SARBARHED | SUNDHEDSSEKTOREN
HVORDAN PASSER VI PA 0S SELV 0G HINANDEN?

v. Cand.Psych. Aut. & Specialist i Psykoterapi
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JOBBETS MENTALE SLAGSIDE

Formal: g
* At secette fokus pa belastende faktorer i
jobbet, samt deraf afledte reaktioner.

* Dialog om hvordan man bedst muligt kan

passe pd sig selv og hinanden.
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«

DET EKSTREME LAGGER VI MZARKE TIL
DET DAGLIGE VANNER VI 0S TIL! /-\’
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FORSKELLIGE FORMER FOR BELASTNING

DIREKTE BELASTN|NGER; hendelser og handlinger en medarbejder kan

blive direkte udsat for

INDIREKTE BELASTN|NGER; det, medarbejderen oplever, konfronteres

med og pavirkes af i modet med patienter og parerende

STRUKTURELLE BELASTN|NGER; karakteriseret ved u optimale

arbejdsbetingelser, der pavirker medarbejderne i negativ retning
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DIREKTE BELASTNINGER:;
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INDIREKTE BELASTNINGER;

DET, DER BERORER 0S R
PERSONLIGT =y
"DET KUNNE HAVE VARET MIG!” _ A - ;\; M .
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STRUKTURELLE BELASTNINGER;
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NAR BELASTNINGER BLIVER TIL
BELASTNINGSSYMPTOMER....
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Trist
Social tilbagetrekning -
Mindre initiativ

Mindre humor

mem B
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= Kortere lunte
= (Opfarende

= [rritable

= Anspendt
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" Tret, udmattef & af energ
= Sovnhesver &
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= Manglende mofivation /
= Lettere stresshar

= (get sygefraveer
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® = Problemer med folelsesreqgulering —

folelserne svinger
= Gradlabil
" Nertagende
= Hudles
" Preeget af selvhebrejdelse

= Tvivl pa egen evner
= Sogen efter mening
= (get risiko-for defensiv prakgis

“ — o X
w_ | == forrdelse
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Hovedpine

Muskelspendinger og smerte (ryg,
nakke, skuldre)

Forhojet blodiyk
Fordojelsesproblemer

Manglende sexlyst







* Omsorgstreethed/Compassion fatigue:

“...a type of emotional stress that is less dedicated to a particular, incident, instead, it is due to the general, fatigue,
strain and stress that caring professionals may experience from dealing with trauma, iliness and death in their day to-
day work ”, (Rice and Warland, 2013, p1057).

* Sekundcer traumatisering

"The natural consequent behaviours and emotions resulting from knowledge
about a traumatizing event experienced by a significant other. This stress

results from helping or wanting to help a traumatized or suffering person™
(Beck and Gable, 2012, p 747).

* Stress/udbrendthed ~ny
* Depression og angst

. . , L
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STOTTENDE K LL GIAL SAMTALE

The buddy study

- et kollegialt stetteprogram

for medarbejdere

Spergsmilene kan bruges som inspiration for en buddy-samtale.

Listen er hverken udtsmmende eller obligatorisk.

.

Mgt "\ "y ¥ e ey

Vil du fortzelle mig om forlebet? (Var aktivt lyttende)

Hvordan har du det? (Hvordan er det atvare dig lige nu?
Hvad fylder for dig lige nu? Hvordan oplever du at vare
pavirket af forlabert?)

Har du nogen eller noget som kan stotte diglige nu?
(Hvem deler du dine tanker med? Hvad foretager du dig,
nar du ikke er pa arbejde?)

Hvad tror du vil kunne hjzlpe dig i din nuvaerende situation? (Hvad har
hjulpet dig 1 andre svare perioder, du harvaret i?)

Hvordan kan jeg som din buddy bedst vaere en stotte for dig? (Har du
brug for faglig sparring omkring selve forlobet?

Hvordan har du det med at vare pa arbejde?

Hvornar skal vi tale sammen igen?)

Har du brug for at tale med andre og kan jeg hj=lpe dig med at tage
kontakt? (Leder, psykolog, praest, andre kolleger. Hvem hjlper dig
med at tage en samtale med patient/

parorende, sifremt der er behov for det?).

Medfdlelsens’
pris -

“NAR PROFESSIONELLE HIELPERE

HAR BRUG FOR HJ&ELP

Katastrofe- og Riskomanoperudcornesen
Boredska

BEREOSEARS 708

Kollegastgtte

- ndr kollegs hemiper kolega

1jzelp er den bedste?

imaere netvaerk er umiddelbart vigtigere end

le tilgang er helt afgerende

raevende problem... kraever behandling

T e e ]
e meren e

har begreensninger — bade i forbindelse med
age hjaeip

ser og jantelov er desveerre
salitet, ndr livet er svaert

BELASTNINGS
PSYKOLOGI

Beracicatrsstyrenn, Cemer for Uddanmetse, 2013

-
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Professionalisme handler ikke om
at lukke ned for sine folelser, men
om af handfere sine folelser



TAK FOR DIN OPMARKSOMHED

Karina Damsgaard Norby
Cand.psych aut,
Specialist i Psykoterapi
Psykologfaglig uddannelseskonsulent

Mobil +45 23266537
karina.damsqgaard.norby@rm.dk
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