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TJEK IND OG TJEK UD Bﬁnwge

Beskrivelse: En gvelse, hvor du forholder sig observerende over for
dig selv. Ikke for at aendre noget, blot for at veere til stede.

TJEK IND:

Nar du ankommer pa din arbejdsplads, sa teenk kort "hvad tjekker jeg ind
med af ressourcer, stemning osv.?”

TJEK UD:
Nar du tager dine ting for at ga hjem, sa teenk kort "hvad tjekker jeg ud

med af gode oplevelser, pavirkninger osv.?” "hvilken status har jeg i
nervesystemet?”
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HJZALP DIG SELV - S.T.O.P. ‘\\ir
PAUSE

Hvis dit felelsessystem er under stort pres eller din arousal er hgj
en stor del af din arbejdsdag, er det vigtigt at modvirke belastningen
ved at tage pauser og fa ro og hvile

Lille mindful STOP gvelse pa 5 minutter

Stop op og seet dig et roligt sted, hvor du ikke
forstyrres. Ellers brug toilettet

Traek vejret roligt og helt ned i maven, fokusér pa
dit andedreet

Observér, hvad der sker omkring dig

(indeni dig eller udenfor dig)
o F.eks. hjerteslag, muskelspaendinger, kontakt med underlag
o F.eks. lyde, farver, temperatur, stemmer

Planleeg og skab overblik ud fra en mere rolig position

Prev at give dig selv 5
minutter, hvor du far styr pa
kroppen og falelserne efter
en presset situation.




BLIV BEVIDST OM DET, DER "“"“L\\}

SKABER ARBEJDSGLZADE FOR
DIG

Beskrivelse: @velsen her handler om at gve dig i at blive bevidst
om eller genbesgge, hvad det er, der skaber arbejdsglsede hos dig.

Du kan bade lave gvelsen individuelt eller med dit team.

FORMAL: Brug veerktgjet til at blive mere bevidst om, hvad der
skaber arbejdsgleede for dig

DET KAN DU: Szt fokus pa arbejdsgleede og teenk 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 feelles snak om jeres samarbejde og
relationer med et anerkendende fokus

Gennemga gvelsen hver iseer, og praesentér efterfglgende pa skift
en af de situationer, | valgte at fokusere pa
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KOLLEGIAL STOTTE ELLER N
DEBRIEFING

@velsen hjeelper dig med at meaerke og blive bevidst om dine
folelses og kropslige reaktioner.

@velsen kan laves individuelt eller sammen med en kollega.

Instruktion: Taenk pa en sveer situation, du har staet i.
Det kan f.eks. vaere et krise- eller sorgramt menneske,
du skulle veere professionel overfor.

1.Hvilke tanker havde du i den situation?

2.Hvilke fglelser blev aktiveret hos dig?

3.Hvordan reagerede kroppen?

4.Hvad gjorde du i situationen?

5.Hvilke fglelser viste du i situationen, og hvilke gemte du veek?
6. Hvilken fglelse stod du tilbage med efter episoden?

Fa gerne en kollega til at stille dig spgrgsmalene!
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HJALP EMPATI-BALANCEN N
TILBAGE

Denne gvelse hjaelper dig med at blive opmaerksom pa egne reaktioner
| situationer praeget af vrede eller irritation

Formal: At blive bevidst om, at evnen til at fale empati og kunne saette
sig ind i andres situation ofte nedszettes, nar vi mgder staerke negative
folelser. Hvordan hjeelper vi hinanden til at finde balancen?

Drgft med en kollega:

Hvornar var du sidst vred eller irriteret pa dit arbejde?

Hvor vred var du pa en skala fra 1-107?

Hvordan meaerkede du vreden? (i kroppen, tankerne, fglelserne)

Hvad gjorde du i situationen?

Droft: er der saerlige situationer eller personer, der trigger negative
folelser og kan lukke ned for empati og mentalisering?

e Prgv at vaere aben og se andre perspektiver ift. disse?
e Find empati overfor dine egne fglelser og den andens falelse
 Bliv nysgerrig pa hvad der ligger bag den andens og din egen adfaerd
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FA JORDFORBINDELSE - '\,
"LED-VRIK”

Denne gvelse hjeelper dig at fa jordforbindelse og fale dig hiemme i
kroppen, nar du er presset eller komme ud af frys

Bevaegelserne stimulerer ledsansen, der hjeelper nervesystemet med at
holde fokus pa kroppen og veere i nuet.

Kom tilbage i kroppen ved
 at lgfte din fod fra jorden og vrikke og dreje i ankelleddet
« at bevaege dit handled rundt i cirkler
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FOLELSER PA JOB mi.\}

Styrk evnen til at forsta og handle konstruktivt pa falelser som
arbejdsfeellesskab. @velserne er teenkt som inspiration og hjeelp til at arbejde
med falelsesmaessige krav og til at styrke samarbejdet om opgaver og trivsel
pa arbejdet.

Ovelserne hedder:
» Bliv mere bevidst om, hvad der gar dig vred og irritabel

o @velsen handler om, traene sig selv i at blive mere bevidst
om det, der skaber irritation og vrede og hvorfor, for hermed
bedre at kunne handtere det

Redskaber

Kollektive og individuelle

Afstem dine forventninger til andre
o @velsen handler om at bearbejde en oplevelse af skuffelse @R

it~

Perspektivér dine tanker og falelser
o @velsen handler om, at styrke konstruktive handlinger, nar
du har steerke, ubehagelige falelser

Kvalitetstjek af dit fremtidsbillede
o @velsen handler om, at reflektere over det fremtidsbillede,
ens folelser skaber for en, for derigennem at kunne forholde
sig mere konstruktivt til dette billede

Se fglelser i et starre perspektiv
o @velsen handler om, at treene sig selv i at blive bevidst om
negative tanker og kunne se dem mere observerende,
udefra. Hermed bliver det lettere at saette dem i perspektiv
og forholde sig til dem’

Styrk gleede og tilfredshed i arbejdet
o @velsen handler om, at blive mere bevidst om, hvad der
skaber arbejdsglaede for dig

Find katalog med beskrivelse af gvelserne:
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/media/hnqdlyd5/bfa-redskaber-kollektive-
og-individuelle_web.pdf
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