
VELKOMMEN TIL KHM’S

ARBEIDSMILJØDAG

1. desember 2023



PROGRAM FOR DAGEN

Kl. 12.35 - 14.30 (inkl. pause):
Helsefremmende arbeidsplass 
Trine Evensen og Carolina Lybäck-Forsbacka fra 
Bedriftshelsetjenesten

Kl. 14.30 - 14.45: 
Pause m/kaffe og bevertning

Kl. 14.45 - 15.15
Hvordan jobber vi med arbeidsmiljøet på museet? 
HR-leder Bente og HMSB-rådgiver Gunvor

Kl. 15.15 – 15.30:
ARK ved UiO våren 2024 – hva er nytt?
Leder for ARK UiO Linn Grimstad-Nilsen

JULEBORD!



HELSEFREMMENDE
ARBEIDSPLASSER
Kulturhistorisk museum

1. desember 2023

Enhet for BHT, UiO

Trine Evensen

Carolina Lybäck-Forsbacka



HVA ER BEDRIF TSHELSETJENESTEN (BHT)?

• EBHT er en selvstendig enhet ved UiO og er godkjent av Arbeidstilsynet

• Består av en bedriftslege og leder, to yrkeshygienikere, en bedriftssykepleier, en psykolog i 

50%, en bedriftsfysioterapeut og en seniorrådgiver innen psykososialt og organisatorisk 

arbeidsmiljø

• Gir råd til ansatte og ledere i forbindelse med arbeidsmiljø og helse

• Fri og uavhengig rolle

• Gratistjeneste

• Enhet for bedriftshelsetjeneste - Universitetet i Oslo (uio.no)

Enhet  for  BHT

4

https://www.uio.no/om/organisasjon/los/ebht/


01 .12.2023 Enhet  for  BHT



Arbeidsmiljø handler 

om arbeidet!

01 .12.2023

Hvordan arbeidet organiseres, 
planlegges og gjennomføres

Arbeidsmiljøet er forskjellig fra 
arbeidsplass til arbeidsplass

Påvirker ansattes helse, 
jobbengasjement og 
virksomhetens resultater

Enhet  for  BHT



HVA ER HELSE?

• Noe mer enn fravær av sykdom?

• Ressurser

• Velvære

• Sosial sammenheng

• Personlig vekst

• Evne til å fungere og mestre 

• ha overskudd til daglige krav og ha styrke 
og motstandskraft i møte med ulike påkjenninger

(Arbeidstilsynet)

01 .12.2023 Enhet  for  BHT



SALUTOGENESE – EN

HELSETEORI

• Patogenese – hva er det som fører til sykdom

og uhelse? Kunnskap om årsaker til og

behandling av sykdommer.

• Salutogenese – hvor kommer helsen fra? 

Hvordan klarer vi å bevare eller forbedre vår

helse? Kunnskap om helse og såkalte

friskfaktorer.

Er ikke enten frisk eller syk, men helse er noe vi 

til enhver tid har mer eller mindre av.

01 .12.2023 Enhet  for  BHT



Enhe t  f o r  BHT

HELSEFREMMENDE VS FOREBYGGING OG

BEHANDLING/REHABILITERING



HVA LEGGER DU I BEGREPET HELSEFREMMENDE?

• Ta frem mobilen, og søk opp: 

menti.com

Legg inn kode: 69921414

og submit

01 .12.2023 Enhet  for  BHT



Enhe t  f o r  BHT

EN MYE BRUKT DEFIN ISJON AV HELSEFREMMENDE ARBEID ER:

«den prosessen som gjør individer, grupper og organisasjoner i stand til å øke kontrollen over faktorer som påvirker

helse».

Denne definisjonen vektlegger at helsefremmende arbeid er en demokratisk prosess. 
Det å styrke verdier som gir individer, grupper og organisasjoner mulighet for ansvar, delaktighet, mestring og kontroll

over egen situasjon framheves som viktig. Idebanken - Temahefte Helsefremmende arbeidsplasser

Ein helsefremmande arbeidsplass fokuserer på korleis ein kan organisere arbeidet, skape eit arbeidsmiljø og ein 
samværskultur som gir god helse og utvikling for alle tilsette - Arbeidstilsynet



Enhe t  f o r  BHT

HISTORIKK/BAKGRUNN

1986 WHO - Ottawa chartret nedfelte prinsippene om helsefremmende arbeidsplasser

1990 – tallet begrepet begynner å dukke opp

1992-1993 Stortingsmelding 37 "utfordringer I helsefremmende og forebyggende arbeid" 
etterlyser kunnskap om hvilke tiltak som fører til bevaring av helse og positiv helseutvikling

1997 – Luxemburgdeklarasjonen

2002 Lillestrømerklæringen

2003 Stortingsmelding "Resept for et sunnere Norge" fokus dreies fra sykdomsforskning til 
forskning på friskhet og velvære og faktorer som bidrar til dette



ARBEIDSMILJØLOVENS §1.1

Slår fast at arbeidsmiljøet skal være helsefremmende:

"Lovens formål er å sikre et arbeidsmiljø som gir grunnlag for en helsefremmende

og meningsfull arbeids situasjon."

01 .12.2023 Enhet  for  BHT



Enhe t  f o r  BHT

HELSEFREMMENDE ARBEIDSPLASSER –

IDÉBANKEN

Kort oppsummert - film

https://youtu.be/ymsTWoPpPkg


Enhet  for  BHT

DE VIKTIGSTE PSYKOSOSIALE OG 

ORGANISATORISKE FAKTORENE I FORHOLD TIL

HELSE
• Balanse krav og kontroll – autonomi

• Forutsigbarhet

• Forhold mellom innsats og belønning

• Opplæring og kompetanseutvikling

• Jobbusikkerhet

• Omorganisering og nedbemanning

• Rolleuklarhet

• Forhold til nærmeste leder

• Mangel på deltakelse i beslutningsprosesser

• Sosial støtte



E n h e t  f o r  B H T

ERGONOMISK ARBEIDSMILJØ

Samspillet mellom arbeidsmiljøet, teknologien og

mennesket

• Hvordan designe arbeidsplasser som fremmer

god helse? Arbeidsplassutforming som er 

tilpasset virksomheten, omgivelser som

fremmer trivsel, funksjonalitet

og brukervennlighet, universell utforming

• Kognitiv ergonomi



RESTITUSJON

• Arbeid innebærer økt aktivitetsnivå og

økt stress for de fleste

• Restitusjon er tiden det tar å returnere

funksjonelt til pre-stressnivå etter at 

en stressperiode er avsluttet

• Restitusjon har grunnleggende

betydning for vår mentale og fysiske

helse (Fostervold KI, 2016)

• Restitusjon må også planlegges

Enhet  for  BHT



BALANSE ARBEID – FRITID

• Tekniske løsninger visker ut
skillet; digitalisering, hjemmekontor, 
mobil etc? Grenseløst arbeid.

• En følelse av å være på feil sted til feil
tid, aldri bli ferdig

• Mulig å være tilgjengelig 24/7

• UiO scorer høyt på ubalanse arbeid-
fritid (ARK)

Enhet  for  BHT



Enhe t  f o r  BHT

PAUSE



Enhe t  f o r  BHT

OPPLEVELSE AV SAMMENHENG

Forståelig – vi ser sammenhenger mellom de ulike delene i organisasjonen og 
kjenner vår egen funksjon i den. Vår evne til å ta til oss informasjonen og å 
tolke og forstå sammenhenger. Forutsigbarhet er viktig.

Håndterbar – evnen og muligheten (i form av tilgjengelige ressurser) vi har til 
å påvirke situasjonen vår og omgivelsene våre. Innflytelse over egen situasjon.

Meningsfull – motivasjonskomponenten. Opplever vi ikke at det gir mening, er 
vi ikke interessert nok til å begripe/lære og håndtere.



OPPLEVELSE AV SAMMENHENG – HVA TRENGER

JEG?
Forståelig Håndterbar Meningsfullhet

Kunnskap om Ressurser og støtte Motivasjon

Tilbakemelding fra Påvirkningsmulighet Vurderinger

Kompetanse Positive opplevelser

Ork eller overskudd

Enhet  for  BHT



MESTRING

• å få til, håndtere eller beherske noe på en 
måte som oppfyller våre egne og 
omgivelsenes forventninger. Mestring handler 
om å skape eller oppnå noe verdifullt

• klar sammenheng mellom både psykisk og 
fysisk sykdom og troen på egen mestring

Den som mestrer noe, har:

• de forutsetningene (kunnskaper, ferdigheter, 
hjelpemidler og andre ressurser) som skal til 
for å løse oppgaven

01 .12.2023 Enhet  for  BHT

Idebanken.org



MESTRING

• «Å ha en jobb å gå til gir mening og mestring i hverdagen»

lege Ingunn Bjarnadottir Solberg, Modum bad

• «Når vi opplever at vi håndterer en krevende situasjon på jobb på en god måte, kan 

vi få et «kick» av energi og arbeidsglede. Gjentatte slike mestrings - erfaringer over 

tid er en viktig kilde til god helse blant de ansatte».

Berit Bakken – Idebanken.org

01 .12.2023 Enhet  for  BHT



EMPOWERMENT

I det som påvirker egen helse:

• aktivt ta kontroll over, makt over

• myndiggjøring

• delaktighet, medvirkning

• opplevelse av tilstrekkelig kontroll over 

de faktorene som bestemmer vilkårene 

for helse. 

• ta individuelle valg, basert på kunnskap

Hva kan dette være på arbeidsplassen? 

01 .12.2023

• Motsatt av ekspertstyring
• Empowerment kan defineres som en prosess 

hvor individer, grupper eller samfunn 
mobiliserer ressurser til å håndtere sine 
utfordringer. Det motsatte av opplevd 
empowerment er maktesløshet.
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JOBBMOTIVASJON

• Drivkraft

• Arbeidsinnhold

• Sosiale relasjoner

• Selvbestemmelse

• Jobbkontroll

• Ytre motivasjon

• Indre motivasjon
Jobbmotivasjon - STAMI NOA

01 .12.2023 Enhet  for  BHT

https://noa.stami.no/arbeidsmiljofaktorer/tilfredshet-og-motivasjon/jobbmotivasjon/


SOSIAL STØT TE

Emosjonell støtte: empati, aktivlytting, kjærlighet, trøst, 
medmenneskelighet – at en bryr seg

Instrumentell støtte: direkte hjelp fra andre  

Informerende støtte: råd, informasjon, avlastning, rollefordeling etc.

Feedback, tilbakemeldinger, «selvtillitsstøtte»

01 .12.2023 Enhet  for  BHT



Enhe t  f o r  BHT

PSYKOLOGISK TRYGGHET

En vanlig definisjon:

• at det er en felles opplevelse av at det er trygt 

å ta mellommenneskelig risiko i gruppa, og at 

man ikke vil ydmyke, avvise eller straffe 

hverandre for å uttrykke ens meninger eller 

tanker (Edmondson, 1999)



Enhet  for  BHT

HVORDAN KAN DU BIDRA T IL PSYKOLOGISK TRYGGHET PÅ 

DIN ARBEIDSPLASS?

• Bli kjent med de du jobber med

• Møt forslag og meninger på en god 
måte

• Del kunnskap og erfaringer

• Be om tilbakemeldinger, innspill 
og hjelp

• Innrøm feil og tørre å vise 
usikkerhet



I ET ARBEIDSMILJØ

• Ytringsfrihet

• Ytringsansvar

• Ytringsmot

• Ytringskultur

01 .12.2023 Enhet  for  BHT



Enhe t  f o r  BHT

Y TRINGSKLIMA



Enhet  for  BHT

ARBEIDSTAKERNE HAR ANSVAR FOR Å BIDRA TIL 

ET BEDRE Y TRINGSKLIMA

1. Frem meningene dine på en konstruktiv måte

2. Anerkjenn at arbeidsgiver, innenfor gitte rammer, har rett til å styre (styringsretten)

3. Forhold deg til beslutninger som lederen/ledelsen har tatt

4. Vær bevisst på egen atferd og reaksjoner når kollegaer eller ledere ytrer seg

5. Bruk medvirkningsplikten din



Enhe t  f o r  BHT

OPPGAVE;  GÅ SAMMEN TO OG TO .  R EFLEKTER OVER FØLGENDE 

SPØRSMÅL:

Når har du opplevd å holde tilbake ideer, meninger eller forslag på jobb? Og hva var 
grunnen til det? Del erfaringene dine.

Når har du opplevd å dele kritikk, ideer eller meninger og blitt møtt på en god måte, 
og når opplevde du å bli møtt på en dårlig måte? Hvilken effekt hadde det på deg?



Enhe t  f o r  BHT

12 KJENNETEGN PÅ HELSEFREMMENDE

ARBEIDSPLASSER

• Forankring

• Medvirkning

• Helhetlig perspektiv

• Integrert prosess

• Fokus på ressurser

• Mestring

• Likeverdighet og anerkjennelse

• Støtte og tilbakemeldinger

• Balanse mellom arbeid og privatliv

• Utvikler kompetanse og ferdigheter

• Godt sosialt fellesskap

• Rom for å være seg selv



Enhe t  f o r  BHT
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Enhe t  f o r  BHT
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HVORDAN JOBBER VI 

MED ARBEIDSMILJØET?

Agenda:

• Definisjon

• HR-strategiens rolle

• Forrige ARK-undersøkelse

• Hva har skjedd?



MEN FØRST:

Hva er målet med dette?

Sample Footer  Text 38



DEFINISJON:

Arbeidsmiljø handler om 

hvordan vi organiserer, 

planlegger og gjennomfører 

arbeidet vårt

- STAMI (Statens Arbeidsmiljøinstitutt)



HVA HAR HR-STRATEGIEN 

MED ARBEIDSMILJØ Å 

GJØRE?
Lederskap Medarbeidersk

ap

Rekruttering 
og 

introduksjon

Karriere- og 
kompetanseut

vikling



FORRIGE ARK-

UNDERSØKELSE 

2021

1. Autonomi

2. Mening med jobben

3. Indre motivasjon

7. Balanse jobb-fritid
16. Kultur for utvikling



HVA HAR 

SKJEDD SIDEN 

SIST?

Diskutér med sidemannen!

2 min

12/5/2023 Sample Footer  Text 42



EKSEMPLER PÅ TILTAK:

Sosiale møteplasser
Vaffelfredag og felles lunsjer

Pusling hos Olav

Nyttig for AS

Prosjekthåndboken til UPS

SF har fokusert på samarbeid

Utvikling av KHMs ledergruppe

Teambygging i museumsadministrasjonen



LOKAL ARK-ORGANISERING



Utvikle tiltak
Gjennomgang av rapport, planlegge og 
gjennomføre tiltaksmøter i seksjoner

Alle ansatte involveres

Gjennomføre 
Igangsetting tiltak

Planlegge og gjennomføre 
kartleggingsmøter og 

tiltaksmøter, 
april-mai

Kartlegge
Gjennomføring 

av undersøkelse

Undersøkelse sendes 
ut til ansatte 

12.feb -1.mars

Utarbeide handlingsplan 
ARK,  mai-juni

Forberede
Forankring, opplæring og informasjon

Arbeidsmiljødag, 
1. des

Felles ARK-samling (ledere 
og verneombud), 

11. jan, 21.mars og 4.april

Informasjon på 
allmøte, ledermøte 

og LAMU/IDF, 
sept-okt

Evaluere og 
justere tiltak 

Tiltakene gjennomføres
Høsten 2024-

Justering og evaluering,
Våren 2025-

ARK 2024



Arbeidsmiljøundersøkelse (ARK) - For ansatte - Universitetet i Oslo (uio.no)

VIL DU VITE MER?

https://www-int.uio.no/for-ansatte/ansettelsesforhold/hms/arbeidsmiljo/index.html




KARTLEGGING AV 6 

HOVEDOMRÅDER:
• Organisatoriske forhold 

• Arbeidsklima

• Lokal ledelse

• Det kollegiale

• Arbeidsoppgaver

• Arbeidet i hverdagen

Lenke til spørreskjema

https://www.ntnu.no/documents/34221120/0/2023-11-07-ARK-skjema4-nettskjema-NO.pdf/e303ee95-7878-1bf9-d995-821625f184f9?t=1699350125709


NY VERSJON AV SPØRRESKJEMA -

DE VIKTIGSTE ENDRINGENE

• Fjernet overlapp

• Beholder 10 skalaer som har vært med helt fra 2015

• Beholder spørsmål vi har erfart at fungerer godt i

praksis

• Utvidet spørsmål om:

• rollekonflikt

• mestringsklima

• Tatt inn spørsmål om:

• psykologisk trygghet

• uakseptabel oppførsel



PSYKOLOGISK TRYGGHET

«Psychological safety is the belief that the work environment is safe for 

interpersonal risk taking.” (Edmondson, 1999)

Når vi opplever psykologisk trygghet:

• Er vi ikke redd for å stille spørsmål

• Er vi komfortable med å dele ideer

• Kan vi se uenighet som noe positivt

• Tillates at noen gjør en feil, uten at det holdes mot de

• Tør å gi mer av seg selv i møte med andre

• Tør å spørre andre om hjelp

(Bård Fyhn, ARK-konferansen 2023)



UAKSEPTABEL OPPFØRSEL



UAKSEPTABEL OPPFØRSEL

• Svaret som den ansatte gir vil ikke være til hjelp i den 

aktuelle situasjonen (ikke en varslingskanal)

• Rapport på dette temaet, kun på UiO-nivå. Vi må ivareta

anonymitet.

• Alle enheter får i sine rapporter likevel informasjon om 

forhold som vi vet kan bidra til at uakseptabel atferd skjer



RBevaring og forbedring

ARK – Kartlegging - spørreundersøkelse

ARK – Kartlegging i              
medvirkningsprosesser

Risikoforhold

Uakseptabel 
oppførsel

Følges opp i 
medvirkningsprosesser på 

enhetene

Risikovurderes av 
enhetsleder, VO og evt. i 

samråd med HR-HMS 
lederstøtte

Varsler fra 
enkeltpersoner 
følges opp av 

ansvarlig leder

Informasjon om 
varslingsmåter



INSPIRERT OG 

MOTIVERT?

• Arbeidsmiljøet skjer hele 

tiden

• ARK 2024

TAKK FOR I DAG
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