Egenomsorg
nar jobben krever alt

Frode Thuen

Professor, HVL/
Faglig ansvarlig, Vi-klinikken,no




Hva er typiske belastninger blant helsearbeidere?

%

> Lite kontroll

> Krysspress

Emosjonelt arbeid By ,
> Hoyt arbeidspress \ - A

Vedvarende stress

%




Vedvarende siress kan
fore til...

« Utbrenthet
« Medfalelsestretthet




Utbrenthet

Misforhold mellom krav og ressurser
over tid. For mye ansvar, for lite
kontroll, for hgyt tempo, for lite
anerkjennelse, og for lite hvile og
falelsen av aldri a bli ferdig

> Emosjonell utmattelse
> Kynisme eller distansering

> Redusert opplevelse av mening og
mestring



Medfalelsestretthet

En opplevelse av at
empatien kollapser.
Irritabilitet, falelsesmessig
nummenhet, sterk tretthet,
eller en uventet avvisning av
mennesker man tidligere
orket a veere neer.




Utbrenthet handler om at arbeidsoppgavene tapper energien.

Medfglelsestretthet handler om at relasjonene tapper den
emosjonelle baereevnen.



De viktigste sarbarhetsfaktorene

>

Lite bevissthet om og
oppmerksomhet pa egne
kroppslige og mentale signaler
0og behov

En tendens til a overse/overhgre
egne kroppslige og mentale
signaler og behov

Hay oppmerksom pa klienters
tilstander, signaler og behov



Det viktigste tegnet pa at man er i ferd med a bli utbrent:

Restitusjon blir vanskelig og
utilstrekkelig




Hvordan forebygge utbrenthet
og medfglelsestretthet

RESILIENCE




En observasjon
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Viktigheten av mikropauser

DEFAULT MODE.
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Tvil og usikkerhet kan dukke opp pa ulike

Realistiske

A forventninger til
Innsikt i seg selv og
mangler ved virksomheten
Belastninger arbeid og
y over manglende B virksomhet
Glede over & resultater

mestre

Grunnleggende
ferdigheter
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Analytisk posisjon
Et hjelpemiddel for innsikt og forstaelse — ulike perspektiver




Det er krevende nar pasienten
utagerer.

Dette er jeg ikke sa god pa a takle
Her ma jeg prove a bevare roen

Pasienten er i en sarbar situasjon

Hun skal ikke lide fordi jeg ikke takler henne sa
godt

Hun har det mye vanskeligere enn meg

Hun star veldig alene i denne situasjonen

AUTENTISK MODUS

Hva er det som
skjer i denne
situasjonen?

Hviken dynamikk er vi na kommet inn i?
Hvordan blir vi pavirket av rollene vare i denne
situasjonen?

Hva kan jeg na gjgre for & bevege posisjonene
| samtalen?

REFLEKTERENDE
MODUS



Betydningen av mestringsforventning

Var tillit til 2 mestre — forventning om a fa noe til, er vel sa viktig som
vare kunnskaper og faktiske ferdigheter.




K4

Troen pa oss selv — hva vi har a sette inn i situasjonen?

« Tidligere positive
erfaringer
« Erfaring med a

utvikle ferdigheter

« Erfaring med a tale
vansker

Mestrings-

Vikarierende

» Troverdige modeller
* |dentifisere hos andre

* Stressreaksjon —
kroppslige signaler
» Psykologiske

prosesser

* Vurdering av egen
sarbarhet

erfaringer erfaringer 2

. Sosial tilbake-
olkning av :
signaler Eellg

overbevisning

Blikket utenfor deg
selv — mer pélitelig?
* Hjelp til & identifisere

egenskaper av
betydning



Omsorgstilfredshet

Kilder til tilfredshet:

Direkte klientarbeid
Fellesskap med kollega
Betydningen av arbeidet for samfunnet




-the
fearless
Orgamzatlon
C Puvehaiosionl Sty in i

Psykologisk
frygghet

A shared belief that
the team is safe for
interpersonal risk-
taking




Begrepet fikk farst vind |
sellene da Google
kastet seg ovENESS




Hva psykologisk frygghet IKKE er




Statte og

, Utvikling
oppmuntring
Psykologisk
trygghet
: : Stress og
Likegyldighet angst

Krav og forventninger

God og darlig trygghet



Hva som fremmer psykologisk

fTrygghet
> Tydehghg’r | : Hva om Hva om Hva om Hva om
kommunika sSjonen jeg virker jeg virker jeg virker jeg virker

dum? inkompetent? negativ? vanskelig?

» Nysgjerrighet
» Engasjement

» Forutsigbarhet

» At man er dpen og
oppriktig




Ledere har et scerlig ansvar, men
alle kan bidra til a fremme trygghet

«Model the behavior you want to seey






