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Vold og trusler Trakassering
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J Ytringsklima I

Legg dialogkort og
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her

Stette fra kollegaer

Debrief Belastninger
Refleksjon Emosjonelle krav

Utvikling Opplaering
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her

Fellesskap

Stette fra kollegaer Hjelp

Veiledning
Stotte fra leder
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her

Oppmerksomhet
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ANERKIENNELSE

TRYGGHET MESTRING

DIALOGSP@RSMAL

. Hva gjgr at du opplever @ mestre arbeidsoppgavene
jobb? dine — og hva kunne styrket mestringsfglelsen?

2. Hvordan vikan se, hgre eller merke at det er trygt a Nar blir jobben fplelsesmessig krevende hos oss, og
siifra om bekymringer — bade smd og store? hvordan stgtter vi hverandre best i de situasjonene?

Hva kan vi som gruppe gjgre slik at alle kan fgle seg . Hva slags opplaering kan gjgre hverdagen lettere og
trygge og m@tt med respekt — uansett rolle eller mer handterbar?

situasjon?

DIALOGSPBRSMAL
1. Hvagjer at du fgler deg trygg og godt ivaretatt pa

DIALOGSP@RSMAL

Hvordan merker du at arbeidet du gjgr blir sett og

DIALOGSP@RSMAL

Hva kjennetegner god st@tte hos oss, enten det
kommer fra kollegaer eller leder? verdsatt?

Hvordan kan vi gjgre det lettere & be om hjelp i eller Hva slags tilbakemelding eller oppmerksomhet fra

etter krevende situasjoner? kolleger eller leder betyr mest for deg i hverdagen?
Hvilke rutiner eller systemer fungerer bra i dag — og Hva kan vi gjgre for at alle — uansett rolle — kjenner
hvor trenger vi mer stgtte? at innsatsen deres er viktig for fellesskapet?

¢VELS_E= Nar stette gior en forskjell @VELSE: Det som betyr noe — men ikke blir sagt
1. Erfaringer (4 min) 1. Hos oss (2 min)
| par: Fortell om en konkret situasjon der en kollega Individuelt: Skriv ngkkelord pa to gule lapper.

ZIBIAERESBIEEHCT S At - Dette arbeidet er viktig hos oss, men blir ikke lagt

2. Stotte hos oss (15 min) merke til.
| grupper pa tre til fem personer: - Dette arbeidet er viktig hos oss, og blir ofte sett og

- Hva er det vanligste vi trenger stgtte til i var enhet? anerkjent.
- Skriv stikkord pa lapper eller ta det muntlig.

- Tegn tre sirkler pa ark: “Stgtte vi gir = Kjennetegr: (15 min)
@ | grupper pa tre til fem personer:

hverandre i dag”, “Stotte vi gnsker mer av” og :
“Stptte i kke helt vet hvordan vi f&r" Del med hverandre og sorter lappene | to grupper:
Sorter stikkordene i sirklene. Lagt mgrke tﬂ" 08 Ikke Iggt mgrke til". _

- Hva skjer nar arbeidet ikke blir lagt merke til?

. T.”Jlt(al? _;) Velg.e;t(t [;unl;_"t iz sirl:el 2|pgt_e;t(t PUTIE fkra - Hvordan ser eller hgres det ut n&r noe blir lagt merke til?
2IMKEL S 0 CISKUTER: Fva € et realistisk grep vikan - Hva gjgr det med oss nar et arbeid blir sett?
teste ut? Gjor det konkret og mulig.

@VELSE: N&r er det lett — og vanskelig - & si ifra @VELSE: Mestring i praksis

1. Hos oss (3 min) 1. Tre ting jeg far til — uten a tenke over det (5 min)
Individuelt: Skriv ngkkelord pa to lapper. Individuelt: Skriv ned tre ting du far til i hverdagen
- Dette gjgr det vanskelig a si ifra hos oss ... uten a bruke mye krefter.
- Dette gjgr det lett & si ifra hos oss ... | par: Bytt lapper. La partneren velge ett punkt som
er ekstra verdifult for enheten.

2. Kjennetegn (15 min)
| grupper pa tre til fem personer: Del med hverandre 2. Oppgaver som krever mer enn folk tror (13 min)
og sorter lappene i to grupper: “Lett" og “Vanskelig" | grupper pa tre til fem personer:
- Hva gar igjen pa lappene? Velg en oppgave som krever mer enn folk tror.
- Hvordan reagerer vi ndr noen sier ifra? - Hva gjgr at vi far det til? (For eksempel erfaring,
- Hva kjennetegner de situasjonen hvor det oppleves rutiner, oversikt og samarbeid.)
lett & si ifra? - Hva kunne gjort samme oppgave litt lettere?

For oss kan det bli tryggere a si ifra hvis ... (5 min)
Lag to-tre setninger. Skriv dem pa oppsummeringskortet.

Vi opplever mestring i praksis nar ... (5 min)

Lag to-tre setninger. Skriv dem pa oppsummeringskortet.
Hos oss kan vi anerkjenne viktig arbeid ved a ... (5 min)
Lag to-tre setninger. Skriv dem pd oppsummeringskortet.

For a stgtte en kollega, kan vi... (4 min)

3. Oppsummering i plenum 3. Oppsummering i plenum Lag to-tre setninger. Skriv dem pa oppsummeringskortet.

= T 3. Oppsummering i plenum




