
Egeomsorg-Tracker for 
Helsepersonell
Som helsepersonell står du i frontlinjen av omsorg for andre, men hvor ofte prioriterer du din egen velvære? Dette 
verktøyet er spesielt utviklet for helsepersonell som deg - sykepleiere, leger, terapeuter og andre som daglig gir av seg 
selv for å hjelpe pasienter og kolleger. Egeomsorg-trackeren er designet for å hjelpe deg med å overvåke og evaluere 
dine egeomsorgsvaner gjennom den siste uken.

I helsetjenesten vet vi alle hvor krevende arbeidsdagene kan være. Lange skift, emosjonelle utfordringer, og det 
konstante ansvaret for andres liv kan lett føre til at vi glemmer å ta vare på oss selv. Men forskning viser at 
helsepersonell som praktiserer regelmessig egeomsorg ikke bare har bedre mental og fysisk helse - de leverer også 
bedre pasientomsorg og opplever mindre utbrenthet.

Dette selvvurderingsverktøyet bruker en 5-punkts skala for å fange opp hvor ofte du engasjerer deg i spesifikke 
egenomsorgaktiviteter. Ved å reflektere over disse vanene kan du få verdifull innsikt i hvordan du tar vare på din 
fysiske, emosjonelle og mentale velvære - noe som er essensielt for din evne til å gi optimal omsorg til dine pasienter.



Slik Bruker Du Trackeren
Instruksjoner
For hvert spørsmål, velg tallet som best beskriver hvor 
ofte du har utført aktiviteten den siste uken. Vær så ærlig 
som mulig - dette er for din egen utvikling og velvære.

Skalaen går fra 1 (Aldri) til 5 (Svært ofte). Ta deg tid til å 
reflektere over hver aktivitet og hvordan den passer inn i 
din hektiske arbeidsuke som helsepersonell.

Vurderingsskala
1: Aldri - Ikke utført i det hele tatt
2: Sjelden - En gang eller mindre
3: Noen ganger - 2-3 ganger
4: Ofte - 4-6 ganger
5: Svært ofte - Daglig eller mer

Husk at som helsepersonell har du ofte uregelmessige arbeidstider, nattskift og høy arbeidsbelastning. Målet er ikke 
perfeksjon, men bevissthet rundt dine egeomsorgsvaner. Selv små justeringer i daglige rutiner kan ha stor betydning 
for din velvære og arbeidsglede.



Fysisk Velvære - Grunnlaget for Alt 
Annet

Ernæring (Spørsmål 1)
"Jeg spiser balanserte og næringsrike måltider"

Som helsepersonell vet du hvor viktig god ernæring er, 
men klarer du å praktisere det selv? Evaluer om du får 
i deg regelmessige, næringsrike måltider selv under 
hektiske skift.

Fysisk Aktivitet (Spørsmål 2)
"Jeg trener eller deltar i fysisk aktivitet"

Etter lange skift på beina kan det føles umulig å 
motivere seg til mer aktivitet. Men regelmessig trening 
hjelper deg å håndtere arbeidsbelastningen bedre.

Søvn og Hvile (Spørsmål 3)
"Jeg får nok søvn og føler meg uthvilt"

Kvalitetssøvn er kritisk for helsepersonell. Skiftarbeid 
gjør dette utfordrende, men gode søvnrutiner er 
essensielle for din sikkerhet og pasientenes.

Hydrering (Spørsmål 10)
"Jeg drikker nok vann og holder meg hydrert"

I travle arbeidsdager glemmer mange helsepersonell 
å drikke nok vann. God hydrering påvirker din 
konsentrasjon og energinivå gjennom lange skift.

Din fysiske helse er fundamentet for alt annet. Når du tar vare på kroppen din, har du mer energi til å ta vare på 
pasientene dine og håndtere de emosjonelle kravene i jobben. Mange helsepersonell opplever skyld over å prioritere 
egen fysiske velvære, men husk: du kan ikke gi fra en tom brønn.



Mental og Emosjonell Velvære
Avslapning og 
Mindfulness 
(Spørsmål 4-5)
Som helsepersonell er du 
konstant "på" - overvåker 
pasienter, tar kritiske 
beslutninger, og håndterer 
stress. Å ta seg tid til å slappe 
av og praktisere mindfulness 
eller meditasjon kan virke 
luksus, men det er en 
nødvendighet for å unngå 
utbrenthet.

Stresshåndtering 
(Spørsmål 9)
Å jobbe i helsevesenet 
innebærer konstant stress - 
liv og død-beslutninger, 
tidspress, og emosjonelle 
utfordringer. Effektiv 
stresshåndtering er ikke bare 
viktig for din egen helse, men 
også for pasientenes sikkerhet 
og behandlingskvalitet.

Selvrefleksjon og 
Journaling 
(Spørsmål 8)
Helsepersonell opplever mye 
emosjonelt - både glede over 
helbredede pasienter og sorg 
over tap. Selvrefleksjon og 
journaling kan hjelpe deg å 
prosessere disse 
opplevelsene og lære av dem, 
samtidig som det forebygger 
akkumulering av emosjonell 
stress.

Mental og emosjonell velvære er spesielt viktig for helsepersonell fordi dere daglig eksponeres for traumer, lidelse og 
intense følelser. Å ignorere dette aspektet av egenomsorg kan føre til utbrenthet, compassion fatigue, og redusert 
arbeidsglede. Husk at det å ta vare på din mentale helse er en profesjonell plikt - det gjør deg til en bedre 
helsearbeider.



Sosial Velvære og Work-Life Balance
Sosiale Relasjoner (Spørsmål 7)
Som helsepersonell kan det være utfordrende å opprettholde relasjoner utenfor jobben. Skiftarbeid, 
emosjonell utmattelse og tidsmangel påvirker ofte sosiale bånd. Likevel er sterke relasjoner essensielle for 
mental helse og motstandskraft.

Work-Life Balance (Spørsmål 14)
Balansen mellom arbeid og privatliv er spesielt utfordrende i helsevesenet. Overtidsarbeid, på-call-vakter 
og det emosjonelle engasjementet for pasienter kan gjøre det vanskelig å "koble av". Men denne balansen 
er kritisk for langsiktig karrierebærekraft.

Å Søke Støtte (Spørsmål 13)
Helsepersonell har ofte en kultur av å være "den sterke" som alltid hjelper andre. Men å be om hjelp når du 
trenger det er ikke svakhet - det er profesjonell visdom. Kollegastøtte, mentoring og profesjonell hjelp er 
viktige ressurser.

Sosial velvære er spesielt viktig for helsepersonell fordi jobben kan være isolerende til tross for at du jobber med 
mennesker hele dagen. Pasientrelasjoner er ensidige - du gir omsorg, men får ikke tilbake samme type støtte. Derfor er 
det kritisk å vedlikeholde relasjoner hvor du kan være sårbar, motta støtte og være deg selv utenfor din profesjonelle 
rolle.



Kreativitet, Glede og Personlig Vekst
Hobbyer og Kreative Aktiviteter
Som helsepersonell bruker du mye mental energi på 
analytisk tenkning, problemløsning og beslutningstaking. 
Kreative aktiviteter og hobbyer gir hjernen en annen type 
stimulering som kan være dypt fornyende.

Mange helsepersonell rapporterer at de har "mistet seg 
selv" i jobben. Hobbyer og interesser utenfor arbeid 
hjelper deg å opprettholde din identitet utover din 
profesjonelle rolle.
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Fritidsaktiviteter 
(Spørsmål 6 & 12)

Aktiviteter du nyter og kreative 
uttrykk. For helsepersonell kan 

dette være alt fra musikk og kunst 
til hagearbeid eller sport - noe som 

gir glede utover arbeid.

Takknemlighet 
(Spørsmål 15)
Å praktisere takknemlighet kan 
endre perspektiv på utfordrende 
arbeidsdager. For helsepersonell 
kan dette motvirke compassion 
fatigue og opprettholde 
arbeidsglede.

Grensesetting 
(Spørsmål 11)
Å unngå overdreven bruk av 
alkohol eller andre stoffer. 
Helsepersonell har høyere risiko for 
substansmisbruk på grunn av 
arbeidsrelatert stress og tilgang til 
medisiner.

Dette aspektet av egenomsorg 
handler om å opprettholde din 

identitet og livsglede utover din 
rolle som helsearbeider. Det er lett 

å bli helt absorbert av jobben, 
spesielt når du vet at ditt arbeid 

bokstavelig talt redder liv. Men å ha 
interesser, glede og personlig vekst 
utenfor arbeid gjør deg faktisk til en 

bedre helsearbeider - mer kreativ, 
empatisk og motstandsdyktig.



Tolkning av Resultater og 
Handlingsplan

15-29
Lav Engasjement

Kritisk behov for økt 
egeomsorg. Som 

helsepersonell setter dette 
deg i risiko for utbrenthet 

og påvirker pasientomsorg 
negativt.

30-44
Mild 

Engasjement
Grunnleggende 

egenomsorg er tilstede, 
men du trenger mer 

konsistente rutiner for å 
trives i din krevende rolle.

45-59
Moderat 

Engasjement
God balanse, men rom for 

forbedring. Du er på rett vei 
til bærekraftig karriere i 

helsevesenet.

60-75
Høy 

Engasjement
Utmerket! Du praktiserer 
omfattende egeomsorg 

som gjør deg 
motstandsdyktig og effektiv 

i din rolle.

Lag Din Personlige Handlingsplan
Som helsepersonell vet du at behandlingsplaner er essensielle for pasientenes bedring. Det samme gjelder for din 
egen velvære. Basert på din vurdering, identifiser tre konkrete områder hvor du kan forbedre din egeomsorg:

1

Område å Forbedre:
Velg det området som scoret 
lavest eller som du føler påvirker 
deg mest negativt i 
arbeidshverdagen.

Hvordan jeg skal gjøre det: Lag en 
konkret, realistisk plan som 
passer inn i din arbeidsplan og 
skiftmønster.

2

Område å Forbedre:
Velg et område som kan ha stor 
positiv innvirkning på din 
arbeidsglede og effektivitet.

Hvordan jeg skal gjøre det: Tenk 
på små, daglige endringer som 
kan gjøres selv under travle 
perioder.

3

Område å Forbedre:
Velg noe som kan påvirke både 
din personlige velvære og din 
evne til å gi god pasientomsorg.

Hvordan jeg skal gjøre det: Vurder 
å involvere kolleger eller få støtte 
fra arbeidsplassen for å lykkes.

Husk: Som helsepersonell er egeomsorg ikke egoisme - det er profesjonell ansvar. Du kan ikke gi optimal 
omsorg til andre hvis du ikke tar vare på deg selv først. Start med små endringer og vær tålmodig med 
prosessen.


