Hvordan har du det?

Vi sperger, fordi ikke at trives - eller at mistrives - kan vise sig pa mange mader.
Og fordi det har stor betydning at reagere i tide pa de tegn, der viser sig.

Mistrivsel i en arbejdsmaessig sammenhaeng er ikke kun dit
eget problem. Det er et feelles ansvar og du skal ikke sta med
det alene. Din arbejdsplads og din leder spiller ogsé en rolle
og kan ofte hjeelpe dig med at komme tilbage i trivsel.

De typiske tegn pa mistrivsel er:

Adfeerdsmaessige tegn: Fysiologiske tegn:
Sevnproblemer +  Hjertebanken
Ubeslutsomhed + Indre uro
QOget brug af + Svedeture
stimulanser + Hovedpine
Bekymringer - Infektioner
Tristhed
Aggresivitet

Hvad skal du gere, hvis du oplever mistrivsel?

Ved langvarig mistrivsel vil din krop veere i permanent
"undtagelsestilstand”, og det kan skabe kognitiv
overbelastning, stress og udbraendthed. Det giver derfor
stor mening at gere noget ved mistrivsel i tide, inden det
kan fere til alvorlig sygdom.

Mistrivsel har mange "ansigter”, og er du i mistrivsel, vil du
maske kunne meerke fysiske og/eller psykiske tegn.

Psykologiske tegn:

+ Ulyst
Treethed
Hukommelses- og
koncentrationsbesvaer
Manglende entusiasme
og interesse
Angst

Oplever du tegn pa mistrivsel over en periode péa laengere tid
(mere end 14 dage), skal du gere noget ved det.

Hvis du mistrives, og det pavirker dit job, kan det ofte ogsa
veere en fordel hurtigt at involvere din leder. Det giver din leder
mulighed for at kunne hjaelpe dig tidligt i forlebet.
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Her er nogle rad til, hvornar det er relevant at inddrage din leder:

Bed din leder om en samtale, hvis for eksempel... e Du bliver ramt af sygdom, som gar ud over dit arbejde
o Du feler, at du har mistet overblikket eller ikke kan kon- o Du i det hele taget ikke trives i dit arbejde for tiden.
centrere dig om dine opgaver
Du ofte feler ubehag (det ger ondt), nar du skal klare dine (- Husk, at jo fer du meerker efter og
arbejdsopgaver handler pé det, jo bedre.

Her er nogle gode rad til en samtale om trivsel med din leder:

For samtalen Under samtalen
Forbered dig grundigt til samtalen. Ofte vil samtalen besta af tre dele:
1. Enindledende del, hvor | taler generelt om, hvordan du
Der er tre ting som er veesentlige for, at du og din leder vil har det.
lykkes med samtalen. Forestil dig, at din leder stiller dig disse 2. En mere undersegende del, hvor din leder stiller dig nogle
spergsmal: spergsmal, sé | begge kan blive klogere pa problemer og
lesninger.
Hvad tror du, kunne hjeelpe dig lige nu og her? 3. En afsluttende del, hvor din leder ridser op, hvad | har talt
Hvilke opgaver giver dig mest energi og trivsel i dit om, far lavet aftaler om, hvad der skal ske og hvem der ger
arbejde? hvad og hvornar.
Hvilken effekt har jeg som leder pa din trivsel?
Vil du here mine forslag til, hvad du kan gere? Efter samtalen
Skriv ned, hvad | har aftalt
Det er spergsmal som disse, du med fordel kan stille dig +Overhold de aftaler, | har lavet
selv inden samtalen og taenke over, hvad du vil svare. Din - Har du brug for at ga tilbage til din leder med nye
leder vil ogsa have forberedt sig til samtalen, og du giver dig spergsmal?
selv de bedste odds for at fa det bedste ud af samtalen, hvis +Har du brug for en snak med for eksempel din partner,
du ger det samme. en god ven, et familiemedlem eller en helt fijerde, som du

kan vende situationen med?
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Sadan kan du fa professionel hjeelp

Hvis du har brug for hjeelp, kan du kontakte os pa
7025 02 03.

Vores Health Care Managers sidder klar til at hjaelpe ’
dig med rette behandlingstilbud.




