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Ta vare pa deg selv

Arbeidet pa et sykehus kan pavirke oss alle, og for noen kan
arbeidshverdagen gi stressreaksjoner. Selv om disse som regel er
normale og forbigdende, kan de vaere plagsomme. Radene under
er ment som hjelp, slik at du er best mulig rustet bade for jobb og

privatliv.

Fgr jobb

God og passe mengde sgvn er

viktig:

e unnga skjermbruk rett fgr
leggetid

o ikke tren rett fgr hovedsgvn

e hasoverommet kjglig

e bruk grepropper og
gyemaske ved behov

e ikke drikk koffeinholdige
drikker 5-7 timer fgr hoved-
sgvn

MALSETTING

A forebygge
belastningsskader

og vaere best
mulig rustet til
arbeidsdagen.

Spis og drikk variert og sunt slik
at du far i deg nok nzering. Stress
kan dempe appetitten din, fglg
med pa matinntaket. Vaer obs pa
alkohol- og/eller medikament-
forbruket ditt sa disse ikke blir en
stressdemper.

Oppretthold rutiner sa langt som
mulig, det gjelder bade mat,
sgvn og aktiviteter.

Ha et tydelig skille mellom jobb
og fritid. Unnga for mye fokus pa
jobbrelaterte temaer pa fritiden.
Vaer spesielt obs pa nyheter,
(nett-)aviser og sosiale media.
Tenk pa hva du leser/ser pa og
hvordan det pavirker deg.

Ver i bevegelse og aktivitet.



Noen trenger alenetid, andre
trenger mer sosialt samveer. Velg
deg ut belgnninger og positive
aktiviteter som skaper glede.

Kjenn dine signaler pa over-
belastning. Overbelastning kan
gjgre at alt virker vanskeligere
og at man kan miste troen pa

at noe nytter. Mange kan derfor
oppleve seg selv og andre som
negative uten a tenke over at det
ogsa kan vaere en forbigdende
konsekvens av hgyt stressniva.

Pa jobb

Ta pauser nar du har mulighet.
Mange «skal bare» fgr pausen
og ender dermed opp med 3
korte ned sin restitusjonstid. La
pausene veare fristeder, ikke bruk
pausene pa a snakke om belast-
ninger pa jobb.

Fa i deg nok mat og drikke. For
eksempel kan bruk av smittetgy
over tid gjgre deg varm og klam
og gke vaeskebehovet ditt.

Be om avlgsning/avlastning hvis
du trenger det. Vaer dpen om

egne behov, men ha forstaelse
for at det kan vaere vanskelig
med tilrettelegging.

Humor er viktig. Det bygger sam-
hold, utlgser spenning og bidrar
til mestringsfglelse.

Legg merke til pusten din. Pust
dypt og langsomt. Slapp av i
skuldrene - hgye skuldre kan gi
muskelspenninger og hodepine.

Ta mikropauser. Fysiske mikro-
pauser kan veere a bevege pa
armer og ben, rulle med hodet,
strekke seg eller bevege kjeven
for & Igse opp spenninger. Men-
tale mikropauser kan veere a se
ut av vinduet, tenke pa en hyg-
gelig opplevelse eller & fokusere
pa pusten uten a tenke i det hele
tatt. Dersom du jobber bedside
over tid vil det & ta mikropauser
hvor du bevisst «flytter kon-
takten» fra pasienten til noe
annet samtidig som du puster
dypt og langsomt, bidra til lavere
aktiveringsniva.



Snakk med kollegene dine om
arbeidsfordeling og planleg-
ging. Dere er flere til 3 dele pa
oppgaver og ansvar, alt ligger
ikke pa dine skuldre. Sosial stgtte
er en buffer mot stress, men
mange blir solospillere nar de er
stresset. Husk at andre ikke er
tankelesere.

Gi anerkjennelse til en kollega i
Igpet av vakta. Behovet vart for
anerkjennelse stiger nar vi job-
ber mye, samtidig som det kolle-
ktive stresset gjerne gjgr at vi
sier feerre gode ord til hverandre.

Positiv oppsummering kan
brukes i Igpet av dagen: hvilke
tre ting er du glad for eller stolt
over at dere har fatt til i dag?
Hensikten med denne gvelsen er

a snu tankemgnstrene. | stress-
modus vil mange automatisk lete
etter feil og forglemmelser, disse
trigger gjerne darlig samvittighet
og frustrasjon. A se etter det
positive og det man har fatt til,
rokker ved den automatiserte
tenkningen.

Veer bevisst din indre dialog.
Hva sier du til deg selv? Mgt
negative automatiske tanker og
devalueringer med konstruktive
mottanker. Ikke ta alle tankene
dine pa alvor.

Bruk mental forberedelse: hvilke
situasjoner utlgser stressreaks-
joner hos deg? Hva er det med
disse situasjonene som trigger?
Hvordan kan du mgte situas-
jonen og din egen reaksjon pa en
mest mulig hensiktsmessig mate
neste gang?

Etter jobb

Avkledning av uniform kan
fungere som et rituale for a
forsterke skillet mellom jobb og
privat. Tenk pa at du «kler av
deg» jobben og legger den igjen i
garderoben.



Avlogging: Mange bruker mer
tid pa skjerm nar de er slitne.
A logge av gir hjernen det
«friminuttet» den trenger.

Tenk deaktivering. A gjgre
«ingenting» eller vaere tilstede i

gyeblikket bidrar til deaktivering.

Malet er a redusere den fysiolo-
giske stressresponsen. Prioriter
aktiviteter som gir deg glede og
ro.

Minn deg selv pa at det er nor-
malt & reagere pa hgy arbeids-
belastning over tid. Tenk gjerne
pa viktigheten av jobben du gjgr
- du er med pa a redde liv!

Hvis du grubler og bekymrer deg
- prgv a sette av 15-20 minutter
om dagen til grubletid. Nar tan-
kene sa dukker opp, send dem til

dette tidspunktet: «Dette

skal jeg tenke pa nar klokken
blir 20». Etterhvert (det krever
gvelse) vil dette gjgre at tankene
blir mindre patrengende og at
tanker ikke kverner.

Noen syns det hjelper a skrive
ned tankene sine for bedre a
kunne handtere dem (legge vekk
skrivet, sortere tanker, prior-
itere). Andre trenger & snakke
med noen som kan hjelpe dem

a sortere og bearbeide. Det er
ikke alltid sa enkelt @ snakke med
utenforstaende som mangler
kunnskap og forstdelse. Snakk
med en kollega, lederen din eller
BHT.
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