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Du har kanskje aldri hgrt om det, men likevel er det stor
sannsynlighet for at du har felt pa det pa jobben. Vi snakker om
emosjonell dissonans. | denne episoden av «Pa jobben» skal vi
dykke litt inn i dette begrepet, og vi skal se pa hvorfor emosjonell
dissonans kan fgre til sykefraveer. Og enda viktige: Vi skal
forsgke a finne ut hva man kan gjgre for & unnga at folk blir syke
som resultat av det. Mitt navn er Cato Lorentz, og i studio har jeg
fatt besgk av forsker ved Statens arbeidsmiljginstitutt, Anne-

Marthe Indregard. Velkommen.
Takk.

Og du, Anne-Marthe, du har nylig presentert resultater fra din
doktorgrad, som handler om blant annet emosjonell dissonans
og sykefraveer. Og innledningsvis na lot jeg litt bevisst veere a si
hva det er for noe. For jeg tenker at nar vi har en av landets
fremste eksperter pa det, sa kanskje du kan fortelle oss hva det

er?

Ja, det skal jeg gjare. Det er jo et begrep som vi bruker innenfor
forskning, og som kanskje ikke er sa intuitivt, men emosjonell
dissonans kan man enkelt forklare med at det er en ubalanse
mellom de falelsene man kjenner inni seg, og de fglelsene man
ma vise utad. Og det betyr jo at det er forventninger til hvordan
en arbeidstaker skal veere i den yrkesrollen han eller hun har. Og
for a imgtekomme de forventningene ma man regulere fglelsene
for a vise det fglelsesuttrykket som er forventa. Og det er jo for

eksempel hvis du kjenner pa sinne, frustrasjon, sa er det ikke
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sann at dette er noe du kan vise utad i den situasjonen du er i

som arbeidstaker.

Ja, kan du gi oss et eksempel pa en type yrkesgruppe der dette
er vanlig, og der dette kan forekomme?

Ja, det er jo alle yrker hvor du jobber i direkte kontakt med
mennesker, sa vil du kunne kjenne pa det. Og jeg har i min
studie inkludert mange forskjellige typer yrker innenfor det vi
kaller for tienesteytende neering, servicenaeringen. Og der er det
blant annet helsepersonell, sykepleiere og helsefagarbeidere, og
det er kriminalomsorgen, det er laerere, og ogsa folk som jobber
innenfor butikk- og restaurantbransje. Og da er det jo sann at du
star i direkte kontakt med mennesker, og i den jobben er det

forventa at du har en bestemt type, altsa profesjonelt uttrykk.

Og nar det uttrykket ikke star helt i stil med de folelsene du har
tatt med deg fra privaten eller fra andre deler av jobben din, sa
kan det skje no. Og hva er det som kan skje?

Det som skjer, er at du kanskje méa holde tilbake noen fglelser,
og du bruker energi pa a vise det fglelsesuttrykket som er
forventa. Det kan veere formelle og uformelle retningslinjer for
hvordan du skal opptre, og det vi ser, er at det kan veere
belastende fordi du bruker energi, du holder ting tilbake. Men sa
skal det ogsa sies at det kan ogsa veere det som gjer at du far en
bedre dag. For det a ga pa jobb og matte ga inn i en rolle, kan
kanskje fare til at du smiler og kanskje du klarer a legge litt fra

deg en darlig dag.
Ja.

Fordi du mgater folk, og du smiler og far en liten pause.
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Absolutt, sa pa kort sikt kan det faktisk ha en positiv effekt. Men
over tid kan det fa negative helsekonsekvenser. Si at man far
disse negative helsekonsekvensene, hva er det for noe? Hvilke

sykdommer er det vi opplever, er det stress, er det andre ting?

Ja, det man kan si, er at det kan oppsta en stressreaksjon fordi,
si at du gar fra situasjon til situasjon hvor du ma holde tilbake
egne folelser eller du ikke far mulighet til & hente deg inn.
Eksempelvis en sykepleier som har mange ulike pasienter og gar
inn pa ulike pasientrom, og bak hver dar finnes det jo en pasient
med ulike behov for pleie og omsorg, og sykepleieren ma
regulere fglelsene sine i mgte med de ulike pasientene.

Dette er jo kombinert med mange andre typer arbeidsfaktorer
ogsa. Og si at man ikke far mulighet til & hente seg inn, far ikke
mulighet til & snakke med kollegaer eller reflektere over det som
skjer, sa kan dette fore til belastninger, og veldig ofte snakker vi

om utmattelse og en folelse av a veere sliten.

Jeg lurer litt pa hvorfor du valgte a forske pa dette, for det hgres
jo veldig logisk ut nar du forklarer det. Men samtidig er det
kanskje litt nytt ogsa, dette. Det du har funnet, kan du si litt om
din studie, hva du har sett pa for 8 se sammenhenger mellom

emosjonell dissonans og sykefraveer?

Ja, jeg kan si at da jeg kom til STAMI, jeg har jo tidligere jobbet
som sykepleier, og da fikk jeg muligheten til & sette meg ned og
se pa et veldig stort sparreskjema med veldig mange forskjellige
arbeidsfaktorer. Og det jeg skulle gjgre i det prosjektet, var a
koble spgrreskjemadata til registerdata fra NAV og se pa

sammenhengen mellom arbeidsforhold og sykefraveer. Og da
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syntes jeg selv da jeg leste gjennom dette og fant spgrsmalene
om emosjonell dissonans, at det ga veldig mening fra tidligere
erfaringer pa sykehus. Jeg kjente meg veldig igjen i disse
kravene om a regulere fglelser i jobbsammenheng, og jeg
begynte fort & tenke at dette kanskje var noe av grunnen til at jeg
innimellom fglte meg veldig sliten da jeg jobbet som sykepleier.
Sa da tenkte jeg at det kan veere interessant & se om emosjonelt
arbeid og krav om a regulere fglelser kan vaere noe av
forklaringen pa sykefraveer i helse- og omsorgssektoren. Det var
liksom min umiddelbare tanke — at dette ville jeg se om hadde
betydning. Og da begynte jeg a seke pa litteratur og fant raskt ut
at det var utrolig lite forskning pa sammenhengen mellom
emosjonelle krav i jobbsammenheng og sykefraveer — ikke bare i
Norge, men ogsa internasjonalt. Noen hadde sett pa litt relaterte
begreper, men akkurat det & se emosjonelt arbeid i tilknytning til
sykefraveer, det var nytt. S& da tenkte jeg at dette blir spennende

a ta fatt pa.

Sikkert mange som lytter pa som kommer til & kjenne seg igjen
nar du snakker. Det er jo mange som har en jobb som har med
pasienter a gjare, klienter, kunder, brukere, alt ettersom —
relasjonelle yrker. Jeg hgrte blant annet et intervju med deg pa
Ekko pa NRK, og da var det intervju med en sykepleier, og hun
sa noe om at hun praver a holde roen utad, men inni henne var
det som en orkan. Og du sier du har vaert sykepleier selv: Tror du

dette er noe mange gar rundt og kjenner pa?

Ja, absolutt. Og sa er det fa steder hvor man kan trekke seg
tilbake. Jeg husker selv at jeg kunne plutselig sta pa do, bare for
a fa pusta litt og henta meg inn. Men det er jo ogsa veldig
spennende, du kjenner jo pa en mate at du har et yrke hvor du
bidrar. Altsa motivasjonen for & veere en god sykepleier er jo
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sterk, sd man vet veldig godt at maten man er pa har stor
betydning for de menneskene man mgter. S& man regulerer
disse fglelsene, holder tilbake fordi man vet at det er det beste
for den pleien man skal utfere. Men ja.

Men ikke ngdvendigvis det beste for den ansatte hvis man gjer
det over tid?

Ja.

Og da er jeg litt interessert, for du har sagt det flere ganger na:
«Regulere folelser», folelsesregulering. Jeg foler kanskje vi ma
ga litt innpa hva det handler om.

Ja, det handler jo om at du skal uttrykke noen fglelser, og sa
kjenner du kanskje selv at de fglelsene du har ikke er de du kan
uttrykke. Sann at mange snakker jo om det & ta pa seg en
maske. Altsa det & vise vennlighet og neerhet selv om
situasjonen kanskje er veldig frustrerende. Kanskje du selv
egentlig tenker at: «Dette her vet jeg rett og slett ikke hva jeg
skal gjgre med. Hva skal ...» Kanskje du ikke helt vet utfallet av
situasjonen heller, men du ma veere den rolige i situasjonen. Og
for a veere det sa ma du jo regulere fglelsene dine. For inni deg
har du sterke folelser som ikke er de du kan vise utad, for & veaere

den rolige personen som du tenker at du ber veere.

Men her er det ogsa kanskje en del individuelle forskjeller, vil jeg
tro. Det & kunne regulere fglelsene sine er vel kanskje noen
veldig gode til, mens andre ma jobbe mer med det. Er det noe
man kan bli bedre pa? For da begynner vi a naerme oss det dette
handler om; si at du er en sykepleier og du star i denne

ubalansen som du na har snakket om, hvordan skal man fa en

side 5



INDREGARD:

LORENTZ:

INDREGARD:

LORENTZ:

TRANSKRIPSJON
A holde maska pa jobben — hva gjgr det med oss?
Lengde: 0:25:08

mindre ubalanse? Hvordan skal man sgrge for at man er mer i

balanse?

Det er et godt sparsmal, og det har jeg kanskje ikke umiddelbart
noe fasitsvar pa — det finnes jo sjeldent fasitsvar — men jeg tror jo
at erfaring har mye a si. Og det & ha stgtte blant kollegaer kan
hjelpe til med & fale seg trygg pa at man kan handtere en
situasjon, som gjer at det da kanskje blir lettere & regulere de
folelsene fordi du ikke star alene i situasjonen.

Og det hares jo veldig logisk og naturlig ut, men det & snakke om
folelser pa jobben, det er kanskje ikke det enkleste. Hvis man har
en darlig dag, det kan veere noe pa privaten, det kan veere et
eller annet; det a prate om disse fglelsene pa jobben er ikke sa
veldig vanlig, sa det er noen arenaer som ma skapes her, og

noen barrierer som ma brytes?

Ja, og det er jo sikkert ogsa ulikt hvor lyst man har til & ... Det
skal jo ikke veere et krav at alle skal matte snakke masse om
folelsene sine, men det & ha rom for det, og det & ha aksept for &
uttrykke hva man opplever og faler, det tror jeg kan veere veldig
lurt. Og s& ma man jo ogsa respektere at det er ulike behov for &
snakke om ting, men det & ha et rom for det og en aksept for at
man kan snakke om hvordan man opplever arbeidssituasjonen,

det tror jeg er fint.

Ja. Og nar vi farst begynner a snakke om det, sa ma det pa en
mate legges til rette for det. Og hvordan kan da arbeidsgiver eller
arbeidsplassen legge til rette for at man i sterre grad far disse
arenaene? Om det sa er kollegastgtte eller om det er leder som
tar ansvar. For leder har vel et viktig ansvar her, har de ikke det?
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Ja, absolutt. Bade ledere og kollegaer har jo et ansvar for &
skape et sant miljg. Det vi fant i den andre studien i
doktorgradsarbeidet, var at ansatte som rapporterer at de
opplever at ledelsen, eller det vil si virksomheten, arbeidsgivere,
er interessert i deres helse og velveere; de talte i starre grad
dette emosjonelle arbeidet som de utfgrte. Der fant vi at de
regulerte fglelsene seine, de opplevde emosjonell dissonans,
men de ble i mindre grad utmatta av det. Det synes vi var et
veldig interessant funn, og vi skulle gjerne visst hva det er som
gjer at de ansatte opplever denne interessen fra arbeidsgivere;
hva er det de arbeidsgiverne gjgr som far de ansatte til a si: «Jeg

opplever at min arbeidsgiver bryr seg om min helse og velvaere.»

Og der vet vi kanskje litt for lite enna. Fordi nar du sier det, at det
altsa det at hvis man viser interesse for de ansattes helse og
velvaere, men hvordan gjgr man det uten a bli for snokende eller

for spgrrende?

Ja, men jeg tror ofte sa er jo det da et miljg hvor det kanskje er
aksept for & snakke om ting, og det er ogsa kanskje en naerhet til
en leder som ser at dette kan vaere belastende situasjoner. Og
det kan veere sma ting som kan gjare en stgrre forskjell, ved at
man kanskje far bekreftelse pa at: «Ja, vet du hva, da har det
veert en slitsom uke, jeg ser at du har hatt mange vanskelige
pasientsituasjoner, og det har kanskje veert slitsomt.» lkke sant,
at man anerkjenner at den jobben som blir gjort kan veere
krevende, og da kanskje ogsa far en bekreftelse pa at man har
bidratt til noe bra, men at det ogsa er forstaelse for at det kanskje
har gjort deg sliten. Eller at det ogsa er rom for tilrettelegging i
perioder hvor man kanskje har redusert arbeidsevne. At man ser
at man ma kanskje senke terskelen for 8 komme pa jobb, at det
er rom for @ komme pa jobb selv om man har en darlig dag. Og
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det tror jeg jo pa en mate at arbeidsgivere som viser interesse for
de ansattes helse og velveere, de er kanskje nettopp flinkere til &
se akkurat det behovet for tilrettelegging i perioder.

Man far noe igjen pa den andre enden hvis man forst gjar det.
Men den ansatte selv, hva kan de gjere? For jeg praver a tenke,
veldig ofte nar det handler om arbeidsmiljgarbeid og a legge til
rette, sa har leder en viktig rolle, selvfalgelig, men de ansatte, er
det noe de kan gjere? Veldig ofte vil jeg tro at disse egne
folelsene, den ansattes folelser, kan henge sammen med noe pa
privaten og sa videre, sa de har jo et ansvar de 0g, i stor grad, vil
jeg tro?

Ja, det synes jeg ogsa at man ... Altsa man vet jo fra annen
forskning at det med sosial stotte, kollegastatte, er en viktig
faktor, det vil si en beskyttende faktor for sykefraveer. Og ogsa
dette med a oppleve en kontroll over arbeidsoppgaver, dette med
medbestemmelse og kontroll over arbeidstid. Og sa tenker jeg at
det er ting som man kan gke graden av blant kollegaer, og at
man kan se pa ulike Igsninger for hvordan man kanskje kan
jobbe bedre med hverandre i team, hjelpe hverandre. Det a bli
gitt den muligheten til & se pa hvilke lgsninger man kan finne, sa
kan jo ofte de Igsningene utarbeides blant de ansatte. Altsa om
det blir gitt rom for det, og sa kanskje de finner de beste
lasningene selv. Og gkt kontroll over arbeidsoppgaver og

arbeidstid er jo en beskyttende faktor for sykefraveer.

Ja, det vil jeg tro, og det vet vi ogsa fra andre ting. Men i mange
av disse yrkene, der kanskje den emosjonelle dissonansen og de
emosjonelle kravene er veldig hgye, sa er kanskje disse tingene

litt fraveerende 0g. Ta for eksempel en sykepleier, som jeg har
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inntrykk av at har ofte darlig tid, mye a gjere og kanskje litt for lite
kontroll over sine arbeidsoppgaver, ser man den sammenhengen

da?

Ja, du ser jo at ansatte innenfor helse og omsorg rapporterer jo
at de har lav kontroll over arbeidsoppgaver og arbeidstid. Sa det
er jo et omrade som man kan vaere oppmerksom pa, og se at det
er absolutt viktig & se pa nye muligheter for & gke grad av
kontroll i den bransjen. Men det er jo ikke noen enkel Igsning,
men jeg tror at ved a se pa de lokale mulighetene, altsa hva er
mulig a gjgre helt ned pa den enkelte avdeling. Er det noe vi kan
gjere her for & gke graden av kontroll over arbeidsoppgaver, sa
kan det finnes muligheter, tror jeg.

Og det begynner vel gjerne med a kjenne til dette. Og som vi
snakket litt om innledningsvis, at du har vel et gnske om at vi
skal snakke mer om emosjonelle krav, emosjonelt arbeid, for det
har vi kanskje ikke veert gode nok frem til i dag?

Jeg tenker at mitt bidrag er a gjare folk oppmerksom pa det. Det
er liksom ett steg i riktig retning, tenker jeg. Og det & anerkjenne
at det emosjonelle arbeidet er en viktig del i relasjonelle yrker, og
at det har betydning for de ansattes helse. Og som jeg alltid
bruker a presisere, er jo at dette er ogsa en veldig positiv del av
de yrkene, det er ofte derfor man har sgkt seg til den type yrker;
man gnsker a jobbe med mennesker. Og sa har man kanskje
bare tatt det litt for gitt, fordi det er en iboende del av yrket. Men
sa kommer jo jeg da og sier at dette kan faktisk ha litt negative
konsekvenser ogsa, og kan ha en forklaring pa hvorfor ansatte i
den type yrker kjenner pa utmattelse og kan bli sykmeldt.
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Bare av nysgjerrighet, vet vi noe tallmessig om fraveer knyttet til
den type yrker som har mange forskjellige krav? Vet vi at de har
veldig mye hgyere fraveer? Hva sier tallene?

Ikke sant, nar man forsker pa sykefraveer sa er det jo veldig,
veldig mange faktorer som spiller inn. Og nar jeg finner at
emosjonell dissonans kan fgre til utmattelse og videre til
sykefraveer, sa er det jo ogsa veldig mange andre faktorer som
har betydning. Og disse faktorene fungerer jo gjerne sammen pa
likt. Men selv om sammenhengen man sann kan si kanskje er litt

liten, sa kan den ha stor betydning for sykefraveeret.

Ja, og det er jo et initiativ for en arbeidsgiver og for bedrifter der
ute til & ta dette pa alvor, fordi det virker pa meg som om det er
ikke s& mye som skal til heller. Farst ma man anerkjenne,
gjennom din forskning som vil hjelpe oss til & forsta at dette er
viktig, dette kan faktisk gjeres noe med, men det ma legges til
rette for det. Og de ansatte har et ansvar, og lederne. Men jeg gir
meg ikke helt na, for det er noe med a ... Vi vet hva som kan
hjelpe, og et ord som jeg sa kom opp i denne sammenhengen,
det er det med mestringstro. Vi vet at mestring er veldig viktig, og

troen pa mestring har jeg ogsa skjant er viktig her.

Ja, det er det. Vi fant jo ut at arbeidstakere som har tro pa at de
kan mester og handtere en situasjon, altsa med hgy grad av
mestringstro, de talte i stgrre grad a regulere fglelser, emosjonell
dissonans. Sa her sa vi at ja, de regulerer fglelser, de opplever
emosjonell dissonans, men de blir i mindre grad utmatta av det.
Og det kan jo veere det at nar de gar inn i en situasjon og har tro
pa at dette skal jeg klare a handtere. Ja, det er en krevende

situasjon. Jeg har et eksempel med en lzerer som skal ha en
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samtale med noen foreldre, hvor barnet kanskje har
leeringsproblemer, og foreldrene er kanskje sinte, frustrerte og
uenige i opplegget til skolen. Og laereren er kanskje enig, kanskje
man fgler at her har vi ikke gjort en god nok jobb, men man kan
ikke vise den frustrasjonen, det vil ikke veere det heldige for
samtalen. Da nar laereren kanskje vet at dette skal jeg klare a
handtere, vi skal klare a finne en Igsning pa sikt, og leereren har
gode kollegaer rundt seg som har gitt gode rad for man gar inn i
samtalen og sa videre, da kan man oppleve situasjonen som
krevende, men man har tro pa at man skal kunne klare a
handtere det. Og utfallet kan bli at samtalen ender godt. Og fordi

man har hgy mestringstro sa blir man mindre utmatta i etterkant.

Helt til slutt, jeg tenker de som lytter pa her er jo gjerne ledere,
det kan vaere ansatte. Du har forsket pa dette, du kan det veldig
godt, og na forhapentligvis har de leert litt gjennom a lytte her,
men hva ville vaert ditt rad til en arbeidsgiver som har mange
ansatte som er i den situasjonen? Pa en enkel mate, hva ville du
sagt for at de skal komme i gang med a jobbe med dette? Hvor
ville du begynt? Vanskelig spagrsmal.

Det er absolutt det & begynne med a finne ut hvor skoen trykker
for sine ansatte. Vi anbefaler jo & gjere en
arbeidsmiljgkartlegging, og nar man da ser pa den sa ma man jo
snakke med de ansatte og si: «OKk, her er det hgy grad av
emosjonell dissonans, og det er mange emosjonelle krav; hva
betyr det for oss? Hvilke situasjoner er det dette oppstar i?
Hvordan er det vi ...» Altsa sette egne ord pa det man finner ut
av pa sin avdeling. Og da nar man setter egne ord pa det, hva er
det det betyr for oss, sa kan man ga videre og snakke om: «Og
hva kan vi gjgre med dette?» Og det & ha den basiskunnskapen
om at det a styrke de beskyttende faktorene i arbeidsmiljget, eller
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det a kanskje tenke mater & organisere arbeidsmiljget sa
belastningene fordeles bedre, det er jo da, holdt pa a si,

grunnprinsipper som man ma finne lokale lgsninger pa.

Ja, veldig gode tips fra forsker ved Statens arbeidsmiljginstitutt,
Anne-Marthe Indregard. Tusen takk for at du tok deg tid til 4
veere med i podkasten «Pa jobben».

Takk for at jeg ble invitert.

Mitt navn er Cato Lorentz, og som produsent har jeg hatt med
meg Eirik Stordrange. «Pa jobben» er tilbake igjen om noen
uker. Vi hares.
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