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- Den emosjonelle belastningen er nok en trussel for ansattes

trivsel og opplevelse av å mestre og lykkes i jobben sin

Anne Saksvik Buhaug
Enhetsleder, Brøset barnehage



(Buvik M.P., Thun, S. og Ose, S.O. (2023) Relasjonelle og emosjonelle krav og belastninger i arbeidet.. Sintef)



// NAV  //  Inkluderende arbeidsliv

Barna, før ein sjølv…

«Det kan se ut til at det foreligger en følelse av 
forpliktelse til å velge barna fremfor seg selv, eller at en 

via utdanningen og erfaringer naturlig har det langt 
fremme at en setter barna først».

Ose, et al, s. 43, 2023



Kva belastningar kjenner du mest på 
i arbeidskvardagen?

• Skann QR kode med 
mobilkamera

• Der finn du døme på 
område som kan opplevast 
emosjonelt krevjande som 
tilsett i barnehage.

• Vel inntil tre punkt





// NAV  //  Inkluderende arbeidsliv

Handtere andre sine kjensler og 

emosjonelle uttrykk

Emosjonelle krav i arbeidet

Regulere kva kjensler og emosjonelle 
uttrykk ein sjølv kan vise i 

jobbsamanheng



// NAV  //  Inkluderende arbeidsliv

31% 
av tilsette i barnehage

opplever høge emosjonelle krav

Kjelde: STAMI/NOA 2022



// NAV  //  Inkluderende arbeidsliv

Barnehage

• Å kjenne på at ein ikkje strekk til

• Å vere konstant til stades

• Å kontinuerleg tilpasse seg andre menneske sine behov og 
kjensle

• Å kjenne på ansvaret for andre menneske

• Å gi av seg sjølv i relasjon til andre menneske

Ose, 2023, s80
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Kjelder til emosjonelle belastningar

• Emosjonelle krav i arbeidet

• Regulere eigne kjensler

• Handtere andre sine sterke 

kjensleuttrykk

Som ein del av arbeidets art

• Rollekonflikt

• Etiske dilemma

• Årvåkenheitsbelastning

• Vald, trugslar, trakassering

• Utvikling av stress

▪ Tidspress

▪ Bemanningssituasjonen

▪ Uforutsette hendingar



Summen av belastningar opparbeida over tid



«Sånn er no jobben, og 

dette må vi berre takle!»
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PAUSE
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Eit lite eksperiment…



Påverknad på helsa

• Psykiske helseplager  

• Søvnvanskar

• Stressproblematikk

• Muskel- og skjelettplager

• «Compassion fatigue» (omsorgstrøttleik)



HMS – potensielt helseskadelige forhold

Fysiske Kjemiske Biologiske Ergonomiske

Organisatoriske Psykososiale
 Emosjonelle 

faktorar



«HMS i offentlig sektor er diffust, 

intetsigende og uten effekt» 
Solveig Ose



I HMS- fagets blindsone…

Fysiske Kjemiske Biologiske Ergonomiske

Organisatoriske Psykososiale
 Emosjonelle 

faktorar



Eksponering

… når ein utsettast for ein ytre påverknad

Når eksponering for ulike risikofaktorar kan påverke 
helsa, skal det alltid etableres eit vern som forhindrar 

helseskader



Forsking på vibrasjon (årsak) 

og helseskadar (verknad) har 

gitt god kunnskap om 

grenseverdiar og vern 

– korleis hindra skadar.

Frå HMS-Magasinet, 11.juni 2018



I førstelinjene tyder mykje på at helseskade skuldast
ei massiv eksponering for

FOLK



Liv og 
livssituasjon

Følelsar Åtferd

Synspunkt Interesser



Tids-
press

Sinte 
foreldre

Krevjande 
barn

Kilde: Ose, S.O. & Busch, H.J. (2020). HMS i offentlig sektor 
(1.utg). Oslo: Gyldendal Akademisk  

Akkumulert belastning



Korleis kan du ivareta eiga 
helse på jobb?



PAUSE



Tids-
press

Krevjande 
foreldre

Bekymring 
for barnPrivat

Kilde: Ose, S.O. & Busch, H.J. (2020). HMS i offentlig sektor 
(1.utg). Oslo: Gyldendal Akademisk  

Akkumulert belastning





Belastningar som oppstår på jobb, 

skal handterast på jobb

Individ Arbeidsplass

Rutinemessig og systematisk 



Redusere negative konsekvensar av 
emosjonelle krav

Redusere kor ofte vi vert eksponert for emosjonelle krav

Beskytte mot belastningane





Jobbkrav Jobbressursar



// NAV  //  Inkluderende arbeidsliv

Psykologisk tryggleik

At vi har det hyggeleg på jobb?

Alltid er positive til andre sine forslag?

Aldri har diskusjonar eller er ueinige på arbeidsplassen?



Ein opplevelse av at du kan ta ordet, være uenig, stille spørsmål, komme med 
ideer eller be om hjelp, utan at du forventar negativ reaksjoner tilbake.

Du opplever å bli møtt med velvilje og takhøyde fordi alle vil kvarandre vel og vil det 
beste for oppdraget.

Psykologisk tryggleik



// NAV  //  Inkluderende arbeidsliv

I dag er det fint vær –
skal vi ta 14-måltidet 
ute? Eg kan begynne 
på ei røre til lappar vi 
steiker ute!

OK...

Å nei… 



Ein måte å utvikle og vedlikehalde psykologisk tryggleik på, er å dele 
litt om seg sjølv, styrkar og svakheiter, og kva ein har behov for. 
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Korleis bidra til psykologisk tryggleik arbeidsplassen?

• Bli kjent med dei du jobbar med

• Møt forslag og meiningar på ein god måte

• Del kunnskap og erfaringar

• Be om tilbakemeldingar, innspel og hjelp

• Innrøm feil og vis usikkerheit
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PAUSE





// NAV  //  Inkluderende arbeidsliv

Korleis jobbar de med 
HMS/arbeidsmiljø?

Fangar de opp 
emosjonelle krav og 
belastningar i det 
arbeidet?



Buffarar

▪ Anerkjenne belastningane

▪ Meistringstru

▪ Teamarbeid



Systematisk HMS-arbeid

• Planarbeid, årshjul, vernerunde, 
medarbeidarsamtale, opplæring

• Styrke den enkelte sin føresetnad for å stå i 
emosjonelle belastningar

• Rutinar for handtering av;  
• store enkeltepisodar // traumatiske enkelthendingar
• den jamne kvardagslege slitasjen

• Avviksregistrering



Flere veiledningssamtaler 
med de en jobber tettest 

på 

Diskusjoner på 
personalmøter 

Har startet å notere avvik i 
voksentetthet, fravær av 

vikar osv., men har ikke fått 
en løsning for å sette dette 

i system 

Lagde plan for hvordan 
ledelsen skulle behandle 

avvik. 

Økte kunnskap på 
personalmøte om 

emosjonelle krav og prøver 
å sette ord på hva som er 

emosjonelle krav…

Opplæring i hvordan vi 
håndterer lugging, biting, 

klyping. Prøver å være 
forebyggende. Forberede 

utagerende barn. 

På Foreldremøte. Film fra 
Redd Barna. De hjemme 
må bidra og samarbeide 

med oss for barna. 

Prosjekt om 
tilbakemeldingskultur

Samtaler i "hms-gruppa" 
(tillitsvalgte, leder og 

verneombud), samarbeid 
med BHT 

[Bedriftshelsetjenesten] 

Vi har refleksjonsgrupper 
hvor vi reflekterer og 
veileder hverandre 

sammen, om blant annet 
arbeidets organisering, 

samarbeid og dilemmaer.

(Ose, et al, Sintef, 2023
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Snakk om det!

Tema i partsgruppa, i 
personalgruppa, i leiargruppa

To oppgåver – tid til ein:

• Emosjonelle krav og belastningar

• Psykologisk tryggleik



TAKK FOR OSS!
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Nettressursar: 

• NOA/STAMI, arbeidsmiljøprofilar

• STAMI, «Emosjonelt arbeid og sykefravær»

• Idèbanken

• Faktabok om arbeidsmiljø og -helse 2024, status og utviklingstrekk (stami.no)

https://noa.stami.no/tema/arbeidsprofiler/arbeidsprofiler/naering/
https://stami.no/emosjonelt-arbeid-og-sykefravaer/
https://www.idebanken.org/
https://noa.stami.no/wp-content/uploads/2024/09/Faktabok-om-arbeidsmiljo-og-helse-2024.pdf
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