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Sadan lgfter du
foellesskabet og
fager ansvaret
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Bliv en bedre hjcelp for
dem, der er omkring dig



Bliv bedre til at Igfte fecellesskabet

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

sammen skaber mere trivsel og mindre stress.

Du kan vcere en helt afgerende ressource for dine kolleger - lige

som de kan vcere det for dig.

Hav de 5 trin med dig hver dag, nar du gar pa arbejde og er en del

af jeres feellesskab. Og bliver du i tvivl sa brug dem omkring dig.

Det er ikke raketvidenskab. Du har hort det for, og du ved det godt.
Sa guiden her handler ikke om at gere dig klogere. Det handler om
at gore det let for dig

- det er lige til og sund fornuft!

Guiden er skrevet af

Chefpsykolog Michael Danielsen, Wellbeing Institute
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Vis din
bekymring

Det er ikke raketvidenskab
— det er lige til og sund fornuft!




A
W

Wellbeing

TRIN 1

Du kan se pa din kollega at noget er i

gang.

Du skal hjcelpe.

Du skal sige det hgjt - som et spargsmal.

Du ved det godt. Men alligevel har du vel som alle os andre af
og til holdt dig tilbage. Mdske fordi du ikke vil blande dig?
Mdske fordi du ikke vil skabe problemer hvor der ikke er nogen?
Derfor kan det vcere en god ide med nogle gode aftaler jer
imellem. S& | er lidt pd forkant og kan f& skovlen under

ungdvendige hensyn.
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Du ved selv hvordan det er at
veere presset — vis detl
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Der er noget, der er svcert for din kollega.

Du skal hjcelpe.

Du far lov til at hjcelpe bedst hvis du

mader din kollega venligt og uden

(for)domme.

Hvor mange gange har du hgrt at man skal veere anerkendende?
Sikkert rigtig, rigtig mange. N&r man ikke stdr i den situation, hvor der er
noget pd spil og man selv kan veere en lille smule nervas eller anspoendt
s@ virker det som en kliché. Men en klog mand har sagt at en kliché
bare er en sandhed, der fik s& meget opmaoerksomhed, at den blev
genert.
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TRIN 3

Vcer konkret
og tydelig

Keep it simple, stupid!
N&r vi er under pres er det overblik, vi mangler




TRIN 3

Noget ma geres.

Det skal geres nu.

Du hjcelper bedst ved at blive konkret:

Hvad? Hvor? Hvornar?

Sidder du nu og traekker pd smilebdndet og tocenker: "det
siger da sig selv” s& loeg mcerke fil hvor hjcelpsomt det for
dig selv har veeret ndr nogen har stgttet dig fil at finde det

farste, konkrete skridt. Og ger det. Konkret. Og enkelt.
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Vcer
ops@gende
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INsisterende

‘Sandheden er ilde hart’ siger et ordsprog
- gar dine kolleger en fjeneste og hold fast




TRIN 4

Det er godt at fa fat i problemet.

Det er endnu bedre at komme frem til en

lgsning.

Men forandringen sker fgrst nar Igsningen

faktisk er blevet provet af.

Og sidder du nu og undsldr dig fordi du synes det nok vil
veere for provokerende eller kan misforstds, hvis du
bringer det op igen — s& start med aft sige det: "det er
altsé ikke for at veere for meget, men..." - pd den made
kommer snakken i gang.
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TRIN 5

Tag imod

hjcelp
- 0g pas pa dig selv

Du skal ikke kunne alting selv — tvcertimod.
| er bedre sammen.




TRIN S

Nar | tager jer af hinanden, sa gor | det endnu

bedre - sammen!

Du er dine kollegers vigtigste stette. Det er

dig, der felger med i deres hverdag.

Men du er ogsa en kollega. Det er nok

ikke dig, der bestemmer. Sa opsag hjcelp.

Der har mdske ikke voeret noget som helst nyt i det, du har

siddet og lcest her. Men hvis du nu sidder og toenker "det

vidste jeg da godt” sé sperg dig selv: "hvis jeg godt vidste det,

hvad er det mon s& der skal til for at jeg ger mere af det, jeg
godt ved jeg skal gere?
Eller ring til 0s ©
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Sammen kan vi flytte meget
Har du spargsmal undervejs mod malet
om at blive en bedre kollega, s& tav

ikke med at kontakte os:

Chefpsykolog Michael Danielsen
/

CEO Pauli Battker


mailto:md@wellbeinginstitute.dk
mailto:pb@wellbeinginstitute.dk

