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Innhold

* Vanlige reaksjoner pa
arbeidsbelastninger

* Arbeidsbelastninger og arbeidsmiljg

« Hvordan kan vi leve med varige
belastninger?

Getting stressed-out

Before Work After Work




Belastninger i jobben

Motstridende krav og forventninger

Mangel pa tilbakemeldinger og statte
Arbeidskrav som overstiger opplevd kapasitet
Mangel pa utstyr og hjelpemiddel

Utilstekkelig opplaering

Opplevelse av «urettferdighet»

Konfliketer i personalgrupper og/ eller med leder
Etiske dilemma




Stress er ikke ngdvendigvis...

A ha det travelt
A veaere sterkt
engasjert

A vaere opptatt av
arbeidet sitt

A ha mye & gjore

A arbeide mer enn
andre
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Forhold ved arbeidet som kan medfare belastninger

* For mye eller for lite a
gjore, for store eller for
sma utfordringer

 Mange ulike oppgaver

* Motstridende krauv til
prioritering og kvalitet

* Liten grad av kontroll
over arbeidssituasjonen

 Emosjonelle
belastninger og sterke
iInntrykk




Myter eller fakta om mennesker jobber med
andre mennesker

« Har et sterkt gnske om a bidra med noe meningsfullt |
forhold til andre

* Engasjerte og handlingsorienterte
« Har som ideal a vaere sterke og mestrende

« Har stor innlevelsesevne i forhold til andres behov og
stor kapasitet til a legge til side sine egne

« Opptatt av a ta og ha kontroll og har lav toleranse for
egne feil

« Kan veere en del av et arbeidsmiljg med fa og darlige
tradisjoner for egenomsorg

* Personlige opplevelser: Har kunnskap om hvor skoen
trykker

 Tilfeldigheter
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Faktorer ved den enkelte som kan beskytte eller
oke sarbarhet

« Erfaring, utdannelse og
alder

* Kjgnn

 Hvordan vi tolker
arsakssammenhenger

o Selvtillit

 Tilgang pa
mestringsopplevelser
utenfor jobben

« Sosialt nettverk
* Emosjonell stil
 Livssituasjon
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Hva kjennetegner negativt stress?

« Nar du ikke klarer a legge
vekk arbeidet

« Nar du fgler deg ekstremt
tratt, og det ikke hjelper a
ta pauser/ ferier

« Nar du fgler at du ikke
greier a komme deg
ajour, og “aldri” far gjort
godt nok

« Nar motivasjon og
engasjement minker/
mangler

« Nar "alt” gar inn over deg
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Noen viktige sparsmal

« Hvem far jeg
ros/feedback fra?

« Hvem ser hva jeg gjar?

« Hvordan kan jeg "se” hva
andre gjar?

* Hvordan kan jeg vite at
jeg er for neer

* Hvordan kan jeg ta et
skritt tilbake slik at jeg far
oversikten?

« Hvordan far jeg pa meg
den profesjonelle kappen
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Reaksjoner pa arbeidsbelastninger

* Depresjon

* Angst

* Traumereaksjoner
(vikarierende traume) \

» Somatiske reaksjoner \

Bli utbrent
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Hvordan kan vi rette opp balansen?

« (Ga gjennom det som har
skjedd med andre og sette
det inn i en faglig
referanseramme

« Gi oss selv anledning til a
reagere, men ogsa forsgke
a finne de faglige
forklaringene pa at vi har
reagert som vi har gjort

« Sette fokus pa hva som har
veert nyttige erfaringer og
viktig leering i1 det som har
skjedd, oppsummere hva
som kan brukes i en
liknende situasjon senere
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Hvordan kan vi forebygge slitasje

Tid til utveksling av
informasjon og erfaringer,

Sette av tid til
samhandling og veere
tilgjengelige for
hverandre

Hospitering og veiledning
Skape opplevelse av et
felles ansvar

Konkrete
selvhjelpsmetoder




Hva kan vi bidra med selv?

» Klar kommunikasjon og tydelige
tilbakemeldinger

» Justere malsetting og krav til seg selv

* Veere tydelig pa egne grenser, si nei

* Hente statte og veiledning fra andre

» Ta ansvar for faglig pafyll og tilbakemeldinger
* Ha et liv uten for jobben

* Verne om egen selviglelse

o Slutte?




Desto mindre mulighet vi har til a oppfylle de
kravene vi setter til oss selv, desto starre
slitasje opplever vi




Hva kan gjgres pa organisasjonsniva?

« Sette det psykososiale arbeidsmiljget pa
dagsorden

« Utvikle en kultur for konstruktive
tilbakemeldinger og kollegastgtte, sarge for at
alle far tilbakemeldinger

« Skape aksept for a ta opp belastende
situasjoner

« Skape egnede forum for a ta opp og diskutere
forhold ved arbeidssituasjonen og arbeidsmiljget
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