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ARBEJDSARK
til digitalt grundkursus i belastningspsykologi

REFLEKSIONSQVELSE 1

Teenk et gjeblik over eksempler pa vold
og trusler, traumatiske oplevelser eller
hoje folelsesmaessige krav fra dit eget
arbejdsliv. Ger et par noter om det:

% Tal herefter med din sidemand . A A
eller i sma grupper om hvilke

af de hoje folelsesmaessige krav, der N AN
belaster seaerligt meget pa jeres arbejde.

REFLEKSIONSQ@VELSE 2

Teenk et gjeblik over dit HVORFOR
— hvad er for dig meningsfuldt ved dit
arbejde? Gor et par noter om det:

&
a8

Tal herefter med din side-
mand eller i sma grupper
om jeres HVYORFOR - hvad er menings-
fuldt ved jeres arbejde for jer hver isger?

i;

REFLEKSIONSQVELSE 3

Teenk et gjeblik over, hvilke af disse L T SOOI |

forhold, der er ekstra vigtige at veere

opmaerksom pa i forhold til dig sely,

dine kolleger og méaske dine ansatte. =\ S\, S . \
Gor et par noter om det:

%\2 Tal herefter med din sidemand
eller i sma grupper om, hvilke
af disse forhold, der er ekstra vigtige for
jer at vaere opmaerksom pa.
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REFLEKSIONS@VELSE 4

Teenk et gjeblik over hvilke faresignaler
du kender fra dig selv eller fra din gruppe.
Ger et par noter om det:

% Tal herefter med din sidemand
eller i sma grupper om hvilke

faresignaler | har erfaringer med.

REFLEKSIONS@VELSE 5

Hvilken side har du tendens til at falde
til, nér du bliver presset. Rad eller bla?
Og hvad kan gere dig red eller bla?

Teenk ogsa over, hvad du selv kan gere
for at komme tilbage i gren, nar du bliver
enten rad eller bla. Hvad kan dine kolleger
gere? Og hvad kan din leder gare for at

hjeelpe dig tilbage? Ger et par noter om det:

Tal herefter med din sidemand
eller i sméa grupper om jeres
erfaringer med nogen gange

at blive overinvolveret og tyndhudet — og
andre gange underinvolveret og tykhudet.
Og tal ogsé om, hvad der kan hjzelpe jer til-
bage i gren.
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REFLEKSIONSQVELSE 6

Vi mennesker er forskellige, og det betyder
ogsa at det er forskelligt, hvilke strategier
vi foretraekker at bruge. Hertil kommer
at en strategi maske er god i en sammen-
haeng — en anden strategi i en anden.
Brug lidt tid pa at reflektere over, hvilke
strategier du allerede burger og hvilke af 2.\ A
de naevnte strategier, du maske fik lyst
til at eksperimentere lidt med. Ger et par
noter om det:

% Tal herefter med din sidemand
eller i sméa grupper om jeres
erfaringer med selvhjaelpsstrategier, og
hvordan | evt. kan hjzelpe hinanden med

at blive endnu bedre til at passe pa jer
selv hver iseer.

REFLEKSIONS@VELSE 7

Lad dine tanker vandre tilbage igennem A A A
dit arbejdsliv og teenk over en gang, hvor

du virkelig felte dig hjulpet af en kollega.

Hvad var det, som den kollega gjorde,

som var hjeelpsomt for dig?

Ger et par noter om det:

@ Tal herefter med din side-
mand, eller i sma grupper,
om jeres erfaringer med bade at tage
imod og med at yde kollegial statte.
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REFLEKSIONS@VELSE 8

Hvad haftede du dig ved i dette modul?
Ger et par noter om det:

% Tal herefter med din sidemand
eller i sma grupper om det,

| hver iszer haeftede jer ved.

Brug evt. opgavearket som udgangspunkt til at lave en handleplan.
Det kan gere det lettere at fa omsat den nye viden til praksis.
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