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Varktgj nr. 3 i serien
Vi forebygger stress samimen

"Personlige og kollektive strategier” er det tredje
vaerktgj i serien "Vi forebygger stress sammen”.
Serien bestar af 10 vaerktgjer, der pa forskellig vis
hj=lper jer til at forebygge, spotte og handtere
begyndende stress.

Varktgjerne er udviklet til ledere, arbejdsmiljg- og
tillidsrepraesentanter og MED/
Arbejdsmiljgorganisationen pa sygehuse, i
hjemmeplejen, degntilbud, dagtilbud og privat
praksis samt interne konsulenter, som arbejder
med arbejdsmiljg, HR og uddannelse.

Start med at lase vaerktgj 1: Hvad er stress?, for |
gar i gang med de gvrige vaerktgjer. Her finder |
ogsa en uddybende litteraturliste, hvis | gnsker at
vide mere om emnet.

Formalet med "Personlige og kollektive
strategier” er at stgtte bade den enkelte og
kollektivet i at handtere stress. Vaerktgjet hjzlper
jer til at vaelge en eller flere strategier og arbejde
videre med den/dem.
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Introduktion til varktgjet

Dette vaerktej seetter den enkelte og arbejdsfael-
lesskabet i stand til at blive bedre til at handtere
stress. Det ggres ved, at alle valger en eller flere
strategier mod stress og arbejder videre med den/
dem. Nogle strategier sigter mod den enkelte,
andre mod kollektivet. Selv i de strategier, hvor
den enkelte er i fokus, er processen bygget op, sa
kollegerne og lederen far en rolle i forhold til den
enkeltes arbejde med at blive bedre til at mestre
stress.

Kort om processen
Processen med dette vaerktgj varer ca. 3-4 timer
men kan ogsa kortes ned.

Forlgbet gar ud pa at arbejde med den made, vi
opfatter krav pa og at blive bedre til at tro pa
vores evne til at mestre situationen. Deltagerne
skal hver isar finde frem til en strategi, som de vil
arbejde videre med, og de samles i grupper efter
hvilken strategi, de har valgt.

PERSONLIGE OG KOLLEKTIVE STRATEGIER

Hvem er tovholdere pa
processen?

Vi anbefaler, at | nedsztter en gruppe af tovholdere.
Det kan fx vaere trioen (leder,
arbejdsmiljgreprasentant og TR) eller MED, der tager
opgaven pa sig i fellesskab og/eller sammen med en
konsulent.

Husk at laese Verktgj 1: Hvad er stress?, inden | gar i
gang med de gvrige vaerktgjer. Her kan | bl.a. l=se
mere om vores anbefalinger omkring tovholdergruppe
og forberedelse af processerne.




¢) Baggrund

Inspiration

Vejledning til
tovholderne

Dette afsnit er tenkt som inspiration til jeres arbejde
med personlige og kollektive strategier mod stress. |
kan finde en uddybende tekst om stress i Varktgj 1:
Hvad er stress?

Pa etsundtarbejdsliv.dk kan | finde en film, hvori
arbejdspsykolog Pia Ryom introducerer til den forsta-
else af stress, der ligger til grund for gvelserne, Vi anbe-
faler, at | ser filmen i fllesskab, inden | gar i gang.

I kan med fordel supplere filmen med eksempler fra
jeres egen arbejdsplads.

Stress handler om vores krop, tankning og
vores sociale liv

Stress er en fysiologisk reaktion pa en oplevelse
af, at vi er stillet i en potentielt farlig situation
med krav, vi ikke kan leve op til.

Det er vigtigt at forsta, at der er tale om en ople-
velse. Vi bliver nemlig ikke alle stressede af det
samme eller pa samme made. Det betyder dog
ikke, at vi skal overkomme stressen alene. Stress
lgses nemlig bedst i faellesskab.

Hvor stressede vi bliver, afhanger af tre for-

hold:

1. Hvordan vi som enkeltpersoner oplever krave-
nes starrelse.

2.Hvordan vi som enkeltpersoner vurderer vores
egne ressourcer til at mestre kravene.

3. Hvor god vi som gruppe er til at se tingene i
gjnene, have tillid til hinanden og tilbyde hinan-
den hjzlp.

To former for stress

Vi bliver dagligt udsat for krav, og de varierer i
omfang og intensitet. Nar vi bliver udsat for et
krav, kan der i ferste omgang komme to ting ud af
det:

« Gren stress (aktivititet, engagement, gleede)
* Gul stress (reduceret kvalitet og overblik)

Det er bl.a. vores vurdering af vores egne mulighe-

der for at mestre situationen, der bestemmer
hvilken af de to typer stress, det ender med.
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Vi opfatter krav forskelligt

Vi oplever alle dagligt krav. Nogle krav oplever vi
som meget store, og andre som meget sma. At
kunne =ndre eller formindske kravene er en del af
vores overordnede stress-strategi.

To personer kan opleve de samme situationer
meget forskelligt. Vi handler nemlig hver iszer ud
fra vores personlige oplevelse og vurdering af den
konkrete situation, og vurderingen er afhangig af
vore tankemgnstre, fglsomhed og selvvard i den
pagzldende situation. Det kan vaere ngdvendigt
at arbejde med andring af tankemgnstre og/eller
mindske fglsomheden og arbejde med eget selv-
vard, for herved fa &ndret vurderingen af kra-
vene.

Vi har forskellige evner til at mestre stress
Troen pa egen mestring er central i udviklingen af
stress. God mestring er karakteriseret ved, at du
er bevidst om, at vi har et VALG i alle situationer.
Der er ogsa en forbindelse mellem selvvzerd og
troen pa egen mestring.

At mestre stress betyder for det fagrste at huske,
at du har et valg og dermed ret og pligt til at sige
nej, hvis kravene er for hgje. For det andet skal du
blive ved med at tro pa din egen styrke. For det
tredje har du ret og pligt til at bede om hjzlp. Det
sidste glemmer mange.

| Isbet af vores tilvaerelse skal vi forbedre vores
evne til at mestre stress. Det kan vi blandt andet
gore ved at blive bedre til at planlagge og plan-
legge realistisk. Vi skal ogsa lzere at kommuni-
kere bedre, og vi skal blive bedre til at se menin-
gen med det vi laver.

PERSONLIGE OG KOLLEKTIVE STRATEGIER

Nogle bliver stressede, fordi de har mistet retnin-
gen i deres arbejdsliv. De lader den ene dag ga
efter den anden, og far derved en oplevelse af at
vare en mus i et hjul, der Igber og Isber og kom-
mer ingen vegne. Hvis vi kan finde meningen med
det arbejde vi udfgrer, har vi en orientering og ret-
ning, der setter hverdagens krav i perspektiv.

Gruppens betydning

Den gruppe, vi er en del af, har ogsa en indflydelse
pa, om vi udvikler stress. Er gruppen praeget af
optimisme og ga-pa-mod i forhold til at ®ndre
eller tilpasse stressende arbejdsforhold, vil det
virke stressdeempende for den enkelte. Er grup-
pen derimod praget af bekymring og manglende
tiltro til at handtere de krav, der stilles, vil det gge
oplevelsen af stress for den enkelte. Kort sagt er
jeres evne til at stgtte hinanden internt i jeres
arbejdsfallesskab af stor betydning for udviklin-
gen af stress.

Strategier mod stress

Maden vi selv eller i fllesskab opfatter krav og
troen pa egen mestringsevne er afggrende i for-
hold til oplevelsen af stress. Det skal vi derfor
arbejde videre med nu. Fgrst med en indledende
gvelse om gode mader at forholde sig til krav p3,
og dernaest ved at arbejde med individuelle og
kollektive strategier mod stress.



Vi oplever krav forskelligt

Gruppearbejde

® TIDSFORBRUG 30 MINUTTER

Del jer op i mindre grupper pa tre, og interview
hinanden pa skift med fglgende spgrgsmal:

* Kan du komme i tanke om nogen situationer,
hvor du har set lyst pa krav til dig og ikke ladet
dig overmande af negative forventninger til
hvilke forfaerdelige ting, der kan ske? Det kan fx
vere krav fra en pargrende eller en borger/
patient.

» Hvad er det, du tanker i disse situationer, der
virker positivt?

» Hvad er det, du konkret ggr i disse situationer,
der virker positivt?

* Hvilke styrker har vi som arbejdsgruppe i for-
hold til at mestre krav?

Brug 10 minutter til hvert interview. | skal bruge
svarene fra de tre sidste spgrgsmal til kort frem-
leggelse i plenum bagefter.

Vejledning til
tovholderne

Hvis det er svaert at komme i gang, kan et hj=lpe-
spergsmal vaere: Hvornar har du sidst i en situation
fyldt med krav formaet at holde hovedet koldt, og be-
vare din positive indstilling?

Derefter kan der arbejdes videre med de naste sporgs-
mal.

PERSONLIGE OC KOLLEKTIVE STRATEGIER



Tilbagemelding

Plenum

® TIDSFORBRUG 20 MINUTTER

Gruppe 1starter med at skrive pa en flip-over:

» Gode mader at handle pa for at forblive positiv i Vejledning til
en situation med krav. tovholderen
» Gode mader at tanke pa for at forblive positiv i Forsgg at hjzlpe folk til at svare konkret - og ikke for
en situation med krav. generelt. Hvis det bliver for generelt eller abstrakt, kan |
hj=lpe deltagerne ved at sparge til s=rlige situationer,
» Hvad er vi som gruppe gode til i forhold til at hvor det de taler om har gjort sig geldende.

mestre krav?

De naste grupper melder kun ind med nye
handle- og taenkemader, der ikke allerede er
navnt.

8 PERSONLIGE OG KOLLEKTIVE STRATEGIER



Konfronter problemet og

prioriter

Individuelt og i grupper pa to

TIDSFORBRUG 40 MINUTTER

Tiden fordeles pa 5 minutter til den individuelle del,
samtale 15 minutter til hver, opsamling 5 minutter.

Vejledning til
tovholderne

Start med denne introduktion

INTRODUKTION

For at deempe stress-tilstanden varigt, er det vigtigt, at
du bliver klogere pa hovedarsagerne til stress. Ellers
fortsaetter stressen.

Nar du finder hovedarsagerne til stressen, kan du blive
ngdt til at konfrontere din leder og dine kolleger eller
bede nogen om hj=lp. Og det kan betyde, at der er ting,
du ma tenke anderledes om.

Nar du oplever stress, vil du ofte have en fornemmelse
af forvirring, du er rodlgs og fastlast. Det gar det van-
skeligere at analysere situationen, da stressen har ned-
sat din evne til mere kompliceret tenkning og kreativi-
tet.

Du kan bruge den fglgende gvelse til at fa kontrol og
overblik over situationen (del instruktionen ud eller vis
den pa powerpoint).

Individuel del (5 minutter)
St dig roligt ned og trek vejret dybt, sa du eri
ro.

Tag et stykke papir og lav en liste over alle de for-
hold/ting/arsager i den nuvaerende situation, der
stresser dig.

Del forholdene i grupper, hvor rgd er de forhold der

stresser dig mest, gul de forhold der stresser
noget og gran de forhold der kun stresser lidt.

PERSONLIGE OC KOLLEKTIVE STRATEGIER
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Samtale to og to (30 minutter)
Tal med en kollega om, hvad du er god til i forhold
til at mestre stress og skriv det ned.

Tal derefter om, hvad der kendetegner forholdene
i det rgde felt:

Er det typisk skal-krav (kerneopgaven) eller
kan-krav (det ekstra) der kendetegner den rgde
stress?

Mangler du viden?

Hvilke lgsningsmuligheder har du: Har du
mulighed for at sgge hj=lp hos lederen, kolle-
gerne eller folk udefra, fx en psykolog?

Del Igsningerne op i mindre opgaver.

Set en plan op for hvad du vil ggre med dead-
line for alle punkterne.

Hvis din rgde stress skyldes, de mader du opfat-
ter kravene pa, har du brug for at opfatte dem
pa en anden made og handle pa en anden
made. Bliv inspireret af det, du skrev ned i star-
ten af samtalen og det forrige gruppearbejde.

Se pa forholdene i det gule felt:

PERSONLIGE OG KOLLEKTIVE STRATEGIER

« Erdet typisk skal-krav (kerneopgaven) eller

kan-krav (det ekstra) der kendetegner den gule
stress?

Mulige Igsningsmuligheder: Har du mulighed
for at bede lederen om hjzlp? Har du mulighed
for at bede kollegerne om hjzlp?

Hvis din gule stress skyldes de mader, du opfat-
ter kravene pa, har du brug for at opfatte dem
pa en anden made og handle pa en anden
made. Bliv inspireret af det, du skrev ned i star-
ten af samtalen og i forrige gruppearbejde.

Se pa forholdene i det grgnne felt:

* Erdet typisk skal-krav (opgaven) eller kan-krav

(det ekstra) der kendetegner den grenne stress?

 Glaed dig over, at her er der noget, der er nemt

at ga til.

* Lgs disse opgaver indimellem de gvrige



De mest effektive strategier
til at mestre stress

Plenum

® TIDSFORBRUG 15 MINUTTER

Introduktion

Hvis vi minder os selv om stressmodellen, der blev
praesenteret i Vaerktgj 1: Introduktion, kan vi se, at
der er en hurtig og glidende overgang fra at fole
sig aktiv, produktiv, glad og vaere i flow, til at blive
begyndende belastet. Det betyder, at det kan
vaere vanskeligt at vide, hvordan man bedst tager
sig af sig selv for at forebygge stress.

| dag er kravene til den enkelte hgje. Vi vil gerne
ggre tingene sa godt som muligt, bade pa arbej-
det og derhjemme. Ofte oplever vi at skulle ggre
mere og mere pa kortere og kortere tid. Det kan i
lengden ikke lade sig gare.

For at kunne mestre stress er det derfor godt at
kunne anvende forskellige strategier, for pa den
made er der stgrre chance for, at man kan hand-
tere forskellige stressende situationer. Nogle stra-
tegier har vist sig sarligt virksomme i forhold til
at opfatte krav pa en hensigtsmassig made og
mestre stress. | skal nu diskutere erfaringer og
interviewe hinanden og pa den made finde forslag
til ®ndrede handle- og tankemegnstre, som kan
modvirke stressen.

Strategierne

* Var mere optimistisk

* Setingene i gjnene
 Selvbarmhjertighed og egenomsorg
* Planlzg din tid

* Prioritéri opgaverne

* Sig nej med god samvittighed

+ Tag distance - sig pyt

* Bed om hjzlp

* Kollektiv mening

* Brug lysten som drivkraft i arbejdet
* Dyrk motion

Herudover er der to ting, | med fordel hver isaer
kan ggre:

1. Skriv dagbog hver dag, hvor | noterer tre ting, |
har vaeret glade for at gore.

2.Nar | har arbejdet hardt en periode, hvad enten
det er arbejdsmaessigt eller pirvat, sa sgrg for
restitution efterfglgende. Restitution vil sige,
at man for en periode ikke laver sa meget.
Spidsbelastninger er ikke et problem i sig selv,
nar bare den ene belastning ikke fglger efter
den anden, og belastningen dermed bliver kon-
stant.

Programmet for denne gvelse
1. Introduktion og gruppefordeling (15 min)

2.Gruppearbejde (60 min)
3. Praesentation i plenum (25 min)

Vejledning til
tovholderne

Disse strategier gennemgas for at alle kan vzlge sig ind
pa den strategi, de selv vil fa mest ud af at folge.

Nar deltagerne skal vlge den strategi, de skal arbejde
videre med, laver | et bord for hver strategi og beder
grupperne om at samle sig her. Pa bordene lgger i en
beskrivelse af hver strategi samt de spargsmal, der skal
interviewes ud fra.

| kan valge at skare ned pa antallet af strategier, hvis |
synes, det bliver for mange ,eller hvis der ikke er nok
deltagere til, at alle strategier kan danne en gruppe. Al-
ternativt kan alle valge to strategier, og sa kan | kare
forlgbet igennem ad to omgange.

PERSONLIGE OC KOLLEKTIVE STRATEGIER



() Strategi-grupperne
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Gruppearbejde

® TIDSFORBRUG 1 TIME

GRUPPEN: VAR MERE OPTIMISTISK

Gennemgang af strategien

Maden vi tanker pa bestemmer vores humgr og
maden vi handler pa. Det er derfor vigtigt at
tanke over, hvordan vi taenker.

Den manglende optimisme kan udvikle sig, nar vi
overgeneraliserer nogle fa negative oplevelser til
at gzlde for mange af livets udfordringer. Det kan
skyldes omstandigheder i vores liv, vaner og en
deraf fglgende tendens til at fokusere pa det van-
skelige, og det der gar galt. Hvis vi overvejende
forventer det vaerste, kommer vi nemt i en til-
stand af negativ stress og indre spanding. Prav
bare at maerke forskellen pa at sige "Det gar
aldrig”, sammenlignet med at sige "Det skal nok

ga”.

Forskningen viser, at vi kan traene os selv vak
fra en pessimistisk tankegang over i en mere
optimistisk. Vi kan lzre at blive mere bevidste
om at vaelge at fa det bedste ud af tingene og
tanke positivt og konstruktivt.

En positiv stil betyder, at du ser darlige handelser
som konkrete begivenheder, du oftest kan gare
noget ved. En optimistisk stil vil medfare, at du
aldrig opfatter forfrdelige ting som permanente
og ude af kontrol. Du tager ansvar for dig selv og
ved, at selvom der er visse ting, du ikke kan
@ndre, kan du altid ndre din opfattelse af dem.

PERSONLIGE OG KOLLEKTIVE STRATEGIER
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Ma jeg ikke have negative
tanker?

Ombkring det at arbejde med at blive mere optimi-
stisk, er det vigtigt at forsta, at det naturligvis er til-
ladt at have negative eller kritiske tanker. Nar vi ar-
bejder med optimisme er det, fordi stress i sig selv
gor os mere negative og bekymrede, og det vil vi
gerne modarbejde.

~

_/




Strategi-grupperne

Gruppearbejde
Sammen med en kollega - interview hinanden
om:

* Hvilke konsekvenser har det, nar du ikke er
positiv i en situation med krav? For dig og for
andre?

 Prgv at huske sidste gang det lykkedes dig at
huske de positive historier, selvom du fglte dig
presset?

 Hvad gjorde det muligt for dig at ggre? Hvad
gjorde du, der virkede godt i denne situation?

* Hvordan kan du bruge de erfaringer fremover?

» Hvordan skal du taenke anderledes, for at det
kan lykkes dig at blive bedre til at bevare opti-
mismen?

» Hvordan skal du handle anderledes, for at det
kan lykkes dig at blive bedre til at bevare opti-
mismen?

Mantra
| de samme grupper pa to arbejder | med at finde
et mantra:

» Hvad skal jeg sige til mig selv i disse situationer
for at holde fast i en positiv taenkning?

Hjzelp hinanden med at finde et mantra. Det er en
lille kort sa&tning, du kan sige til dig selv,
nar du er ved at blive negativ og presset af krav.

Et mantra er den modtanke, du kan bruge til at
stoppe stress. Det du kan og skal trene at sige til
dig selv, nar du er pa vej ud i "det rgde felt”.

Et eksempel pa et mantra kunne vare "det gar
nok” eller "jeg tror pa, det gar”. Prgv mindst tre
forskellige af for at finde de der passer bedst til
dig. Kriterierne er, at s®tningen skal vare kort og
positiv.

I skal alle finde et mantra til jer selv. Hvis du ikke
kan finde det pa stedet, skal du lave det til naste
mgde. Hvis du til dette mgde stadig ikke har kun-
net finde et mantra, ma de gvrige kolleger hjzlpe
med at formulere et.

Erfaring fra arbejdsplads

PA EN ARBEJDSPLADS hvor de havde arbejdet med
dette vaerktgj sagde en af medarbejderne efterfgl-
gende: "Selvom det er svart at taenke positivt, nar
der er travlt, sa tror jeg at den positive tilgang gor, at
det hele kommer til at glide lidt lettere. Og nar man
praver at vaere positiv over for sine kolleger, sa smit-
ter det ogsa af pa dem, man er sammen med”.

PERSONLIGE OC KOLLEKTIVE STRATEGIER
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Strategi-grupperne

GRUPPEN: SE TINGENE | BJNENE

Gennemgang af strategien

Hvis vi i en kravsituation hurtigt siger til os selv:
"Vi kan se, at det og det kan ga galt” og viser
vores bekymring, er det ofte en made at prove at
fa kontrol med situationen pa. Vi ser tab af kon-
trol som tab af styrke. Men hvis vi virkelig tanker
over det, kan vi maske se, at meget af det, vi
bekymrer os om, er forhold ingen kan have fuld
kontrol over.

Hvis vi bekymrer os meget, er der sa meget energi
bundet i at opretholde kontrol, ofte over ting, som
ikkke kan kontrolleres, at det kan ga ud over vores
psykiske sundhed. Det giver samtidig gget risiko
for stress. Hvis vores hoved er fyldt af alt det, der
kan ga galt, er der heller ikke sa meget plads til
det, der kan ga godt.

Nar vi begynder at finde ud af, hvad vi kan have
kontrol over, og hvad der er ukontrollerbart,
begynder vi at have mere energi og der bliver mere
plads til glaede i dagligdagen. Som udtrykt i disse
ord:

Gruppearbejde
Sammen med en kollega - interview hinanden
om:

» Pa en skala fra 1-10, hvor gode er vi til at tage
bekymringerne pa forskud?

* Huvis vi skal blive bedre til at se tingene i gjnene
og hverken ggre kravene stgrre eller mindre, end
de faktisk er, hvad skal vi sa gare?

» Hvad har vi af gode erfaringer med at se tingene
i gjnene? Kom med mindst et konkret eksem-

pel.
» Hvad lzrte | af at se tingene i gjnene?

Nzste gang, | har svaert ved at se tingene i
gjnene, kan | prgve at sparge jer selv:

* Hvad er det vaerste, der kan ske?
* Hvad er det bedste, der kan ske?
» Hvad er det mest sandsynlige, der kan ske?

Brug derefter jeres svar som udgangspunkt for at
beslutte, hvordan | vil handle i den konkrete situ-
ation.

Gud give mig sindsro til at
acceptere de ting jeg ikke kan
&ndre, mod til at 2&ndre de ting jeg

kan og visdom til at se forskellen

Reinhold Niebuhr

14 PERSONLIGE OG KOLLEKTIVE STRATEGIER



Strategi-grupperne

Mantra
| skal nu arbejde med at finde et mantra. Sparg jer
selv og hinanden:

 Hvad skal vi sige til os selv i disse situationer for
at holde fast i at vaere ubekymrede?

Hjeelp hinanden med at finde et mantra. Det eren
lille kort stning, | kan sige til jer selv, nar | er ved
at blive bekymrede og pressede af krav.

Et mantra er den modtanke, du kan bruge til at
stoppe stress. Det | kan og skal treene at sige til
jer selv, nar | er pa vej ud i "det rade felt”.

Et eksempel pa et mantra kunne vare: "Vi kan
iklke bekymre os til noget godt” eller "Vi tror p3,
det gar”. Prgv mindst tre forskellige af for at finde
den der passer bedst til jer. Kriterierne er, at s®t-
ningen skal vaere kort og positiv.

PERSONLIGE OC KOLLEKTIVE STRATEGIER
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Strategi-grupperne

GRUPPEN: SELVBARMHJERTIGHED 0G
EGENOMSORG

Gennemgang af strategien

Nar vi arbejder med mennesker, kan vi nemt
opleve behov for en ekstra indsats, og vi mader
ofte ogsa en kompleksitet i vores arbejde. De res-
sourcer, vi har pa jobbet, er dog ikke ubegraen-
sede. Nogle gange kan vi komme til at kompen-
sere og yde ekstra, fordi vi gerne vil ggre arbejdet
sa godt som muligt.

Hvis vi forsgger selv at Igse den kompleksitet, vi
meader, ved at Igbe for staerkt og glemmer at vaere
realistiske i forhold til de krav, vi stiller til os selv i
vores arbejde, kan vi sette os selv under et ung-
digt stor pres.

Der skal vi vaere mindre kraevende over for os sely,
vare selvbarmhjertige og skane os selv for en alt
for hard bedgmmelse. | den professionelle rolle vil
vi ofte vaere gode til at vurdere, nar krav ikke er
rimelige for borgeren, og vare forstaende over for,
at det er svaert for borgeren at leve op til. Det er
den professionalisme, vi kan glemme at bruge,
nar det gxlder vores egne bidrag til arbejdet. Der
kan vi godt blive mere rimelige over for os selv og i
hgjere grad vare over for os selv, som vi er over for
andre.

PERSONLIGE OG KOLLEKTIVE STRATEGIER

Gruppearbejde

Den enkeltes evne til selvbarmhjertighed og egen-
omsorg styrkes ved, at | i jeres arbejdsfallesskab
udviser tillid og omsorg over for hinanden.

Sperg derfor hinanden:

1. Er vi gode nok til at prioritere efter skal-kravene
(se Vaerktgj 2: Kan og skal krav) og er vi enige
om vores prioritering?

2.Ervi gode til at stgtte hinanden i, at det at na
skal-kravene (kerneopgaven) er godt og ikke
bare godt nok?

3.Husker vi i hverdagen at vaerdsatte hinanden
og give ®rlig feedback?

4.Udvikler tillidsniveauet i vores arbejdsfzlles-
skab sig i den retning, vi gnsker det?

Disse spgrgsmal kan | med fordel stille hinanden
en gang i kvartalet.

Kollektiv dagbog

| stedet for at lave et mantra, skal | i jeres gruppe
skrive kollektiv dagbog for i dag. Formalet er, at |
far noget at ga hjem pa og minder hinanden om
den gode indsats, | har lavet i dag.

Bliv enige om tre ting, | oplever, er gaet godt i dag.
Skriv de tre punkter pa oplagstavlen eller et andet
sted, der er synligt for sa mange som muligt.

@velsen med den kollektive dagbog kan med for-
del gentages dagligt, sa | hver dag far noget godt
at ga hjem pa.



Strategi-grupperne

GRUPPEN: PLANLAG DIN TID
Planlaeg sa du undgar at skulle lave alt i sid-
ste gjeblik.

Gennemgang af strategien

Nar vi er stressede, oplever vi ofte at have for lidt
tid. Derfor er det meget vigtigt, hvordan vi plan-
legger vores tid. Ofte far mennesker med stress
et urealistisk forhold til tiden. De begynder at
operere med gnsketid. @nsketid er, at du bilder
dig selv ind, at opgaverne kan lgses hurtigere end
de reelt kan.

En anden typisk handlemade er, at du planlzgger
som om uforudsete opgaver eller handelser er en
undtagelse. Forskning viser, at uforudsete han-
delser snarere er en regel end en undtagelse. Der-
for er det vigtigt, at du planlaegger, sa der er luft
til det uforudsete.

Vigtige principper:

* Planlzeg din tid realistisk - hav tidsbuffer til for-
sinkelser og uventede handelser.

» Ggren ting ad gangen.

* Sgrg for tid til afslapning.

* Nar din planlagning ikke holder: Spgrg dig sely,
om den var realistisk.

Gruppearbejde
Sammen med en kollega - interview hinanden
om:

» Hvad tror du star i vejen for, at du far planlagt
din tid?

* Hvilke konsekvenser har det, nar du ikke far
planlagt din tid? For dig og for andre?

* Progv at huske sidste gang det lykkedes dig at fa
planlagt din tid.

» Hvad gjorde det muligt for dig? Hvad gjorde du
der virkede godt i denne situation?

» Hvordan kan du bruge disse erfaringer frem-
over?

* Hvilke af de overordnede principper for god
planlagning skal du bruge mere?

» Hvordan skal du tenke anderledes, for at dette
kan lykkes?

* Hvordan skal du handle anderledes, for at det
kan lykkes?

Mantra
Ga herefter over til at finde et mantra.

Find et mantra/en lille kort satning, der kan
hj=lpe dig, nar du bliver overmandet af nega-
tive tanker om dine egne evner og muligheder
for at planlagge din tid. Vi ved, at nar vi bliver
grebet af stress, gribes vi ogsa nemt af negativ
tenkning. Derfor er det vigtigt at have en posi-
tiv "mod-tanke” for at kunne stoppe den nega-
tive tenkning, der medfarer at stress og oplevet
pres gges. Det skal vaere en sztning, der virker,
nar du taenker tanker som "ja sa holdt min plan-
l2gning ikke igen” eller "det er totalt umuligt at
planlegge i det her job”.

PERSONLIGE OC KOLLEKTIVE STRATEGIER
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Strategi-grupperne

GRUPPEN: PRIORITER | OPGAVERNE

Gennemgang af strategien

| en hverdag med mange opgaver er det vigtigt at
kunne planlazgge og prioritere de vigtigste opga-
ver fgrst. Mange er ikke helt bevidste om, hvad
det er for nogle kriterier, de prioriterer efter. Ofte
er det forventninger fra andre, ofte er det tilfael-
digt, og ofte er det "ngden der |erer nggen kvinde
at spinde”.

De gode prioriteringskriterier kan hjzlpes pa vej
af en starre klarhed over, hvilke opgaver der knyt-
ter sig direkte til ens kerneydelse og som derfor er
de opgaver der skal prioriteres hgjest. (Hvis | har
arbejdet med Vaerktgj 2: Kan og skal krav, kan |
bygge videre pa jeres viden fra opdelingen i skal-
opgaver og kan-opgaver).

Gruppearbejde
Sammen med en kollega - interview hinanden
om:

 Hvad tror du star i vejen for, at du far prioriteret
rigtigt i dine opgaver?

* Hvilke konsekvenser har det, nar du ikke far pri-
oriteret i opgaverne? For dig og for andre?

* Prgv at huske sidste gang det lykkedes dig at
prioritere. Hvad gjorde det muligt for dig? Hvad
gjorde du der virkede godt i denne situation?

 Hvordan kan du bruge disse erfaringer frem-
over?

* Hvilke af de overordnede principper for god prio-
ritering skal du bruge mere?

» Hvordan skal du tnke anderledes, for at dette
kan lykkes?

 Hvordan skal du handle anderledes, for at det
kan lykkes?

PERSONLIGE OG KOLLEKTIVE STRATEGIER

Mantra
Ga herefter over til at finde et mantra.

Find et mantra/en lille kort setning, der kan
hjzlpe dig, nar du bliver overmandet af negative
tanker om dine egne evner og muligheder for at
prioritere.

Vived, at nar vi bliver grebet af stress, gribes vi
ogsa nemt af negativ taenkning. Derfor er det vig-
tigt at have en positiv "mod-tanke” for at kunne
stoppe den negative tenkning, der medfarer at
stress og oplevet pres gges.

Det skal vare en satning, der kan virke, nar du
tenker tanker som ”ja jeg nar aldrig det vigtige”
eller "det er totalt umuligt at prioritere i det her
job”.



Strategi-grupperne

GRUPPEN: SIG NE) MED GOD SAMVITTIG-
HED

Gennemgang af strategien

Problemet med at sige nej kan vaere, at man
synes det er en uvenlig ting at ggre over for andre,
men nogle gange er det ngdvendigt at sige nej, for
vi kan ikke magte det hele. Ofte kan vi &ndre pa
en potentielt stressende situation ved at vurdere
vores egen kapacitet realistisk og sige nej pa de
rette tidspunkter. Nar du siger nej pa det rigtige
tidspunkt bidrager du til en kultur, hvor det er ok
at sige nej, nar det er ngdvendigt.

| kan gve jeri at sige nej pa de rigtige tidspunkter
ved at skelne klarere imellem skal-krav (som
knytter sig til kerneydelsen) og kan-krav (se vaerk-
tgj 2: Kan og skal krav, hvor denne skelnen gen-
nemgas ngjere). | din fremtidige prioritering ma
du bruge skal-kravene som kompas, og have det
godt med i en periode ikke at kunne na alle kan-
kravene.

Det kraever, at du kan sige nej - men et nej, bliver
kun godt, hvis du giver det uden darlig samvittig-
hed. Derfor er det vigtigt, du l=rer, at der er nogle
opgaver og krav, det er okay at sige nej til.

Vigtige principper

* Hold dig til, at du har lavet en vurdering af, hvad
du kan klare, og dit nej er et udtryk for at graen-
sen er naet.

Hold fast i dit nej, hvis det er lavet pa baggrund
af en konkret vurdering af, hvad du magter og
hvad du ikke magter.

Giv en kort begrundelse for dit nej, men lad
vaere med at undskylde eller diskutere det.

* Husk at du har sagt nej pa baggrund af gnsket
om at ggre tingene sa godt som muligt, men
ogsa ud fra en ansvarlighed overfor dig sely,
som skal forebygge stress. Derfor er der ingen
grund til darlig samvittighed. Du har ikke sagt
nej for at skuffe andres forventninger, men
fordi du ikke kan na mere og er ngdt til at passe
pa dig selv.

Gruppearbejde
Sammen med en kollega - interview hinanden
om:

 Hvad tror du star i vejen for, at du far sagt nej?

« Hvilke konsekvenser har det, nar du ikke far
sagt nej, nar grensen er naet? For dig og for
andre?

* Prgv at huske sidste gang det lykkedes dig at
sige nej. Hvad gjorde det muligt for dig? Hvad
gjorde du der virkede godt i denne situation?

» Hvordan kan du bruge disse erfaringer frem-
over?

» Hvordan skal du tenke anderledes, for at dette
kan lykkes?

* Hvordan skal du handle anderledes, for at det
kan lykkes?

PERSONLIGE OC KOLLEKTIVE STRATEGIER
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Strategi-grupperne

Mantra
Ga herefter over til at finde et mantra.

Find et mantra/en lille kort setning, der kan
hjzlpe dig nar du bliver overmandet af negative
tanker om dine egne evner og muligheder for at
sige nej.

Vived, at nar vi bliver grebet af stress, gribes vi
ogsa nemt af negativ taenkning. Derfor er det vig-
tigt at have en positiv "mod-tanke” for at kunne
stoppe den negative tenkning, der medfarer at
stress og oplevet pres gges.

Det skal vaere en s=tning, der virker, nar du teen-
ker tanker som "Huvis jeg siger nej, vil de ikke
kunne lide mig” eller "Hvis jeg siger nej, tror de,
jeg er svag”.
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Erfaring fra arbejdsplads

PA EN ARBEJDSPLADS der havde provet dette vaerktgj
sagde en mellemleder efterfglgende: "For at kunne
sige nej skal jeg vaere tydelig i mit sprog og sta fast ved
det nej, jeg siger. Og efter jeg har arbejdet med det, har
jeg ogsa pataget mig en lidt anden rolle - jeg star lidt
mere frem med brystkassen end jeg var vant til. Det er
stadig sveert at sige nej, men det kommer mere og
mere naturligt. Man vokser med opgaven”.



Strategi-grupperne

GRUPPEN: TAG DISTANCE - SIG PYT

Gennemgang af strategien

Nar du arbejder med mennesker, risikerer du nemt
at bliver overinvolveret og miste den professio-
nelle distance. Forskningen viser, at manglende
naturlig distance til arbejdet er en risikofaktor i
forhold til at udvikle bade stress og udbraendthed.

At have distance betyder ikke, at du er ligeglad,
men at du eri stand til at forsta og leve med, at
klienternes problemer ikke er dine problemer. Det
samme gzlder dine kolleger. Du kan kun hj=lpe
ordentligt, hvis du ikke "overtager” andres proble-
mer, for sa mister du overblikket, og dermed
muligheden for at hj=lpe andre pa en effektiv
made. Du skal kunne ga i "helikopterperspektiv”,
og se tingene lidt overordnet for at kunne vise nye
mader at lgse vanskeligheder pa.

Det er vigtigt at forsta, at det, der her foreslas,
ikke er, at du begynder at sige pyt til de skal-krav,
som er kerneopgaven i dit arbejde. At sige pyt
handler om at have et mere distanceret forhold til
de kan-krav, som arbejdet ogsa medfarer. Det er
endvidere vigtigt at huske, at det at sige pyt pa
ingen made handler om at slippe nemmere
omkring arbejdet. Det handler om bevidst at
fokusere sin indsats, hvor det giver stgrst nytte
for de mennesker og borgere, som vi arbejder
med/for.

| en situation med mange skal-krav kan du blive
frustreret over, at du ikke kan udfgre alle opgaver
lige godt. Her er det vigtigt, at du bruger din
humor og siger til dig selv: "Det er da godt, at det
ikke kun er mig det afhanger af”. Du skal ogsa
bruge din evne til at stoppe katastrofetaenkning
ved at sige til dig selv: "Hvad er det vaerste, der
kan ske, ved ikke at na...”

HVIS DER ER for mange situationer, hvor den enkelte
oplever at matte pytte i forhold til skal-krav, er det vig-
tigt, at personen gar til trioen og far en snak om det. I sa
fald kan det vare, at det er diskussionen af skal- og
kan-krav, der enten skal opfriskes for den enkelte, eller
at der er brug for en ny omgang i hele gruppen,

Det vigtige er, at der ikke "pyttes” i forhold til selve fag-
ligheden, men i forhold til specielt kan-kravene og de
maske lidt for ambitigse krav, man kan have til sig selv i
forhold til varetagelsen af kerneopgaven. Det kan vzere
en god idé en gang imellem i sin arbejdsgruppe at
snakke om, hvordan man arbejder med at "pytte” pa
arbejdspladsen.
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Gruppearbejde
Diskuter og interview hinanden i gruppen om fgl-
gende:

 Hvad tror du star i vejen for, at du far sagt pyt
og lagt distance?

* Hvilke konsekvenser har det, nar du ikke opret-
holder distancen? For dig og for andre?

 Prgv at huske sidste gang det lykkedes dig at fa
mere distance og sige pyt. Hvad gjorde det
muligt for dig? Hvad gjorde du der virkede godt i
denne situation?

 Hvordan kan du bruge disse erfaringer frem-
over?

» Hvordan skal du taenke anderledes, for at dette
kan lykkes?

» Hvordan skal du handle anderledes, for at det
kan lykkes?

Mantra
Ga herefter over til at finde et mantra.

Find et mantra/en lille kort seetning, der kan
hj=lpe dig, nar du bliver overmandet af negative
tanker om dine egne evner til distance og mulig-
heder for at sige pyt.

Vived, at nar vi bliver grebet af stress, gribes vi
ogsa nemt af negativ taenkning. Derfor er det vig-
tigt at have en positiv "mod-tanke” for at kunne
stoppe den negative tankning, der medfgrer at
stress og oplevet pres gges.

Det skal vaere en s=tning, der virker, nar du taen-
ker tanker som "det er skraekkeligt, hvis jeg ikke
nar det hele” eller "det gar jo ud over mennesker
(bern/patienter/brugere/beboere/pargrende/kol-
leger), hvis jeg ikke nar det hele”,

PERSONLIGE OG KOLLEKTIVE STRATEGIER



Strategi-grupperne

GRUPPEN: BED OM H)KLP

Gennemgang af strategien

Alle undersggelser peger pa, at mestring af stress
kraever en udviklet evne til at bede om hjzlp og
statte, nar tingene er ved at vokse én over hove-
det.

Vi bruger imidlertid ikke muligheden for at bede
om hjzlp og statte ner sa meget, som vi burde.
Vi har nemlig ofte en del undskyldninger for hvor-
for vi ikke beder om hjzlp, sasom:

* Jegvil ikke belaste kolleger, der selv har travlt.

* Jegvil ikke vise svaghed.

* Jeg er hj=lper, altsa beder jeg ikke om hjzlp.

* Jeg har prevet at bede om hjzlp, men fik den
ikke.

* Huvis jeg fgrst skal forklare, hvad jeg har behov
for hjlp til, tager det Ingere tid end at ggre
det selv.

* Jeg er ikke sikker pa, at andre kan klare opgaven
lige sa godt, som jeg selv kan.

... 0g vi kan blive ved. Mange af forklaringerne kan
vi finde i "De darlige undskyldningers bog", for
ofte vil bade vores kolleger og vores ledere gerne
hj=lpe. Mange fgler sig glade og lidt stolte over at
blive bedt om hj=lp. Mennesker kan grundlzeg-
gende godt lide at hj=lpe, og faler sig godt tilpas,
nar deres hjzlp kan bruges af andre.

Det er ogsa vigtigt at fastholde, at vi alle praver at
vare ansvarlige, sa hvis du beder om hjzlp hos en
kollega, der ikke har tid, har vedkommende bade
ret og pligt til at sige nej.

Dislkutér i gruppen to og to:
Diskuter og interview hinanden i gruppen om fgl-
gende:

 Hvad tror du star i vejen for at du far bedt om
hjzlp?

* Hvilke konsekvenser har det, nar du far bedt om
hjzlp? For dig og for andre?

* Prgv at huske sidste gang det lykkedes dig at
bede om hj=lp pa arbejdet. Hvad gjorde det
muligt for dig? Hvad gjorde du der virkede godt
i denne situation?

» Hvordan kan du bruge disse erfaringer frem-
over?

* Hvordan skal du tanke anderledes, for at dette
kan lykkes?

» Hvordan skal du handle anderledes, for at det
kan lykkes?

Mantra

Find et mantra/en lille kort stning, der kan
hj=lpe dig, nar du bliver overmandet af negative
tanker om dine egne evner og muligheder for at
bede om hjzlp - en s@tning der kan virke, nar du
tenker tanker som: "Jeg ved ikke, hvad jeg skal
gore” eller "det er ogsa for darligt, at der ikke
kommer nogen og tilbyder mig hjzlp”.

Vived, at nar vi bliver grebet af stress, gribes vi
ogsa nemt af negativ taenkning. Derfor er det vig-
tigt at have en positiv "mod-tanke” for at kunne
stoppe den negative tankning, der medfgrer at
stress og oplevet pres gges.

Erfaring fra arbejdsplads

EN MEDARBE|DER der har arbejdet med denne stra-
tegi sagde efterfglgende: ”Jeg har nok ventet til lige far
det brnder pa far jeg bad om hjzlp. Men nar du far
bedt om hjzlp, sa kan du lige trekke vejret og bedre
overskue det naste, du skal til. Og efter vi har snakket
om det i grupperne, er det ogsa blevet mere legalt at
sige 'jeg mangler lidt hjzlp. Har du fem minutter?’”
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Strategi-grupperne

GRUPPEN: KOLLEKTIV MENING

Gennemgang af strategien

Nar vi har andre mennesker som vores arbejde, er
det vigtigt, at det vi ggr for de mennesker er
meningsfyldt. Det skal bade vare meningsfuldt
med vores professionelle blik, og det skal vaere
meningsfuldt for det menneske, vi hjzlper.

Mening vil i denne sammenhang sige at have
fokus pa kerneopgaven og, hvordan vi lgser den.
Det betyder, at fokus pa mening i farste omgang
ikke vil sige at have fokus pa, hvordan vi som
medarbejdere har det - men derimod pa, hvordan
vi lgser kerneopgaven. Det kan lyde provokerende,
men erfaring viser, at trivsel er et produkt af at
have fokus pa kerneopgaven, og hvis vi vil hgjne
trivslen, ma vi sette ind her.

For at opna mening, er det vigtigt, at vi arbejder
med prioritering (se Vaerktgj 2: Kan og skal krav)
og som et resultat heraf er enige om, hvad kerne-
opgaven er i vores arbejdsfallesskab. Men det er
ogsa vigtigt, at vi holder fast i det, man kan kalde
en positiv forstaelse af kerneopgaven.

En positiv forstaelse vil sige:

1. At vi ikke taler negativt om kerneopgaven.

2. At vi kan konkretisere, hvad det vil sige at "ggre
en forskel” for de mennesker, vi arbejder for.

3. At vi, nar vi diskuterer trivsel, har afsat i kerne-
opgaven.

Gruppearbejde

Sat jer sammen i gruppen og diskutér:

« Formar vi at tale positivt om kerneopgaven?
Husker vi at holde fokus pa, hvad kerneopgaven
reelt er, og ikke hvad den eventuelt burde vare?
Hvad kan vi ggre for at @ndre pa dette?

 Kan vi konkretisere, hvad det vil sige at ggre en
forskel?
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| kan gve jer i at konkretisere pa flere mader. |
kan fx hver dag, inden | gar hjem, vende med
jeres kolleger, hvordan | i dag har gjort en for-
skel. | kan ogsa tage en fast runde pa jeres per-
sonalemgder med, hvordan | oplever at have
gjort en forskel i den seneste tid. Dette fasthol-
derjer i at holde fokus pa det meningsgivende i
jeres arbejde.

Husker vi at inddrage vores prioritering af
kerneopgaven, nar vi diskuterer trivsel?

Hver gang, | overvejer en @ndring for at for-
bedre trivslen, bgr | overveje, hvordan &ndrin-
gen vil pavirke jeres udfarelse af kerneopgaven.
Hvis det ikke pavirker kerneopgaven positivt,
skal | sparge jer selv en ekstra gang, om det sa
er en @&ndring, | gnsker.

.

Mantra
Ga herefter over til at finde et mantra.

Find et mantra/en lille kort stning, der kan
hjlpe jer, nar | bliver overmandet af negative
tanker om det meningsfulde ved jeres arbejde.

Det skal vare en s=tning, der virker, nar du tan-
ker tanker som: "Det her er ligegyldigt arbejde”
eller "det hele kan ogsa vaere ligemeget”.

Vived, at nar vi bliver grebet af stress, gribes vi
ogsa nemt af negativ taenkning. Derfor er det vig-
tigt at have en positiv "mod-tanke” for at kunne
stoppe den negative tankning, der medfarer at
stress og oplevet pres gges.



Strategi-grupperne

GRUPPEN: BRUG LYSTEN SOM DRIVKRAFT |
ARBEJDET

Gennemgang af strategien:

| det danske samfund har vi fokus pa pligt, ansvar
og serigsitet. Mange bliver fjerne i blikket, nar
talen gar pa livskvalitet og lyst som det drivende
princip. Det er en skam, for ved at lave det man
har lyst til reduceres stressen. Stressede menne-
sker har imidlertid ofte meget svart ved at finde
ud af, hvad de har lyst til. De har mere fokus pa
pligt og ansvar, og har "glemt” at maerke lysten.
Derfor handler gvelsen i denne gruppe om at
undersgge jeres lyst i forbindelse med arbejdet og
derefter at finde mader, | kan fastholde lysten i
arbejdet.

Gruppearbejde
Interview hinanden pa skift i to-mandsgrupper ud
fra disse spgrgsmal:

 Hvad tror du star i vejen for, at du bruger lysten
som drivkraft i arbejdet?

* Hvilke konsekvenser har det, nar du ikke bruger
lysten i arbejdet? For dig og for andre?

» Hvad ggr andre pa arbejdet, der ggr dig glad?

» Hvad ggr du selv pa arbejdet, der gor dig glad

» Hvad giver dig den stgrste lystfglelse pa arbej-
det?

 Hvad skal der til for, at du far flere oplevelser af
lyst pa arbejdet, og hvad kan du ggre for at det
sker?

» Hvordan skal du taenke anderledes, for at dette
kan lykkes?

* Hvordan kan du handle anderledes, for at det
kan lykkes?

Mantra
Ga herefter over til at finde et mantra.

Find et mantra/en lille kort setning, der kan
hjzlpe dig, nar du bliver overmandet af negative
tanker om pligtfglelse og manglende lyst til arbej-
det.

Vived, at nar vi bliver grebet af stress, gribes vi
ogsa nemt af negativ taenkning. Derfor er det vig-
tigt at have en positiv "mod-tanke” for at kunne
stoppe den negative tenkning, der medfarer at
stress og oplevet pres gges.

Det skal vare en s=tning, der virker, nar du taen-
ker tanker som "det kan jo ikke vaere lige span-
dende hver dag” eller "det gar jo ud over menne-
sker (bgrn/patienter/brugere/beboere/
pargrende/kolleger) hvis jeg ikke nar det”.
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GRUPPEN: DYRK MOTION

Motion er afggrende. Jo mere kroppen fysisk
arbejder, desto mere vil den bruge af den fysiske
ophobning af overtaendt energi, spendinger og
stress, som derved forsvinder. Forskningsresulta-
ter viser ogsa, at jo bedre form man eri, desto
bedre er man til at mestre stress. Det er imidlertid
vigtigt, at motionen indgar som en naturlig og
overkommelig del af dit dagsprogram, sa det at
skulle dyrke motion ikke bliver en ny stressfaktor
for dig. At cykle pa arbejde er en made at fa moti-
onen ind i dagsprogrammet pa en naturlig og
overkommelig made. Du kan ogsa danse, nar der
er god musik i radioen, ga en tur en halv time hver
dag, fx i forbindelse med indkab, og tage trappen i
stedet for elevatoren. Samlet skal motionen
gerne op pa en halv time pr dag.

Der har vaeret mange uklarheder om stress og
motion. Den motion, der har vist sig usund ift.
stress, er den meget harde motion. Almindelig
dagligdags motion er derimod stressforebyg-
gende. Nyere undersggelser tyder tilmed pa, at
motion pa arbejdspladsen har god effekt, sa
maske du skulle snakke med dine kolleger om,
hvorvidt det kunne vare muligt hos jer.

Diskutér i gruppen to og to
Diskuter og interview hinanden i gruppen om fal-
gende:

» Hvad star i vejen for at fa dyrket regelmaessig

motion? Hvordan kan disse barrierer overvin-
des?
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 Hvilken effekt har det, nar du ikke far dyrket
regelmaessig motion? For dig selv og andre?

« Hvilken effekt tror du det kunne have, hvis du
fik opbygget en god rytme med motion?

* Huvilke strategier til at fa mere motion virker
allerede godt for dig?

» Hvordan kan du planlaegge og udfgre motionen
sadan, at den indgar som en overkommelig og
naturlig del af din dag?

Mantra
Ga herefter over til at finde et mantra.

Find et mantra/en lille kort seetning, der kan
hj=lpe dig, nar du bliver overmandet af trethed
og tanker om at droppe motionen.

Vived, at nar vi bliver grebet af stress, gribes vi
ogsa nemt af negativ taenkning. Derfor er det vig-
tigt at have en positiv "mod-tanke” for at kunne
stoppe den negative tankning og hj=lpe dig selv
til at overholde dine planer om regelmaessig
motion.

Det skal vare en s=tning, der virker, nar du tan-
ker tanker som: "Jeg orker det ikke”. Det kan fx
vare setninger som: "Motion og velvaere gar
hand i hand” eller "min krop skal af med stressen
- nu cykler jeg fra den”.



Plenum

Opsamling

® TIDSFORBRUG 25 - 45 MINUTTER
Afhangig af hvor mange man er

Lad farst alle pa skift fortaelle kort, hvad de vil ga
hjem og ®ndre, hvordan de vil ggre det, og hvilket
mantra de har fundet frem til.

Giv mulighed for, at deltagerne kan dele gode
idéer til, hvordan man kan blive mindet om sit
mantra i dagligdagen. Eksempler kan vzere at
satte mantraet som baggrund pa sin telefon,
eller lade det vaere udgangspunkt for den daglige
prioritering af opgaver.

Derefter er der to muligheder for opfelgende akti-
viteter, som | skal blive enige om at vaelge imel-
lem:

At arbejde videre to og to eller i hele strategi-
gruppen med de samme andringspunkter. |
skal mgdes indimellem for at udveksle succes-
historier og fa fif og hj=lp fra den anden til at
holde perspektivet.

+ At tage strategierne tages op pa de kommende
personalemgader, hvor strategigrupperne pa
skift fortzeller lidt om, hvordan det gar.

Vejledning til
tovholderen

Opfelgning og vedligeholdelse

Det er vigtigt at tale om, at ®ndringer ikke virker 100 %
fra starten. Nar man skal lave &ndringer, er det vigtigt
at vaere bevidst hele tiden i de situationer, man gnsker
at @ndre og vaere tilfreds, hvis det i starten lykkes én ud
af 10 gange. Og husk at vaere mere opmarksom pa nar
det lykkes, end nar det ikke lykkes.

For at holde fast i virkningen af vaerktgjet, efter | har
kort det igennem, er det vigtigt, at | laver nogle opfal-
gende aktiviteter. | kan fx tage emnet op pa et persona-
lemgde 1-2 maneder efter det forste mode fx ved at for-
taelle historier om situationer, hvor det er lykkedes at
holde fast i den personlige strategii en presset situa-
tion. Nar | efterfolgende taler om stress, er det desuden
en god idé at holde fast i nggleordene fra varktgjet og
bruge ordene over for hinanden, sa | holder demi live.

Nar der kommer nye medarbejdere skal de s=ttes ind i
strategierne, og | kan overveje at gennemfgre varktgjet
igen efter et ars tid eventuelt i forkortet udgave. Den
personlige strategi kan desuden indga i MUS ved at le-
deren sporger ind til, hvordan det fx gar med at sige pyt
eller bede om hj=lp. Pa disse mader kan | sgrge for at
holde varktgjerne ved lige.
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Personlige og kollektive

strategier

Serien "Vi forebygger stress sammen” bestar af
10 vaerktgjer til organisationsudvikling og forebyg-
gelse af stress:

 Hvad er stress?

» Kan og skal krav - fokus pa kerneopgaven

* Personlige og kollektive strategier

 Aktiverende APV

 Lederens opgaver med stress

» Omgangstone og kollegialitet

» Det gode personalemgde og arbejdsplads-
kulturen

* Supervision og sparring

* Stresspolitik

» Forandringer og stress

| finder de 10 varktgjer og film pa:
etsundtarbejdsliv.dk/stress

Et fremtidssikret arbejdsmilje

Et godt samarbejde er vaesentligt for et godt
arbejdsmiljg nu og i fremtiden. Derfor
samarbejder arbejdsgivere og arbejdstagere i BFA
om at udvikle information, inspiration og
vejledning.

Vi udarbejder konkrete verktgjer, sa
arbejdspladserne kan handle og forebygge lokalt.
Vi praesenterer ambitigse forebyggende Igsninger,
som baserer sig pa erfaring fra arbejdspladserog
pa forskning. Lgsninger som tager udgangspunkt
i de problemer, der skal Igses nu ag-de problemer,
som kan opsta.

Varktgjerne er udviklet til ledere, arbejdsmiljg- og
tillidsrepraasentanter og MED/
Arbejdsmiljgorganisationen pa sygehuse, i
hjemmeplejen, degntilbud, dagtilbud og privat
praksis samt interne konsulenter, som arbejder
med arbejdsmiljg, HR og uddannelse.

Start med at laese Vaerktgj 1: Hvad er stress? Her
finder | vigtige informationer om stress og gode
rad til arbejdet med de gvrige varktajer.

Formalet med "Personlige og kollektive strate-
gier” er at stgtte bade den enkelte og kollektivet i
at handtere stress. Vaerktgjet hjzlper jer til at
valge en eller flere strategier og arbejde videre
med den/dem.

Det ggr vi i enighed - til gavn for ledere,
medarbejdere og borgere.

| BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljg for
Velfaerd og Offentlig administration deltager
representanter udpeget af arbejdsmarkedets
hovedorganisationer.

Hent‘Personlige og kollektive strategier’ og les
mere om BrancheFzllesskabet for Arbejdsmilje
for Velfard og Offentlig administration pa
godtarbejdsmiljo.dk.

Branche
F=llesskab
Arbejdsmiljg

Velfaerd og Offentlig administration


http://www.etsundtarbejdsliv.dk/stress
http://www.arbejdsmiljoweb.dk

