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ACADEMY

PR AKTIS oL DN GAR FOR Utmattning: Professionell Resiliens for Vardpersonal

Ovning 2.1: Din Personliga Resiliensprofil

Instruktioner

Denna sjalvutvardering hjalper dig identifiera dina resiliensstyrkor och
utvecklingsomraden som vardpersonal.

Besvara varje pastaende baserat pa hur det stammer for dig i ditt arbete.
Skala:

e 1=Stammer inte alls

e 2=Stammer séllan

e 3=Stammeribland

e 4 =Stammer oftast

e 5=Stammer mycket val

Del 1: Aterhamtningsformaga
Hur val aterhamtar du dig fran svara situationer?

1. Efter en stressande arbetsdag kan jag aterhdmta mig inom nagra timmar. 1--2--
3--4--5

2. Jagkan "stanga av" jobbet narjag kommer hem. 1--2--3--4--5
3. Svara patientupplevelser paverkar inte min somn i flera dagar. 1--2--3--4--5
4. Jag har effektiva rutiner for att aterstalla min energi efter tuffa pass. 1--2--3--4--5

5. Jagkan behalla mitt fokus dven efter emotionellt krdvande situationer. 1--2--3--
4--5

SummaDel1: __ /25
Del 2: Motstandskraft
Hur vél hanterar du pagaende stress och utmaningar?

1. Jag kan behalla lugnet nar jag konfronteras med ovantade utmaningar. 1--2--3--
4--5
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2. Underintensiva arbetsperioder behaller jag min energi och motivation. 1--2--3--
4--5

3. Jagkan hantera flera krdvande situationer samtidigt utan att bli évervaldigad. 1--
2--3--4--5

4. Tekniska problem eller systemkrangel far mig inte att tappa fokus pa
patienter. 1--2--3--4--5

5. Jag prioriterar somn och aterhamtning dven under intensiva arbetsperioder. 1--
2--3--4--5

SummaDel2: __ /25
Del 3: Transformativ Kapacitet
Hur val lar och vaxer du frén utmaningar?
1. Jag ser utmaningar som majligheter till larande snarare &n som hot. 1--2--3--4--5

2. Jagreflekterar regelbundet dver min arbetssituation och gor justeringar vid
behov. 1--2--3--4--5

3. Narjag gor misstag fokuserar jag pa ldrande snarare an sjalvkritik. 1--2--3--4--5

4. Jagkan anvanda svara arbetsupplevelser for att hjalpa kollegor i liknande
situationer. 1--2--3--4--5

5. Jagkan finna mening och syfte dven i de svaraste arbetssituationerna. 1--2--3--
4--5

SummaDel3: /25
Del 4: Social Resiliens
Hur vél anvander och bidrar du till socialt stéd?
1. Jag har kollegor jag kan prata med nar arbetet kdnns tungt. 1--2--3--4--5

2. Jag soker aktivt stod nar jag behover det, bade professionellt och personligt. 1--
2--3--4--5

3. Jag kan kommunicera mina behov och granser tydligt till kollegor. 1--2--3--4--5

4. Jag bidrar till en stédjande arbetsmiljo for mina kollegor. 1--2--3--4--5
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5. Jag kan hantera konflikter med kollegor pa ett konstruktivt satt. 1--2--3--4--5
SummaDel4: /25
Del 5: Kognitiv Flexibilitet
Hur vél anpassar du ditt tankande till olika situationer?

1. Jag kan identifiera flera losningar nar jag stalls infor ett problem. 1--2--3--4--5

2. Jagkan anpassa mig till nya arbetsrutiner och féorandringar relativt latt. 1--2--3--
4--5

3. Jag kan omvardera negativa tankar till mer konstruktiva perspektiv. 1--2--3--4--5
4. Jag kan se situationer fran olika perspektiv, inte bara mitt eget. 1--2--3--4--5

5. Jagkan fokusera pa det jag kan paverka snarare an det jag inte kan paverka. 1--2-
-3--4--5

Summa Del 5: /25

Tolkning av Dina Resultat

For varje del, kolla din poang:

20-25 poang: . Stark resiliens - Detta ar en styrka du kan bygga vidare pa
15-19 poang: O God resiliens - Bra grund med nagra utvecklingsmojligheter
10-14 poang: @) Mattlig resiliens - Tydligt utvecklingsomrade

5-9 poang: . Lag resiliens - Prioriterat utvecklingsomrade

Din Personliga Profil

Fylli dina resultat:

Omrade Din Poang Niva

Aterhamtningsféormaga /25 OI®I®X |
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Omrade Din Podng Niva

Motstandskraft __ /25 . O . .
Transformativ Kapacitet _ 125 . O . .
Social Resiliens __ /25 .O..

Kognitiv Flexibilitet /25 Q000

Totalpoang: _ /125

Reflektion och Handlingsplan
Mina styrkor:

Vilket omrade hade hogst poang?

Hur kan jag anvdanda denna styrka for att stodja svagare omraden?

Mina utvecklingsomraden:

Vilket omrade hade lagst poang?
Vilka 3 pastaenden gav jag lagst poang pa?
1.
2.

3.

Min handlingsplan:

Det viktigaste omradet jag vill utveckla:
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Varfor ar just detta viktigt for mig?

Tva konkreta atgarder jag kan borja med denna vecka:

1. Atgard:
Nar:

2. Atgard:
Nar:

Vem kan stddja mig i denna utveckling?

Hur ska jag félja upp min utveckling?

Kom ihag:

Resiliens utvecklas 6ver tid - sma steg ger stora resultat

Alla har olika resiliensprofiler - fokusera pa din utveckling

Dina styrkor ar verktyg - anvand dem for att starka svagare omraden
Det ar okej att ha utvecklingsomraden - det visar att du vaxer

Upprepa denna utvardering en gang i manaden for att folja din utveckling.

Pa var kompletta e-utbildning hittar du flera praktiska verktyg kombinerat
med expertféreldsningar for basta resultat. Lds mer pa
https://academy.geniusmotion.se/
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