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PROGRAM FOR DAGEN

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

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

KL 14.45 - 15.15
Hvordan jobber vi med arbeidsmiljget pa museet

HR-leder Bente og HMSB-radgiver Gunvor

O

Kl. 15.15 - 15.30:;
ARK ved UiO varen 2024 - hva er nytt?
| eder for ARK UiO Linn Grimstad-Nilsen

JULEBORD!




UNIVERSITETET
I OSLO

HELSEFREMMENDE

ARBEIDSPLASSER

Kulturhistorisk museum
1. desember 2023

Enhet for BHT, Ui0O
Trine Evensen
Carolina Lyback-Forsbacka




HVA ER BEDRIFTSHELSETJENESTEN (BHT)?

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

- Bestar av en bedriftslege og leder, to yrkeshygienikere, en bedriftssykepleier, en psykolog i
H0%, en bedriftsfysioterapeut og en seniorradgiver innen psykososialt og organisatorisk
arbeidsmiljg

- Gir rad til ansatte og ledere i forbindelse med arbeidsmiljg og helse
- Fri og uavhengig rolle
- Gratistjeneste

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

Enhet for BHT


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

Arbeidstilsynets arbeidsmiljemodell - inngangsderer til vurdering av arbeidsmilje

Arbeidsmiljeet | virksomheten

Arbridsmiljeloven stiller kraw

Yire Araidamiljploven stitler krav td Torevarlige arbseids

falgande omrddar

til systematisk

arbeid smiljearbeid ARdrd i paldates

pavirkninger

{internkontroll}

Samfunnsmessige
pdvirkninger o

01.12.2023

Fysiskea

* Bygrings- af
utstyrsmessige forhold

wirps left op ensidig
g takpleasarbaid

v ke utsettes for obaldige
Belastninger vesd vibrasion
o ved ubekvam
arfyeidsatilling

Organisatoriske

Arpsldets arganlsering

Kjemiske og biologiske

Threttelogdng ved
hindrering aw kjembalier

I wbeattes for
frakassering eller utiloarlig
opptreden

Beskyttes mot veld,
frusler op uheldige
belastninger som rasultak
v kontakt med andre

@

Organisering

= Arbcidsglver har ansvarat
= Arbcidstaliere aof deres

Arbpidsgiver skoal T sarmmarbaid

i arbaidstakerme

+  hatlegge virkeambatens Tarar
oR problearar

+  risihovurdara

Ivarksatte titak for b

reclusare risikaan

!

Arbeidstaleernes

o arbeidsgiverens

beskrivelser,

andringer | disse *  Innzklima * Tirettelegging of cller bislaglsk materiale reprasentanter (vernecemibod wurderinger og
* Lowfavkaleverk *  Lysfarkold Ledelza +  Erstatte klemikaller/= ag fagfarenings tllitsvalgta) applevelser av
* Arbeidsihy + Btey * Teknolog blelogisk materale eller m shcal medvirke arbeids-
*  Arbeidsmarked *  Strdling = Styrings= ag presecs Fais mulig vad = Arbcidsmiljautealg for betingelsane og
+  Maskiner ag annet planleggingzsystermer halscfare wirksomhoter aver 50 ansatte ’rb“h:':_"'""_lﬂ'
arbeidsutstyr *  Hantrolidltak +  Autiner ag utstyr for § *  Bedriftshcisetjoncste far arbeidet
*  Inricvartering *  Omsdllinger hindrefmetdrice ubvalgte bransfer
* Mcdvirkning halscskadar
*  Imfarmasjan +  stoffartotek . . .
* Ergonamiske »  Opplxring Arbeidsmiljoocpplmring Infarmasjan fra
= Arpcidstikrytning helsc= og
| - = UEsireing SE mnredningg ay = drbcldsawtalor P'E_lp'kﬂt-niiﬁll *» Far leder, mellomieders, m:lfn:rd:rnc—sr.lgc
paykiske ap afeidsplassan = Arbcldstdsordmingsr varneombud o arbeidsmilie reglstreringer
Tyninke »  Dispararing av nadvendige *  Lemnssystemncr . Ioararahslae av ivegrime utealgets medlemmer
- il gerridle *  Fagllg of porsarnlig .
rralighetar o Fjelgerridlar og verdighet
. . . . . . il ghe
begrananingar Tilrettelepging for variasian umdlding +  Wulighet For kantake og ) _
i arbeider = Sclvbestermmelse . ihcasi Gjennomfaring Egaenskapar wad
v Tilrettelagging for § unngi = warlasjon bl ol

arbaidastakkans
SRMMeR S tning

Enhet for BHT



Arbeidsmiljg handler Hvordan arbeidet organiseres,
om arbeidet! planlegges 0g gjennomfg@res

Arbeidsmiljget er forskjellig fra
arbeidsplass til arbeidsplass

Pavirker ansattes helse,
jobbengasjement og
virksomhetens resultater

01.12.2023

Enhet for BHT



HVA ER HELSE?

Noe mer enn fraveer av sykdom?
Ressurser
- Velveere
Sosial sammenheng
Personlig vekst
Evne til & fungere og mestre

ha overskudd til daglige krav og ha styrke
og motstandskraft i mgte med ulike pakjenninger

(Arbeidstilsynet)

01.12.2023 - Enhet for BHT



SALUTOGENESE - EN

HELSETEORI

- Patogenese — hva er det som fgrer til sykdom
og uhelse? Kunnskap om arsaker til og
behandling av sykdommer

- Salutogenese - hvor kommer helsen fra?
Hvordan klarer vi a bevare eller forbedre var
helse? Kunnskap om helse og sakalte
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



HELSEFREMMENDE VS FOREBYGGING OG

BEHANDLING/REHABILITERING

<I— Uhelse Helse me——y-

Sykdom Livskvalitet Opplevelse av sammenheng
......................... | I
o .". ..... ...
| | *. Engasjement
Behandling/ ; c} 2
Rehabilitering? : Helsefremmende @ Med-
| | ¢ Sbestemmelse
‘l .............. I ............... " Velbefinnende
Skade Funks]onshinder Helserisiko l Kreativitet  Friskfaktorer

Diagnose/sykmelding S Mlsone

Fritt etter Ahlborg (2005) / Thynell (2005), Kommunfdorbundet

Enhet for BHT



HVA LEGGER DU | BEGREPET HELSEFREMMENDE?

« Ta frem mobilen, og sgk opp: L

menti.com -

$
Legg inn kode: 69921414 [ t \
0g submit \J _

EEEEEEEEEEE



EN MYE BRUKT DEFINISJON AV HELSEFREMMENDE ARBEID ER:

«den prosessen som gjgr individer, grupper og organisasjoner i stand til 3 gke kontrollen over faktorer som pavirker
helse».

Denne definisjonen vektlegger at helsefremmende arbeid er en demokratisk prosess.
Det & 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 pa korleis ein kan organisere arbeidet, skape eit arbeidsmiljg og ein
samveaerskultur som gir god helse og utvikling for alle tilsette - Arbeidstilsynet

Enhet for BHT



HISTORIKK/BAKGRUNN

1986 WHO - Ottawa chartret nedfelte prinsippene om helsefremmende arbeidsplasser

1990 - tallet begrepet begynner a dukke opp

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

1997 - Luxemburgdeklarasjonen

2002 Lillestrgmerklaeringen

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

Enhet for BHT



ARBEIDSMILJALOVENS §1.1

Slar fast at arbeidsmiljget skal veere helsefremmende:

"Lovens formal er a sikre et arbeidsmiljg som gir grunnlag for en helsefremmende
og meningsfull arbeids situasjon.”

01.12.2023 E

Enhet for BHT



HELSEFREMMENDE ARBEIDSPLASSER -

IDEBANKEN
.

eSS

4 %\j

s

Kort oppsummert - film
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https://youtu.be/ymsTWoPpPkg

DE VIKTIGSTE PSYKOSOSIALE OG

ORGANISATORISKE FAKTORENE | FORHOLD TIL

HELS

I ] i
Q‘. e
e

E

Balanse krav og kontroll — autonomi
Forutsigbarhet
Forhold mellom innsats og belgnning

Opplaering og kompetanseutvikling

- Jobbusikkerhet

Omorganisering og nedbemanning
Rolleuklarhet

Forhold til neermeste leder

Mangel pa deltakelse i beslutningsprosesser

Sosial stptte



ERGONOMISK ARBEIDSMILJ®

Samspillet mellom arbeidsmiljget, 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

Enhet for BHT




RESTITUSJON

Arbeid innebaerer gkt aktivitetsniva og
okt stress for de fleste

Restitusjon er tiden det tar a returnere
funksjonelt til pre-stressniva etter at
en stressperiode er avsluttet

Restitusjon har grunnleggende
betydning for var mentale og fysiske

helse (Fostervold KI, 2016)

Restitusjon ma ogsa planlegges

Enhet for BHT



BALANSE ARBEID - FRITID

- Tekniske lgsninger visker ut

skillet; digitalisering, hjemmekontor,
mobil etc? Grenselgst arbeid.

. En folelse av a veere pa feil sted til feil

tid, aldri bli ferdig

. Mulig & veere tilgjengelig 24/7

- UiO scorer hgyt pa ubalanse arbeid-

fritid (ARK)

Enhet for BHT



Enhet for BHT




OPPLEVELSE AV SAMMENHENG

Forstaelig - vi ser sammenhenger mellom de ulike delene i organisasjonen og
kjenner var egen funksjon i den. Var evne til a ta til oss informasjonen og a
tolke og forsta sammenhenger. Forutsigbarhet er viktig.

Handterbar - evnen og muligheten (i form av tilgjengelige ressurser) vi har til
a pavirke situasjonen var og omgivelsene vare. Innflytelse over egen situasjon.

Meningsfull - motivasjonskomponenten. Opplever vi ikke at det gir mening, er
vi ikke interessert nok til @ begripe/laere og handtere.

Enhet for BHT



OPPLEVELSE AV SAMMENHENG - HVA TRENGER

Meningsfullhet

Kunnskap om

Ressurser og stgtte

Motivasjon

Tilbakemelding fra

Pavirkningsmulighet

Vurderinger

Kompetanse

Positive opplevelser

Ork eller overskudd

Enhet for BHT




MESTRING

- & fa til, handtere eller beherske noe pa en
mate som oppfyller vare egne og
omgivelsenes forventninger. Mestring handler
om a skape eller oppna noe verdifullt

- klar sammenheng mellom bade psykisk og
fysisk sykdom og troen pa egen mestring

Den som mestrer noe, har:

- de forutsetningene (kunnskaper, ferdigheter, ?o
hjelpemidler og andre ressurser) som skal til BB E
for a lgse oppgaven ’ﬂ‘"“"" '- \\\\ ‘

/

-~ v

ldebanken.org

01.12.2023 Enhet for BHT



MESTRING

. «A ha en jobb & g3 til gir mening og mestring i hverdagen»

lege Ingunn Bjarnadottir Solberg, Modum bad

- «Nar vi opplever at vi handterer en krevende situasjon pa jobb pa en god mate, kan
vi fa 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

| det som pavirker egen helse:

- aktivt ta kontroll over, makt over
- myndiggjgring

- delaktighet, medvirkning

- opplevelse av tilstrekkelig kontroll over
de faktorene som bestemmer vilkarene
for helse.

- ta individuelle valg, basert pa kunnskap

Hva kan dette veere pa arbeidsplassen?

01.12.2023

Motsatt av ekspertstyring

Empowerment kan defineres som en prosess
hvor individer, grupper eller samfunn
mobiliserer ressurser til a handtere sine
utfordringer. Det motsatte av opplevd
empowerment er makteslgshet.




01.12.2023

Kunnskap }o— Vektiegge oki vilen om Kurs, veldedning
Individueht /
W '\
nivd lo“""‘ 4—— Fromme mestings- Wﬂc
l Gruppeidentiet | @— ©Oke tiharighet Fellesarrangement]
T-skjorter etc
W Sosial stotte < Slotle, stimulere | Planer, kontakt
dolo temamoter
Politsk innflytelse [e—— Ok deltakelse Invitere
Samfunnsnivé e i | organisasjons- <«—— representanter,
Respekt 0g }._ Ivet ekskursjoner
synighet

Enhet for BHT



JOBBMOTIVASJON

Drivkraft
Arbeidsinnhold

Ytre motivasjon

“ . Indre motivasjon
, Jobbmotivasjon - STAMI NOA

4 - Sosiale relasjoner
LA , - Selvbestemmelse
1 =y o . Jobbkontroll
i a
= W

01.12.2023 Enhet for BHT


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

SOSIAL STOTTE

Emosjonell stgtte: empati, aktivlytting, kjeerlighet, trgst,
medmenneskelighet - at en bryr seg

“%"  Instrumentell stgtte: direkte hjelp fra andre
i" Informerende stgtte: rad, informasjon, avlastning, rollefordeling etc.

BE¥  Feedback, tilbakemeldinger, «selvtillitsstgtte»

01.12.2023 Enhet for BHT



PSYKOLOGISK TRYGGHET

En vanlig definisjon:

- at det er en felles opplevelse av at det er trygt
a ta mellommenneskelig risiko i gruppa, og at
man ikke vil ydmyke, avvise eller straffe
hverandre for a uttrykke ens meninger eller
tanker (Edmondson, 1999)

Enhet for BHT



HVORDAN KAN DU BIDRA TIL PSYKOLOGISK TRYGGHET PA

DIN ARBEIDSPLASS?

Bli kjent med de du jobber med

Mgt forslag og meninger pa en god
mate

Del kunnskap og erfaringer

Be om tilbakemeldinger, innspill
og hjelp

Innrgm feil og t@rre a vise
usikkerhet

Enhet for BHT



| ET ARBEIDSMILJ(®

Ytringsfrihet

Ytringsansvar

Ytringsmot

Ytringskultur

01.12.2023 Enhet for BHT



TRINGSKLIMA

Ytringsklima =  Psykologisk trygghet + Ytringseffektivitet

-.-1-..

Er det trygt a si ifra? Nytter det G si ifra?

Enhet for BHT



ARBEIDSTAKERNE HAR ANSVAR FOR A BIDRA TIL
ET BEDRE YTRINGSKLIMA

1. Frem meningene dine pa en konstruktiv mate

2. Anerkjenn at arbeidsgiver, innenfor gitte rammer, har rett til 3 styre (styringsretten)
3. Forhold deg til beslutninger som lederen/ledelsen har tatt

4. Veer bevisst pa egen atferd og reaksjoner nar kollegaer eller ledere ytrer seg

5. Bruk medvirkningsplikten din

Enhet for BHT



OPPGAVE; GA SAMMEN TO O0G TO. REFLEKTER OVER FBLGENDE

SPBRSMAL:

Nar har du opplevd a holde tilbake ideer, meninger eller forslag pa jobb? Og hva var
grunnen til det? Del erfaringene dine.

Nar har du opplevd a dele kritikk, ideer eller meninger og blitt mgtt pa en god mate,
og nar opplevde du a bli megtt pa en darlig mate? Hvilken effekt hadde det pa deg?

Enhet for BHT



12 KJENNETEGN PA HELSEFREMMENDE

ARBEIDSPLASSER

Enhet for BHT

- Forankring

- Medvirkning

- Helhetlig perspektiv
- Integrert prosess

- Fokus pa ressurser

- Mestring

- Likeverdighet og anerkjennelse

- Stgtte og tilbakemeldinger

- Balanse mellom arbeid og privatliv
- Utvikler kompetanse og ferdigheter
- Godt sosialt fellesskap

- Rom for a veere seg selv
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Enhet for BHT
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MEN FORST:

Hva er malet med dette?



DEFINISJON:

Arbeidsmiljg handler om
hvordan vi organiserer,

planlegger og gjennomfgrer
arbeidet vart

— STAMI (Statens Arbeidsmiljginstitutt)



HVA HAR HR-STRATEGIEN
D AR L @ A Lederska . Rekruttering  Karriere- o
J @ RE? " rirodksionit B LU

I

\ |
\ <l T - |

/[\

AT B S



FORRIGE ARK- B
UNDERS@KELSE
2021

~@—- UH-SEKTOR

1. Autonomi
2. Mening med jobben

3. Indre motivasjon

'/. Balanse jobb-fritid
16. Kultur for utvikling



12/5/2023

HVA HAR
SKJEDD SIDEN
|IST?

Diskutér med sidemannen!

2 min
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EKSEMPLER PA TILTAK:

Sosiale mgteplasser
Vaffelfredag og felles lunsjer

Pusling hos Olav

Nyttig for AS
Prosjekthandboken til UPS

SF har fokusert pa samarbeid
Utvikling av KHMs ledergruppe

Teambygging i museumsadministrasjonen




LOKAL ARK-ORGANISERING

‘‘‘‘‘

ARK %

Arbeidsmilje- og arbeidsklimaundersokelser



ARK%&

Arbeidsmilje- og arbeidsklimaunderspkelser

Forberede
Forankring, oppleering og informasjon

Informasjon pa Felles ARK-samling (ledere

Arbeidsmiljgdag.

allmgte, ledermgte 1 des og verneombud),
og LAMU/IDF, ' 11. jan, 21.mars og 4.april
sept-okt

Undersgkelse sendes
ut til ansatte

|

I |

I |

I |

I |

12.feb -1.mars I !

Planlegge og gjennomfere | Utarbeide handlingsplan
kartleggingsmgter og ARK, mai-juni
tiltaksmater,
april-mai

Tiltakene gjennomfgres Justering og evaluering,
Hgsten 2024- Varen 2025-



?

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

C ) https://www-int.uio.no/for-ansatte/anse

A Mmoot do

8

UiO ¢ Universitetet i Oslo

Forsiden til Universiteteti Oslo  English website ~ Alexandra C R Willett ~

= Alt innhold

English

Ansetteisesforhold Arbeidsmiljgundersgkelse (ARK)

Viren 2024 skal alle fakulteter og enheter ved UiO gjennomfore sin forste
bMS ca felles arbeidsmiljoundersekelse. Det er et viktig verktoy for utvikling av et
bedriftshelsetjenester g 2 A A . 12 20

godt arbeidsmilje. Som ansatt gis du i undersekelsen mulighet til & pavirke

« Arbeidsmiljpundersokeld din arbeidshverdag. Det forventes at alle svarer pa undersokelsen og
(ARK) bidrar i oppfelgingen.



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

#* ARBEIDSMILJOUNDERSOKELSEN




HOVEDOMRADER:

« Organisatoriske forhold
. Arbeidsklima

- Lokal ledelse
« Det kollegiale

KARTLEGGING AV 6

- Arbeidsoppgaver
- Arbeidet i hverdagen

Lenke til spgrreskjema



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 SPORRESKJEMA -

DE VIKTIGSTE ENDRINGENE

- Fjernet overlapp
- Beholder 10 skalaer som har vaert med helt fra 2015
- Beholder spgrsmal vi har erfart at fungerer godt i
praksis
- Utvidet spgrsmal om:
- rollekonflikt

- mestringsklima

- Tatt inn spgrsmal om:

- psykologisk trygghet

- uakseptabel oppfgrsel



PSYKOLOGISK TRYGGHET

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

interpersonal risk taking.” (Edmondson, 1999)

Nar vi opplever psykologisk trygghet:
Er vi ikke redd for a stille spgrsmal
Er vi komfortable med & dele ideer
Kan vi se uenighet som noe positivt
Tillates at noen gjgr en feil, uten at det holdes mot de
Ter & gi mer av seg selv i mgte med andre

Tor & sperre andre om hjelp

(Bérd Fyhn, ARK-konferansen 2023)




UAKSEPTABEL OPPF@RSEL

Uakseptabel oppforsel

Det er nulltoleranse for alle former for diskriminering, mobbing og trakassering, ugnsket seksuell oppmerksom-
het og vold og trusler i arbeidslivet. Trykk pa lenkene for & se hva som legges i begrepene.

Dine svar pa disse sparsmalene vil ikke hjelpe deg i den situasjonen du star i. Disse svarene danner et viktig grunnlag for
det systematiske arbeidet ved [skreddersydd].

| ditt naveerende arbeidsforhold, har du i Igpet av de siste 6 manedene veert utsatt for:
[J Diskriminering

Mobbing

Trakassering

Ugnsket seksuell oppmerksomhet

O 0 O 0O

Vold og trusler

< |

Ikke aktuelt



UAKSEPTABEL OPPF@RSEL

« Svaret som den ansatte gir vil ikke vaere til hjelp i den

aktuelle situasjonen (ikke en varslingskanal)

- Rapport pa dette temaet, kun pa UiO-niva. Vi ma ivareta
anonymitet.

- Alle enheter far i sine rapporter likevel informasjon om
forhold som vi vet kan bidra til at uakseptabel atferd skjer




ARK — Kartlegging - spgrreundersgkelse ‘

ARK — Kartlegging i ‘
medvirkningsprosesser

Risikoforhold

Risikovurderes av
enhetsleder, VO og evt. i
samrad med HR-HMS
lederstgtte




MOTIVERT?

INSPIRERT OG

- Arbeidsmiljget skjer hele
tiden

- ARK 2024

TAKK FOR | DAG
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