_ ‘j Human Support

Modul 10

Evaluering og egne
stressmalsaetninger, hvor
skal jeg saette Ind?

Pa dette modul skal vi kigge pa de
malsastninger, du vil seette digi dag ud
fra dit nuvesrende stressniveau, og vi
skal evaluere pa, hvordan det er gaet
indtil nu med dit 10-ugers forlab.

Sa er vinaet til det sidste modul i reekken, der afsluttes
med at du skal arbejde med mélsastninger ud fra et
ressourceperspektiv.



Som veerktgj til at lave nye malsastninger skal vi arbejde med
4-D modellen fra Appreciative Inquiry, (Dream, Discovery,

Design, Destiny), som er beskrevet nedenfor, og som er Hold A sa en redigeret optagelse, der kun viste deres bedste

udviklet af David Cooperrider. P4 dansk er faserne oversat til kast, mens hold B s& en optagelse, der kun viste deres fejl. Det
Opdagelsesfasen, Drammefasen, Designfasen og viste sig, at begge hold forbedrede deres prasstation
Realiseringsfasen. Det er et godt vaerktgj til at skabe dialog, meaerkbart for hvert spil, de spillede. Men det interessante ved
idet det sastter fokus péa det, vi ansker for fremtiden, og de forsaget var, at de to holds praestationskurve ikke var den

mal vi gerne vil nad. 11982 gennemfarte David Cooperrider et samme. Séledes forbedrede hold A, der kun havde set
indlaeringsforseg ved Universitetet i Wisconsin, hvor to hold videooptagelser af deres bedste kast, deres preestation 100%
skulle spille bowling. Mellem spillene fik begge hold mulighed mere end hold B. Det blev starten pa Appreciative Inquiry.

for at se optagelser af deres praestation blot med den forskel,

at de to hold ikke s& den samme optagelse. Cooperrider var overbevist om, at man med succes kunne

gennemfare disse principper i erhvervslivet.



Som organisationskonsulent havde han erfaring med, at
virksomheder brugte mange ressourcer pa problemlgsning,
men samtidig ogsa at problemerne ofte havde en tendens til
at blive storre og mere komplekse, jo mere fokus der kom pa
dem. Han besluttede derfor at udvikle en model, der satte
fokus pé ressourcer og positiv taenkning fremfor pé
problemstillinger. Her oplevede han pa samme made, at jo
mere energi, der blev lagt i ressourcefeltet i en helhed eller
en problemstilling, jo mere kom det til at fylde, hvorefter
selve problemet eller problemfeltet blev reduceret og ofte
mere overskueligt.

A | - Helhed

Helhed

Livfuldhed -

Problem Ressourcer

Appreciative Inquiry bygger pa to overordnede principper,
det anerkendende og det vaerdsasttende princip.



DET ANERKENDENDE
PRINCIP

Det anerkendende princip handler om at lytte ind til
andres virkelighed og historier og forholde sig dbent,
anerkendende og nysgerrigt til dem. Det handler kort om:

1. At forsege at forstd det, den anden forstar eller gerne
vil formidle.

2. At se det, som er det betydningsfulde og det
meningsgivende i organisationen, for gruppen og for den
enkelte.

3. At megde alt i organisationen, i gruppen og hos den
enkelte med respekt.

Anerkendelse er altsa i udgangspunktet en holdning, altsa
noget man kan beslutte sig for at gore.



DET VARDSATTENDE
PRINCIP

Det vaerdsasttende princip handler om at sastte lys pa og
veerdsaette det, som kan veerdsaettes. Med det veerdsasttende
princip har vi fokus pé det heliotropiske princip (Helios - graesk
solgud). Fokus er der, hvor solen skinner, det livgivende, det
nyttige, det ressourcefyldte. Samtidig holder vi ogsé fokus pé
menneskers positive bidrag og gode hensigter.

Veerdsaettelse er i udgangspunktet en handling, som har
baggrund i en vurdering eller en evaluering. Eks. "Det, du gjorde
for mig forleden dag, blev jeg rigtig glad for".

At forholde sig anerkendende og veerdsasttende i
menneskelige og personlige relationer har til hensigt at skabe
plads til laering og udvikling, nye perspektiver, ny forstaelse,
positiv vaekst og bedre sociale verdener.



4-Dmodellen o - eicestasen

Hvad har virket?
De bedste erfaringer
og hgjdepunkter.

Drgmmefasen

Hab og dramme for en stressfri tilveerelse |
fremtiden.

Realiseringsfasen
Hvad gar jeg og hvornar?
Hvordan kommer jeg videre
| processen?

Designfasen
Konkret formulering af udsagn
—Jeg udfordrer mig selv
hvad vil jeg?




GENERELT OM
MALS/ETN I N G E R: Som veerktej til at lave nye malsaetninger skal vi arbejde med

4-D modellen fra Appreciative Inquiry, (Dream, Discovery,
Design, Destiny), som er beskrevet péa de efterfolgende slides.

Private mélsastninger handler om familieliv, venner, fritidsliv,
Vi arbejder med 3 former for mélsaetninger interesser, motion, livsstil m.m.
som du ogséa pa de forrige moduler er blevet
praesenteret for: Personlige, private og
professionelle, for at skabe de bedste
forudseetninger for overensstemmelse ml. Personlige méalsaetninger handler om vores adfaerdsmanstre,
vores private-, personlige- og arbejdsliv. personlige udfordringer, ressourceomréder, potentialer samt

udviklingspunkter, og kan bade haeange sammen med private og
professionelle mélsastninger.

Professionelle méalsastninger handler om dit arbejdsliv, kurser,
uddannelse m.m.



Derudover skal det generelt siges om malsastninger at de korte
malsaetninger (1/2-1 ar) skal veere sé specifikke og mélbare
som muligt. De skal med jeevne mellemrum skal evalueres og
justeres, sa de er overensstemmende med vores gnsker,
dremme, arbejds- og livsvilkar.

2-b-arige malsaetninger er langsigtede malsaetninger der altid
sendrer sig, pavirket af indre og ydre omstaendigheder og de
skal vise hvilken retning man vil i livet og behaver derfor ikke at
vaere lige sa specifikke.



Derudover har vi felgende gode rad til dig i forhold til at holde
fast i dine malsaetninger:

= \/eer specifik Hvis du vil na dit mal, skal du skitsere hver eneste detalje. Klart
definerede kortsigtede mal, der giver nedvendige milepaele til at afkrydse undervejs.

= Juster og evaluer dine malsastninger. Malsastninger skal med jesvne mellem rum
justeres og evalueres. Planlaeg det i din kalender.

= Nar du har defineret en malsastning, sa kig ogsa lige pa hvilke forhindringer der kunne
vaere pa din vej. Det er bedre at vaere forberedt

= Del dine malsastninger med andre. Sa forpligter de mere bade overfor dig selv og dine
omgivelser.



= Husk at belenne dig selv og fejre dine successer. Vi har alle brug for
succesoplevelser, og nar du har opnaet et mal, er det vigtigt at du belenner dig selv.

= Integrer malsastningerne i din hverdag. Sa hvis du skal labe en time, er det vigtigt at
du saetter det i kalenderen og prioriterer det som en hvilken som helst anden vigtig
aftale.

= Automatiser malsastningerne og ger de gode vaner til automatiserede manstre. Jo
mere du gver dig, desto lettere bliver det. Lad veer med at diskutere med dig selv
om du nu orker lgbeturen, den kamp er tabt pa forhand. Det er oftest lettere bare at
gore det.



TREPARTSSAMTALEN

En treparts samtale er en samtale
mellem medarbejder og den naermeste
leder, med behandleren som facilitator
for medet.

Formalet er at opna en gensidig
forstaelse for medarbejderens situation
og malet er at skabe en klar
forventningsafstemning for den
neermest fremtid, sa lederen bedst
muligt kan stgtte medarbejderen efter
endt behandling.



Inden madet kan begge parter med fordel forberede sig pa
nedenstaende sporgsmal til brug og/eller inspiration:

= Er der en god balance mellem medarbejderens opgaver, kompetencer, ansvar og
vilkar?

= Hvad er de mest kritiske faktorer for medarbejderens trivsel pa arbejdspladsen?

= Hvordan kan de kritiske faktorer justeres/vedligeholdes?

= Hvad skal lederen veere opmaerksom pa i forhold til rammesastningen af

medarbejderens fremtidige opgaver?

= Hvordan kan lederen bedst stotte op om medarbejderen?

= Hvad kan medarbejderen selv gare for at tage ansvar for sin situation fremadrettet?

= Hvornar afholder lederen og medarbejderen samtaler med opfalgning?




Hvis medarbejderen har vaeret sygemeldt:

Hvorledes skal medarbejderens tilbagevenden til arbejdspladsen praktisk forega?
Hvilke arbejdstider og -opgaver vil veere hensigtsmasssige i starten?

Hvordan skal medarbejderens tilbagevenden handteres i forhold til de avrige
olleger; hvad skal meldes ud?




Skabelon for agendaen ved trepartssamtalen:

vilken laering er opnaet?

vilke muligheder er blevet fremkaldt?

vilke udfordringer er blevet identificeret?

vilke fordele og ulemper ser lederen ved mulighederne?

vilke fordele og ulemper ser medarbejderen ved mulighederne?

vad kan lederen gare for at statte medarbejderens reelle udviklingsmal?

vad kan medarbejderen selv gare for at tage ansvar for sin situation fremadrettet?
vad bliver naeste skridt for leder og medarbejder, og hvornar og hvordan felges der op?




Vihaber at ovenstaende spargsmal kan

stotte dig/jer i at samtalen bliver en god

oplevelse, sa det kan veere medvirkende
til, at du holder dig fri af stress og
ungdvendigt pres fremadrettet.



UGENS
OPGAVE

Evaluering og identificering af din
stresscyklus

Vi starter med at finde frem til, hvor du er henne i din stresscyklus,
inden vi arbejder med de kommende malsastninger. Dette gor du ved
at udfylde den vedhasftede stresstest, som du ogsé udfyldte pa
modul 2.

Hvad var resultatet af testen?

Hvis du har arbejdet mélrettet med opgaverne pa de enkelte
moduler, vil du hurtigt opdage, at der er flere krydser til venstre i
skemaet, end der var, da du udfyldte samme test pa det 2. modul.
Hvilket stressstadie vurderer du, at du er pa nu?

Du skal finde nye malsaetninger i forhold til de 3 P’er Personligt,
Privat og Professionelt som beskrevet i podcasten.



https://stressamb.dk/onlinecoaching/modul-10/modul-10-spoergeskema/

Discovery -
Opdagelsesfasen

Det bedste fra fortiden med ind i fremtiden!
— Hvad har jeg erfaring med virkeri forhold til stress?

— Hvad er mine bedste erfaringer i forhold til malsatninger
omkring stress, personligt (adfaerd, menstre), privat og

professionelt?

Reflekter over de malsatninger, som er vigtige, og som
du gerne vil have med i fremtiden

— Hvad virkede — Hvad skete der, hvad laerte du?
— Hvad gjorde netop den malsatning god?

— Hvornar og hvordan opleves den sterste effektivitet?

Dream -
Drommefasen

* Huvilke forestillinger og dremme har jeg om, hvordan
fremtidige malsatninger for en stressfri tilvaerelse skal
se ud, personligt, privat og professionelt?

* Taenk STORT

* Hvis du forestiller dig, at alle dine malsaetninger lykkes
- hvordan ser det sa ud om et ar?

« Hvad skal der til for at du udvikler dig endnu mere?

* Hvilken historie kunne du taenke dig at fortzlle om dig
selv og din stresshistorie om 1 ar?



Design - Destiny -
Designfasen Realiseringsfasen

Her omsaettes dremmene og dine bedste erfaringer til visionare Forelabig afslutning pa udviklingsprocessen!
udfordringer!! ,

° — Hvad ger jeg?
Konkret formulering af udsagn —du udfordrer dig selv - hvad vil jeg

— E ' ?
konkret gere omkring stress? Hvornar ger jeg det:

L L — Hvornar evaluerer jeg pa malet?
Prioriter dine ensker, og formuler ud fra dine prioriteringer JEg P

konkrete udsagn, som beskriver dine ensker — 3-4 forslag - design
pr. omrade (personligt, privat og professionelt).

Frivillig selvevaluering:

Eks.:
* Hvad gjorde jeg anderledes?

» Jeg vil stoppe med at arbejde om aftenen. » Huvilke erfaringer gjorde jeg mig?

» Jegvil organisere min kommende arbejdsdag, hver eftermiddag © e che v e

inden jeg tager hjem fra arbejde. * Hvad var jeg mest optaget af?
G . : . . * Hvad overraskede mig mest?
* Jegvil prioritere mig selv hgjere og gere minimum to ting hver

dag der beriger mit liv. * Et konkret personligt arbejdspunkt!

» Jegvil organisere en kaeresteaften hver uge sammen med min
partner.



Det var sa sidste modul af Human Supports onlinekursus om stress.

Vihaber, at du er blevet klogere péa dig selv og din stress, men selvfalgelig ogsd, at du
har arbejdet malrettet med at nedbringe din stress, sa du i dag kan se resultaterne i
form af en mindre stresset eller méske helt stressfri hverdag.

Kunsten er nu at vedligeholde og holde fast, sa du ikke far tilbagefald og igen rammer
et negativt stressmeanster og det kan den viden og de méalsastninger du har sat dig,
hjeelpe til med.

Vihaber, du har haft gleede af kurset

Mange hilsner

I Human Support



