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Helsefremmende arbeid for-
bindes av mange med sunt kost-
hold, trening og antiroykekam-
panjer. Livsstil er viktig, men for
opplevd arbeidsrelatert helse er
det trolig viktigere hvordan man
forholder seg til hverandre pa
jobben og hvordan arbeidet or-
ganiseres og ledes. Denne kro-
nikken tar for seg hva den enkel-
te medarbeider ogleder kan
vare bevisst pa i kommunika-
sjon og samspill for 4 fremme et
godt miljeo.

I hvor stor grad du er til stede i
det enkelte mote med andre
mennesker, har betydning for
ditt eget liv og for samspill med
andre. Tilstedevarelse handler
om 4 innta en aktiv holdning til
deg selv og andre, hvor du selv
tar ansvar for dine egne folelser
og reaksjoner,

Vi har alle vare menstre vi fun-
gerer i til daglig. Noen er hen-
siktsmessige og andre ikke. Det
handler i forste rekke om i gjen-
kjenne hva som trigger deg og
som utloser folelses-, tanke- og
atferdsmessige reaksjoner hos
deg selv. Ved i ha okt bevissthet
pa dette, gis du en mulighet til 4
respondere hensiktsmessig i
bade kommunikasjon og hand-
ling fremfor a skape unodvendi-
ge konflikter utlost av ubevisste
reaksjoner.

I arbeidslivet og i vire relasjo-
ner er vi primaert opptatt av a
«gjore» noe. Store deler av da-
gen driver vi med sakalt «multi-
tasking», det vil si at vi gjor flere
ting samtidig. For eksempel er
det svaert mange som er tilgjeng-
elig for bade arbeidsgiver, fami-
lie og venner absolutt hele dog-
net ved at vi er «pa nett»

giennom mobiltelefon og PC.

Dette forer til at mange opple-
ver hverdagen svaert travel og at
kvaliteten forringes.

En okt bevissthet pi det A gjore
og det i vaere samt a vite nar du
gjor hva, er sentralt. Utfordring-
en ligger i a finne de sma rom-
mene mellom aktivitetene og bli
bevisst pa disse. Det betyr at du
fremdeles kan vaere aktiv og gjo-
re alt det du holder pa med, men
du er bevisst til stede i det du
holder pa med, og er fullt ut der
du til enhver tid er. P4 den ma-
ten registrerer du bade tanker,
folelser og kroppsreaksjoner
uten at du overidentifiserer deg
med disse.

Aktivitet og ro er gjensidig av-
hengig av hverandre mer enn
gjensidig utelukkende. Pi sam-
me mate som oppmerksomhet
og uoppmerksomhet. Deterto
deler av virkeligheten. Tilnzer-
mingen med tilstedevarelse el-
ler oppmerksomt nervar gir
oss litt mer plass til 4 hvile i situ-
asjonen vi er i, for vi handler. Pa
denne miten gir du deg mulig-
heten til a lade opp batteriene
underveis, og ikke vente til hel-
gen eller pa neste ferie. Dette
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SAMSPILL: Ledere og medarbeidere ma vaere bevisst pa

samspill og kommunikasjon for & fremme et godt arbeids-

milje.

setter deg bedre i stand til &
mestre opplevelse av stress 1
hverdagen.

Okt tilstedevaerelse idin
egen hverdag vil gi deg mu-
ligheten til 4 komme naer-
mere den du innerst inne
kanskje onsker a fremsta
som. Du vil vaere i naermere
kontakt med deg selv, og du
over deg pa en storre aksept,
storre toleranse og storre
romslighet av bade deg selv
og andre. Det kan vaere bade
et viktig verktoy og metode
nar andre folk tenker og me-
ner og oppforer seg annerle-
des enn det du selv gjor, for a
unnga at du automatisk be-
gynner a kritisere og evalu-
ere. A mote et annet mennes-
ke med et onske om a forseke
i forstd den andre, fremfor 4
hevde din egen oppfatning av
situasjonen, vil kunne bidra
til at den enkelte opplever a
bli mer lyttet til, respektert
og verdsatt.

Enkelte ledere og medarbei-
dere kan bevisst eller ube-
visst oppfore seg pa en mate
som oppleves som forne-
drende, Dette vil medfore et
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Helsefremmende arbeidsplasser

M Hoyskolens hjorne

darlig arbeidsmiljo. Lederen
har et overordnet ansvaria
sla an tonen, og a legge til ret-
te for en positiv samhand-
lingskultur, Derfor er det vik-
tig at lederen er optimalt til-
stedevarende, lytter og kom-
muniserer empatisk, samt
vager a sette tydelige ram-
mer og forholde seg til virke-
ligheten slik den oppleves for
den enkelte. En trygg leder
tor a romme sine egne fo-
lelser og reaksjoner og over-
forer dem ikke pa andre. Det-
te er viktig for a unnga a ska-
pe unodvendige spenninger
og konflikter

Helsefremmende arbeids-
plasser innebzaerer i utvikle
sosialt stettende arbeidsmil-
jo hvor vennlighet, raushet
og toleranse for hverandres
forskjellighet er innarbeidet i
kulturen.

Vi vil hevde at 3 arbeide
systematisk med tilstedevze-
relse bade pa individ-, grup-
pe- og avdelingsniva vil kun-
ne gi bide medarbeidere og
ledere en ny mulighet til 2
oke kvaliteten i enhver rela-
sjon.



