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för Nathalie att göra lumpen och 
efter det följde en tid av annat 
omsorgsarbete, bland annat inom 
hemtjänsten. Men det dröjde inte 
många år innan Nathalie var tillba­
ka i assistentyrket. Hon började 
arbeta som arbetsledare hos en 
helt ny kund hos Vivida och idag 
trivs hon hur bra som helst.

Har nytta av sin bakgrund
I sin roll som personlig assistent 
och arbetsledare tycker Nathalie 
att hon haft stor nytta av att kom­
ma från en familj där en av med­
lemmarna har en funktionsned­
sättning.

– Jag tror absolut att det under­
lättat för mig. Jag har ju kunskaper 
som gör att mitt sätt att arbeta 
med personer som har någon typ 
av funktionsnedsättning blir väl­
digt naturligt. Det är klart att jag 
också kan vara oerfaren och att alla 
människor är olika, men det har 
absolut varit en fördel att jag vuxit 
upp med min syster, säger hon.

Vet hur det är att vara anhörig
Erfarenheten av att leva i en familj 
med en funktionsnedsatt medlem 
har också inneburit att Nathalie 
idag har kunskaper om hur det är 
att vara anhörig och hur det är att 
ha assistans i hemmet. 

– Jag vet hur det känns att ha 
assistenter hemma. Att aldrig få 
vara i fred och så. Visst, assistenter 
ses många gånger som en i famil­
jen, och på något sätt blir man ju 
det, men jag tror jag har en annan 
förståelse för de anhöriga utifrån 
mina egna erfarenheter, säger 
Nathalie. 

Ärligt och öppenhet är ledorden
I sitt arbete tycker Nathalie att det 
är viktigt med öppenhet och ärlig­
het. 

– Jag är en person som gärna 
uttrycker min åsikt, om jag tycker 
att den behövs. Det handlar ju om 
kundens bästa. Det är viktigt som 
anställd att man bidrar till att för­
stärka och utvecklar de rutiner och 

Nathalie Ek har erfarenhet från båda sidor.

Jag är en person 
som gärna 
uttrycker min 
åsikt, om jag 
tycker att den 
behövs. Det 
handlar ju om 
kundens bästa. 
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sätt som fungerar bra och tar upp 
det som är mindre bra till diskus­
sion. Där måste jag som arbetsle­
dare vara en förebild. Jag tycker 
naturligtvis att det är allas ansvar 
att göra det. Alla gruppens med­
arbetare behöver inte ta det med 
god man eller anhörig, men det är 
deras skyldighet att åtminstone ta 
det med mig så att jag kan föra det 
vidare, säger hon. 

Största skillnaden är ansvaret
Skillnaden mellan att arbeta som 
personlig assistent och att vara 
arbetsledare tycker Nathalie egent­
ligen inte är så stor. 

– Den största skillnaden är att 
jag har ett ansvar, och måste ta tag 
i vissa arbetsuppgifter som jag som 
”vanlig assistent” hade en valmöj­
lighet kring. Sedan är jag också 
spindeln i nätet hos kunden jag ar­
betar hos, säger Nathalie. 

Hon tycker att man som arbets­
ledare inte har mer ansvar än någon 
annan i att utföra de dagliga arbets­
uppgifterna hos kunden man jobbar 
hos, men att det är att vara mellan­
handen mellan personalansvarig, 
gruppen och anhöriga som är den 
stora skillnaden.

Vill vara en förebild 
Nathalie tycker också att hennes 
jobb också är att bidra till att stäm­
ningen är god i gruppen och att 
kommunikationen fungerar bra. 

– Jag ser det som en väldigt vik­
tig uppgift att se till att mina kolle­
gor trivs på jobbet. I det arbetet vi 
gör med att vara en bra grupp så  
är det min uppgift att vara en före­
bild. Det är lätt i en sån liten grupp 
som vår. Gruppens storlek gör att 
kommunikationen flyter på bra. 
Man ringer alltid till mig om det är 
något och vi har sett till att skapa 
sätt som gör att vi lätt kan prata 

med varandra. Att ha en öppen och 
ärlig kommunikation gör att vi litar 
på varandra. Dessutom har vi lyck­
ats få en attityd i gruppen som gör 
att man alltid ställer upp för varan­
dra i möjligaste mån. Vi försöker ge 
och ta, det tror jag gör att det fung­
erar så bra, säger Nathalie.

Får mycket stöd 
Som arbetsledare hos Vivida tycker 
Nathalie att hon får mycket stöd. 

– Absolut, det har varit många 
frågor. Det har funnits mycket som 
jag fått lära mig och därför har jag 
alltid behövt ha rätt tät kontakt 
med både personalansvariga och 
jurister. Jag har verkligen fått gott 
stöd och uppbackning, så jag tyck­
er inte att någon ska tveka att gå in 
i rollen som arbetsledare av den 
anledningen, berättar Nathalie.

Som arbetsledare har du möjlig­
het att vara med på särskilt anpas­
sade utbildningar, något som Na­
thalie tycker varit mycket givande. 

– Arbetsledarforumet var top­
pen! Det är skönt att träffa andra 
och utbyta erfarenheter och få per­
spektiv på de problem som finns i 
den egna gruppen, berättar hon. 

Våga fråga!
Den som vill jobba som arbetsleda­
re tycker Nathalie ska vara 
ansvarsfull, lyhörd, omtänksam 
och rättvis. 

– Absolut, och så måste man 
våga utrycka sina åsikter och kunna 
hantera människor. Till sist tycker 
jag också att man måste våga svälja 
sin stolthet och våga fråga om det 
är något man undrar över! avslutar 
Nathalie. 

Har du frågor om att arbeta som 
arbetsledare kan du alltid kontakta 
din personalansvarige.

�

Man måste 
våga svälja sin 
stolthet och 
våga fråga om 
det är något 
man undrar 
över.
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Jag är en man mellan femtio och sextio som har ett neurologiskt  
funktionshinder sedan födseln. 

Per-Johans tankar

Personkemin måste stämma
Att det är viktigt att den så kal­
lade personkemin fungerar pri­
vat så väl som i arbetslivet vet 
väl de flesta idag. Denna faktor 
måste ges stort utrymme när 
det är dags för nya assistenter 
och kunder att hitta varandra. 
Oavsett yrkesval tror jag att 
man vill trivas på jobbet. Per­
sonkemin blir ännu viktigare i 
ett socialt yrke som personlig 
assistent är, och den sociala 
kompetensen blir bara viktiga­
re och viktigare.

God stämning skapar god 
grund för ett väl utfört arbete
Som personlig assistent har du 
kunden och kundens assistent­
grupp som dina viktigaste ut­
gångspunkter i det dagliga ar­
betet. Oberoende av den 
enskilde kundens funktions­
hinder tror och hoppas jag att 
du vill du göra ett så bra jobb 
som möjligt. En bra stämning i 
såväl assistentgruppen som på 
arbetsplatsen är en god grund 
för att bra utfört arbete. Bra, 
och välfungerande kommuni­
kation i assistentgruppen, på 
arbetsplatsen samt med arbets­
givaren ser jag som en förut­
sättning i krissituationer eller 

när det av andra skäl krävs 
snabba beslut. 

Arbetsgivaren behövs  
för att skapa trygghet
Din arbetsgivare har en oerhört 
viktig roll i att du ska kunna 
känna dig trygg i ditt yrke! As­
sistenternas arbetsgivare är 
viktiga bollplank i vardagen, 
men det är också de som kan 
utveckla personalen genom oli­
ka typer av utbildningsinsatser. 
Förutom den trygghet en bra 
utbildning/fortbildning ger så 
höjer den kunskaps- och kom­
petensnivån, vilket är en per­

sonlig bonus för de enskilda 
assistenterna. En bra personal­
vård ökar trivseln och gör ock­
så att man orkar gå in med mer 
kraft och positivitet i vardagen, 
vilket ökar engagemanget för 
kundens önskemål och behov.

Ryktet om en arbetsgivare 
med god personalpolitik ”spri­
der sig som ringar på vattnet” 
vilket får till följd: att personal 
gärna stannar samt att det un­
derlättar personalrekrytering. 

Nöjda medarbetare kommer 
mig som kund tillgodo
Min erfarenhet som kund är att 
den goda personalpolitiken 
även spiller över på mig och 
mina anhöriga. Assistenternas 
fysiska och psykiska hälsa, 
”smittar av sig” på mig. Om jag 
känner att mina assisterande 
personer känner en trygghet i 
vardagen, blir även jag trygg.

�
 Per-Johan Ingberg

Text: Per-Johan Ingberg
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I vissa situationer är kraven 
större än vad vi vanligtvis pre­
sterar. Då uppstår en obalans 
som gör att vi reagerar med 
stress. Stressen hjälper oss att 
varva upp och skapa beredskap 
för kravet. 

Som exempel så kan vi stressa 
musklerna genom att träna, 
vilket skapar en beredskap som 
gör att de växer till sig inför 
nästa gång. 

Finns det egentligen något 
som heter positiv och negativ 
stress?
Nja, egentligen handlar det ju 
om balansen mellan belastning 
och återhämtning. Om man 
belastar/stressar för kraftfullt 
eller för länge så uppstår en 
överbelastning som bryter ned, 
istället för att öka vår kapacitet. 

Om vi utgår från musklerna 
igen, så kan man träna för hårt 
eller för ofta, det resulterar i 
skador eller till och med att 
muskelmassan bryts ned istäl­
let för att byggas upp. Om man 
däremot vilar mellan träning­
en, så sker tillväxt och vi ökar 
vår kapacitet. 

Negativ stress uppstår alltså 

oftast när kraven är mycket 
stora eller när stress pågår un­
der lång tid. Stress som beror 
på understimulans brukar också 
vara jobbigare att hantera efter­
som man inte kan vila sig ur 
det. Det kan göra att man oftast 
upplever den stressen främst 
negativ. 

Har man kunnat se att vissa 
typer av individer upplever 
mer stress än andra? 
Upplevelsen av stress handlar 
ju framför allt om hur balansen 
ser ut mellan återhämtningen. 
Det kan ju betyda att man t ex 
har en fritid som erbjuder 
mycket återhämtning, vilket 
gör att man klarar mer stress 
på jobbet. Det finns ju tider i 
livet där mycket händer, t ex 
småbarnstiden. Alltså skapar 
även positiva händelser som att 
få barn, förändringar som inne­
bär stress. 

Som personer har vi också 
egenskaper och erfarenheter 
som gör att vi reagerar olika.  
I en situation kan två personer 
reagera helt olika beroende på 
sina erfarenheter och egenska­
per. Så är det naturligtvis också 

Vad är stress? 
Nu är det sommar och vi går in i semestertider. Malin Backéus 

Leg. psykolog, fil.kand. i socialpsykologi, handledare och egen företagare, 
beskriver här för oss vad stress egentligen är och hur vi bäst hanterar den. 

Negativ stress 
uppstår alltså 
oftast när kraven 
är mycket stora 
eller när stress 
pågår under  
lång tid. 

Malin Backéus, psykolog
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inför belastning och stress. 
Hårt draget kan man säga att 
om man inte upplever en situa­
tion belastande så kommer 
man inte bli stressad. Ett exem­
pel på det är att hålla ett före­
drag. En del av oss känner sig 
bekväm i den situationen, 
medan andra av oss reagerar 
med stark stress.

När ska man ta hjälp med sin 
egen stresshantering?
Man bör söka stöd och hjälp 
när man upplever att balansen 
är bruten och man har svårt  
att återhämta sig själv, t ex har 
svårt att varva ned, svårt att 
sova eller svårt att lugna 
tankarna och fokusera. Då kan 
man också få minnessvårig­

heter och fysiska symtom som 
magont, men också psykiska 
symtom som ångest och ned­
stämdhet. 

Finns det några generella 
”verktyg” som man kan  
använda själv för att minska 
sin stress?
Först och främst behöver man 
vara medveten om att man är 
stressad och vilka reaktioner 
man får av sin stress. Då har 
man också större chans att 
göra något åt det. Därefter kan 
man fundera över vad man 
skulle behöva för att återfå 
balansen. Behöver jag sova, 
vara ifred, umgås med andra, 
göra ingenting eller vad skulle 
jag behöva? Behöver jag be  
om hjälp av mina nära, för att 
genomföra det här? 

Det enklaste sättet att han­
tera stress är att vara proaktiv, 
dvs att vara förebyggande och 
se till att hela tiden sätta in 
mycket på kontot ”återhämt­
ning”, så att du också har myck­
et att ta ut. Inför en jobbigare 
period behöver du alltså se till 
att göra regelbundna insätt­
ningar för att orka med. Gene­
rellt sett är motion och rörelse 
främjande för hälsa. Forskning 
visar också att de människor 
som upplever sin livssituation 
som meningsfull och samman­
hängande generellt sett mår 
bättre. Därför är det viktigt att 
vara aktiv och välja vad du vill 
fylla ditt liv med.

Jag tycker också det är vik­
tigt att komma ihåg att du inte 
kan hjälpa någon genom att 
köra slut på dig själv. När du är 
i balans bidrar du som mest.

�
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Sommar-
lemonad!

Ishavstårta 
från Sandhamn

Detta recept kommer ursprungligen från en lotsfamilj på Sandhamn och det är 
en ishavstårta som jag brukar göra till julbordet, påskbordet och midsommar-
festen. Den brukar vara mycket uppskattad och det bästa med den är att den 
ska göras dagen innan gästerna kommer. När det sedan är serveringsdags gör 
man bara det som står under ”vid servering”.

Sofia Lindin är Vividas Juridikchef och delar här med 
sig av sin uppskattade ”Ishavstårta från Sandhamn”.

Tårtbotten
1	 Smält smöret på låg värme.
2	� Skär kavringen i små bitar, utan 

kant. 
3	�� Mixa kavringen med smöret.
4	� Tryck ut kavringsdegen i en form 

med avtagbar kant. Ställ svalt.

Fyllningen
5	�� Skala och hacka räkorna lägg dem  

i en bunke.
6	�� Hacka laxen i små bitar och blanda 

med räkorna.
7	� Rör ner hackad dill och ev rödlök i 

lax- och räkröran. 
8	� Blanda i Cremefraiche och gräddfil. 

Salt och peppar efter behag. Ställ 
svalt.

9	� Blötlägg gelatinbladen. Krama ur 
bladen och lägg dem i en skål som 
tål värme. Sänk ner skålen i ett 
vattenbad och smält bladen. Häll i 
det smälta gelatinet i bunken med 
fyllningen. Rör om försiktigt. Häll 
fyllningen i formen. Täck med plast-
folie och låt stå kallt över natten.

Vid servering
10	�Garnera tårtan den med ett tunt 

lager av rom i olika färger, t ex 
orange och svart.

11	�Skär den tvättade citronen i halva 
skivor och använd som dekoration. 

12	�Hacka rödlöken och servera den 
som tillbehör. 

13	�Ta av kanten på formen strax innan 
gästerna kommer.

En god sommardrink 
utan alkohol att 
prova i sommar! Här 
kommer en riktig 
sommarklassiker från 
receptförfattaren 
Hans Bihl. Hans har 
lång erfarenhet som 
bartender och har 
länge undervisat i drinkblandning.

 �2 färskpressade citroner 
(ca 12 cl citronjuice)

 �6 cl sockerlag alt 3 matskedar 

socker (enklare om man gjort ett 
sockerlag, men strösocker duger 
gott)

 Rikligt med is

 Fyll upp med vatten, ca 30-40 cl

Trevliga variationer av lemonaden får 
du färska jordgubbar och hallon. 
Antingen mosas bären med socker 
och rörs ut i lemonaden, alternativt 
som en syrup (läs saft) som ersätter 
sockret. 

Serveras bäst i stora så kallade 
isteglas med massor av iskuber. 

Alkoholfri sommardrink (ett glas) Ingredienser
200-225 gram kavring
75 gram smält smör
5 gelatinblad
150 gram rökt lax
1 kg oskalade räkor  
(200 gram oskalade) 
2 dl Cremefraiche (ej lätt)
2 dl gräddfil
1/2 dl finhackad dill
Salt och vitpeppar
1 burk orange rom
1 burk svart rom
1 citron
1 rödlök

Så här gör du

Smaklig måltid!
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Försäkringskassan kommer att 
införa nya räkningar och tidrap-
porter som gäller från 1 juli. De 
ska användas för arbetad tid från 
och med 1 juli. För tid till och med 
30 juni ska de gamla blanketterna 
användas. De nya rapporterna kom-
mer att läggas ut på hemsidan när 
vi får tillgång till dem. Information 
om detta kommer även att skickas 
ut från försäkringskassan till alla 
med assistansersättning i början 
av juni.

Byt ut dina utskrivna rapporter
Det är viktigt att ni som har 
utskrivna rapporter hemma byter 
ut alla från 1 juli. Försäkringskassan 
kommer enligt information inte att 
godkänna de gamla rapporterna 
från julis timmar. Tänk på att det 
gäller både tidrapporten och räk-
ningen till försäkringskassan.

Vividas egna tidrapport kommer 
inte att ändras utan där kan ni 
använda de ni har.

Nya tidrapporter och räkning  
till försäkringskassan från 1 juli

Nya medarbetare 
på kontoret!

Vivida har i vår fått nya ansikten till kontoret.
Andreas, Elin, Therese och Annelie hör alla till på personalansvarigavdelningen. 
Vi önskar alla er hjärtligt välkomna till oss på VIvida! 

Vivida vill särskilt gratulera 
de medarbetare som har fyllt 

och fyller jämt under april, 
maj, juni och juli. 

APRIL
Michael i Stockholm – 30 år

Frida i Motala – 30 år
Thomas i Kumla – 30 år

MAJ
Dominika i Skultuna – 30 år

Jonny i Örebro – 50 år
Camilla i Örebro – 40 år

Anna-Lena i Borlänge – 40 år
Sandra i Ramnäs – 30 år

Karolina i Örbyhus – 30 år
Heidi i Eskilstuna – 30 år

JUNI
Susanne i Trosa – 40 år

Tommy i Vagnhärad – 40 år
Yvonne i Linköping – 40 år

Cecilia i Staffanstorp – 20 år
Julia i Stockholm – 20 år

Mats i Örebro – 70 år

JULI
Robin i Sävedalen – 20 år

Monika i Västerljung – 50 år
Anders i Tranås – 40 år
Pär i Västerås – 40 år

Lennart i Örebro – 70 år
Jonas i Örebro – 30 år

Thomas i Örebro – 50 år
Lena i Visby – 50 år

Stort grattis till er!

• Delta i medarbetarundersökningen!
• Använd ditt friskvårdsbidrag!
• �Skicka in dina tidrapporter senast  

den 5:e varje månad!
• Gilla oss på Facebook!
• Njut av sommaren!Ko
m

 ih
å

g
!
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V��a ����s – M� hö�e k���t.
www.vivida.se/arlighet

Vi vågar påstå att vi är  
Sveriges ärligaste 
 assistanssamordnare. 
– Syna oss gärna i sömmarna!


