Velkommen til dialog om vores trivsel

I folkekirken er det menneskelige faellesskab og samarbejde vigtigt for at ggre kirken til et godt sted
at arbejde og veere. For at vi kan udfgre vores arbejde med glaede og overskud, er det afggrende, at
vi lgbende taler sammen om vores trivsel, altsd bade det fysiske og det psykiske arbejdsmilja.

Disse dialogkort er et veerktgj skabt til at hjeelpe med at dbne op for den konstruktive samtale.
Formalet er ikke at finde hurtige lgsninger pa alt, men at skabe et rum, hvor vi kan:

e Sztte ord pa hverdagen: Dele vores oplevelser af samarbejdet, arbejdsglaeden og de feelles op-
gaver.

e Forebygge udfordringer: Tage fat i de temaer, der betyder noget, far de vokser til misforstaelser.

o Styrke faellesskabet: Laere hinandens perspektiver bedre at kende og bygge bro mellem de for-
skellige fagligheder i kirken.

e Fa Inspiration: Der er sma praktiske gvelser bade til fysiske gvelser og vigtige samtaler.

Sadan bruger | kortene

Kortene er selvforklarende og lette at bruge. I kan tage kortene og fx starte med et kort til jeres
kalendermgder som en opvarmning p& 5 minutter eller til et medarbejdermgde, ndr I har mere tid.
Der er ingen rigtige eller forkerte svar. Lad forslagene og spgrgsmédlene pa kortene vaere en invitation
til refleksion — bade personligt og i faellesskab. Lyt til hinanden med nysgerrighed, og lad dialogen
vaere et skridt pd vejen mod en endnu bedre arbejdsplads.

Europaiske Arbejdsmiljouge 43
Brug kortene nu og i den Europeeiske Arbejdsmiljguge 43, hvor vi har webinarer og traeningsvideoer
klar til jer. Det er ogsé her Folkekirkens Arbejdsmiljerdd uddeler Folkekirkens Arbejdsmiljgpris, som I

hvert &r kan indstille jer til.

Baggrundslitteratur for dialogkortene
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What's Love Got to Do With It? af Sigal G. Barsade and Olivia A. O'Neill, Administrative Science Quar-
terly, Volume 59, Issue 4, 2014

“Oh-oh, the others are standing up... I better do the same!” af Ida H Danquah og Janne S. Tolstrup,
National Institute of Public Health University of Southern Denmark, 2020

“Long working hours and psychiatric treatment: A Danish cohort study”, Det Nationale Center for
Forskning i Arbejdsmiljg, 2021
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Lar hinandens praeferencer at kende

Formdl: At lzere hinanden at kende med et positivt fokus eger muligheden
for at tage positive hensyn.

G4 en tur med en kollega den kommende uge, tal om:

« Hvad har gjort dig glad pa arbejdet den seneste uge?
Eller:

« Hvad kan gare dig taknemmelig pa dit arbejde?

Simpel regel:
Den, der taler mindst starter.

Tidsforbrug: co. 1520 minutter

Stejfrie mader - mere effektive moder

Formdil: At skabe en kultur, hvor der lyttes og flere kommer til orde.

Mpder fyldes ofte af, at nogen taler meget og fa lytter. For at alle
kommer til orde, og for at der er tid til starre kvalitet og reflek-
sion, sa felg stejfri medeopskriften.

Far hvert punkt pa et mede ger I folgende:

* Luk ginene far I fortseetter madet. Sid i stilhed sammen i
60 sekunder.

« FEfter hvert punkt, sid i stilhed i 60 sekunder og forbered
jer hver isar mentalt pa det naste punkt.

* Det giver ofte en bedre oplevelse af respekt for hinandens
holdninger og bedre beslutninger.

Tidstorbrug: Giver mere tid, elffektiviserer mader




Alting pa sin plads - plads til alting

Formdl: Ndr der er ryddet op, og tingene er pd deres plads, sanker vi
risikoen for ulykker og er mere effektive.

Er gangarealer, arbejdspladser og flugtveje ryddet op?
Kunne vi bruge faste rutiner for oprydning?

Tager vi os tid til oprydning i travle perioder?

Hvordan handterer vi affald og materialer?

Er vaerktaij, redskaber og ledninger placeret korrekt?
Er opbevaringsplads og hylder stabile og sikre?
Mangler vi skiltning for, hvor ting skal opbevares?

Tidsiorbrug: 30 minutier

Det du giver opmarksomhed, far du mere af!

Formdil: At skabe en kultur, hvor man saetter pris pd hinanden og fdr hi-
nanden til at vokse.

Skriv alle de betegnelser/roller I har i jeres sogn, - kordegn, kirke-
og kulturmedarbejder, praest, organist, graver osv. op pa noagle
store stykker papir, som I hanger op.

Alle gar nu rundt og skriver en anerkendende szetning,
rosende ord pa hvert papir.

I lader papirerne hange til neeste gang.

Der er funktioner ved kirken, som nassten aldrig far et
anerkendende ord med p& vejen. Det far I &ndret ved
denne gvelse.

Tidsiorbrug: ca. 30 minutier




Restitution - streek og bevaegelse

Formdl: Mindske spaendinger og ubehag i nakke og skuldre.

1. Roter skuldrene for-
_ lensog bagleens

) . Udgangsposition: Sid pd en stol, sank hagen let ind mod
r— brystet.

2. Drej hovedet

fraside til side Gennemfar de fem gvelser — med 5-10 gentagelser pd hver.

. Meerk efter hvordan du traekker vejret — eller om du maske kom-
5 L3y . " . . . .
gmﬁgﬁie;gxﬂer mer til at "holde” p& det. F& vejrtreckningen til at falge rytmen i
dine bevaegelser.

'..l:

. 5. Laft armene gp mod
4. Laeg hovedet tilbage,
kig op. Laeg mod brystet, fofet og for dem ned _
kig ned

Kilde: Tegninger I&nt fra Ulykkespatientforeningens website Tidsforbruge 10 minutter

Hatten pa: Bedre mgder - nar man er uenig

Formdl: At ave sig i at praesentere forskellige perspektiver pd en sag, for at
Sort hat: identificere fierne det personlige element fro uenigheder.
risici, svagheder og po-
tentialle problemer. Den
farsigtige og keitiske hat.

L ———
Nar I har et emne pd et mgde, som er nyt eller hvor I er uenige,

sa prov denne teknik, hvor I far belyst emnet bedre i stedet for at

veere uenige.
Hid hat: fokusérpd

objektive informationer, . ]
data og tal. Hvad ved I laver farst 4 skilte med hatte pd. I skriver, hvad hatten

vi og hvad mangler vi repreesenterer: Se nedenfor.
atwide?

I fordeler hattene. Nar man har en hat, tager man en sarlig hold-
Rad hat: Her er plads i Ning og kritisk stil pa sig. Madelederen serger for, at folk holder
. mavefornemmelser, in- sig til den hat, de har taget. Til sidst opsummerer madelederen.

tuition og falelser uden
“ hahov for at begrunda
dem. Gul hat: Fokus pd fordele og

muligheder. Det handler om ‘,..

nye idéer, alternativer og
out-of-the-box tenkning. Tidsiorbrug: co. 30 minutter




Laer hinanden at kende

Formdl: Bvelsen handler om den form for interesse og omsorg, der kan have
betydning for et godt arbejdsliv og tilfreds hed.

Brug 10 minutter af et m@de og saet jer ved den T kender mindst.

Brug 5 minutter hver pd at fortaelle om et eller flere af falgende
spargsmal:

« Udover mit arbejde, kan jeg godt lide at bruge tid pa...
« Jeg arbejder bedst nér....

« Jeg oplever, at jeg bidrager veerdifuldt pa arbejde nar...
« Jeg faler mig alene i mit arbejde nér.....

Tidstorbrug: co. 30 minutier

Staende mader eller bevaegelse til modet

Formdil: | nogle organisationer vaelger man at gere meder stdende, fordide
sd generelt bliver kartere. Dette egner sig godt som variation til en stillesid-
dende hverdag, til idé-draftelser eller konkrete afklaringer.

Man kan ogsa lave mader med bevesgelse, fx:

« Std op, mens vi synger.

« Farste punkt pd madet: sta op, Neeste punkt: sid ned,
Tredje punkt: std op osv.

« Walk-and-talk

Tidsforbrug: Skaber iid




Start en samtale om pauser pa arbejdspladsen

Formdl: Pauser til mental men ogsd fysisk restitution.

Videnskaben viser, at korte planlagte pauser gger koncentration,
reducerer stress og forbedrer produktiviteten. Ved at integrere
mentale pauser i arbejdsdagen skaber I ikke kun en sundere ar-

bejdsplads — I styrker ogsd jeres opgavelwsning.

Tal om:

Hvilken type pauser ville passe hos os?
Hvordan skaber vi en struktur, der sikrer, at vi far planlagt
og ogsa far afholdt pauser — selv om vi har travit?

Hvordan kan vi hjeelpe hinanden med at fa afholdt de
korte pauser?

Tidsiorbrug. 15-20 minutter - Husk lebende aolalgning




