Handteér folelsesmaassige
krav i arbejdet
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Handtér folelsesmaessige krav i arbejdet

Her er fire nemme varktgjer til at handtere fglelsesmassige krav. Svae-
re faglelser pa arbejdspladsen kan blokere for opgavelgsningen og mind-
ske arbejdsgladen blandt medarbejderne. Disse varktgjer hj=lper jer
med at forsta jeres folelser og reagere hensigtsmaessigt pa dem.
Dermed skaber | mere kollegial stgtte og individuel trivsel.

Malgruppen for disse vaerktgjer er arbejdsmiljggruppen og medarbej-
dere.

Varktgjer

Ver en stogtte for hinanden 3
Verktgjet er for jer der oplever hgje fglelsesmassige
krav i arbejdet og vil arbejde fzlles med dette.

Byt perspektiv 5
Forsta andres handlinger, der pavirker
jeres folelser negativt.

Handl konstruktivt 7
Benyt vaerktgjet til at handle konstruktivt
og arbejde med fglelser i svaere situationer.

Bliv bevidst om det, der skaber arbejdsglaede for dig 10
Brug skemaet til at fa et overblik over,
hvad der giver dig arbejdsglzede.
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Handteér falelsesmassige 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 stgtte, 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.

Inden i bruger vaerktgijet, kan | se introduktionsvideo og
video med gode rad til tovholdere.

Sadan ger I:

1. Start evt. med at se introduktionsvideoen til vaerktgjet.

2. Setjeriencirkel pa stole (uden bord).

3. Reflektér sa hveriszr pa spgrgsmalene pa opgavearket

4. Derefter skal | skiftevis dele jeres tanker og felelser med gruppen.

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

Find introduktionsvideo og
video med gode rad til tovholdere her.

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 fglt det samme
 Det var sa staerkt at lytte til dig

Kilde: Folelser pd job, BFA, side 17.
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Brugssituation: Til jer som udsattes
for hoje fglelsesmaessige krav i en
professionel sammenhang og vil have
hjzelp til at arbejde fzlles 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

Tovholder introducerer
varktgjet.

Tovholder sikrer sig at
alle forstar opgaven.

Individuelt laver hver
deltager opgaven.

- - Bo - Bog 1 [ -

| faellesskab samler | op pa det, |
har talt om undervejs og diskuterer,

m hvad det betyder at have svaere
fglelser i forbindelse med arbejdet.
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Byt perspektiv for at forsta
andres handlinger

Formal:
Fremme forstaelse, hvis andres handlinger medfgrer svzere eller
ubehagelige falelser.

Det skal du:

Opgaven gar ud pa at kunne satte sig i andres sted. Nar borgere, bgrn
eller patienter ggr noget eller undlader at ggre noget, som kommer
pa tvars, kan vi nemt blive negativt vurderende eller demmende. Det
kan vaekke fglelser, som kan ggre det svaert at fa samarbejdet med
borgeren, barnet eller patienten til at lykkes.

Sadan gor I:

1. Prgv hveriszr at tenke pa en situation, hvor en person handlede pa
en made, som skabte svare eller ubehagelige fglelser i dig.

2. Det kunne vaere en situation, der gjorde dig vred, skuffet eller vakte
afsky hos dig.

3. Skriv stikord omkring dine overvejelser, sa du kan dele dem med dine
kolleger.

4. Hvad skete der? Hvorfor vagte situationen staerke falelser hos dig?

5. Overvej sa minimum tre formildende omstandigheder. Kunne
borgeren fx have misforstaet situationen?

6. Hvad gor det ved din folelse, hvis du tror pa nogle formildende
omstaendigheder?

| plenum:
Hvad har I lzert? Og hvad har det betydet at reflektere over formildende
omstandigheder?

Branche

Fallesskab

Arbejdsmilje

Velfzerd og Offentlig administration

Brugssituation: Til jer som kommer ud
for handelser, hvor andre pavirker jeres
fglelser negativt.

Tovholdere som driver processen:
Arbejdsmiljgregruppen.

Malgruppe som inddrages i arbejdet:
Medarbejdere.

Forberedelsestid: 15 min.

Arbejdstid: 1 time.

Download pdf og del
opgaven med deltagerne.

Tovholder introducerer
varktgjet.

Tovholder sikrer sig, at
alle forstar opgaven.

Individuelt laver hver
deltager deres opgave.

| fellesskab samler | op pa det,

| har lzert i gvelsen og diskuterer,
hvad det betyder at reflektere over
formildende omstzandigheder.



Arbejdsark til medarbejdere:

Situation:

\!

Beskriv situationen i overskrifter

Branche
Fallesskab
Arbejdsmiljo

Velferd og Offentlig administration

Q&
|

Hvilke tanker og falelser fulgte efter?

Prgv at overveje minimum tre formildende omstandigheder, som kunne begrunde personens handling?
Fx hun kan have misforstaet situationen. Eller et eller andet ggr, at det er sveert at komme ind pa hinanden.

Hvad ggr det ved din fglelse, hvis du tror pa nogle formildende omstandigheder?

\




Handl konstruktivt, nar arbejdet vakker starke
eller ubehagelige falelser

Formal:
Brug vaerktgjet som hjlp til at handle konstruktivt, nar | oplever
staerke eller ubehagelige falelser pa arbejdspladsen.

Det kan du:

| denne gvelse kan | afprave, hvordan jeres fglelser haenger sammen
med taenkning, adferd og fornemmelser. Disse fire elementer: folelser,
fysiske fornemmelser, adfaerd og tanker pavirker gensidigt hinanden.

Brug arbejdsarket for at se, hvordan | kan @&ndre jeres fglelser i svaere
situationer.

@velsesvejledning:

1. Start hver for sig og udfyld figur A. Det tager ca. 10 minutter.

2. Ga herefter til figur B. Prgv at forholde dig til, hvad der ville vaere
sket, hvis du havde tankt en helt anden tanke. En tanke, som maske
ikke var dgmmende eller pa anden vis vurderende. Det tager ca. 10
minutter.

3. Szt denne ikke-dgmmende tanke ind i figur B og udfyld herefter de
andre felter.

Slut af i plenum

Brug de sidste 20 minutter til diskutere, hvad | har lzert og erfaret
med denne opgave. Hvilke nye indsigter om sammenhangen mellem
fglelser, teenkning, adfaerd og fornemmelser tager | med jer fra i dag?
Hvordan kan vi styrke hinanden i at handle konstruktivt, nar starke
eller ubehagelige folelser spiller ind i situationen? Hvad ggr vi allerede
godt? Hvor kan vi blive bedre?

Branche

Fallesskab

Arbejdsmilje

Velfeerd og Offentlig administration

Brugssituation: Til jer som vil arbejde
med fglelser i svaere situationer.

Tovholdere, som driver processen:
Arbejdsmiljggruppen.

Malgruppe, som inddrages i arbejdet:
Medarbejdere.

Forberedelsestid: 15 min.

Arbejdstid: 45 min.

Download pdf og del med
deltagerne.

Tovholder introducerer vaerktgjet.

Tovholder sikrer sig, at
alle forstar opgaven.

Individuelt udfylder deltagerne
arbejdsarket (sog evt. inspiration i
det udfyldte eksempel).

| samler op i fellesskab
pa det, | har lrt eller gjort jer af
erfaringer undervejs.



Arbejdsark til medarbejdere: m Pefetsa

Arbejdsmilje

Velferd og Offentlig administration

1. Start hver for sig. Og vaelg en konkret situation, der har vakt nogle svaere fglelser hos dig.

2. Szt ord pa folelsen. Og udfyld sa de andre felter:

3. Hvordan havde du det i situationen? Hvilke fysiske fornemmelser stod du tilbage med?

4. Hvilken adfaerd havde du? Hvad gjorde du, eller hvad havde du lyst til at gare?

5. Hvad taenkte du i situationen? Hvis du ikke kan huske det, sa prgv at skrive en tanke ned, som du
mener kunne have vakt fglelsen.

Situation:
Q

A. Umiddelbare tanker og falelser

\ \

Adfard Tanker
’—-ﬂ
==

BYSEKE Folelser QX
fornemmelser

B. Sammenhang mellem tanker, folelser, krop og handling

Hvad hvis nu du havde tankt en helt anden tanke - der maske ikke var dsmmende? St den tanke ind i figur B, og udfyld sa
de andre felter, som du kan forestille dig, de ville vare, hvis udgangspunktet var din alternative tanke. Hvilke fglelser ville
den tanke have vakt? Hvilke fornemmelser ville du kunne marke i situationen? Hvad ville du vaere ansporet til at gare?

\ \

Adfaerd Tanker
—4
S

Q} Fysiske Folelser %

fornemmelser



Arbejdsark, eksempel:

Situation:

Kollega har ikke givet en vigtig information videre

A. Umiddelbare tanker og falelser

\
* Rynker pande

« Slar blikket ned
« Prgver at komme vk fra situationen

+ Bebrejder kollega for ikke at bidrage konstruktivt

» Anspandt i skulder, nakke og kaebe

B. Sammenhang mellem tanker, folelser, krop og handling

\!

 Taler med kollega om, hvilke informationer der er

vigtige for mig
» Og om hvordan vi begge kan blive bedre til at
kommunikere

* Mindre anspandt

Adfaerd Tanker
,—--ﬂ
P

Fysiske Folelser
fornemmelser

Adfard Tanker
’-—-ﬂ
B~

Fysiske Folelser
fornemmelser

Branche
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@8

>’
L=

©

A\
* Hun har ingen respekt for mig \
* Hun gor det kun for at provokere

\!
* Vrede

e Frustration
 Irritation

\!
* Hun vidste ikke, det var vigtigt for mit arbejde \

* Hun kunne ikke na det
e Hun kunne ikke fa fat i mig

\!

» Krgrelse, men forstaelse



10

Bliv bevidst om det, der skaber
arbejdsglade for dig

Formal:
Brug vaerktgjet til at blive mere bevidst om, hvad der skaber
arbejdsglaede for dig.

Det kan du:

Set fokus pa arbejdsglaede og taenk pa to situationer, hvor du oplevede
at blive glad, stolt over eller engageret i dit arbejde. Beskriv fglelsen og
situationen, hvor du oplevede den.

Forslag til falles erfaringsudveksling:
@velsen kan bruges som opvarmning til en falles snak om jeres
samarbejde og relationer med et anerkendende fokus.

Gennemga gvelsen hver iszer, og praesentér efterfelgende pa skift en af
de situationer, | valgte at fokusere pa.

Diskuter undervejs og afsluttende, hvad det siger om jeres evner og
muligheder som gruppe. Det er tilladt at klappe jer selv pa skulderen.

Branche

Fallesskab

Arbejdsmilje

Velfeerd og Offentlig administration

Brugssituation: Til dig som er nysgerrig
pa at finde ud af, hvad der giver dig
arbejdsglade.

Tovholdere som driver processen:
Arbejdsmiljggruppen.

Malgruppe som inddrages i arbejdet:
Medarbejdere.

Forberedelsestid: 5 min.

Arbejdstid: 30 min.

Download pdf og del med
deltagerne

Tovholder introducerer vaerktgjet.

Tovholder sikrer sig at
alle forstar opgaven.

Individuelt laver hver
deltager opgaven.

| fellesskab samler | op pa
lzeringer fra det, | har taenkt.
(brug evt. forslaget til falles
erfaringsudveksling).
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Et godt arbejdsmiljg kommer ikke af sig selv

Derfor har vi udviklet en reekke nemme vaerktgjer,
som skal stgtte jer med at styrke arbejdsmiljget.

De nemme varktgjer handler om en bred vifte af
temaer indenfor arbejdsmiljg. Lige fra handtering
af folelsesmaessige krav i arbejdet til handtering af
arbejdsmiljget, nar | indferer teknologi. | kan derfor
finde veerktgjer, der passer til de fleste arbejdsplad-
ser og situationer.

Et fremtidssikret arbejdsmiljg

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

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

De nemme varktgjer:

» Erlette at bruge uden at ga pa kompromis med
fagligheden.

» Fungerer uden eller med meget fa hjezlpemidler til
at udfare gvelserne.

» Understgatter at der handles pa arbejdsmiljget - og
viser vej til naste skridt | kan tage i processen.

* Flere af vaerktgjerne har desuden korte og over-
skuelige introduktionsvideoer, som gennemgar
processen i vaerktgjet, sa | kan ga i gang med det
samme.

Se alle de nemme vaerktgjer pa
www.godtarbejdsmiljg.dk/start-her

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

| BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljg for Velfzrd og
Offentlig administration deltager reprasentanter udpe-
get af arbejdsmarkedets hovedorganisationer.

Las mere om BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljg
for Velfzerd og Offentlig administration pa
godtarbejdsmiljo.dk

Branche
F=llesskab
Arbejdsmiljg

Velfard og Offentlig administration



