Har du det godt?

Har du det godt, nar du er pa arbejde? Det vil vi gerne skabe de bedste rammer for, i en tid, hvor
mistrivsel og stress er en stigende tendens i det danske samfund. Heldigvis er der meget, vi hver
iseer kan gore for at fa en bedre balance i vores liv.

| denne folder saetter vi fokus pa trivsel. Med nogle fa enkle redskaber kan du gge din trivsel og skabe mere balance i dit liv. Veelg det
redskab, der er mest relevant for netop din jobsituation.

3 zoner - trivsel, mistrivsel, udbraandthed

© Haj trivsel @ Mistrivsel @ Udbraendthed

Formalet med dette redskab er, at du kan have en dben dialog om din trivsel med din leder eller dine kollegaer.

Hvis du vil holde gje med din trivsel og nemt kunne tale med dine kolleger eller din leder, om det, s kan du bruge denne simple
farveskala. Skalaen viser et spaend, der gar fra hgj trivsel (gren) til mistrivsel (gul) og udbraendthed (rad).

Overgangen mellem trivsel og mistrivsel, og mellem mistrivsel og udbraendthed, er harfin, fordi det ikke altid er tydeligt for os selv
eller for andre, hvornar vi beveeger os fra et stadie til et andet.

Derfor kan det vaere godt indimellem at taenke over, hvor du er’ pa skalaen. Hvor ser du dig selv lige nu? - Feler du dig i flow (grent
omrade), oplever du tegn pa mistrivsel? (fx sevnbesveer) (gult omrade), eller faler du dig udfordret eller udbraendt (redt omrade)?

Hvor kan du bruge redskabet?

Du kan med fordel bruge farveskalaen, nar du taler med din leder pa 1:1-mader og til udviklingssamtaler. Du kan ogsé introducere skalaen
til dine kollegaer, sé | kan bruge den pa afdelingsmader og projektmader, eller i mere uformelle situationer fx ved kaffeautomaten.

Danica



Hvis I taler om trivsel pa et afdelingsmeade, sa prov at lade alle placere sig selv pa skalaen.
Hvordan kan | stette hinanden, sa alle kommer tzettere pa gren?

(® Hvordan ger jeg?
Na&r du har taget temperaturen pa din trivsel kan det vaere en god idé€, at stille dig selv disse spargsmal

Hvad vil flytte dig teettere pa gren?

Hvorfor ligger du mon hvor du ligger pa skalaen? Er det forarsaget af noget konkret fx en arbejdsopgave eller uro pa
hjemmefronten?

Hvad maerker du helt konkret? (fx darlig savn, uro eller lign.)

Hvordan sikrer du, at du ikke rykker teettere over mod red?

Hvordan sa din placering ud i sidste uge? Sidste maned? Sidste kvartal?

Hvornar var du naermest gran i labet af de sidste to uger? Hvorfor?

Ville dine kolleger og leder have geettet din placering eller troede de noget andet?

Den kritiske balance mellem krav og ressourcer

Formalet med dette redsskab er at stille skarpt pa de oplevede krav og ressourcer for at skabe en bevidsthed om, hvad der skaber
ubalance samt hvordan der kan skabes bedre balance.

Krav

Ydre

Erfarne & hjeelpsomme
kolleger eller effektive
vidensdelingssystemer

Indre
Selv-palagte krav: kvalitetsstandarder
og serviceniveau

Indre
Ydre. Uddannelse & person-
Omgivelser: lighed

leder eller kunder

For at du kan trives, skal der vaere en rimelig balance mellem de krav, som du oplever i dit arbejde og de ressourcer, som du har til
radighed. Det gaelder bade i forhold til maengden af arbejdsopgaver og indholdet af opgaverne. Det kan veere i forhold til dit daglige
arbejde, eller hvis du arbejder p& et projekt.

Her er det vigtigt at skelne mellem indre og ydre krav og ressourcer. Ydre krav kommer fra omgivelserne fx din leder eller kunderne.
Indre krav kommer fra dig selv fx kvalitetsstandarder og serviceniveau. Indre ressourcer bringer du med dig fx uddannelse og person-
lighed, mens ydre ressourcer kan vaere erfarne og hjeelpsomme kolleger eller effektive systemer for vidensdeling.

Du og din leder kan derfor tage udgangspunkt i denne model, hvis | har behov for at tale om balancen mellem kravene til dig og dine
ressourcer. | kan ogsa tage udgangspunkt i modellen, hvis | vil tale om trivsel i jeres afdeling eller i jeres projektgruppe.



Hvor kan du bruge redskabet?
Du kan tale om redskabet pa 1:1-mader og udviklingssamtaler med din leder, og | kan tale om det pa afdelingsmeder og projektmader.

(® Hvordan ger jeg?

Hvis du eller din afdeling vil saette fokus pa trivsel, kan du for eksempel forberede dig til medet med din leder eller din afdeling ved at
taenke over fglgende spargsmal:

Hvad er de starste krav, du oplever i gjeblikket?

Hvordan pavirker de dit velbefindende og din performance?

Hvilke indre krav bringer du med dig pa jobbet? Og hvordan treekker de pa dine ressourcer?
Hvad ville det betyde for dig, hvis du havde for lidt at lave pa dit arbejde?

Hvordan ville du vide, om veegtskalaen er tippet for meget over mod kravene?

Ville du kunne meerke, hvis balancen mellem krav og ressourcer var perfekt for dig?

Indre
TIP
Prev at kortlaegge dine behov og
ressourcer, og tag en dialog med din GaicEpbiiogey Nysgerrighed
kollega eller leder om dine oplevelser. (PEIEIGER Uddannelse
Hjeelpsomhed Humor
Du kan bruge dette skema. Krav Ressourcer
Arbejdspres Kollegaer
Uforudsigelighed Veerktajer
Mange interessenter Systemer
Ydre

Fokuser pa det, du har indflydelse pa

Formalet med dette redskab er, at blive bevidst om, hvad der kan stjeele dine dyrbare mentale ressourcer i dit arbejde. Sddan kan du
sikre, at du bruger din energi, der hvor det skaber mest veerdi - for dig, for virksomheden, og for kunderne.

| arbejdslivet er der en del ting, vi har indflydelse pa. Men der er bestemt ogsa ting, der er ude af vores haender.

Vived, at vi som mennesker kan have en tendens til, at fokusere pa det vi reelt ikke kan kontrollere, og det kan veere meget draenende.
Hvis vi i stedet fokuserer pa det, som vi reelt kan gare noget ved, sa kan vi bruge vores energi der, hvor vi far mest ud af den og
samtidig undga frustration. Derfor kan det veere godt at undersege, om du rent faktisk har mulighed for at &endre pa det, der stjeler
din opmeerksomhed.

Du kan bruge denne kontrolcirkel, hvis du faler dig frustreret over noget i dit liv. Det kan fx vaere, hvis du fagler du har svaert ved at udfare
konkrete opgaver pé dit arbejde. Sparg dig selv - og evt. ogsa din leder - om det er et vilkar, der er indenfor eller uden for din eller jeres
kontrolcirkel. Er det uden for sa skift fokus til opgaver, som du kan gare noget ved.




Prov at se pa det, der frustrerer eller belaster dig:

Vilkar

Er det noget, du har selv kan styre og har kontrol over
(inderste cirkel)?

Indflydelse

Er det noget, du har indflydelse pa og kan pavirke - for ek-
sempel ved at ga forrest som det gode eksempel, fa sparring
eller strukturere opgaven anderledes (mellemste cirkel]?

Kontrol
Eller er belastningen et vilkar i dit job som for eksempel
stramme deadlines, fakturerbare timer, tunge laft eller
politiske beslutninger (yderste cirkel)?

Hvis du taler med din leder, kan | sammen se pa, om | har
mulighed for at endre det, der frustrerer eller draeener dig her og
nu - eller om | eventuelt kan justere noget pa sigt. Vi er nemlig
ikke altid opmaerksomme p4, at der kan vaere mulighed for at
mindske belastningen inden for de vilkar, der er i vores job.

Hvordan kan jeg bruge redskabet?

Du kan bruge kontrolcirklen pa egen hand eller forud for 1:1-mader og udviklingssamtaler med din leder - samt pa afdelingsmader og
projektmegder. Tegn modellen pa en tavle og fyld den ud med sma post its af faktorer, der pavirker den mentale balance for tiden.

(®) Hvordan gor jeg?

Hvis din leder foreslar, at | taler om trivsel pa jeres naeste 1:1 samtale, kan du for eksempel taenke over disse spgrgsmal inden madet:
Hvad bekymrer du dig ofte om i dit job og pa din arbejdsplads?
Hvilke faktorer uden for arbejdet kan stjzele dit fokus, nar du arbejder?
Er du bevidst om det, hvis du bruger tid og energi pa ting, som du ikke har indflydelse pa?

Hvordan pavirker det dig, nar du har brugt tid pa at taeenke pa, bekymre dig om eller komplicere ting, som du ikke har indflydelse pa?
Hvordan kan du bruge din indflydelse til at skabe mest veerdi pa arbejdet?

TIP

Prov at kortlaegge opgaver og personer osv., der stjaeler dit fokus. Hvad kan du pavirke, og hvad skal du give slip pa?

Start din rejse mod bedre trivsel i dag

Meerk efter hvilke redskaber, der passer bedst til din situation. Hvilket redskab er nemmest for dig at tage i brug? Prev det af i din hver-
dag og juster lgbende.

Husk at mental balance ikke kommer af sig selv. Det kan tage lang tid at genfinde balancen. Det handler om, at tage et skridt af gangen.
Hvad er dit naeste skridt?



