Velkommen

STYRK DIN TRIVSEL OG FOREBYG STRESS:

INSPIRATION OG VARKTQOJER TIL EN
SUND ARBEJDSPLADS




HVEM ER JEG

Benedikie Finken

Erhvervspsykolog
Trivsel & Udvikling, AS3 Transition



—
AGENDA

Viden om stresssymptomer og forstd den stressramte

@)

£1=  Balancen mellem krav og ressourcer

Roller og ansvar for trivsel

D

6 veje til trivsel




Hvor meget ved du
allerede om irivsel og
stress-forebyggelse?




3 zoner - trivsel, mistrivsel og stress

Trivsel Mistrivsel Stress

Hvor er du selv i dage
Og hvorfore



& AS3




SYMPTOMER PA STRESS

Psykologiske Fysiske Adfcerdsmcessige

®
d

i

Hvilke stresssymptomer har du
selv oplevet eller set hos andre@




ADVARSELSSIGNALER

Psykologiske

—  Rastleshed

- Hukommelsesbesvecer
—  Koncenftrationsbesvoer
- Bekymringer

- Utilstrcekkelighed

-  Treethed

—  Nedsat humer

- Left til térer

-  Sgvnproblemer

Fysiske

@

Muskelsmerter
Hjertebanken
Hovedpine
Mavesmerter
Hedeture
Andret appetit
Tryk for brystet

Infektioner og
“smdsygdomme”

Adfcerdsmcessige

- Snakker hurtigere

-  Fravcerende

= lrriteret

-  Manglende engagement
- Ubeslutsomhed

—  Nedsat proestationsevne
- Aggressivitet

- @get brug af stimulanser
- @get sygefraveer




LAG MARKE TIL £ANDRINGER | ADFARDEN

Andring i adfserd

Andret adfcerd kan veoere tegn pd mistrivsel eller stress




STRESSSP' RALEN Leder/

/ kollega

Jeg tror, jeg selv
er problemet —
der er noget galt

Jeg fér det endnu
dérligere og
proesterer dérligere

Jeg arbejder
Symptomerne endnu hdrdere

forstcerker hinanden, og endnu mere

og arbejdsevnen for at lgse
nedscettes problemerne

Symptomerne
tager fil

Inspireret af Friis Andersen & Kingston (2016)






Den kritiske balance

cSOUR
SR

Indre

\LRAV Ydre

Indre
Ydre
« Kompetencer

« Personlige egenskaber
e Tro pd sig selv

« Hgje ambitioner
 Perfektionisme

« God kollega « Kollegastgtte

. « Hjcelperedskaber
* Korte deadlines «  Godft fysisk arbejdsmilje
« KPl'er

«  Mange opgaver @ AS3



Dine indre og ydre krav og ressourcer

Hoje ambitioner
Perfektionisme
Hjcelpsomhed

Krav

Arbejdsmcengde
Uforudsigelighed
Interessenter

Indre

Ydre

Nysgerrighed
Uddannelse
Humor

Ressourcer
Kolleger

Vcerktgjer
Systemer



EKSEMPLER PA INDRE DEL MED HINANDEN
KRAV FOR DIG?







ROLLER




HVEM HAR ANSVAR FOR TRIVSEL?

Kollega
Medarbejder ) Opmcgrksomhed
- Opmaerksom pad sig selv - Tage dialogen
- Sige til og fra - Kulturen
- Sege dialog med Ncermeste leder
ncermeste leder _Rollemodel
- Veere toet pd sine
I ndivid medarbejdere
- Aben dialog
G
HR. og AMO o Topledelse
- Bindeled ) Ledelse - Strategisk forankring
- Understgtte bade leder R
- Rammer
og medarbejder Orgqnisaﬁon _ Rollemodeller

\_/







6 veje til trivsel

322 MENING | ARBEJDET

&, BELONNING

< FORUDSIGELIGHED

REFLEKSION:

Overvej hvilken af de 6 veje fil trivsel,
der kunne ggre den starste forskel at
fokusere p& hos jere



FOKUSER DIN ENERGI OG INDSATS



Fokuser din energi

Kilde: Stephen Covey

Vilkar

Indflydelse

Kontrol

Ret dit fokus mod ting, som du kan
ggre noget ved

Accepter vilkdr eller bring dem fil
din eller andres indflydelse

Hold gje med hvordan du bruger
din tid og krcefter

Kortloeg hvordan hvilke opgaver,
hoendelser og personer passer ind i
modellen



D°° Vilkér

Indflydelse

Overvej:
- Hvad kan sommetider stjcele dit fokus,
: Kontrol
selvom du ikke kan gagre noget ved det?
- Hvad gar du for at komme tilbage fil at
fokusere pd noget, som du kan gere noget
ved?







HVAD TAGER DU
MED FRA
OPLAGGET?




VZARD AT HUSKE

Balancen

krav og

L Spargsmal?




KONTAKT:

Benedikte Finken

E-mail; befi@as3.dk

TIf.: +45 2026 79 97

LinkedIn: Connect pd LinkedIn
TRANSITION



https://www.linkedin.com/in/benedikte-finken-9504aab9/
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