Handtér folelsesmassige krav pa arbejdet

Var en stotte for hinanden i de
svare fglelser pa arbejdet

Formal:

Brug dette vaerktgj til at fremme trivsel og forebygge udbrandthed
via kollegial statte, hvor man hjzelpes ad med at bearbejde belastende
felelser opstaet i forbindelse med arbejdet.

Det kan:

Med dette vaerktgj kan | arbejde systematisk med at dele jeres tanker
om det, der er svaert. | mgdes om ‘Lejrbalet’, hvor | skal arbejde med at
vaere sarbare for at kunne bevare jeres styrke.

Det krzever, at der er nogen, der lytter uden at give rad eller
kommentere, omdefinere eller reducere folelserne.

Sadan gor I:

1. Satjerien cirkel pa stole (uden bord).

2. Reflektér sa hver iszr pa spgrgsmalene pa opgavearket

3. Derefter skal | skiftevis dele jeres tanker og falelser med gruppen.

| kan med fordel falge de gode rad til feedback nedenfor.

Lejrbalet er udviklet af Per Isdal. Laes mere om lejrbalet: Medfglelsens
Pris, Per Isdal, Akademisk Forlag, 2017

Hvad er god feedback?

« Det var rigtig godt, du fortalte det

* Jeg kan godt forsta, du felte sadan

* Det lyder virkelig ikke rart

* Jeg kan godt identificere mig med det
¢ Jeg ville have folt det samme

¢ Det var sa starkt at lytte til dig

Kilde: Falelser pd job, BFA, side 17.

Hvad er eksempler pa folelser?
Lyst Vrede

Glzede Sorg Stolthed
Kzrlighed Angst Afmagt
Engagement Skam Irritation

Ligegyldighed

Kilde: Folelser pd job, BFA, side 17.

Branche

Fallesskab
Arbejdsmiljo

Velfard og Offentlig administration

Brugssituation: Til jer som udsattes
for hoje fglelsesmaessige krav i en
professionel sammenhang og vil have
hjzlp til at arbejde flles med dette.

Tovholdere som driver processen:
Arbejdsmiljggruppen.

Malgruppe som inddrages i arbejdet:
Medarbejdere.

Forberedelsestid: 15 min.

Arbejdstid: 1time.

Forberedelse

Download pdf og del

med deltagerne.

Udfarelse

veerktgjet.

Tovholder sikrer sig at
alle forstar opgaven.

Individuelt laver hver
deltager opgaven.
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E;E] | fllesskab samler | op pa det, |
O 0O har talt om undervejs og diskuterer,

m hvad det betyder at have svzere
felelser i forbindelse med arbejdet.




Arbejdsark til medarbejdere:

1.

1. Start for jer selv
Taenkt tilbage pa
den seneste uges
arbejde og find ind
til den folelse, der
fylder mest. Beskriv
folelsen i skemaet
nedenunder.

O

2. Aftal hvem,
der har mest brug
for at dele falelser
i dagens lejrbal.

| kan nok ikke na
alleidag - deter
ok. Brug 5-10 min.
per runde.

3. Vaelg, hvem der
starter. Vedkom-
mende sztter ord
pa selve felelsen
og fortzllerom
situationen -
hvem var med etc.

4. De andre lytter.
Afbryd ikke. Stil
ikke spgrgsmal.
Kom ikke med
kommentarer.
Mens man
fortzeller, har man
brug for at blive
hgrt, intet andet.

Sid alle for jer selv i 2-5 minutter: Tnk pa den seneste uges arbejde og fokusér pa én falelse, der er dukket op i dig i
forbindelse med dit arbejde med borgere, patienter, bgrn. Fokuser pa den fglelse, der fylder mest. Hvilken fglelse er det?

5. Feedback

De andre giver en
kort, positiv og
stottende feedback
- uden refleksion,
vurdering, forslag
og gode rad.

Se ogsa nedenfor.
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Hvor opstod felelsen, med hvem og i hvilken situation?

Branche

Fallesskab
Arbejdsmiljo

Velfaerd og Offentlig administration

6. Ny runde

Det er ikke et mal at na
alle hver gang. Nogle
kan have brug for mere
tid, andre for kortere,
afhaengigt af folelsen.
Over tid skal alle have
mulighed for og have
taget ansvar for at
bidrage.

Sadan giver | feedback

Feedback skal fungere som et tegn pa, at
man er blevet hgrt, og at de andre fgler med
en og stgtter en. Derfor handler det ikke om ar
forsgge at mildne eller &ndre folelsen.

Som inspiration kan man spgrge sig selv:
Hvad ville jeg selv opleve som stgtte i
denne situation? Eller blive inspireret af
eksemplerne i boksen pa opgavearket.

Fa inspirationm i opgavearket.
| kan eventuelt finde inspiration og hj=lp fra
listen over folelser pa opgavearket.
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