagret av forbandet faster vid saret kan férbandet forbindas med ett
sterilt medel, t.ex. 0,9 % NaCl.

Om saret ar férorenat avlagsnas den frammande kroppen med en pincett och hela
saret spolas med steril vatska och desinficeras sedan eller desinficeras bara.

Om den frammande kroppen ligger djupt i saret desinficerar vi saret, lagger pa ett
forband och lamnar saret for att avlagsna det.

Rena, akuta sar spolas fran mitten av saret till utsidan, med en enda svabb for att
forsiktigt spola sarkanterna.

Rena, akuta sar debrideras genom att borja vid sarkanterna med intakt hud, gaien
cirkular rorelse fran utsidan till mitten av saret och avsluta med att samla upp
exsudatet fran sarets botten.

Skrapa inte saret med granulationsvavnad for att foérhindra eventuell blédning.

v Vid bakterieinfektioner anvander vi salvor med antibiotika och specialférband.

10
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SPECIALFORBAND FOR SAR

e Hydrogelférband, framst for brannskador, fér behandling av torra sar och sar med
exsudat. De bestar till mer an 90 % av vatten och finns i olika storlekar, icke-
allergiska.

e Hydrofiber-alginatférband anvands for att férbinda svarlakta sar med okad risk for
infektion eller infekterade sar (sar, liggsar). De innehéller silverjoner som har en
antibakteriell effekt. De skapar en lamplig milj¢ for sarlakning, absorberar éverflodigt
exsudat.

e Silverjonférband innehaller Ag-joner och anvands fér behandling av infekterade sar,
sar och brannskador upp till andra graden. De har inga absorberande egenskaper.

Processen fér sarlakning kan férverkligas genom:

e Granulationsvavnad: Det ar en vavnad som utgor ett substrat for regenerering av hud-
och ¢verhuden. Dessa lager byggs gradvis upp fran sarets kanter till granulationsvavnad
och kapslar in det skadade omradet. Sarlakning genom granulation tar langre tid och
komplikationer ar mer sannolika att uppsta da, inklusive bildandet av ett onormailt arr.
Under granulationsprocessen kraver saret vard och frekventa férbandsbyten, samt att
man bevakar om nagot orovackande hander. Det arr som bildas under
granulationsprocessen ar vanligtvis mer synligt.

o Atervaxt: Sarkanterna aterknyter till varandra och smalter samman. Atervéxten innebér
att sarkanterna kommer samman och smalter samman. Ett linjeformat arr bildas da, och
sjalva lakningsprocessen ar kortare och mindre kanslig for komplikationer.

1.5 STODJER MOBILISERING OCH  TILLHANDAHALLER
AMBULATION

For de flesta demenssjukdomar finns det fér narvarande ingen behandling som kan leda till ett
botemedel. Darfor ar det framsta malet med behandlingen att férbattra livskvaliteten for
patienterna och deras anhériga. Mediciner som anvands for att behandla demenssjukdomar
fordréjer ibland symtomutvecklingen, men de kan inte foérdroja eller stoppa den
sjukdomsprocess som ager rum i hjarnan. Det finns ett antal mediciner som kan lindra

11
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demenssjukdomens komorbida symtom, sasom rastléshet, hallucinationer, angest eller
sémnstorningar. | sjukdomens tidiga skeden kan psykoterapi ocksa vara anvandbart for att
lindra obehag och foérbattra livskvaliteten. Olika behandlingsmetoder syftar till att trana
patienternas restkapacitet och starka deras sjalvkansia, till exempel fysisk aktivitet. All mansklig
aktivitet ar relaterad till rorelse och fysisk anstrangning. Nar vi aldras minskar dock férmagan
att roéra sig och drivkraften att rora sig. Risken for fallolyckor dkar, vilket innebar att fallrisken
Okar i vardagliga situationer. Hos personer med demenssjukdom intraffar fallolyckor oftast tidigt
pa morgonen, pa kvallen och pa natten. Detta sker oftast nar den aldre personen gar upp eller
gar till sangs. De hemrum dar negativa handelser oftast intraffar ar badrummet och toaletten.
Hemvardspersonal bér aktivera personer med demenssjukdom inte bara intellektuellt utan aven
fysiskt. Aktivitetsformerna bér véljas utifran patientens férmaga. De bor inte vara for latta eller
for svara. Andningsovningar och isometriska 6vningar fér att spanna musklerna
rekommenderas.

Nar man vardar en patient med demenssjukdom bér man som hemtjanstpersonal fokusera pa
foljande:

e stod, anstrangningar for att behalla sa mycket motoriskt oberoende som mojligt
e forbattrar ledrorligheten, uppratthaller ratt muskeltonus

e vidta atgarder for att forhindra att rorelsehinder uppstar

e minimera och forebygga risken for fallolyckor

e tillhandahalla aktiveringsvard

e Vvalja lampliga hjalpmedel for att underlatta patientens forflyttning.

STODUTRUSTNING.

Ratt utvald medicinsk utrustning ska ta hansyn till klientens halsotillstand, vara latt att anvanda
och fungera felfritt. Ratt utrustning framjar halsan, hjalper till att uppratthalla den och underlattar
hemvardarens arbete. Beroende pé vilken funktion som ska utféras kan man skilja mellan:

e Ganghjalpmedel: kappar, stativ, fyrhjulingar, kryckor i armbéagar och armhalor, rullatorer,
rullstolar.

e Artiklar for att sta upp: stegar, trianglar som gor det lattare att sitta upp i sangen, kilar
for att sitta upp, pull-up-stod.

e Sitthjalpmedel: saten med eller utan ryggstod.

12
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e Lyft- och hanteringsutrustning: lyftare, brador, glidmattor, roterande plattor.

ERGONOMI | VARDARBETET - GRUNDLAGGANDE PRINCIPER.
Vv arbetailampliga klader som inte begransar kroppens rérelseférmaga

v ta bort alla hinder, férbereda hjalpmedel, placera féremalen pa ratt arbetsniva, t.ex.
sangens hojd

v avlasta ryggen (halla en korrekt halining under lyft, dvs. bdja underbenen i kna- och
hoftled, arbeta i par, arbeta nara patienten).

v Aktivera patienten att delta (ge information, utnyttja patientens férmaga, bestamma
takten, samarbeta).

1.6 PATIENTENS KROPPSHYGIEN | BADRUMMET OCH | SANGEN
NAR DET
GALLER LIGGANDE PATIENTER.

Renlighetsbehov ar en oOnskan att uppratthalla personlig och miljémassig renlighet. Att
uppratthélla personlig renlighet ar en subjektiv kédnsla som betingas av den sociala gruppens
standard. Manniskor kanner behovet av renlighet pa olika satt och tillfredsstéller det pa olika
satt. Om man inte lyckas uppfylla behovet av renlighet paverkar det dysfunktion i en persons
biologiska, psykologiska och sociala sfarer. Att uppratthalla en god kroppshygien for en aldre
person ar mycket viktigt inte bara for hans fysiska halsa utan aven for hans psykiska halsa.
Aldre personer r ofta negativa till hygienrutiner. De tycker inte om att bada, de glémmer bort
hygieniska aktiviteter. De reagerar ofta aggressivt pa erbjudandet om att bada eller letar efter
ursakter for att undvika att bada. Hygienisk behandling av brukaren omfattar till exempel
foljande:

e Personlig hudvard - Man bor agna sarskild uppmarksamhet &t att halla huden ren, som
ar mycket kanslig pa aldre dagar. Anvand skonsamma, icke-allergiframkallande och
icke-torkande rengoringsmedel. Aterfukta huden med mjukgoérande medel, skydda mot
uppblossande hudférandringar. Glém inte heller att ta hand om naglarna pa ratt satt,

som bdr vara kortklippta och utan skarpa kanter. Syftet med dessa behandlingar ar att
13
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avlagsna orenheter fran kroppens yta, vilket inkluderar damm, damm, bakterier, svett
och talg samt exfolierad hud. Dessa orenheter hindrar hudens férmaga att utféra sina
funktioner och kan orsaka utbredda infektioner. Irriterad hud ar en inkdrsport il
infektioner for olika bakterier, virus och svampar. Underklader, klader och skor bor inte
satta tryck pa huden, eftersom detta orsakar irritation och hindrar blodflédet till de tryckta
omradena, vilket ofta orsakar smartsamma fortjockningar - liktornar. Ett varmt bad
rengdr inte bara huden, utan reglerar ocksa cirkulationssystemets funktion,
hjartfunktionen, har en lugnande effekt pa nervsystemet och garanterar en god natts
soémn.

Intimhygien - Fortplantningsorganen rakar vara en milj¢ fér manga bakterier, och
samtidigt ar de en mycket kanslig plats. Varje dag kommer de i kontakt med manga
bakterier, till exempel fekaliska bakterier. Férsummelse av den intima sfaren leder till
manga infektioner och ringorm.

Munhygien - Det ar viktigt att rengéra tanderna eller proteserna minst tva ganger om
dagen, anvand en tandkottsskoéljning. Pa sa satt undviker du problem med dalig
andedrakt, tandsten pa tanderna, hal och inflammation i tandkottet.

Nar det galler orérliga patienter utfors all vard av hemtjanstpersonalen. Valet av vardteknik och
utrustning beror pa patientens allmantillstand.

HYGIENISK VARD FOR DEN SANGLIGGANDE, ALDRE PATIENTEN - GRUNDLAGGANDE

PRINCIPER.

Har ar nagra grundlaggande principer som du boér kanna till nar det galler hygienisk vard for

en sangliggande aldre patient:

v tvatta patienten i badrummet, eventuellt i sangen (vagnsbad), eventuellt i patientens
sang

v se till att rums- och vattentemperaturen ar korrekt

v Anvand lampliga tvattprodukter for kanslig hud (med aldern forlorar huden sin
elasticitet, antalet talg- och svettkértlar minskar, vilket gor att den utsatts for
uttorkning, sprickbildning, keratos och fjalining).

v torka, aterfukta och smorja huden ordentligt (sarskilt i omraden som ar benagna att
drabbas av séar och tryckséar - nacken, armbagar, skulderblad, svanskotan, halar,
backenkanten).
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Var uppmarksam pa éronhygienen (férhindra ansamling av éronvax, fér man skar av
haret som vaxer i 6ronen, vilket gor det svart att uppratthalla en god hygien).

vara uppmarksam pa hygienen i det intima omradet (sarskilt huden med rynkor nara
anus, dar férekomsten av fekalierester leder till inflammation, och scrotalomradet hos
man, eftersom det ofta forekommer brack i scrotum)

systematiskt klippa fingernaglar och ténaglar sa att de inte stracker sig utanfor
fingertoppen

Nar du tvattar dig bor du vara uppmarksam pa drabbade omraden, t.ex. liggsar och
sar, och undvika kontakt med schampo och rengéringsmedel.

ta val hand om harbotten (regelbunden schamponering och kamning 1-2 ganger om
dagen).

Ta val hand om munhalan (hall tanderna rena och fria fran matrester, férebygg
tandkottsblédning och inflammation i munhalan, tvatta proteserna efter varje maltid,
lat inte patienten ha proteserna pa sig nar han eller hon sover.

Pa den medicinska marknaden finns hjalpmedel som underlattar badandet av patienter som ar
permanent immobiliserade i sangen. Speciella badsangar, saten och badkar ar hjalpmedel for
att tillgodose patientens hygieniska behov.
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ENHET 2 - GRUNDLAGGANDE FARDIGHETER FOR

SJUKSKOTERSKOR

2.1 RESULTAT AV LARANDET

| slutet av enhet 2 kommer den studerande att kunna:

Kanna till och kunna anvanda medicinska apparater/utrustning.
ge lakemedel (om det ar tilldtet) och forsta lakarens ordination
Lara sig hur man férebygger trycksar

Kanna till och kunna tillampa férsta hjalpen-tekniker.

2.2 ANVANDNING AV MEDICINSK UTRUSTNING

MATNING AV BLODTRYCK - ANVANDNING AV DIAL PRESSURE

Dialmanometern kannetecknas av en noggrannhet och matprecision som ligger o6ver
genomsnittet, och darfér anvands den ofta pa medicinska anlaggningar och i privata hem. Den
person som anvander apparaten bor ha god horsel och vara bekant med bruksanvisningen
innan den férsta matningen gors. Hur man gér méatningen:

1.

©® NSO Ok WD

Satt manschetten pa patientens arm och justera den till patientens armomfang. Den ska
sitta bra pa armen men inte orsaka obehag eller tryck. Manschettens nedre kant ska
sluta 2-3 cm ovanfér armbagen.

Blas upp manschetten med hjalp av en luftkolv.

Lat luften g& ut ur manschetten mycket langsamt.

Det forsta ljudet du hor ar det systoliska trycket.

Pa samma satt slapper du forsiktigt trycket.

Det sista ljudet ar det diastoliska trycket.

Ta bort manschetten fran patienten.

Presentera resultatet for patienten.

ANVANDNING AV EN ELEKTRONISK BLODTRYCKSMATARE.
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Den elektroniska blodtrycksmataren anvands for icke-invasiv matning av en persons systoliska
och diastoliska blodtryck. Hur man gor matningen:

1 Satt manschetten pa patientens arm och justera den till patientens armomfang. Den ska
sitta tatt pa armen, men inte orsaka obehag eller tryck. Manschettens nedre kant ska sluta
2-3 cm ovanfoér armbagen.
Hur man satter pa manschetten:
Vv Satt manschetten pa patientens arm och justera den till patientens armomfang. Den ska
sitta tatt pa armen, men inte orsaka obehag eller tryck.
v/ Manschettens nedre kant ska sluta 2-3 cm ovanfér armbagen.

Tryck pa knappen START/STOP.

Kompressorn bdrjar pumpa in luft i manschetten.

Pa displayen visas siffror som anger 6kningen av manschetttrycket.

Nar manschetten ar uppblast stannar kompressorn och luften slapps langsamt ut ur
manschetten.

Det aktuella manschetttrycket visas pa skarmen.

Nar instrumentet kanner av en puls visas hjartsymbolen pa displayen och pulserar i takt
med hjartfrekvensen.

8 Nar matningen ar klar visas systoliskt tryck, diastoliskt tryck och pulsfrekvens pa
skarmen.

a b~ N

~N O

Det optimala blodtrycket for en frisk person ar 120/80. Den férsta siffran avser det systoliska
trycket, medan den andra siffran talar om det diastoliska trycket. For att identifiera ett tillstand
av for hogt diastoliskt tryck bor dess varde overstiga 90, medan ett for hogt systoliskt tryck
registreras nar matningen visar mer an 140. Vi talar om hypertoni nar medelvardena for
blodtrycket, som erhallits vid minst tva separata matningar, ar lika med eller 6verstiger vardet
140/90 mmHg (140 mmHg for systoliskt tryck, 90 mmHg for diastoliskt tryck). | detta fall utdvas
ett for hogt tryck pa artarernas vaggar av det strommande blodet.

SYMTOM PA HOGT BLODTRYCK:

svar huvudvark,

svettning,

sémnldshet,

konstant svaghet eller éverexcitabilitet,

ofta distraheras, svarigheter att koncentrera sig,
darrande hander,

yrsel,

rott ansikte,
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e nasblod,
e plotslig forsamring av synen, mérka ringar framfoér dgonen, blixtar i dgonen.

ANVANDNING AV PULSOXIMETERN

En pulsoximeter ar en elektronisk apparat som anvands for att mata syremattnaden i blodet,
den sa kallade saturationen. En annan ytterligare parameter som mats av pulsoximetern ar
hjartfrekvensen, eller pulsen. Otillrackligt syre i kroppen kan orsaka irreversibla forandringar i
manga organs funktion och kan leda till ddden. En syrehalt i hemoglobinet pa mellan 95 % och
99 % ar ett normalt resultat. Pulsoximetern kan placeras pa:

e fingrar eller tar

e Orhala

e nasvinge

HUR MAN GOR MATNINGEN:

1. Pulsoximetern placeras pa pekfingret eller langfingret med nageln uppat.

2. Du ska vara ororlig under matningen.

3. Observera att nagellack pa naglarna eller konstgjorda naglar kan stéra
pulsoximeterns korrekta avlasning.

4. Felaktiga resultat paverkas ocksa av patientens rorelser under testet och av kalla
hander som matningen gors pa.

SYRGASBEHANDLING | HEMMET - INDIKATIONER

Syrgasbehandling i hemmet ar en viktig del av stddet till patienter med olika kroniska sjukdomar.
Det ar dock endast majligt att ge syrgas i hemmet om patientens tillstand ar stabilt. Syrgas for
administrering i hemmet anvands for en mangd olika sjukdomar. Till dessa hor bl.a. féljande:

luftvagssjukdomar (t.ex. astma, KOL, cystisk fibros, lungfibros)
Sjukdomar i nervsystemet (t.ex. muskeldystrofi).

utvalda kardiovaskulara sjukdomar (t.ex. myokardfibros, cirkulationssvikt).
syndromet efter en kovidus

onkologiska sjukdomar

villkor efter operationer
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Resultatet av en pulsoximetermatning kan varna fér hypoxemi, dvs. for lite syre i blodet. Om
du vill anvanda syrgasbehandling hemma behdver du ratt utrustning. Bland dessa ar de mest
anvanda:

e Syrgaskoncentrator for hemmet: Detta ar en anordning som samtidigt anses vara den
sakraste. Den kan ocksa anvandas av personer som inte har nagon medicinsk
utbildning. Nar de val ar utbildade ar hemarbetarna bekvama med att satta pa och stalla
in koncentratorn.

e Syrgasflaska: | hemmet anvands syrgasflaskor allt mindre. De fungerar bra nar patienten
skots hemma av en kvalificerad sjukskdterska.

Syretillférsel kan ges pa olika satt beroende pa behoven. Hos liggande patienter ges syrgas ofta
med hjalp av en mask som tacker ndsa och mun. Ett annat satt &r att endast anvanda en
syrgasmustasch eller kanyl. Under syrgasbehandling med hjélp av mustaschen kan patienten
prata, vilket dkar komforten.

2.3 GE LAKEMEDEL

Nar man valjer ett satt att administrera ett lakemedel maste man 6vervaga alla dess for- och
nackdelar. Beroende pa hur lakemedlet administreras kommer lakemedlets styrka och
hastighet samt behandlingskostnaden att vara olika.

SATT ATT ADMINISTRERA LAKEMEDEL

ORAL VAG: Kraven pa orala lakemedel ar inte hdga. Administreringen av dessa lakemedel
kraver ingen sarskild utrustning eller kvalificerad personal. Absorptionen av lakemedlet som
administreras pa detta satt ar langsam, vilket ocksa gor det sakert - i handelse av 6verdosering
kan lakemedlet avlagsnas enkelt och snabbt. En mangd olika lakemedel administreras oralt, till
exempel smartstillande medel, slemlésande medel, hjartmediciner, lugnande medel,
sdbmnmedel och manga andra. Det ar den vanligaste administreringsvagen.

SUBLINGUAL ROUTE: Lakemedlet absorberas genom slemhinnan, som har en mycket god
blodtillférsel. Darfér passerar den aktiva substansen ganska snabbt in i blodomloppet och boérjar
verka. Nitroglycerin administreras till exempel sublingualt.

RECTAL ROUTE: Det ar sa lakemedel administreras till aldre, kroniskt sjuka, medvetslosa eller
krakande patienter. Lakemedlet kommer in i blodet genom slemhinnan i de rektala venosa
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plexuserna. Ratt administrerat gar lakemedlet forbi levercirkulationen och skonar levern.
Verkningsdebuten ar snabbare an efter oral administrering.

HUDANVANDNING: De flesta terapeutiska &mnen tranger daligt in i huden, s& dessa féreningar
appliceras lokalt. P& detta satt kan en allman verkan undvikas. Lakemedel i form av salvor,
kramer eller kompresser anvands oftast for detta andamal.

OCULAR ROUTE: Denna metod anvands for att behandla 6égonsjukdomar med égondroppar.
Indikationer for okular vag:

v Forebyggande av infektion,

v uttorkning och vavnadsskador nar égonlocket inte ror sig;
v behandling av glaukom;
v ytlig anestesi;
v behandling av inflammation och allergiska tillstand.
Behandlingsteknik:
v Placera patienten i rygglage eller sittande stallning med stoéd for huvudet;
v lutar patientens huvud nagot bakat;
v Ett ark lignin ska tas mellan tredje och fjarde fingrarna pa vanster hand;
v Sprid 6gonlocken med tva fingrar pa vanster hand - pekfingret och tummen,
v Den beredda medicinen - en droppe i en droppflaska - tas i hdger hand,
v patienten uppmanas att titta uppat;
v droppa 1-2 droppar av lakemedlet fran en hojd av 2-3 cm vinkelratt pa konjunktiva

pa det nedre 6gonlocket (utan att réra patientens konjunktiva och égonfransar med
dropparen),

v Hall och dra det nedre 6égonlocket framat i nagra sekunder sa att lakemedlet inte
rinner ut genom 6gonlocksspalten,

v slapper langsamt det bakatvanda dgonlocket.

INHALATIONSSATT: Anvandning av inhalerade lakemedel har manga fordelar. Forst och
framst gor det mojligt att uppna en hodg koncentration av den terapeutiska substansen i
andningsvagarna, samtidigt som koncentrationen av lakemedlet i blodet ar mycket lag. Detta
minskar risken for biverkningar. En annan fordel ar mojligheten att uppna en snabb terapeutisk
effekt. Administreringen ar smartfri, icke-invasiv och ganska bekvam. Lakemedel for behandling
av astma, KOL (kronisk obstruktiv lungsjukdom) , kronisk bronkit, cystisk fibros,
svampinfektioner i andningsorganen och kronisk laryngit administreras med hjalp av en
inhalator. Efter inhalation ar det viktigt att ta hand om munhygienen. Det rekommenderas att
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tvatta munnen och borsta tdnderna. Detta forhindrar utveckling av infektioner och férekomsten
av heshet. Detta ar sarskilt relevant for inhalationer dar glukokortikosteroider tas. Om en mask
har anvants bor ansiktet ocksa tvattas i de omraden dar masken har fastnat.

2.4 FOREBYGGANDE AV TRYCKSAR

Ett trycksar ar en skada pé ett hudomrade som orsakas av konstant tryck pa omradet under en
langre tid. Trycksar delas in i fyra stadier, fran minst allvarlig till svarast. Dessa ar:

Steg 1 - Omradet ar rétt och kanns varmt vid beroéring. Vid mérkare hud kan omradet ha en bla
eller lila farg. Personen kan ocksa klaga pa att det branner, gér ont eller kliar.

Steg 2 - Omradet ser mer skadat ut och kan ha ett déppet sar, en skrama eller en blasa.
Personen klagar 6ver betydande smarta och huden runt saret kan vara missfargad.

Steg 3 - Omradet har ett kraterliknande utseende pa grund av skador under hudytan.

Steg 4 - Omréadet ar allvarligt skadat och det finns ett stort sar. Muskler, senor, ben och leder
kan vara inblandade. Infektion ar en betydande risk i detta skede.

Manga faktorer bidrar till utvecklingen av trycksar. | slutdndan utvecklas saren till foljd av
storningar i blodtillférseln som orsakas av langvarigt eller upprepat tryck som utévas pa
patientens kropp. Trycksar uppstar oftast hos patienter som ar orérliga under langa perioder.

Vanliga omraden dar trycksar uppstar ar:

Bakhuvud och 6ron
Axlar

Armbége

Hoft

Rumpan

Inre knan

Heel

Ryggrad

Anklarna

HUR MAN FOREBYGGER TRYCKSAR
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Byt position: Byt position bor ske med hogst tva timmars mellanrum, dven pa natten.
Sjalvstandig rérelse bér uppmuntras. Nar patienten flyttas ska kroppen lyftas for att undvika
friktionskrafter. Speciella lyftanordningar kan anvandas for detta andamal, men om dessa inte
finns tillgangliga kravs samarbete av tva personer.

LAMPLIGA UNDERKLADER OCH SANGKLADER: Underklader och sangklader av
naturmaterial ar bast. De ska bytas tillrackligt ofta for att minska risken for kontaminering och
infektion i saret.

KORREKT HUDVARD: Rétt vard innebar att man undviker att kontaminera hudytan med
avforing eller urin. Standig fukt leder till att epidermis uppblases, vilket framjar bildandet av sar.
Vid anvandning av bldjor vid fekal- eller urininkontinens ska de bytas med lampliga intervall for
att undvika langvarig kontakt av huden med utséndringar. De bér valjas pa lampligt satt,
eftersom endast vissa material har optimala egenskaper - de ar luftgenomslappliga, vilket gor
att huden kan andas, samtidigt som de ar tillrackligt absorberande och inte genomslappliga for
fukt. Huden bor ocksa rengoras, eftersom svett och andra utséndringar ocksa hindrar
sarlakning och framjar infektioner.

PRINCIPER FOR HUDVARD HOS SANGLIGGANDE PATIENTER.

v Daglig toalettbesdk - om det finns urin- och avféringsinkontinens bor det goras oftare.
v De produkter som anvidnds ska vara pH-neutrala (5,5) och fria fran rengéringsmedel som
kan irritera och torka ut huden. De ska ge optimal fukt och naring. Det finns sarskilda

dermo-kosmetika pa marknaden for hudvard av sangliggande patienter. Manga ar
berikade med vitaminer och vaxtextrakt for att lindra irritation.

v Daglig inoljning av huden, for vilken babyolja eller hypoallergena lotioner &r lampliga.

v Anvindning av preparat mot liggsar pa de omraden som ar mest utsatta (backen,
fotleder, halar, kndn). Dessutom stannar de kvar pa hudens yta och bildar ett skyddande
lager.

ANVANDNING AV MADRASSER SOM MOTVERKAR SAR: Om mgjligt bér man anvanda
madrasser som motverkar sar i sangen. De skapar ett varierande tryck som stimulerar
cirkulationen och darmed 6kar blodtillférseln till omraden som ar sarskilt drabbade av trycksar.
Det ar viktigt att komma ihag att de inte ersatter behovet av att andra patientens position, men
ar ett vardefullt inslag i det férebyggande arbetet.
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2.5 FORSTA HJALPEN-TEKNIKER

Premedicinsk férsta hjalpen ar en uppsattning atgarder som syftar till att radda livet pa ett offer
i en medicinsk nddsituation fram till dess att kvalificerad sjukvard anlander. Atgarderna vidtas
av personer pa plats. Forst och framst ska hjalparen garantera sin egen och den skadade
personens sakerhet och skydda de som befinner sig i narheten. Darfér ar de forsta atgarderna
att noggrant bedéma situationen och undanréja faror. Att sakra forsta hjalpen-omradet och
anvanda personlig skyddsutrustning som andningsmask eller engangshandskar spelar en
mycket viktig roll.

FORSTA HJALPEN STEG FOR STEG
1. Se till att du ar saker....

2. Bedodm den skadade personens reaktion - skaka den skadade forsiktigt pa axlarna och
fraga: "Vad hande? Ar du okej?"

3. OM ANSVAR 4. OM DEN INTE REAGERAR

Beddma den skadades tillstand och fa Se till att andningen &r korrekt;

information om deras sjukdomar; . . . .
Frigor luftvagarna - lagg en hand pa den

Ring efter medicinsk hjalp om det behodvs. skadades panna och luta den nagot bakat,
Viktig information som ska lamnas till stracka ut kdken med den andra handen.
raddningstjansten: Medan du lutar dig 6éver den skadade, titta

efter om han eller hon andas ordentligt:
* visuell — rorelse av brostkorgen
= VAD? (Typ av olycka, vad har hant) - &

» taktila — luftrorelse pa kinden
* VAR? (Olycksplatsen, var ar du?) - P

2 . auditi dningsliud
= HUR MANGA? (Antal skadade) udrtiy — andningsiju
* HUR? (Den skadades tillstand)

.. Denna bedémning bor paga i cirka 10 s.
= VAD GOR DU? (Information om den hjalp 8 pag

Korrekt andning borjar med 2 andetag per 10
som hittills har tillhandahallits) g bor) &P

s. En stund efter hjartstillestandet kan det
= VEM AR DU? (Dina personuppgifter) forekomma enstaka héga suckar, som inte
far forvaxlas med korrekt andning.
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5. OM ANDNINGEN AR NORMAL
v Placera den skadade i ett vilolage.

v Beddm regelbundet andningen medan du vantar pa hjalp.

Om en person ar medvetslds men andas och inte har nagra andra livshotande tillstand ska
han eller hon placeras i uppvakningslage. Titta pa videon for att ldra dig hur du placerar
nagon i uppvakningslage:

https://www.youtube.com/watch?v=TRQePNmR66w (kailla: NHS)

6. Om patienten inte andas, pabdrja hjart- och lungraddning (CARDIOPULMONARY
RESUSCITATION, CPR). Innan aterupplivning paborjas:

[ ringa eller beordra ett vittne att ringa efter hjalp,
[] fa en annan person att hamta en AED eller en barbar defibrillator.
[] fa hjalp

HUR MAN GOR CPR

knabdja bredvid den skadade personen,

Knyt ihop hdanderna och placera dem %4 av vagen upp pa brostbenet,

De raka armarna ska vara vinkelrdata mot brostet,

brostkorgen ska komprimeras till ett djup av 6 cm med en hastighet av 100/min,

En serie pa 30 kompressioner ska utforas,

Utfor sedan tva raddningsandningar, med en hand som klammer fast offrets nasvingar

o vk wnNE

och den andra handen som vrider ner hakan;

7. Omsluta offrets mun med din mun efter att ha tagit en normal inspiration och blasa in
luftils,

8. Aterga sedan till brostkompressioner i en 30:2-sekvens.

Hjart- och lungraddning ska utforas tills:
v ankomsten av sarskilda tjanster,

v Atergang till normal andning,

Vv offret dterfdr medvetandet,
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Vv Hjélparen forlorar sin styrka - kroppen ar utmattad.

Du kan titta pa videon for att forbattra din férstaelse for férsta hjalpen:

https://www.youtube.com/watch?v=ErxKDbH-iil

(COVID-19) RAD

Om det finns en chans att personen som mar daligt har COVID-19, lagg en trasa eller handduk
Odver mun och nasa och gor praktisk hjart- och lungraddning tills en ambulans anlander.
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ENHET 3 - ATT SKYDDA DIG OCH DINA KUNDER
FRAN INFEKTIONER

3.1 RESULTAT AV LARANDET

| slutet av enhet 3 kommer den studerande att kunna:

Kanna till och kunna tillampa metoder for forebyggande och kontroll av infektioner.
Tillampa sanitara och personliga hygienrutiner som anvandes under COVID-19-
epidemin for att 6ka skyddet.

e Kanna till korrekt anvandning av personlig skyddsutrustning (PPE).
Kanna till och kunna tillampa miljévanliga metoder for rengéring och sanering utan att
skada miljon eller den egna halsan.

3.2 HUR INFEKTIONER SPRIDS

Alla mikroorganismer (bakterier, svampar, virus osv.) lever och koloniserar samma miljéer som
manniskan (jord, luft, vatten), och vissa av dem, sarskilt bakterier, lever ocksa i harmoni med
manniskokroppen utan att orsaka skada. Infektion uppstar om mikroorganismen, nar den
kommer in i manniskokroppen, inte slas ut av immunférsvaret, utan borjar féroka sig och,
genom att 6ka i antal, orsakar en fysisk reaktion. For att en infektion ska uppstéa kravs foljande:

e en kalla (miljo, manniskor, medicinska produkter osv.)
en mottaglig person (ovaccinerad eller immunsupprimerad)
En smittvag: kontakt, droppar, luftourna, beroende pa vilken typ av mikroorganism det
ror sig om.

Forebyggande och kontroll av infektioner ar avgérande for valbefinnandet hos personer som
behdver vard och stéd och har varit annu viktigare under COVID-19-pandemin. Och nu nar
COVID-19 ar mer under kontroll kan vi inte ge upp dessa atgarder. For att fa saker och effektiv
vard maste férebyggande och kontroll av infektioner vara en del av den dagliga verksamheten
och tillampas konsekvent av alla. Standardatgarder for forebyggande och kontroll av infektioner
omfattar féljande:

god hygien (hander och andningsvagar)
Att vara saker - social distansering, testning, isolering om testet ar positivt.

personlig skyddsutrustning (PPE)
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Miljo: stadning, avfallshantering och matberedning.

3.3 SANITARA OCH PERSONLIGA HYGIENRUTINER UNDER COVID-
19-EPIDEMIN

HANDHYGIEN

Handhygien ar den viktigaste atgarden for att foérhindra spridning av infektioner bland patienter.
Varldshalsoorganisationen har identifierat fem tillfallen da det ar viktigt att géra handhygien nar
man har att géra med en person som ska vardas:

1. precis innan du ger vard till en boende

2. sasnart du har avslutat varden av en boende

3. direkt efter att du har blivit utsatt for kroppsvatskor
4

. direkt efter att ha rort vid personens omgivning (t.ex. stol, dérrhandtag) om detta kan ha
kontaminerat dina hander

5. sa snart du tar av dig skyddshandskarna.

Mer generellt kan vi sdga att det ar viktigt med handhygien.
INNAN

- Ror vid mun, ndsa och égon

- Ata

- Taoch administrera mediciner
FORE OCH EFTER

- Hantering av livsmedel

- Anvandning av toaletter

- Forbindning av ett sér

- Byte av blgja

- Kontakt med en sjuk person

EFTER
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Besok pa offentliga platser

Efter att ha hanterat sopor

Att ha anvant pengar

Att ha rort vid andra manniskor eller andra manniskors féremal.

Forst och frdmst bor du gora det lattare att tvatta handerna regelbundet:

hélla armarna nakna under armbagen
ta bort smycken till handleder och hander innan arbetet paborjas
ha korta, rena naglar utan nagellack eller l6snaglar

Tack skarséar eller skrasar med ett vattentatt férband.

HUR MAN GOR HANDHYGIEN

©® N o gk~ D~

9.

Bl6t handerna med vatten

Applicera tillrackligt med tval for att tacka alla handytor.

Gnugga handerna handflata mot handflata

Hoger handflata 6ver vanster dorsum med sammanflatade fingrar och vice versa.
Handflata mot handflata med fingrarna sammanflatade

Fingrarnas baksida mot motsatta handflator med fingrarna i kors.

Roterande gnidning av vanster tumme i héger handflata och vice versa.

Roterande gnidning, framéat och bakat med hoéger hand i vanster handflata och vice
versa.

Skdlj handerna med vatten

10. Torka handerna noggrant med en handduk fér engangsbruk.
11. Anvand handduk for att stanga av kranen
12. Dina hander ar nu sakra

Proceduren bor ta minst 40 sekunder. Samma forfarande bér anvandas nar vi rengdr vara
hander med alkohollésning.

ANDNINGSHYGIEN.

Eftersom infektioner ockséa kan ¢verforas via luftourna vagar nar den smittade personen hostar
eller nyser och droppar (droppar) hamnar pa en annan person eller i miljon, ar det bra att anta
en hygienisk etikett for andningshygien och hosta.
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1) Nar vi hostar eller nyser gor vi det i armbagen eller tacker ndsan och munnen med en
engangsservett.

2) Slang vavnaden omedelbart efter anvandning i odifferentierat avfall.

3) Gor handhygien med tval och vatten eller med alkoholhaltig handsprit.

Miljoatgarder for att uppratthalla en god andningshygien

- Hall ett avstand pa minst en meter mellan manniskor (patienter, vardgivare, vardgivare
och andra).

- Sakerstall god naturlig ventilation av alla utrymmen (6ppna fonster) eller mekanisk
ventilation.

- Se till att smutsiga ytor eller ytor som rérs ofta rengérs regelbundet.

- Setill att det finns servetter, kirurgiska masker och alkohollésning i omradet.

3.4 ANVANDNING AV PERSONLIG SKYDDSUTRUSTNING

Med personlig skyddsutrustning (PPE) avses skyddsklader, hjalmar, handskar, ansiktsskydd,
skyddsglasdgon, ansiktsmasker och/eller andningsskydd eller annan utrustning som ar
utformad for att skydda den som bar utrustningen fran skador eller spridning av infektioner eller
sjukdomar. | den har modulen kommer vi att fokusera pa anvandningen av personlig
skyddsutrustning for att férebygga infektioner. Vid valet av typ av personlig skyddsutrustning
maste man ta hansyn till risken fér smittspridning av sjukdomar, detta beror pa:

- Overforingssatt: genom droppar och genom kontakt nar det galler COVID-19.
- Typ av patient: de mest utsatta ar barn, aldre och personer med nedsatt immunférsvar.
- typ av vardkontakt. | en omsorgsrelation ékar risken nar:

o kontakten ar nara (< 1 meter) och langvarig (>15 minuter).

o kontakten ar upprepad och kontinuerlig

Darfor presenterar vi, utifran de faktorer som vi just har listat, fyra situationer med infektionsrisk
som du kan méta nar du vardar nagon och vi forklarar vilken typ av personlig skyddsutrustning
du bér anvanda i varje situation.

e Nar du utfér hushallsarbete och personen du tar hand om inte har misstankt eller
bekraftad COVID-19, eller nar du tillhandahéller social kontakt inom en vardmiljo:

- mask (kirurgisk mask typ |, Il eller IIR)

- Handskar och forkladen beroende pa arbetsuppgiften, t.ex. vid kontakt med
rengoringslosningar eller vid toalettstadning.

- Ogonskydd om det finns risk for att blod, kroppsvatskor eller rengéringslésningar
stanker i ansiktet.
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Nar du tar hand om nagon som inte har misstankt eller bekraftad COVID-19 och kontakt
med blod eller kroppsvatskor ar osannolik.

mask (kirurgisk mask typ I, Il eller lIR)
Forklade och handskar behdévs inte (om du inte normalt anvander dem fér den uppgift
du utfér).

Vid vard- eller hushéllsarbete som innebar potentiell kontakt med blod eller
kroppsvatskor, till nagon som inte misstanks eller bekraftas ha COVID-19.

Forklade (engangsplast)

mask (vatskeavvisande kirurgisk mask typ IIR)

Ogonskydd om det finns risk for att blod eller kroppsvatskor stanker i ansiktet.
handskar (engangshandskar)

Nar du ger vard eller stadar rummet fér ndgon som har misstankt eller bekraftad COVID-
19.

Forklade (engangsplast)

mask (engangsmask for vatskeavvisande kirurgisk mask av typ IIR)
Ogonskydd

handskar (engangshandskar)

SAKER ANVANDNING AV PPE

v

Kom ihag att ta bort och slanga all personlig skyddsutrustning i ett ospecificerat sopor
nar du lamnar vardtagarens hem.

Byta handskar mellan olika typer av aktiviteter (t.ex. hjalp med att ata och hjalp med att
ga pa toaletten) och mellan olika personer i varden.

Ror inte masken eller 6gonskyddet nar du har dem pa dig.

Lat inte ansiktsmasken eller 6gonskyddet dingla runt halsen eller placeras ovanpa
huvudet.

Satt pa och ta av ansiktsmasker och 6gonskydd minst 2 meter fran de personer som du
vardar.

Ateranvand inte PPE-artiklar om de inte &r tydligt markta som ateranvéandbara.
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NAR SKA MAN BYTA MASK?

[] efter att ha vardat en person med misstankt eller bekraftad COVID-19 eller efter att ha
lamnat en kohort dar flera personer med COVID-19 ingar i en kohort.

om de ar fuktiga, skadade eller obekvama

efter 4 timmars anvandning

under rasterna

mellan olika personers hem

om de ar smutsiga eller férorenade

(I I I A

REKOMMENDATIONER
PPE ar endast verkligt effektiv nar den kombineras med vissa forsiktighetsatgarder:

v Handhygien och andningshygien ska alltid utféras.

v PPE som inte kan ateranvandas efter anvandning ska slangas i en lamplig avfallskarl,
och handhygien ska utféras innan man bar och tar av sig PPE.

v/ Masker och handskar kan inte ateranvandas och maste kasseras pa ratt satt.

v Korrekt anvandning av masken: Den kirurgiska masken maste tacka nasa, mun och
haka pa ratt satt. Masken méste bytas om den blir vat, skadad eller smutsig.

3.5 GRONA FARDIGHETER FOR RENGORING OCH SANERING

De globala klimatférandringarna ar inte langre ett framtida hot utan en realitet. Vi méaste alla
férbinda oss att gora vara vanor och beteenden mer héllbara. Vard- och omsorgssektorn maste
ocksa engagera sig for att stddja och framja en hallbar vard- och omsorgsmiljé. Gron halso-
och sjukvard kan skapa ekonomiskt varde genom att minska avfall och driftskostnader, tka
vardet pa vardinrattningar och 6ka konsumenternas medvetenhet om vikten av hallbarhet.
Organisationer har bildats éver hela varlden for att kampa for en grénare halso- och sjukvard,
t.ex. Doctors for Greener Healthcare eller Nurses Climate Challenge Europe. Utvecklingen av
generiska grona fardigheter ar viktig for att goéra alla sektorer gréonare, eftersom det gor det
mojligt for manniskor att utveckla ett gront tankesatt och anta beteenden som minimerar
miljopaverkan. Generella gréna fardigheter omfattar till exempel medvetenhet om
materialanvandning, beddémning av paverkan och hantering av dessa material, bade nar det
galler 6vervakning vid anvandning och nar det géller paverkan vid bortskaffande.
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HUR AR DET MED HUSHALLSARBETE?

Om hemvardspersonal férvarvar grona fardigheter blir hemmiljon en effektivare vardmiljo, vilket
forbattrar livskvaliteten for den person som vardas och minskar sannolikheten for
smittspridning. Grona fardigheter som kan vara anvandbara fér hemtjanstpersonal i deras
dagliga arbete galler rengéring och sanering. Dessa grona fardigheter innefattar ansvarsfull
produkthantering, minskning av avfall och effektiv prestanda.

GRONA FARDIGHETER FOR STADNING

Med rengdring avses alla processer och verksamheter som eliminerar och avlagsnar avfall,
damm och smuts av alla slag fran ytor och miljéer. Rengoéring av ytor och miljder ar en
férberedande och oumbarlig atgard for den efterféljande saneringen. Den gréna stadningen
syftar till att anvanda rengoringslésningar och metoder som haller manniskor och milj¢ friska
och fria fran gifter. Exponering for kemikalier och gifter kan potentiellt orsaka irreparabla skador
pa vara kroppar, vatten, Iuft och ekosystem. Gron stadning kan till exempel innebara att man
anvander miljdvanliga produkter eller stadar huset pa ett satt som minskar avfallet som gar till
soptippen.

Det fargbaserade systemet

Ett fargbaserat system kan anvandas inom hemvarden for att sékerstélla en grénare och mer
hallbar rengoring. Fyra Kklart urskiljpara farger anvands: rott, gult, blatt och grént. Varje farg
representerar en milj¢. Pa sa satt anvands en mopp endast for ett omrade och bakterier flyttas
inte fran badrummet till andra féremal. Om till exempel alla dina mikrofiberdukar har samma
farg ar det mojligt att anvanda en trasa for att rengéra ett badrum och sedan av misstag
anvanda samma trasa for att rengtra borden i ett pausrum. Ett typiskt arrangemang for
fargkodad rengoring ser ut sa har:

Rott ar for omraden med hogre risk for féroreningar, t.ex. toaletter och badrumsgolv.
kraver ett forsiktigt tillvagagangssatt, sa du kan anvanda gult for att rengéra diskbankar,
diskar, tvalbehéllare och sa vidare i badrummet.
din allroundfarg. Bla ar lamplig fér allman damning, fonster, skrivbord, golv i korridorer
och liknande ytor.
Gront ar vanligtvis reserverat for ytor for matberedning och konsumtion, t.ex. mikrovagsugnar i
pausrum och kéksbankar.

Vad 4-fargsregeln ar till for:
v optimera tiden och minska risken for bakteriell kontaminering mellan olika miljoer
v shabbt och bekvamt skilja produkter fér anvandning i olika miljéer
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v minskar risken for olyckor som orsakas av felaktig anvandning av kemikalier

GRONA FARDIGHETER FOR SANERING

Ekologisk sanering bestar av atgarder och ingrepp som syftar till att eliminera bakterier,
bakterier och foéroreningar med full respekt for miljéns halsa. Fér detta andamal kan man
anvanda gron teknik och maskiner, t.ex. sddana som utnyttjar anga eller UV-c-jus. |
hemvardsarbetet kan du anvanda angrengorare for att optimalt och naturligt sanera alla typer
av ytor i hemmet utan att slappa ut rester av kemiska spar. Med hjalp av specialutrustning
forvandlas vatten till anga och avges sedan med extrem kraft pa den yta som ska saneras. Ett
annat extremt effektivt gront verktyg for att sanera féremal och rum ar UV-sterilisatorn. UV-
sanering ar sarskilt effektiv eftersom den andrar den genetiska sammansattningen hos virus,
bakterier och bakterier, som forlorar sin virusbelastning och blir ofarliga och, annu viktigare,
oférmdgna att reproducera sig.
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ENHET 4 — DIGITALA OCH ADMINISTRATIVA
KOMPETENSER

4.1 LARANDERESULTAT

| slutet av enhet 4 kommer den studerande att kunna:

veta hur man goér en anmalan, fyller i vardplaner och digitala journaler
utveckla tekniska fardigheter i fraga om e-post och datadelning
kanna till och kunna anvanda systemet for televard

utveckla fardigheter for stod med e-halsoutrustning

4.2 LAT OSS TALA OM DIGITAL KOMPETENS
VARFOR AR DIGITALA FARDIGHETER VIKTIGA FOR HUSHALLSARBETARE?

e Delning av uppgifter (t.ex. lasa, skicka och ta emot e-postmeddelanden).

e Larande och utveckling (t.ex. anvandning av soktekniker for att hitta och valja relevant
information).

e Anvanda digitala fardigheter i direkt vard (t.ex. veta hur man hjalper nagon med sin
fallmonitor, veta hur man satter upp och stéder en medicinsk konsultation pa distans for
en person som man stdder, anvanda telekontrollsystem).

e Hantering av information (t.ex. veta hur man hanterar information som tillhandahalls av
e-halsoutrustning).

...Lat oss ta reda pa vilka digitala fardigheter som kravs i hushallsarbete...
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4.3 VAD AR EN DIGITAL VARDPLAN?

Numera blir det allt vanligare att anvanda digitala vardplaner inom hemvarden. En digitaliserad
vardplan ar en digital version av en konventionell vardplan pa papper, som skapas i samarbete
mellan patienten, vardteamet, familjevardarna och hemtjanstpersonalen fér en person som
behover halso- och sjukvard, personlig vard eller andra former av stéd. Vardplanen innehaller
uppgifter om varfér en person far vard, sjukdomshistoria, personuppgifter, férvantade och
efterstravade resultat och vilken vard och vilket stéd som kommer att ges till personen, hur, nar
och av vem.

FORDJUPNING

Digitala vardplaner - allt du behover veta

Fordelar med digitala vardplaner

FORDELARNA MED DIGITALA VARDPLANER

v Forformella vardnadshavare: For att vid behov kunna andra behandlingen: Hall dig alltid
uppdaterad om patientens hélsotillstand.

v For hushéllsarbetare: Det ar enkelt att dela information och uppdateringar om den
assisterade personens halsotillstand med yrkesverksamma och familjemedlemmar.

v For familjer och vanner: For att ge sinnesfrid och halla anhériga uppdaterade om den
aldres vard.

Den digitaliserade vardplanen kan enkelt konsulteras och uppdateras via en mobilapp av all
social- och halsovardspersonal och vardgivare. Dessa aspekter uppmuntrar kommunikation
och samarbete och goér vardprocessen integrerad, flexibel, personlig och effektiv.
Hushallspersonal deltar i vardplaneringen och detta deltagande kan ta sig manga olika uttryck.
Det ar dock uppenbart att de spelar en central roll nar det galler att férbereda, genomféra,
dvervaka och uppdatera digitala vardplaner. Om hushallspersonal anvander digitala vardplaner
blir deras arbete effektivare eftersom digitaliserad planering sparar tid, underlattar
informationséverféring och organisering av alla varddokument samt planering av dagens
vardaktiviteter. For att aktivt delta i upprattandet, dvervakningen och uppdateringen av de
digitala vardplanerna bor hushallsarbetarna skaffa sig sarskilda digitala fardigheter, t.ex:

v Veta hur man far tillgang till den digitala vardplanen via en elektronisk enhet.
v Veta hur programvaran och tillampningen av vardplanen fungerar.

v Veta hur man haller vardplanen uppdaterad och ¢vervakad.
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v Veta hur man évervakar halsoparametrarna hos den person som vardas.
v Veta hur man haller reda pa rapporter om den assisterade personens halsotillstand.

v Kanna igen om det finns tekniska problem med applikationen eller programvaran.

EN APPLIKATION FOR DIGITALA VARDPLANER: Log My Care

Log my Care &r ett elektroniskt freemium-system for planering och hantering av omsorgsarbete
i hemmet och fér omsorgsstrukturer. Det erbjuder en lattanvand online-instrumentpanel for
chefer och en app for hemvéardspersonal. Hushallspersonal kan f& tillgang till personliga att-
gora-listor som innehaller de tilldelade uppgifterna fran vardpersonal, hélla sig uppdaterade och
uppdatera den assisterade personens halsotillstand.

FORTYPPA

Video Log my Care: https://youtu.be/fEcCA jVaRmo

Videohandledning Log my Care: https://www.youtube.com/watch?v=X- jvW4nDIM&t=9s

Vanliga fragor Log my Care

4.4 TEKNISKA FARDIGHETER | E-POST OCH DATADELNING (T.EX.
OUTLOOK, GMAIL, YAHOO).

Nar denna delkurs ar avslutad kanner eleven till de digitala fardigheternas roll i hushallsarbetet.
| synnerhet kommer den studerande att introduceras till de tekniska fardigheterna fér e-post
och delning av data.

E-post ar ett kostnadseffektivt och effektivt satt att kommunicera bade privat och i affarslivet.
E-post ar en forkortning for email, e-post eller elektronisk post ar information som lagras pa en
dator och som utbyts mellan tva eller flera anvandare via telekommunikation. Férenklat kan man
saga att e-post ar ett meddelande som kan innehalla text, filer, bilder eller andra bilagor och
som skickas via ett natverk till en viss person eller grupp av personer. For att ta emot e-post
behover du ett e-postkonto och en e-postadress. Om du vill skicka e-post till andra personer
maste du ha deras e-postadresser.

E-postadresser skrivs alltid i ett standardformat som innehaller:

e ett anvandarnamn for att identifiera sig sjalv
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e symbolen @ (at)

e e-post- eller webmailleverantérens doman

FORDJUPNING:

Delar av ett e-postmeddelande

Till skillnad fran en e-postleverantér ar webbmail en gratis webbaserad e-posttjanst.
Webmailleverantorerna goér det maojligt for dig att komma at ditt e-postkonto var du an befinner
dig med en internetanslutning. Du kan ocksa fa tillgang till webbmail pa din mobila enhet.
Yahoo!, Outlook.com och Googles Gmail ar de tre stérsta leverantérerna av webbmail.

HUR MAN GOR:

Skapa ett Gmail-konto - videohandledning for nyborjare

Anvanda Gmail - videohandledning for nyborjare

Anvanda Microsoft Outlook - videohandledning fér nyborjare

Anvanda Yahoo Mail - guide for nyborjare

Forutom att skicka textmeddelanden kan e-post aven innehélla bilagor. En bilaga kan till
exempel vara en bild, en PDF-fil, ett ordbehandlingsdokument, en film, ett program eller nagon
annan fil som lagras pa din dator. P& grund av vissa sakerhetsproblem kan det vara omgjligt att
skicka vissa typer av filer utan ytterligare atgarder. De flesta e-postleverantdrer har t.ex.
begransningar for filstorlek som férhindrar att stora filer eller program skickas via e-post, eller
sa kraver manga féretag att du komprimerar en fil till en zip-fil.

HUR MAN GOR

Komprimera eller gora filer till en enda fil

Skicka en bilaga eller ett foto via e-post

Anvand Google Drive
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4.5 E-POST, DELNING AV UPPGIFTER OCH HUSHALLSARBETARE

Att vara digitalt kompetent och kunna anvanda e-post och dess funktioner kan vara till nytta for
hushallsarbetare:

o formellt kontakta specialisterna;
e skicka filer till vardteamet och den assisterade personens familj;
e dela och lagra filer om den assisterade personens halsa, t.ex. pa Google Drive;

e skapa en digital identitet som ger tillgang till onlinetjanster inom den offentliga
forvaltningen och privata tjanster (t.ex. elektronisk patientjournal, halsokort);

e deras privatliv (t.ex. skicka ett CV som en bilaga till en byra, fa tillgang till onlinetjanster
for offentlig férvaltning och privata tjanster, tillgang till Googles tjanster).

4.6 ANVANDA SYSTEMET FOR TELEVARD

Nar denna delkurs ar avslutad kanner eleven till de digitala fardigheternas roll i hushallsarbetet.
| synnerhet kommer den studerande att fa en introduktion till systemet for distansvard.
Televard ar vard som ges pa distans med hjalp av teknik. Larm, fallmatare, stédsamtal fran en
servicecentral ar exempel pa system for distansvard. Syftet med televarden ar att gora det
mojligt for aldre eller funktionshindrade personer att bo tryggt och sjalvstandigt i sitt hem sa
lange som mojligt.

FORDJUPNING

Vad ar Telecare?

Vad &r skillnaden mellan telemedicin, televard och telemedicin?

Det finns tva huvudtyper av televard:
e Eftt personligt telelarm som kan béaras runt halsen eller som ett armband.

o Passiv televard, t.ex. sensorer for aktivitetsdvervakning i hemmet.
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Bada dessa ar anslutna till en 6vervakningscentral som ar dppen dygnet runt och redo att ringa
basenheten om den far kAnnedom om ett problem.

FORDJUPNING

Hur fungerar televard? - Video

Hur fungerar systemet for distansvard?

Hur installeras teleteknik?

PERSONLIGT LARM FOR TELEVARD

| sin enklaste form bestar telecare av ett hangande larm med en enda knapp som, nar den
trycks ned, larmar 6vervakningscentralen via basenheten i anvandarens hem. Nar knappen
trycks in forsdker en utbildad personal kontakta anvandaren. Darefter kontaktar den utbildade
personalen en vardare, en hemtjanstpersonal eller raddningstjansten. Pendlarna kan ocksa
innehalla ytterligare funktioner som t.ex. fallsensorer, GPS och snabbvalsknappar for
forinstallda kontakter.

FORDJUPNING

Basta personliga larm for dldre

Vad ar Telecare?

Basta personliga larm for dldre

SENSORER FOR AKTIVITETSOVERVAKNING

Sensorerna for aktivitetsdvervakning som placeras runt om i huset ar en form av passiv televard.
De anvands for att 6vervaka anvandarens aktivitetsnivaer. Uppdateringar skickas till en
dvervakningscentral, dar en anstalld om nagot ar fel utléser basenheten i anvandarens hem
och/eller en forutbestamd kontakt, som i fallet med ett telecare-larm. Sensorer for
aktivitetsdvervakning och passiv televard kan ge en extra trygghet jamfért med hangsmycken,
eftersom de inte kraver att anvandaren slar larm, utan ar beroende av sensorer och
rutinandringar.

FORDJUPNING
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Sensorer for hemovervakning for aldre

Smarta 6vervakningssystem for dldreomsorg i hemmet

TELEVARD OCH HEMVARDSPERSONAL

Det finns ocksa en form av televard som i hdgre grad bygger pa smarta hemutrustning eller
assistenter och som inte omfattar évervakning dygnet runt. Dessa alternativ bygger pa att en
utsedd person - t.ex. hemtjanstpersonalen - ar tillganglig och tillganglig nar som helst for att
reagera pa ett larm eller en varning. Annu mer i dessa situationer maste hemvardspersonal
forbattra sina digitala fardigheter for att veta hur man anvander televardssystemet for att ka
sakerheten for de assisterade personerna, som kan befinna sig i svara situationer och behoéver
ingripande i ratt tid.

4.7 IKT-FARDIGHETER FOR ATT STODJA E-HALSOUTRUSTNING

Nar denna delkurs ar avslutad kanner eleven till de digitala fardigheternas roll i hushallsarbetet.
| synnerhet kommer den studerande att introduceras till IKT-fardigheter for att stdédja e-
halsoutrustning.

E-halsovard ar ett nytt begrepp for halso- och sjukvardspraxis som stdds av elektroniska
processer och elektronisk kommunikation. Det ar ¢verfoéring av halsoresurser och vard pa
elektronisk vag. E-hélsa erbjuder en ny metod fér att anvanda halsoresurser - t.ex. information,
pengar och lakemedel - och bdr pa sikt bidra till att forbattra den effektiva anvandningen av
dessa resurser.

FORDJUPNING

Vad ar e-halsa? - Video

Vad ar e-halsa?

IKT-KUNSKAPER

De fardigheter som kravs for e-halsovard kallas fardigheter inom informations- och
kommunikationsteknik (IKT). Med IKT-fardigheter avses férmagan att anvanda olika tekniker for
att dverfora, lagra, skapa, dela eller utbyta information i normala dagliga aktiviteter (t.ex. skicka
ett e-postmeddelande, ringa ett videosamtal, sbka pa Internet, anvanda en surfplatta eller
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mobiltelefon). Anvandningen av IKT-baserade verktyg och resurser for att stddja och framja
forebyggande, diagnostisering, behandling och évervakning av sjukdomar, férvaltning av halsa
och livsstil ar ett gemensamt tema péa europeisk niva.

Hushallspersonal bér ha kompetens att anvanda digitala halsoutrustningar som kraver IKT-
kunskaper. | samband med e-halsa kan IKT-kompetens till exempel vara anvandbar for att:

e logga inielektroniska patientjournaler (EHR)

e anvanda mobil tradlds teknik - t.ex. Estlands "e-halsopapper" - for att logga in pa
halsoinformation och halsotjanster

e underlatta alla tjanster for distansassistans, t.ex. medicinska telekonsultationer eller
EKG-telemonitorering

FORDJUPNING

e Estlands patientportal for e-halsa

e Hjartvard pa distans

e Elektroniska patientjournaler

e Hur fungerar telemedicin och patientdvervakning pa distans?

COMARCH HEMSJUKVARD

Comarch HomeHealth ar ett telemedicinsystem som bestar av en tablett som ar ansluten till
medicinsk utrustning fér att mata vitala parametrar, t.ex. EKG-skrivare, pulsoximeter,
termometer, glukometer och blodtrycksmatare. Comarch HomeHealth  mdjliggor
flarrévervakning av patientens halsotillstand direkt i hemmet. Comarch HomeHealth kan
anvandas sjalvstandigt av anvandaren direkt i hemmet, med hjélp av hemtjanstpersonal med
IKT-kompetens. Matningsférfarandet guidas steg for steg av programmet. De insamlade
uppgifterna registreras och skickas till den molnbaserade telemedicinplattformen Comarch e-
Care. Darifran kan sjukvardspersonal se och analysera parametrarna och bedéma patientens
halsotillstand pa distans.

FORDJUPNING
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Fiarrovervakning av patienter med Comarch HomeHealth

Telemedicinska |6sningar for seniorer

Comarch LifeWristband - Medicinsk distansvard

ENHET 5 - KOMMUNIKATION OCH RELATIONER

5.1 LARANDERESULTAT

| slutet av enhet 5 kommer den studerande att kunna:
e | ara dig kulturell medvetenhet och kulturella uttryck
e Utveckla organisationsférmaga, uppmarksamhet pa detaljer och punktlighet.
e Attlara sig hur man agerar i konfliktsituationer och hur man I6ser konflikter.

e Attlara sig att ge kanslomassigt stéd under svara omstandigheter

5.2 KULTURELL MEDVETENHET OCH KULTURELLA UTTRYCK

BEGREPPET KULTUR OCH KULTURELL MEDVETENHET.

Kultur kan beskrivas som ett visst folks eller samhalles idéer, sedvanjor och sociala beteende.
Det dagliga samspelet mellan manniskor praglas i stor utstrackning av kulturella koder.
Kulturspecifika koder formar manniskors forstaelse, beteenden och kansloméassiga reaktioner.
Begreppet kultur kan ocksa anvandas for att dra granser mellan "oss" och "dem". "De" ses som

kulturbarare och "vi" ar neutrala.

RELATIONSKULTUR [ Relationskulturer kdnnetecknas bland annat av att de ar centrerade
kring gruppen:

v Jag ar en del av gruppen
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v Jag identifierar mig sjalv i férhallande till gruppen

v Mina individuella behov asidosatts ofta till forman for gruppens vilja.
v Relationerna i gruppen ar vagledande

v Barn férvantas ta hand om sina féraldrar

KULTUREN FOR UPPFYLLANDE 0 Nagra kannetecken for en kultur for uppférande ar att den
ar centrerad kring individen:

v Jag identifierar mig sjalv utifran jaget

v Sjalvstandighet och sjalvforsérjning kommer i férsta hand.
v Samhaéllets lagar och regler styr relationerna

v Institutionerna tar hand om vara foraldrar

PERSONCENTRERAD STRATEGI

Nar du méter manniskor fran andra kulturer maste du ta dig tid att fraga "Jag forstéar inte, vad
menar du?". Vi maste méta varje individ som en person och inte lata oss forblindas av det vi
kallar kultur.

INTERSEKTIONALITET

Grupperna ar olika. Manniskor har manga olika identiteter som existerar samtidigt. Alla har sina
egna unika erfarenheter av diskriminering och fortryck.

UNIVERSELLA UTTRYCK OCH ICKE-VERBAL KOMMUNIKATION

Aven om det finns skillnader i kommunikationen i olika kulturer finns det gemensamma faktorer
och universella uttryck som empati och respekt. Inom hemvarden &r den icke-verbala
kommunikationen mycket viktig och det ar viktigt att dva pa kontinuerlig reflektion. Det &r bra
inom hemvarden att anpassa sig till kulturer sa lange det ar majligt.

5.3 ORGANISATORISKA FARDIGHETER

Organisationsférmaga omfattar din férmaga att anvanda ditt fysiska utrymme, din mentala
kapacitet och din energi pa ett effektivt och andamalsenligt satt for att na det dnskade resultatet.
Organisationsférmagan kan ta sig olika uttryck beroende péa din arbetsplats och din yrkestitel,
men vanligtvis handlar det om att halla ordning pa arbetsplatsen, halla tidsfrister och
kommunicera val med ditt team.
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UPPMARKSAMHET PA DETALJER OCH PUNKTLIGHET.

Att utveckla en stark uppmarksamhet pa detaljer gér dig effektivare pa arbetsplatsen, ékar din
produktivitet och minskar risken for fel. Det ar en fardighet som ar dnskvard for féretag.

e [or att organisera dig kan du:
Se till att alla moten finns i din kalender

Stada skrivbordet och ta bort saker som distraherar.

SEEGERY

Skapa listor: Gor en lista och bocka av uppgifterna nar de ar fardiga; stall in tre till fem
uppgifter for varje dag.

For att 6ka din formaga att fokusera kan du

Spela fokuserande spel. Att trana hjarnan ar ett mycket effektivt satt att dka ditt fokus.

Prova att anvanda minneskort, pussel eller andra spel for att forbattra ditt fokus och

darmed din uppmarksamhet pa detaljer.

v Lar dig att meditera. Meditation har visat sig forbattra inte bara din fysiska halsa utan
aven din mentala halsa, forbattra ditt minne och din uppmarksamhet pa detaljer genom
att minska stress och lugna ditt sinne.

v Ladda ner ett program for att organisera dig sjalv, det finns olika exempel for olika Iander.

L °

For att behalla uppmarksamheten pa detaljer kan du:

Vara narvarande och minimera distraktioner
Ta sma pauser
Fokusera pa en uppgift i taget

ENEN

5.4 AGERA | KONFLIKTSITUATIONER OCH LOSA - KONFLIKTER
OCH KONSTRUKTIV KONFLIKTHANTERING

Konflikter ar en del av manskliga relationer och darfér en del av gruppers vardag - oavsett om
gruppdynamiken ar god eller inte. Om konflikter hanteras konstruktivt kan de vara en positiv
forandringskraft for bade individen och gruppen.

Definitionen av ordet ar "kollision" och "sammanstdtning”. Konflikter uppstar nar en eller flera
parter vill ha nagot som den andra parten inte vill ge eller goéra. Denna blockering av énskemal
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och behov leder till frustration. Exempel pa manskliga behov som leder till frustration nar de inte
uppfylls ar:

e Fodrtroende - har jag fértroende f6r mina gruppmedlemmar och fér uppgiften?

e Respekt - kanner jag mig respekterad?

e Bekraftelse - ar min prestation tillrackligt bra?

e Begriplighet - vad forvantas jag goéra?

e Stimulering - utvecklas jag i mina uppgifter, tycker jag att de ar intressanta och roliga?

e Solidaritet - kanner jag mig allierad med de andra medlemmarna i gruppen?

e Autonomi - har jag ratt att paverka och kontrollera?

KONFLIKTHANTERINGSSTILAR.

Manniskor tenderar att hantera konflikter enligt fem olika konfliktstilar. Konfliktstilarna kan
kategoriseras enligt en skala for hur mycket en part bryr sig om sina egna intressen:

Konkurrerande
Samarbetande
Kompromissande
Undvikande
Anpassande

e En viktig del av konstruktiv konflikthantering ar att bli medveten om och forsta sitt eget
och andras beteende i konflikter.

ABC-MODELLEN, HUR MAN AGERAR | KONFLIKTSITUATIONER

ABC-modellen bestar av en triangel dar de olika hérnen representerar varsin aspekt av
konflikten:

e Horn A: Attityder, kanslor och tankar
e Horn B: Beteenden
e Horn C: Faktafragan

Om negativa attityder och kanslor star i fokus for konflikten maste parterna bearbeta sina
attityder till varandra: Erkann att det finns en konflikt, lyssna och férsok forsta, fraga varfér du
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tanker och kédnner som du gor, fokusera pa att skapa en tydlig ram. Om konflikten ké&nnetecknas
av ett destruktivt beteende hos en del eller en av parterna bér det férsta steget vara att minimera
och stoppa destruktiva beteenden, t.ex. be om ursakt, forsoka fokusera pa faktafragan. Om
varken beteenden eller kanslor har trappats upp och eskalerat finns det goda mojligheter att
borja med faktafragan: Forsok att undersdka vilka underliggande behov och intressen som de
inblandade parterna inte kanner sig tillgodosedda, vaga vara tydlig och prata om dina behov
och tankar, Lyssna och forsok forsta den andres perspektiv.

5.5 GE KANSLOMASSIGT STOD

KANSLOMASSIGT STOD UNDER SVARA OMSTANDIGHETER

v VALJA PLATS OCH INTEGRITET

Det kravs tid och utrymme for att ge kanslomassigt stdd, valj en plats med integritet och inte for
manga distraktioner. Ta dig tid att skapa ett bra samtal och glém inte att anpassa tonen i résten
till situationen.

v LYSSNA MED ALLA DINA SINNEN.
Att lyssna med alla dina sinnen betyder:

- halla 6gonkontakt
- lyssna ordentligt
- avbrytinte

v KONSTATERA OCH BEKRAFTA KANSLORNA

Lyssna forst och undvik att ge din asikt for snabbt. Efter att ha lyssnat kan du dra slutsatser om
vad den andra personen har sagt. Bekrafta hennes/hans kanslor. Genom att saga att vi forstar
kan vi bekrafta och vardera den andra personens kanslor. Tva personer som gar igenom
liknande situationer kanner och upplever inte samma sak. Men om du har upplevt nagot

liknande kan du férsoka férklara hur du kande dig och hur du gick igenom det.
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v KROPPENS SPRAK

Att se situationen ur en annan synvinkel kan vara till hjalp. Nar vi lyssnar lyssnar vi med hela
kroppen, med éronen, dgonen och ansiktsuttrycket. Kroppsspraket ar viktigt, till exempel att
undvika att plocka upp telefonen. Ett leende, en kram eller en blick kan ibland vara det basta
stodet.

v EMPATHI

Empati ar forméagan att satta sig in i andra manniskors situation. Baserat pa forstaelse for hur
de kanner, hur de tanker och varfér de beter sig pa ett visst satt. Darfér ar empati en formaga
som vi kan éva 0ss i.
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ENHET 6 - PERSONLIG HANDLINGSKRAFT OCH
VALBEFINNANDE

6.1 LARANDERESULTAT

| slutet av enhet 6 kommer den studerande att kunna:

hantera stress

hantera tiden pa ratt satt

prioritera arbetsbelastningen

kanna till vilka rattigheter som ar relevanta och hur man kan starka sitt eget inflytande

6.2 STRESSHANTERING

Vi ska lara 0SS mer om stresshantering, men forst...
Lat oss lara oss om stress. Stress ar kroppens reaktion pa alla slags krav eller hot (verkliga
eller inbillade). Denna automatiska process kallas "kamp- eller flyktreaktion", ett satt fér kroppen
att skydda dig. Nar stressreaktionen fungerar korrekt kan den hjalpa dig att halla dig fokuserad,
energisk och alert. Men bortom en viss punkt slutar stress att vara till hjalp och kan bérja skada
dig. Stress ar en normal del av ditt liv. Det som dock gor stor skillnad for ditt allmanna
valbefinnande ar hur du hanterar stress. Vi kan hantera stress mer eller mindre effektivt
beroende pa om vi kanner oss glada, arga, ledsna eller frustrerade. Kanslomassigt
motstandskraftiga manniskor ar de som battre kan anpassa sig till stressiga situationer. Att
kunna skilja mellan kanslor och kanslor och att vara kanslomassigt kompetent (kanslomassig
kompetens avser hur du hanterar kanslor. Det handlar om hur du kanner igen, forstar, uttrycker
och reglerar dina egna kanslor och hur du reagerar pa andras kanslor och interaktioner.)
garanterar ett battre satt att hantera stress. Det finns tre typer av stress:

1. Akut stress kan intraffa flera ganger under dagen, som en reaktion pa handelser
som du uppfattar som stressande. Ordet "akut" betyder att symptomen utvecklas
snabbt men inte varar lange.

2. Episodisk akut stress uppstar nar vi regelbundet upplever sma kriser och lever i
ett spanningstillstand. Den tenderar att drabba dem som tar pa sig eller oroar sig
for mycket.

3. Kronisk stress uppstar nar en person aldrig ser nagon utvag ur en allvarlig
livssituation och ar den mest sannolika orsaken till Idngsiktiga skador.
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De situationer och pafrestningar som orsakar stress kallas stressorer. Stressorer kan vara bade
positiva och negativa. Nagra av de viktigaste stressfaktorerna ar: arbete, ekonomi, relationer,
foraldraskap, stora férandringar i livet och vardagliga problem. Stress orsakas inte bara av
externa faktorer. Stress kan ockséa skapas av 0ss sjalva, t.ex. nar vi oroar oss éverdrivet mycket
for nagot som kanske inte hander, eller nar vi har irrationella och pessimistiska tankar. Vad som
orsakar stress beror, atminstone delvis, pa hur vi uppfattar den, oavsett om den ar yttre eller
inre. Beroende pa hur vi agerar mot stressen kommer darfor forstaelsen av att det ar en
biologisk reaktion fran borjan att vara avgorande for var reaktion. Sa vilka ar copingstrategierna
for att hantera "dalig stress"?

e Handlingsorienterad: hjalper dig att goéra vad du kan for att minska eller eliminera
stresskallorna, sa att du far mindre att ta itu med och far mer kontroll éver ditt liv.

e Kansloorienterad: hjalper till att stora negativt tankande och framja positivitet.
Acceptansorienterad: hjalper dig att hantera stress nar du inte har nagon majlighet att
andra eller paverka kallan till stressen.

AVSLAPPNINGSTEKNIKER

Avslappningstekniker ar en viktig och ofta anvand resurs i psykologiska behandlingar som
innebar att man maste ta itu med och hantera stress eller angest, och situationer dar personen
upplever en psykofysiologisk dveraktivering som hindrar honom eller henne fran att utféra sina
dagliga aktiviteter normalt. Dessa typer av tekniker underlattar en minskning av kroppens
spanningsnivaer och den mentala belastning som vi ofta lider av pa olika omraden i vara liv
(arbete, familj osv.). Darfor ar de anvandbara verktyg, inte bara for patienter med psykologiska
problem eller kanslomassiga stérningar, utan ocksa for alla som behover férbattra sin livskvalitet
och sitt valbefinnande. Om vi lar oss att slappna av kan vi utféra aktiviteter som vi annars skulle
undvika pa grund av de hoga aktiveringsnivaer som vi fér narvarande lider av i vara moderna
samhallen. Bradska, stress ... ar faktorer som ger upphov till obehag och férsamrar var fysiska
och kognitiva prestation. Genom att anvanda avslappningstekniker framjar vi att vart
stresshanteringssystem fungerar korrekt, vilket garanterar en optimal hormonbalans och
minskar ¢verdrivna kortisolnivaer som i langden kan vara skadliga fér var organism. Du har viss
makt att hantera denna reaktion genom en "avslappningsreaktion" som kan géras genom flera
dvningar som inte kraver mycket, vi rekommenderar denna djupa andningsévning som kan
gbras nastan var som helst och nar som helst:
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Vv Sitt eller ligg ner och lagg en hand pa magen. Placera den andra handen éver
hjartat.

v/ Andas in langsamt tills du kanner att magen hojer sig.

v Hall andan en stund.

v/ Andas langsamt ut och kadnn hur magen sjunker ner.

MEDITATION

Meditation har ¢kat i popularitet under det senaste decenniet och det finns manga tekniker...
Det ar en konst i sig! Sa varfor inte félja den har videon med autogenererade bildtexter for att
veta mer om den och bérja din vag i meditationsvarlden.

Video url: https://voutu.be/UQYKY 7fdwyqg

MINDFULNESS

Mindfulness ar den grundldggande manskliga formagan att vara helt narvarande, medveten om
var vi r och vad vi gor, och inte dverdrivet reaktiv eller dvervéldigad av vad som hénder runt
omkring oss. Mindfulness ar en avslappnings- och meditationsteknik fran buddhismen som
hjalper oss att kraftigt minska stress. Men i sin tur kan den ocksa vara till stor hjalp nar det galler
att lindra symptomen pa vissa psykologiska stérningar som angest och depression. Det ar inte
forvanande att mindfulness minskar manniskors negativa kanslolagen och ékar positiva kanslor.
Mindfulness-tekniken bygger pa att fokusera pa det nuvarande égonblicket for att acceptera
vara kanslor som de fods, utan att forsoka kontrollera eller undvika dem. Pa sa satt kan vi
eliminera den frustration eller angest som orsakas av att vi star infér en situation som vi inte kan
andra eller modifiera hur mycket vi an férsdker. Huvudsyftet med mindfulness ar att ge oss en
metod for att lara oss att hantera vara kanslor, reaktioner, attityder och tankar for att kunna
hantera de situationer vi moéter i livet. Allt detta uppnas genom &évning och férbattring av
mindfulness. Hur kultiverar man den? Har ar nagra tips:

v Sittande, gaende, staende och rorlig meditation (det gar ocksa att ligga, men det
leder ofta till sémn);

v Korta pauser som vi infor i vardagen;

v Att kombinera meditation med andra aktiviteter, till exempel yoga eller idrott.

Att hitta den formel som passar dig for att hantera stress ar ett beslut som kommer att krava tid
och en viss trial / error-process, men vad sags om att forlita sig pa...
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FYSISK AKTIVITET

De fysiska férdelarna med motion - forbattrad fysisk kondition och bekadmpning av sjukdomar -
har lange varit kanda och lakare uppmuntrar alltid till fysisk aktivitet. Motion anses ocksa vara
viktigt for att uppratthalla den mentala konditionen och kan minska stress nar stress paverkar
hjarnan, med dess manga nervférbindelser, kanner aven resten av kroppen av effekten. Det ar
alltsa sjalvklart att om kroppen mar battre, sa gor aven sinnet det. Motion och annan fysisk
aktivitet producerar endorfiner - kemiska amnen i hjarnan som fungerar som naturliga
smartstillande medel - och forbattrar ocksa formagan att sova, vilket i sin tur minskar stressen.
Meditation, akupunktur, massageterapi och till och med djupandning kan fa kroppen att
producera endorfiner. Och enligt konventionell visdom far ett traningspass med &g till mattlig
intensitet dig att kanna dig energisk och frisk.

SOCIALISERING

Socialt stéd kan ses som den lugnande effekten av vanner, familj och bekanta. Socialt stoéd kan
ta manga olika former, t.ex. rad, vagledning, uppmuntran, acceptans, kanslomassig trost och
konkret hjalp (t.ex. ekonomisk hjalp). Andra manniskor kan alltsa vara mycket tréstande for oss
nar vi stalls infér en mangd olika stressfaktorer i livet, och de kan vara till stor hjalp i vara
anstrangningar att hantera dessa utmaningar. Aven hos icke-manskliga djur kan artfrander
erbjuda socialt stdd i tider av stress. Elefanter verkar till exempel kunna kanna nar andra
elefanter ar stressade och trostar dem ofta genom fysisk kontakt - till exempel genom att réra
vid deras snabel - eller genom en empatisk rost.

BEDOMNINGSFORMAGA

Assertiva personer tenderar att ha farre konflikter i sina kontakter med andra. Detta leder till
mindre stress i vardagen. De far sina behov tillgodosedda (vilket leder till mindre frustration dver
otillfredsstallda behov) och hjalper andra att ocksé fa sina behov tillgodosedda. Att ha starkare,
mer stddjande relationer innebar att om du nagonsin hamnar i en knipa har du manniskor som
du kan réakna med. Detta hjalper ocksa till med stresshantering och leder till och med till en
friskare kropp. Studier har ocksa visat att assertivitet har ett positivt samband med sjalvkansia.
Med andra ord, ju mer sjalvsaker du ar, desto battre tenderar du att tycka om dig sjalv.

SJALVHUSHALLNING

Manniskans kropp och sinne ar en sammanlankad och komplex serie system som styr hur val
vi fungerar. Liksom alla maskiner behéver vi underhall, men aven om denna férvantan ar normal
nar det galler att ta hand om véra hus och bilar, har samma logik pa vara kroppar negativa
samhalleliga konsekvenser. Vi vill inte uppfattas som alltfor sjalviska med var tid, dverdrivet
Overseende eller svaga, och vi lagger stor vikt vid hur andra uppfattar oss. Varje manniskas
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kropp har krav for att fungera ordentligt och aven om vi kan férneka verkligheten ett tag finns
det gemensamma sanningar nar det galler vissa saker som ar universellt bra och daliga fér oss.

Har vi inte dvertygat dig? Kolla in detta Ted Talk, med undertexter pa YouTube, som forklarar
hur du kan goéra stress till din van.

Video url: https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU

6.3 TIDSPLANERING

| var tid ar stress nara kopplat till tidsbrist. Vi har gett oss in i en rutin dar vi fyller var tid med
aktiviteter av alla slag, och ibland inser vi inte ens att vi har foérlorat var fritid. Men hur far vi
tillbaka var tid?

TIDSPLANERING

Det ar en vanlig kansla: Vi har massor av saker att géra men inte tillrackligt med timmar for att
hinna med dem. Men ofta &r problemet inte att vi inte har tillrdckiigt med fia, utan snarare eft
misstag i var tidsplanering. Tidsplanering ar den process genom vilken en person delar upp sina
tillgangliga timmar i enlighet med de uppgifter som ska géras. Vi vet att effektiv tidsplanering
leder till 6kad produktivitet och livskvalitet. Hur vinner man tillbaka klockan?

GTD-TEKNIKEN

Ju mer information du har i huvudet, desto svarare ar det att avgoéra vad som behover
uppmarksammas. Tank om det fanns en teknik for att f& ordning pa hjarnans brus? Titta pa
féljlande video med autogenererade bildtexter for att fa veta mer om GTD-tekniken (Getting
Things Done).

Videons URL: https://youtu.be/gCswMsONkwY

POMODORO-TEKNIKEN

"Allt arbete och ingen lek gor Jack till en trakig pojke,
All lek och inget arbete gor Jack till en leksak."”
(Maria Edgeworth, 1825)
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Dessa kloka ord, som kommer fran ett populart adverb, ger oss en sanningsenlig insikt...
Nyckeln ligger i balansen, sa varfor inte prova Pomodoro-tekniken? Den gar ut pa att lagga upp
arbetet i sessioner som ar uppdelade i fyra fokusblock pa 25 minuter vardera. Mellan varje block
bdr du ta en paus pa 5 minuter, utom det sista, som bér vara 30 minuter.

PARKINSON LAW

Ju mer tid vi har, desto mer tid kommer det att ta att slutféra en uppgift... (eller s& ger det oss
en kansla av att fortsatta skjuta upp det). Titta pa videon med autogena bildtexter for att bryta
med detta fenomen!

Video url: https://youtu.be/nnlimQOTcsAs

Vi har foreslagit saker att géra, men... vad borde du inte géra?

v Undvik avbrott: Forsok att koncentrera dig till 100 procent pa uppgiften genom att ta
korta pauser for att halla oss mer aktiva.

v Undvik att anvanda din mobiltelefon: Det finns manga saker som lagras pa vara enheter
och som kan distrahera oss fran var uppgift. Ett bra alternativ ar att lamna mobiltelefonen
utom rackhall eller stanga av den under en tidsperiod som vi faststaller.

v Skjuta upp: Detta ar nagot som vi tenderar att gora, sarskilt nar det galler uppgifter som
vi inte tycker om att géra. Det ar nagot vi bér undvika, eftersom det orsakar oss mer
stress ju mer tid som gar.

6.4 PRIORITERING AV ARBETSBORDAN

| den féregaende delen har vi lart oss mer om hur vi kan férbattra var férméaga att hantera var
tid, men hur hanterar vi var arbetsbelastning? Lat oss forst titta pa detta Ted Talk med nycklar
for att hantera organisation ur ett sjalvpropositionsperspektiv.

Video url: https://youtu.be/R7cUvp3XnYs

EISENHOWER-MATRISEN

Eisenhower-matrisen ar ett verktyg for att hantera tiden och uppratthalla produktiviteten.
Uppgifterna bér delas in i fyra kvadranter:

53


https://youtu.be/nnIimOTcsAs
https://youtu.be/R7cUvp3XnYs

DOC

O O O O

Bradskande och viktiga: de som maste goéras omedelbart.

Viktigt men inte bradskande: uppgifter som kan planeras till senare.
Bradskande men inte viktigt: uppgifter som kan delegeras till andra.

Varken bradskande eller viktiga: uppgifter som kan kastas bort eller elimineras.

Bradskande Icke bradskande

Viktigt Gor - Gor det vet Bestam dig - Nar ska du gora

den har uppgiften?

Inte viktigt Delegera - Vem kan stédja Eliminera - Den har uppgiften

dig i denna uppgift eller gbra borde inte ens finnas i ditt
det pa egen hand? huvud.

Tilldela en viss tid till varje uppgift: det ar nédvandigt att [amna tid mellan uppgifterna.
Det kan tyckas motsagelsefullt att tala om vila nar det finns lite tid, men det ar nédvandigt
for att Oka effektiviteten.

Satt upp SMART-mal: Det ar bra att satta upp mal pa kort, medelldang och lang sikt,
eftersom det goér det mojligt for oss att se var utveckling i uppgiften och Okar
motivationen. Dessa mal bdr svara mot SMART-indikatorerna: Specifikt, matbart,
uppnaeligt, realistiskt och i ratt tid.

Indelning av tiden i block: Genom att dela upp komplexa uppgifter i enkla block kan vi
optimera resurserna, spara tid och organisera oss battre.

Ge dig sjalv beldningar: sa lange de inte missbrukas ar en bra beldning efter en uppgift
stimulerande.

Satt granser: Om vi marker att vi ar blockerade av en uppgift eller om vi ar trétta och latt
distraherade ar det battre att sluta. Att jobba langre gor inte att du blir battre pa att gora
saker och ting.

Att ha fardigheter i tidshantering handlar inte bara om att fa mer gjort, aven om det ar en bra
biprodukt. Viktigare ar att tidshantering gor att du kanner att du har mer kontroll dver ditt liv och
vad du vill uppna. Identifiera vad som ar viktigt for dig, hitta uppnaeliga mal och borja sedan
uppna dem med tydliga, prioriterade uppgifter. Att bygga upp den strukturen och veta nar du
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ska saga nej, ta en paus eller lata nagon annan trada in kommer att hjalpa dig att hantera din
tid battre och leva ett mer innehallsrikt liv.

Om du inte har tagit med "tid for mig", aktiviteter som fokuserar pa att forbattra ditt
valbefinnande och som gor att du kan vara i fred med dig sjalv: Las om den sista bildrutan och
tank om igen.

| en varld som roér sig snabbt leder det alltid till utbrandhet om man férlitar sig pa att "showen
maste fortsatta"...

Hur ska du kunna vara vardansvarig om au inte bryr dig om dig sjalv? Ulforska metoder och
tekniker och hitta det som passar dig.

6.5 EGENMAKT

Det finns kandidatexamina, magisterexamina... Det finns all formell och icke-formell utbildning
som du kan tanka dig om arbetstagares rattigheter, men DoCup vill lyfta fram det.

Du &r inte ensam

Oavsett vilket EU-land du befinner dig i fungerar Europeiska unionen som en éverstatlig aktor
som uppmuntrar landerna att uppfylla de rattigheter som skyddar arbetstagarna. Om du inte
kanner till dem kan du kontrollera dem har. Denna webbplats finns pa alla EU-sprak
(webbadress: https://european-union.europa.eu/live-work-study/working-eu_en). Oberoende
av vilket EU-land du befinner dig i bér dina arbetsgivare anpassa sig till den europeiska pelaren
for sociala rattigheter som i 20 principer vagleder oss mot ett starkt socialt Europa som ar
rattvist, inkluderande och fullt av méjligheter. Dessa 20 principer ar indelade i tre kapitel: Lika
mojligheter och tilltrade till arbetsmarknaden, rattvisa arbetsvillkor samt socialt skydd och social
integration. Se webbplatsen har. Den finns pa alla sprak pa EU (webbadress:
https://ec.europa.eu/info/strategy/priorities-2019-2024/economy-works-people/jobs-growth-

and-investment/european-pillar-social-rights/european-pillar-social-rights-20-principles _en).

"Att ha en kansla av personligt inflytande och dgarskap: Tror eller upplever att jag' (agent) ar
orsaken till 'mina egna’ (dgande) tankar och handlingar”.

(Referensmodul inom neurovetenskap och biobeteendepsykologi, 2019)

Anvands inom psykologi, filosofi och samhallsekonomi och férsvarar att individen ar férmagan
att fatta beslut och spela en roll i sitt eget liv. Vill du veta mer? Folj den héar lanken till den har
webbplatsen pad engelska eller titta pa den har videon med autogenererade textningar
(Webbplats url: https://www.sciencedirect.com/topics/psychology/personal-agency; Video url:

https://www.youtube.com/watch?v=TaxWbft-vJl).
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PERSONLIG BYRA

Ar du redo att f& bollen att rulla? Titta pa den har videon med autogenererade bildtexter for att
uppmuntra dig att inte ge upp och lara dig mer om hur du kan lugna din personliga byra.

Video url: https://youtu.be/VC1xIh1ciYE

Ur detta perspektiv rekommenderar vi att du, fér att starka din personliga byra som
vardpersonal, gor foljande:

v/ Undvik att infantilisera din anhériga, eftersom detta leder till att du avstar fran att utdéva
ditt eget inflytande.

v Fortsatt att lara dig for att utvecklas och utvecklas.

Vv Var inte radd for att misslyckas, for fran misslyckanden kan du dra vardefulla lardomar
som hjalper dig att na dina mal.

Ur detta perspektiv rekommenderar vi att du, fér att stdrka din personliga kapacitet som
vardtagare, gér foéljande:

v Undvik att bli frdntagen ansvar (infantiliseras) / avsta fran att havda oférmaga for att
slippa ansvar. Bada dessa alternativ leder till att man avstar fran personligt inflytande.

v Var aktiv i din inlarning eftersom du kan 6ka din férmaga genom att tréana pa ett brett
spektrum av inre, yttre, mentala, kanslomassiga och fysiska férmagor.
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