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Fra krise til slitasje?

Kriseledelse er en fellesbetegnelse for alle tiltak
en virksomhet iverksetter for a sikre korrekt
krisehandtering nar en krise oppstar

Krisen preges av :
Usikker/mangelfull informasjon

Involverer vitale interesser
Tidspress
Usikkerhet om utfall

Forsta at en har med en ekstraordinaer situasjon a
gjore og tilpasse lederskapet deretter
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Hvordan pavirker det oss?

* Hva er verstefallssenarioene?

* For virksomheten
* For medarbeidere
e For vare medlemmer?

* Intern organisering
* Behov for krisestab eller andre team enn vanlig?
e Back-up for kritiske roller?
* Kommunikasjon — internt og eksternt
e Slitasje pa organisasjonen og menneskene

* Krisen gir ogsa mulighet for omdisponere ressurser og tidsbruk
* Ha gye for og stgtt opp om gode initiativ
* «Burning platform»
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«Den nve normalen»
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Bade utvikling og stagnasjon
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Dilemmaer og utfordringer i lederrollen

Som leder har du flere roller og mange forventinger knyttet til disse
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Representant for «ledelsen» Medarbeider
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Motivator




ra entusiasme til betenkthet

Arbeiasiv

Langvarig bruk av patvunget hjemmekontor vil oke omfanget av lettere psykiske
lidelser, advarer psykologer.
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Ledelse i slitasjens tid

Plutselig ble vi alle kriseledere. Og
mens unntakssituasjoner gjerne er
tidsbegrensede og kortvarige, er det
ikke slik under pandemien. A jobbe | en
krise uten sluttdato er krevende.
Velkommen til slitasjens tid.
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Telenor snur om hjemmejobbing
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Konsernsjef Sigve Brekke i Telenor vil ha
folk pa kontoret — minst to dager i uken. Na
bygges hovedkontoret om for at de ansatte
al kunne jobbe tryggere sammen. — S.6—-14
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TN wrvestor

Pabudt hjemmekontor? Hvorfor det? Anita Hoemsn
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Nyheter

Nedstengninger,
isolasjon og
gkonomisk nedgang.
Hva gjor det med

psyken var?

Camilla Helen Helervang

De strenge koronatiltakene h
engstelige og nedstemte. FN advarer om en ps

et et syekden man teller ukene
siden sist man fikk en klem. For
den engetske journalesten Hat
the Crisell har datoen for den
siste Memnven hun Gkk, festet
ot bukommelsen. Det var ordag 7 mars
Siden hat ingen tatt pd henne
Emomhet, nolasjon. skonomusk usik
Lethet og mmkrendang av fribet kan budra
Ul svekdet peykisk helse. N advarer FNs
groeralsckretar. Antonso Gaterres, om de
usynhige bdehene som pandenyen has
brakt med seg
1 shypern av de akutte proble
det vokat frem en stille lollehelsekrise

ene hat

Mange stressfaktorer oher sirbarhet

Sammen med de omtattende sykdomaut
broddene, har viruset ogsd fort ul press
124 den prykishe folkebebsen. Strenge titak
o ekonomtsk ustkkerhet ban fore tl en
overveldende tolelse av haphnh
shje vakner man britt om natter

puls, eller man sliter med & sovne fordi
hekymeinge

En rekke faktorer gjor pandemien til

en paykisk

» Frykt for bl smittet eller for 4 smitte
andre

» Redsel for & miste noen man er glad |

» Tap av jobb og inntekt, eller frykt for 3
muste jobb.

» Mangel pa fysisk og sostal kontak

» Begrensninger pi bevegelsestrihet og
forsamiingsfribet

» Usildier fremmd

Hver for seg mger disse faktorene en sa
Jalt estressors, altsd en form for belastng
i den psykiske helsen. Pi samme mite
som virus efler baktenier kan skape fysisk
sykdom, kan ulike Ivsbelasmninger oke 1+
o for psykaske vansker Opplever man
ne samitidig kan
ore til psykiske vansker selv has per
et som ke vanligvis siter

Hvordan pavirker det folk & vaere isolert?
TEU bor nesten en tredjede] av befolinin-
grn alene. For dem har reglene om fysisk
distanse fort til uker og mineder uten van
liz sesaal kontalt Ingen tilleddize berorin
ger. Ingen hender 3 holde. | mange land

Lockdown og
psykisk helse

Nedstengninger av samfunnet
hae hatt an rekka nagative
konsekvenser, samtidig som
det har begrenset virussmit
ten.

@konomien er sterkt rammaet
og hae fort tl en mer usikker
framtid for store deler av
befolkningen

Samtidig har mange veart
tvunget til & leve uten sosial
kontakt | svart lang tid

Dersom man faler sag ned
stemt og flat mesteparten av
tiden | mer enn to uker uten &
kpenne positive folelser, kan
man vaere | ferd med & utvikle
depresion

Trenger
du noen
a snakke med?

r fort til at mange kjenner seg ensomme,

Isekrise

har tnnbyggerne heller fkke Gitt lov til 4 g
utav hjemmet annet enn for helt nadven:
dige arend

Vennlig beroring utheser derimot hor
monet oksytocin, populiert kalt kjerlig
hetshormonet. Oksytocin bidrar 1 4 ska
peen folelse av sostal tilhorighet og for
sterker flelsen av tilknytning mellom men
nesker. Vennlig beraring kan ogsd virke
beroligende ph det autonome netvesyste
met, som aktiveres ved stress

Folebsen av sosial ksolaspon kan dertmot
ore like vonde som fysisk smerte, Holge
enstudie av forskeren Naomi Esenberger
ved University of Calitornia, Los Angeles
De samme delene av hjernen aktiveres nir
man kpenner seg utentor sostalt, som nde
man kpenner fysisk smerte.

For den italienske studenten Luca ble
nedstengningen av samfunnet toflere enn
forventet

Det kjermnes som et fengsel. Det er sd
1ot Noen dager vil jeg bare skrike, sier
Lausca vl BB

Serger over en endret verden

For de fleste er det sorgfolelsen som ram
mer hardest, ifolge sorgekspert David Kes
sler. L et interviu | Harvard Business Re
view sher han at mange nd opplever ulike
logmer for sorg,

Visorger fordi det kjennes som om
verd endret, O den et jo det, Vi vet
at krisen er miidlertidyg, men det foles ikke
shik, sier Kessler

Hva skjer mad oss nir sykdom og ded
blir hovedtema | samfunnet?

Over 300000 er dode av covid 19, De fles
te dodstallene har funnet sted hjemme el
ler pi sykehjem, mange andre pi isols
sjonspost pd sykehus. Hva glor det med
de etterlatte nir tapet av en kjeer omtales
som del av en statistikk, mer enn som en
persanlig krise?

Psykoterapeut Julia Samued er forfatter
av boken «Grief Workse, og har lang erfa.
ring med sorgarbesd, Hun advarer om st
den personlige krisen forsvinner mn 1 den
store krisen som samfunnet st | Det kan
komplisere sorgprosessen

Felles sorg kan vaere overveldende og
forvirrende, Man lorstas som én blat man-
£e som serger over det samime, | virkelig

Mandag &. juni 2020

Vi sorger fordi
det kjennes
SOm om
verden er
endret. Og
den er jo det
Vi vet at
krisen er
midlertidig,
men det foles
ikke slik.
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David Kesslor
sorgekspert

Mandag 8. jumi 2020

heten ee det muange helt unile menneder

sam sargee pa hell unike muter over sie
sher Samuel til Financial

Hva skjer med den paykiske folkehelsen
nir mange mister jobben samtidig?
For mange er jobbhverdagen britt borte
Al fo huas 53 munge nustet jobben | lopet
av kun £ uker. Seiv | bedrifter og bransjer
som virket trygge. e det bran brastopp

Ohonomisk usikherhet o1 knyttet ul okt
nisiko for psylaske plager som angst og de
presjon. Store endeinger | ohonomisk si
tuasjon kan ogsd noen ganger g okt sciv
motdstare

1 Australia frykter myndighetene en 50
prosent okning 1 sehvmord. pa grunn av
den shonomiske krisen knyttet til korona
titakene. Dersom skningen blir pa S0 pro
sent, betyr det 1500 flere selvmord | A
Det e1 langt flere enn dem som e dode av
sykdommen covid-19 | Australia

Hva kan man gjere?

Dersom de psykiske plasene pavirkes hver
dagen i en e som gior det vanskelig
a fungere siik du pleler, er det viktig i soke
hjelp. Snakk med legen din, eller ta kon
med en terapeut. Eller snakk med no-

Danisl Agha Rodriguez hielper Elenn mod & kommunisere med slektninger
EJ«\. bor ph gamlehjemmet «Las Praderass | utkanten av Madrid | Spania
P av isol

sag over de
for da eldre.

Nyheter

Milton (50) lever
med schizofren og

en du lenner om hvordan du har det
Nt tmian rammes av noe stentor sg selv
foler man naturlig nok mindre kontrodl
over eget v, Forskning viser at de som
kjenner at de har sor pavirkningskraft pa
eget v, har de re
Vimenneskes liker gerne forandring
s benyge vi har valgt det sebv. Men nir end
ringene skjer ttenfor v kontroll, liker vi
det ikke 52 godt, sier Hanne Weie Oddl

som e1 forsteamanuensis | Kinisk psyko
logl ved Universitetet | Oslo

Lesningen kan vicre i legge vebt pa de
tingene man Gkt kan kontrollere. Teak
pa krisen som et maratonlop, ke en spurt
Hvilke endringer ma du giove | hverdagen
for i tade en hrise som vares kenge

Livet kan virke s3 anneriedes nir det

ef en krise, sler Oddl. - Det e bett 3 Kjens
ne seg fremmedgion 12a kan det varre kart
A sporve: Hva e fortsatt det samme? Hva
7 ikke forandret, tross alt

Det e ogsa urt & prove i velge hva skags
tanker man giy oppmerksombet

Mennesker bruker mye tid pa a fore

stille seg fremtiden. Det er bl vanskelig
na, fordi alt er s uklart og voversikilig
Derfor kan det vert hurt & finne noen fore
stillinges av fremtiden som kan vas:
a holde fast i, sier Oddhi
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Noen utfordringer nar vi ikke mgtes..

 Mindre felles problemlgsning og faerre * Nar vi ikke treffer leder fgler vi oss

gode diskusjoner? mindre sett — og kanskje mindre viktig?
 Mer krevende a ta vanskelige * Fare for splittelse «oss-dem-
beslutninger? mentalitet» og misforstaelser
* Informasjon glipper — har budskapet e Feilattribuering (disposisjon ikke
nadd fram? situasjon)
 Nyanser i kommunikasjonen og * Lavere psykologisk trygghet, unngar
misfqrstéelser fanges ikke og rettes uenighet
ikke like raskt opp? (uenighet eller * Unngar konflikt, vanskeligere & si ifra
samtykke? ) om ting?
e Korridor-snakk og treff i uformelle . Mer hiearkisk? Vanskeligere 3 ta

settinger blir redusert kontakt med hverandre?

moment 9
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Inntrykk vi sitter med etter mange mgter med ledere og
medarbeidere

Ledere

e Enkeltmedarbeidere er spesielt utfordrende
e Ledere pa strekk — slitne og leie
e Mange vanskelige samtaler og prosesser er satt pa vent.
Meda rbeidere
Trotthet, motivasjonstap

e En del kan glemme hvor mye som handler om korona — altsa minne pa medarbeiderne at en del av
utfordringene som handler korona.

e Mange kan ogsa fole seg ensom pa kontoret — kontoret er forandret.

e Vil ikke veere til bry ovenfor lederne da lederne oppleves veldig opptatt

moment//



Lederens verktgykasse: selvledelse og selvivaretakelse

* Tavare pa deg selv
» skape gode arbeidsrutiner og avkoblingsrutiner

* Tillat deg a reagere (og avreagere)

* Bruk ledergruppa di, andre ledere og din leder til sparring og stgtte

moment
// www.moment.consulting



Selvivaretakelse og selvledelse

* Hvilke mestringsstrategier hjelper deg vanligvis nar du trenger a hente fram
motivasjon, utholdenhet og arbeidsglede?

 Hvordan legger du opp dagene for best mulig trivsel og effektivitet?

 Hvordan skjermer du deg for distraksjoner?

* Hvor sgker du stgtte og sparring?

* Hva trenger du av kompetanseheving for a imgtekomme nye oppgaver og
utfordringer?

moment 12
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Gjor det du vanligvis ville gjort!

moment 13
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Hva er viktig a fokusere pa som (fjern)leder?

v
0 Skap felles identitet - «vi-fglelse»

.

\ Skap kjennskap til hverandre

v

\ Folg opp og ha tillit

v,

\ Skap psykologisk trygghet

moment 14
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Hva er viktig a fokusere pa i
fiernledelse/hybridledelse/ledelse i den nye normalen?

v
‘ Skap felles identitet - «vi-fglelse»

e Vi-fglelse

* Felles mal

15
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Hva er viktig a fokusere pa i
fiernledelse/hybridledelse/ledelse i den nye normalen?

.
‘ Skap kjennskap til hverandre
\ * Rolle og kompetanse

* Jobb og privatliv

moment 16
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Hva er viktig a fokusere pa i
fiernledelse/hybridledelse/ledelse i den nye normalen?

e Jevnlige check-ins

E * |Individuell tilpasning — kjenn din
‘ Folg opp og ha tillit medarbeider

* Vere tilgjengelig og sgrg for «apen
dar»

moment 17
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Hva er viktig a fokusere pa i
fiernledelse/hybridledelse/ledelse i den nye normalen?

* |nviter til deltakelse

* Anerkjenn og respekter alle innspill

y
‘ Skap psykologisk trygghet

moment 18
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Hva er viktig a fokusere pa i
fiernledelse/hybridledelse/ledelse i den nye normalen?

7
‘ Digital kommunikasjon og mgteledelse
\
19
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Arbeidsmilj@ og kultur

e Veer aktiv og skap en tydelig plattform for formell og uformell kommunikasjon.
* Skap apenhet og trygghet ved a dele mest mulig informasjon pa felles
plattform.
* Ha feiringer via videomgter.
* Bidra og del bilder og historier pa felles sosiale nettverk.
* Sett sammen arbeidsgrupper pa tvers av ulike lokasjoner.
* Ha fysiske samlinger i Igpet av aret.
Fra DIFI

moment 20
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A bevare motivasjonen

Motivasjonsfaktorer Hygienefaktorer

«  Prestasjoner og tilfredsstillelse ved a gjgre - Virksomhetens personalpolitikk og

en god jobb administrative systemer
« Anerkjennelse fra andre for utfart arbeid ° Lenn
« Arbeidsoppgavenes karakter - Status
« Ansvar for eget arbeid og kontroll over « Jobbsikkerhet

arbeidssituasjonen - Balanse mellom arbeid/fritid
. Forfremmelse/utviklingsmuligheter - Sosiale behov pa arbeidsplassen
*  Opplevelse av mening « Lederens kompetanse og mate & lede p&

Mistrivsel i den grad de ikke er tilstede, men ikke
Langvarig (indre) motivasjon (men betinger ogsd motiverende over tid i den grad de er tilstede.
«hygienefaktorene»). Nadvendig, men ikke tilstrekkelig

21
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Krav
Laerin
Lav Hoy og :

motivasjon

=
=
I

Kontroll

Lav

Risiko for

uhelse
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