Forebygga PMB

Ha tydliga granser som starker din

professionella roll, lita pa din egna formaga

Prioritera sjalvomsorg och aterhamtning,
sunda levnadsvanor ar viktigt for att orka i
arbetet

Fokusera pa goda relationer som ger
kanslan av gemenskap och trygghet

Hitta satt att halla arbete och privatliv
separat

Tillgang till tillrackligt med stod i din
professionella roll

Handledning och fortbildning, som starker

kanslan av professionell trygghet

Genom att belysa problem skapas

forutsattning for férandring

Att satta granser handlar inte om att
overge, utan det mojliggor for klienten att ta
eget ansvar 6ver sina behov

Kallor:

Tips!
Reflektera dver vad som verkligen ar
ditt ansvar, ta inte 6ver nagon annans
Fundera éver hur du ar i din
professionella roll, &r det hallbart?
Prata om svara situationer - hall det
inte inom dig
Om processen stagnerar, slussa
klienten vidare till annan stédform
Arbetshandledning - fa stod och bli
medveten om vad som styr ditt
agerande samt vad klientrelationen

vacker inom dig

Att be om hjalp ar inte ett tecken pa
svaghet utan en del av professionell
omsorg- det finns stod att fa!

Prata med din forman
eller arbetshalsovarden
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Professionellt
medberoende

Inom mental- och missbrukarvarden

“For att kunna orka ta hand om andra behover vi forst

ta hand om oss sjalva”

-Sakkunnig inom omradet

Genom att uppmarksamma fenomenet kan
det ge en 6kad forstaelse om hur det
paverkar den professionellas halsa



Vad ar PMB?

Professionellt medberoende innebar att
en yrkesverksam i sitt arbete borjar lata
sina kanslor, tankar och handlingar
styras av en klients kanslor och
beteende.

Det liknar medberoende i privata
relationer, man tar ansvar fér andras
kanslor och behov pa bekostnad av sina
egna. Det ar ett férandrat tanke- och
beteendemonster.

Kanslor som angest, stress, skuld och
skam samt kanslan av otillracklighet ar
vanliga for personer med PMB.

Fenomenet forekommer ofta i
manniskonara yrken inom social- och
halsovarden, dar man bemoter
manniskor i svara livssituationer.
Empati och medkansla ar viktigt i
arbetet men det kan vara svart att hitta
en bra balans.

PMB éar inte ett tecken pa individuell svaghet eller
ett professionellt misslyckande
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Den professionellas roll ar att beméta och

bekrafta klientens behov och smartor, inte att ta

ansvar over dem

Konsekvenser

For den yrkesverksamma
e Stark kanslomassig belastning
¢ Kansla av otillracklighet
¢ Minskad energi och engagemang
e [ngen utevckling i arbetet
o Okad risk for stress, psykisk ohalsa och
utbrandhet
Foér klienten
e Far ej det stod de har ratt till
e Kansla av forvirring
e Otryggirelationen
For arbetsteamet
e (Ojamn arbetsférdelning
e Konflikter och irritation
e Forsamrad sammanhallning

En halsosam klientrelation:

God kommunikation
Respekt och tillit
Tydliga granser

Positiv utveckling
Lata klienten ta ansvar

Tecken pa PMB -

checklista

0 Jag har en stark 6nskan om att fa bekraftelse
fran min klient

oJag tar klientens kritik personligt

oJag ser min professionella framgang genom
klientens uppskattning

0 Det ar otydliga/svaga granser i relationen med
klienten och jag kanner skuld nar granser satts
0 Jag kanner ett behov av att standigt vara
tillganglig

0 Jag delar mycket av min personliga information
till klienten

0 Jag kanner ett ansvar for klientens resultat och
handlingar

o Jag vill “radda” klienten

0 Mina egna erfarenheter och kanslor paverkar
arbetet

0 Jag har svart att avsluta klientrelationer

0 Jag uppmuntrar klienten till att stanna kvar,
trots ett bristande resultat

O Jag tar ofta dver kollegornas arbetsuppgifter
0 Jag undviker att saga ifran

0 Jag doljer kollegornas franvaro eller brister
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