‘ Sadan hjzelper du
= enkollega i stress*

- 5 trin der hjalper



Bliv en bedre kollega

Felg de 5 trin i denne guide og oplev straks, at du og dine

kolleger sammen skaber mere trivsel og mindre stress.

Du kan veere en helt afggrende ressource for dine kolleger —

lige som de kan vaere det for dig.

Hav de 5 trin med dig hver dag, nar du gar pa arbejde og er en
del af jeres faellesskab. Og bliver du i tvivl sa brug dem

omkring dig.

Det er ikke raketvidenskab. Du har hgrt det fgr, og du ved det
godt. Sa guiden her handler ikke om at ggre dig klogere. Det
handler om at ggre det let for dig

—det er lige til og sund fornuft!

Guiden er skrevet af

Chefpsykolog Michael Danielsen, Wellbeing Institute
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TRIN 1

Vis din
bekymring

Det er ikke raketvidenskab
—det er lige til og sund fornuft!
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Du kan se pa din kollega, at noget er i gang.

Du skal hjzlpe.

Du skal sige det hgjt — som et spgrgsmal.

Du ved det godt. Men alligevel har du vel som alle os andre af og til
holdt dig tilbage. Maske fordi du ikke vil blande dig? Maske fordi du
ikke vil skabe problemer, hvor der ikke er nogen?

Derfor kan det vaere en god ide med nogle gode aftaler mellem jer. Sa |

er lidt pa forkant, og kan fa “skovlen” under ungdvendige hensyn.
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Vis din bekymring!

Puf til din kollega!

Sperg ind til det, du antager foregar.

Alt for mange gange tager hensyn til det forkerte.

Du skal vaere erlig.

Og direkte.

Det vaerste, der kan ske, er at din kollega fortzeller dig, at du har

taget fejl, og at der slet ikke er noget at bekymre sig om.

- Og skulle det faktisk veere dig, der har set noget rigtigt, sa fat
mod: Der vil blive masser af muligheder for at spgrge igen — og

naeste gang har du maske lidt mere at have din bekymring i.
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Veer
anerkendende

Du ved selv hvordan det er at vaere
presset — vis det!
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Der er noget, der er sveert for din kollega.

Du skal hjzelpe.

Du far lov til at hjelpe bedst, hvis du mgder din
kollega venligt og uden (for)domme.

Hvor mange gange har du hgrt, at man skal vaere anerkendende? Sikkert rigtig,
rigtig mange. Nar man ikke star i den situation, hvor der er noget pa spil og man
selv kan veere en lille smule nervgs eller anspaendt, sa virker det som en kliché.
Men en klog mand har sagt, at en kliché bare er en sandhed, der fik sa meget

opmarksomhed, at den blev genert.
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Var anerkendende!

For at kunne give hjzlp og stgtte skal du mg@de det, din kollega
fortzeller pa en ukritisk og nysgerrig made. Uanset hvad det handler

om.

Ga ind i det, din kollega fortzeller med traesko pa og abne gjne.

Husk at du ikke behgver at have en Igsning pa problemet bare fordi

du har spurgt til det.

Vis din stgtte.
Lyt.

Hold fast i at du er bekymret.

Og at du synes, der skal ske noget (uanset hvad du gegr, sa er det

bedre end ingenting).
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Noget ma ggres.

Det skal ggres nu.

Du hjaelper bedst ved at blive konkret:
Hvad? Hvor? Hvornar?

Sidder du nu og traekker pa smilebandet og teenker: “det siger da sig
selv” sa leeg maerke til hvor hjeelpsomt det for dig selv har vaeret nar
nogen har stgttet dig til at finde det fgrste, konkrete skridt. Og ggr det.
Konkret. Og enkelt.
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Var konkret og tydelig!

At miste overblikket og blive handlingslammet kender vi alle. Og vi
ved ogs3a, at det heldigvis (naesten) altid gar over. Fordi vi hanker op i

os selv og finder styrken til det.

Eller lidt provokerende sagt fordi dem, der er teet pa os siger at vi skal
— selvom de ikke altid siger det sa direkte. Eller fordi vi far hjaelp fra

vores omgivelser til at konkretisere og prioritere.

Som en god kollega skal du i din stgtte veere konkret og

handlingsanvisende. Nar du bliver bedt om det.

At tage handling er altid bedre end at vente. Ogsa selvom det maske

ikke lgsner op for situationen med det samme.

Seet dig ind i, hvor der er hjxlp at hente, til det du ikke synes du ved
nok om. Fx hos ledelsen, arbejdsmiljgorganisationen, HR, en

tillidsmand eller en ekstern konsulent.
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TRIN 4

Det er godt at fa fat i problemet.

Det er endnu bedre at komme frem til en Igsning.

Men forandringen sker fgrst nar Igsningen faktisk

er blevet pregvet af.

Og sidder du nu og undslar dig fordi du synes det nok vil vaere for
provokerende eller kan misforstas, hvis du bringer det op igen

— sa start med at sige det: “det er altsa ikke for at veere for meget,
men...” —pa den made kommer snakken i gang.
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Vaer opsggende og insisterende!

Er der sket noget siden du gik til din kollega?

Vi kender alle til den umiddelbare lettelse, vi kan maerke nar vi gar
fra at veere ‘i klemme’ eller overvaeldede/handlingslammede til at
have en ‘plan’. Som Benny og Kjeld elsker Egon Olsens planer i

Olsen-Banden.

Men nar vi er eerlige over for os selv ved vi ogs3, at vejen til helvede

er brolagt med gode intentioner (og planer).

Nar noget ‘driller’, forvirrer eller belaster os er det fordi, at det er

sveert for os at handle pa det.

Som en god kollega fglger du op pa en venlig og interesseret made.

Ikke for at kontrollere eller presse mere pa.

Men fordi du godt selv ved hvor sveert det kan vaere at fa gjort noget

ved det, der er sveert.
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Nar | tager jer af hinanden, sa ggr | det endnu bedre —
sammen!

Du er dine kollegers vigtigste stgtte. Det er dig,
der fglger med i deres hverdag.

Men du er ogsa en kollega. Det er nok ikke dig,
der bestemmer. Sa opsgg hjeelp.

Der har maske ikke veeret noget som helst nyt i det, du har siddet og laest
her. Men hvis du nu sidder og taenker “det vidste jeg da godt” sa spg@rg dig
selv: ”hvis det er noget jeg godt ved, hvad kan jeg sa ggre for at handle pa
det?”

Eller ring til os ©
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Tag imod hjzelp!

Med hjzlp i ryggen bliver du mere modig — og en bedre kollega.

Nogle gange kan du enten med det samme eller efter noget tid se, at

du er ude, hvor du ikke er sikker p3, at du kan bunde.

Du skal aldrig tgve med at ops@ge hjzelp. Hellere blive bekraeftet i, at
der ikke er nogen (nem/enkel) Igsning pa det, der er svaert for din
kollega end at ga med en stor tvivl, om du har gjort det rigtige — eller

gjort nok.

Skulle du mgde den tvivl, nar du viser dine kolleger opmaerksomhed
og omsorg — eller blive bergrt af det, din kollega star i, sa husk pa at
det samme geelder for dig selv: Sgg hjeelp/radgivning/input hos HR,

din faglige organisation, Wellbeing Institute eller et andet sted.

Vaer modig og pas pa dig selv. Og dine kolleger.
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