DET SKAL DU VIDE OM:

OMSORGSTRATHED

Omsorgstreethed er den fglelse af udbraendthed, Det er ikke et nyt fenomen, men i de senere ar
du kan meaerke, hvis du gennem laengere tid har vi I hgjere grad talt om omsorgstraethed og
bruger dig selv og dine folelser pa dit arbejde uden anerkendt det som en kilde til stress,

at fa ladet op eller talt de sveere sager igennem udbraendthed og forraelse.

med andre.

arbejde i hele verden, men ogsa noget af det, der koster pa folelseskontoen, hvis ikke vi har

’ ’ - Vi er nodt til at tale om, hvad arbejdet med mennesker gor ved os. Det er jo det mest fantastiske
redskaberne til at handtere de folelser, vi kan blive overvaeldet af

Anne-Mette Sohn Jensen, cand. pad. i pedagogisk psykologi

V-I1-K MODELLEN

Omsorgstraethed er ikke et individuelt problem, og derfor skal | som regel lgse det i feellesskab pa
arbejdspladsen. Inddrag leder, TR og AMR i arbejdet med at handtere og forebygge omsorgstraethed.

En del af forebyggelsen handler om at blive opmaerksomme pa, om | bruger jeres energi pa det
rigtige. Her kan | tage udgangspunkt i 'V-I-K-modellen’ til at identificere de omrader, | har
indflydelse pa eller kontrollerer - brug energien pa dem i stedet for at spilde tid pa de vilkar, |
alligevel ikke kan lave om.

Vilkar = alt det, du ikke kan sendre pa: Normering, budgetter, politik,
IT-systemer, lgn, diagnoser, vejret.

Indflydelse - alt det, du har indflydelse pa, men ikke kontrollerer:
Dine arbejdsopgaver, de sager og borgere, du har med at ggre, din
hverdag, dit hjem og din familie.

Kontrol - Alt det, du har kontrol over: Din egen adfaerd og viden, din
méade at tale med andre og mgde dem p3, hvad du bruger din fritid til,
og om du gar sent eller tidligt i seng.
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4 POINTER

OM OMSORGSTRATHED

© Veern om dit privatliv og hold arbejde og
fritid adskilt, hvis du har brug for det.

© Brug din energi pa de omrader, hvor du
har indflydelse eller kontrol.

© Lag maerke til, hvis | begynder at tale
grimt om borgerne eller taenke, at de selv
er skyld i deres problemer.
Omsorgstraethed kan vaere kilde til
forraelse.

© Sgrg for at fa tanket folelsesmaessigt op.

Den bedste kur mod omsorgstraethed er
omsorg.

NOTER:

MERE VIDEN

OG INSPIRATION

© Blogindlaeg fra Anne-Mette Sohn Jensen:
V-1-K-modellen

© Artikel fra Fagligt Fokus: Den bedste
modgift mod omsorgstreethed er omsorg

© Temaside pa Fagligt Fokus: Tema om
forrdelse
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http://www.annemettesohn.dk/2017/03/14/vik-modellen/
https://sl.dk/fagligtfokus/den-bedste-modgift-mod-omsorgstrthed-er-omsorg/29311_fagblad/show
https://sl.dk/fagligtfokus/forraaelse

SPORGSMAL TIL FAGLIG
REFLEKSION

- OVER SOCIALPADAGOGERNES PODCAST OM OMSORGSTRATHED

KOM GODT | GANG

© Start med at lytte til Socialpaedagogernes podcast Omsorgstraethed fra den 7. april 2022. Find
episoden dér, hvor du normalt lytter til podcasts, fx Apple Podcasts, Google Podcasts, Podimo,
Spotify eller en anden podcast app. S@g efter ‘Socialpaedagogerne’ og veelg den rette episode. Du
kan ogsa finde episoden pa Fagligt Fokus.

© hvis du har brug for det, sa lees side 1 og 2, som giver en kort introduktion til omsorgstraethed og
V-I-K-modellen.

© Svar pa fglgende spgrgsmal enten alene eller i samarbejde med dine kolleger.

REFLEKSIONSOVELSE

© Skriv ned: Hvilke pointer fra podcasten giver mening i din/jeres hverdag - og hvorfor?

© Reflektér: Hvilke konkrete episoder eller heendelser kunne tyde pd, at du eller | eri risiko for at
udvikle omsorgstreethed?

© Tag udgangspunkt i V-I-K-modellen pa side 1. Diskutér og skriv ned:
© Hvad er dine/jeres vilkar?
© Hvad har du/l indflydelse pa?
© Hvad har du/l kontrol over?
© Hvad kan du/l endre pa og hvad kan du/l ikke eendre pa?
© Diskutér:
© Bruger du/l energien rigtigt?
© Hvordan kan du/l bruge den mere effektivt?

© Skriv ned: Med det, du nu ved om omsorgstraethed - hvilke 1-2 &endringer vil du lave i din
hverdag for at bruge din energi mere hensigtsmaessigt?
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https://podcasts.apple.com/us/podcast/socialp%C3%A6dagogerne/id1481961414
https://podcasts.google.com/feed/aHR0cHM6Ly9mZWVkLnBvZGJlYW4uY29tL3NscG9kY2FzdC9mZWVkLnhtbA
https://podimo.com/en/shows/ea60912f-9888-4aa8-bfc6-7286ddc5908e
https://open.spotify.com/show/2lqK5dXu0N2KaistsBuTsn
https://sl.dk/fagligtfokus?mediaTypes=Podcast

