Oppgave: Individuelle stressreaksjoner og egen stressmestring

Formal med oppgaven: Reflektere over egne stressreaksjoner og bidra til apenhet i ledergruppa om
individuelle stressreaksjoner og mestringsstrategier.

Gjennomfgring:
Del 1: Individuelt og i par eller triader

e Ga gjennom skjemaet «stress-symptomer» og skar deg selv pa de ulike stress-symptomene.
Veer sa arlig som mulig. Tenk gjennom hva det er som skaper stresset og hvilke
mestringsstrategier du bruker og hvilken effekt disse har pa deg.

e Sett dere sammen i par eller i triader og ga gjennom skarene pa skjemaet med hverandre. Si
ogsa noe om hvilke stressmestringsstrategier dere helst bruker og hvilken effekt disse har.

Del 2: Felles gruppe

e Kort presentasjon fra smagruppene. Hvordan star det til med stressnivaet blant oss lavt,
moderat eller hgyt? Hva er de mest typiske stressfaktorene og mestringsstrategiene?

e Diskuter deretter hvordan dere som lederkollegium og enkeltkollegaer kan hjelpe hverandre
til 3 forebygge og redusere det negative stresset. Hvordan kan dette gjgres helt konkret?

e Oppsummering av tiltak dere setter i verk. Hvem gjgr hva nar?
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Instruksjon til fasilitator

Estimert tidsbruk ca 90 minutter

Deltakerne eller fasilitator ma ha skrevet ut skjemaet «stress-symptomer» pa forhand. De ma ha
med skjemaet til mgtet.

Innled med a si noe om formalet med oppgaven og fortell at det skal jobbes i tre gkter. Fgrst
individuelt, deretter i par og tilslutt i felles gruppe. Understrek betydningen av konfidensialitet og at
det som sies ikke skal formidles til andre utenfor gruppen.

Individuelt og i par eller triader

1.

Del ut oppgaven og skjemaet «stress-symptomer» og be deltakerne skare seg selv sa zrlig
som mulig. Be dem ogsa tenke gjennom hva det er som er stresskildene og hvilke
mestringsstrategier de bruker. Gi dem 10 minutter pa a fylle ut skjemaet

Be dem sette seg sammen i par eller triader og be dem fortelle hverandre hvordan de skaret
pa skjemaet. De skal ogsa fortelle hverandre hvilke mestringsstrategier de benytter for a
handtere det mulige stresset de kjenner pa. Ca 20 minutter

Felles gruppe

3. Be parene fortelle om hvordan det star til med stressnivaet lavt, moderat eller hgyt. Fa frem

hva som er de typiske stressfaktorene og mestringsstrategiene. Dersom det er en del
forskjeller, kan du invitere til & ga litt inni dette. Det kan vaere individuelle, men ogsa
organisatoriske arsaker som kan vaere interessant i denne sammenhengen. Ca 30 minutter
pa gjennomgangen

Den neste problemstillingen som du inviterer til samtale om er hvordan lederne kan hjelpe
hverandre til & forebygge eller redusere jobbrelatert stress. Hva er gode tiltak her? Fa dem til
a veere sa konkrete som mulig. Ca 20 minutter

Be institusjonssjefen om a oppsummere handlingspunktene og hva de gjgr videre. 3 minutter
Sjekk ut helt til slutt om alle har det ok og spgr hvordan det har vaert a dele dette i gruppen.
Sper om det er noen som har behov for a si noe mer eller om de har spgrsmal. 5 minutter
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