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10 GODE RAD TIL, HVORDAN | Bﬁ"ér’g%ge
KAN STOTTE HINANDEN I
PRESSEDE SITUATIONER

1. Erkend og acceptér, nar | star i en sveer situation

2. Skift let fokus fra at det er den enkeltes problem til, at det
er et feelles problem

3. Skab en hgj tolerancetcerskel

4. Hav en klar og Gben kommunikation

5. Serg for at det er rart sammen som arbejdsgruppe

6. Hav en fleksibel rollefordeling og forsta, at de sveereste
opgaver skal veere hele holdets ansvar

7. Veer positiv over for hjeelp udefra og luk jer ikke om jer selv

8. Ga efter bolden og ikke personen

9. Veer bevidst om at det er normalt at reagere pa belastende
heendelser

10. Se bagom, og vaer nysgerrig pa drsagerne til den mentale

slitage




KOLLEGIAL SPARRING | Bﬁ"dt'«{}
HVERDAGEN

Ved kollegial sparring hjaelper | hinanden med at handtere vanskelige
arbejdssituationer. En steerk laeringskultur kan forbedre den psykologiske

tryghed.

Redskaberne hedder

Spot hinandens styrker

Saet leererige historier pa dagsordenen

Kom rundt om sagen (57 =

e e,

Trefarvet overblik

Lynsparring i hverdagen

Find katalog med beskrivelse af de fem redskaber:

bfa_kollegial-sparring-i-hverdagen-web.pdf
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/media/gifj4jym/bfa_kollegial-sparring-i-hverdagen-web.pdf




Kilde: BFA

GVELSE TIL KOLLEGIAL “""“‘t&}
STOTTE ELLER DEBRIEFING

Instruktion: Taenk pa en sveer situation, du har staet i. Det kan veere et
sorg-ramt barn eller ungt menneske i mistrivsel, som du skulle agere
professionelt overfor.

o Hvilke tanker havde du i den situation?

o Hvilke fglelser blev aktiveret hos dig?

e Hvordan reagerede kroppen?

e Hvad gjorde du i situationen?

o Hvilke fglelser viste du i situationen? Hvilke gemte du veek?

o Hvilken fglelse stod du tilbage med efter episoden?

Et eksempel pa en fglelse, du
maske har brug for at skrue ned
og op for, er glaede. F.eks. at
skulle smile til de mennesker,
som du skal hjelpe/arbejde
med, selvom du ikke er glad
eller at veere glad, men skulle

patage dig en serigs og alvorlig
maske for at kunne veaere
professionel.




Kilde: BFA

KONTAKTTRATHED - KENDER Bﬁ“dt%'}e
VI DET?

Malgruppe: Team eller individuel opgave
Formal: Drgftelse af kontakttraethed i grupper

Reflektér over spgrgsmalene nedenunder eller stil hinanden skiftevis et
spargsmal.
1.Hvordan har du det, nar du kommer hjem fra arbejde?
2.Hvordan pavirker det dine relationer, at du har et arbejde, hvor du
bruger dine falelser?
3.Hvordan sikrer du en god overgang mellem arbejdslivet og privatlivet?
4.Hvilke dage er der mental energi, og hvilke dage er du draenet?
5.Hvilke veerktgjer bruger du allerede for at undga belastning?

6. Drgfter | kontakttreethed i kollegagruppen?

Risikoen ved at veere meget i kontakt
med mennesker er, at der kan opsta
mere vedvarende kontakttreethed,
hvor man ikke orker sociale
relationer, nar man kommer hjem.

OBS hvis tilstanden ikke afhjeelpes
med et par naetters god savn eller

lidt ekstra fritid.

Der er risiko for at udvikle
udbraendthed, hvis den ikke
handteres i tide.




Instruktion:

Individuel teenketid i 5 minutter
1.Kommer du til at tale darligt om de mennesker, du har med at gare

eller tale hardt til dem?
2.Er der en forraelse pa din arbejdsplads?
3.Er det noget, der kan tales om i gruppen, eller er det en tavs del af

kulturen?

Gruppedialog:
1.Ser vi tegn pa en forraet tone hos 0s?

2.Hvordan kommer det til udtryk?
3.Hvad bidrager til den harde tone?
4.Hvilke negative konsekvenser oplever vi ved det?
5.Hvad kan vi regulere/aendre:
a.Som andrer adfserd og tone?

b.Som ggr det muligt at tale om pavirkning, sarbarheder og at
efterspgrge hjeelp?




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 fglelsesmaessige krav og til at styrke samarbejdet om opgaver og trivsel
pa arbejdet.

Ovelserne hedder:

« Perspektivbytte for at fremme forstaelse
o @velsen handler om, at fremme forstaelse, hvis andres Redskaber

Kollektive og individuelle

handlinger medfarer sveere eller ubehagelige falelser

Bmtn
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Kollegial supervision
o @velsen handler om, at opna en dybere forstaelse af og
refleksion omkring fglelser og mader at handtere dem pa

Keedeanalyse
o @velsen handler om, at give en forstaelse og bevidsthed om
egne og andres mentale tilstande i forhold til udvalgt
haendelse

Lejrbal

o @velsen handler om, at fremme trivsel og forebygge
udbreendthed via kollegial statte, hvor man hjeelpes ad med
at bearbejde belastende falelser opstaet i forbindelse med
arbejdet

Bliv klogere pa jeres tabuer
o En lille hurtig gvelse til i feellesskab at fa gje pa tabuer

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



FLIP-FLAP: FOLELSER sin e -

Flip-flappen kan bruges til at seette en dialog i gang bade om falelser — bade
ift. kollegaerne, ledere eller borgere, bagrn, patienter og andre.

Find modellen og vejledning:
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/media/hnqdlyd5/bfa-redskaber-kollektive-

og-individuelle_web.pdf
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Hvad gar du med
de svaere falelser?

Hvilke gode falelser giver
dit arbejde dig?

Kan felelser ses i et
starre perspektiv?
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Hvilke falelser
er svaere?
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https://www.godtarbejdsmiljo.dk/media/qeeefquj/bfa-flip-flap-foelelser_tryk.pdf
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/media/qeeefquj/bfa-flip-flap-foelelser_tryk.pdf
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/media/qeeefquj/bfa-flip-flap-foelelser_tryk.pdf

HANDTER “““‘I'g
FOLELSESM/ESSIGE KRAV |
ARBEJDET

Disse fire veerktgjer hjeelper jer med at forsta jeres falelser og reagere
hensigtsmaessigt pa dem. Dermed skaber | mere kollegial stgtte og
individuel trivsel.

Malgruppe: Arbejdsmiljggruppen og medarbejdere

Handtér falelsesmassige
krav i arbejdet

Vatkigissaming

Veerktgjerne hedder:
e Veer en stgtte for hinanden
o For jer der oplever hgje fglelsesmaessige krav i arbejdet og vil
arbejde feelles med dette
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o Byt perspektiv
o Forsta andres handlinger, der pavirker jeres falelser negativt

o Handl konstruktivt
o Benyt veerktgijet til at handle konstruktivt og arbejde med
folelser | sveere situationer

 Bliv bevidst om det, der skaber arbejdsglseede for dig
o Brug skemaet til at fa et overblik over, hvad der giver dig
arbejdsgleede

Find katalog med beskrivelse og vejledning:
bfa-4-haandterfoelelsemaessigekrav-web.pdf



https://www.godtarbejdsmiljo.dk/media/reil1pev/bfa-4-haandterfoelelsemaessigekrav-web.pdf
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/media/reil1pev/bfa-4-haandterfoelelsemaessigekrav-web.pdf

