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DET SUNDE ARBEJDSLIV

Et sundt arbejdsliv handler ikke kun om frugtordninger og andre
personalegoder. Det handler ilige sa hej grad om at vaere mentalt sund,
og om at have en god balance mellem positive og negative faelelser
igennem en arbejdsdag.

I denne artikel fortaeller sundheds- og erhvervspsykolog, Ebbe Lavendt, om psykisk sundhed, og hvad du
selv kan gere for at treene og komme | mental topform. Indholdet i artiklen er baseret pa Ebbes
forberedelse til et interview til Krifa Podcast: "Treen dig | mental topform’ (jul, 2014).

HVAD FORBINDER DU MED ET SUNDT ARBEJDSLIV?

Det ser jeg bade som et arbejdsliv, man ikke bliver syg af - og et arbejdsliv med de rette rammer om et
sundt arbejdsmilig og gode relationer, som ger, at man trives.

ET SUNDT LIV OG ARBEJDSLIV BLIVER OFTE SAT | FORBINDELSE
MED KOST OG MOTION OG DERMED DEN FYSISKE SUNDHED. HVAD
TANKER DU OM DET?

Kroppen og sindet haenger sammen, og fysisk sundhed er naturligvis vigtigt. Man kan ikke preestere
optimalt, hvis man f.eks. sover for lidt, er i darlig form eller spiser usundt.

HVOR STOR EN ROLLE SPILLER VORES PSYKISKE SUNDHED |
FORHOLD TIL AT HAVE ET SUNDT ARBEJDSLIV?

Den psykiske sundhed spiller en kaempe rolle. | dag er der generelt store problemer med stress og work-
life balance pa danske arbejdspladser. Mange af dem, der bliver syge i dag, er ikke fysisk, men psykisk
nedslidte. Det geelder f.eks. mange videnmedarbejdere.
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Relationer er ofte kilden til vores starste glaeder, men ogsé vores sterste sorger. Ogsé pa arbejdspladsen
har vores relationer meget stor indflydelse. Darlige relationer med chef og kolleger er en veesentlig arsag
til, at folk s@ger psykologhjeelp.

For det farste er det vigtigt at identificere de omrader, hvor skoen trykker. Hvad er i virkeligheden det eller
de reelle problemer? Dernaest mé man udvaslge et af disse omrader og gare noget aktivt ved det. Hvis
man virkelig beslutter sig for at bruge tid pa det og handle aktivt, vil man med stor sandsynlighed ogsé se
resultater for eller siden.

Forskning viser, at psykisk sundhed pé& én og samme tid kan fremme din trivsel og beskytte dig imod
mistrivsel. Optimisme, hab og ukuelighed giver mere gapamod - ogsa nar man mader modgang. Det
handler bl.a. om evnen til at skabe positive felelser og nyde de gode ting i livet - herunder arbejdslivet.

At treene sin psykiske sundhed - eller mentale fitness - drejer sig om aktiv treening af sindet. Det er vigtigt
at bemaerke ordet ‘aktiv’, for mentaltreening er nemlig ikke ensbetydende med bare at sidde i lotusstilling,
sige mantraer og lytte til bled musik og mentaltreeningsband.
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Det samme som at veere psykisk kernesund, hvilket dog ikke er fuldsteendig veldefineret. Den
amerikanske VIA-styrkeprofil er et forseg pé at definere, hvad det vil sige at vaere psykisk sund. Nar vi
taler om psykisk topform er der en lang raskke forhold, man kan arbejde med. Man kan bl.a. arbejde péa at
blive mere bevidst om egne egenskaber, relationer og omgivelser, der ger, at man trives og fungerer
optimalt under forskellige omstaendigheder.

Man skal bruge tid pa aktiv trasning, for resultaterne kommer ikke bare af sig selv. Her kan man med
fordel vaelge at traeene med metoder, som har dokumenteret effekt. Ellers risikerer man at spilde sin tid.

Positiv psykologi er psykologisk forskning i trivsel og prasstationer og handler langt hen ad vejen om
psykisk sundhed. Mental fitness er et underemne til den paraplyoetegnelse, som posttiv psykologi er. Nar
vivil fremme et sundt arbejdsliv, er der rigtig meget viden og en lang reekke vaerktgjer at hente inden for
positiv psykologi.

Nar man arbejder med styrkebaseret udvikling, fokuserer man pé ressourcer - bade de personlige, sociale
og kontekstuelle. Det er de personlige ressourcer, der ofte kaldes styrker. Det er et omrade, som har faet
meget fokus de senere ar. | det omfang man kender sine styrker, kan man ogsé oftere bevidst bringe
demispil. Det giver en lang reekke fordele — herunder arbejdsgleede og trivsel.
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Kun til dels. For nogle fa er det en glaede at finde ud af, at der er noget, man er god til. For langt de fleste
rykker det farst rigtigt, nar man folder sig ud p& nye mader. Dvs. at man bruger styrkerne i nye
sammenhaenge og dermed gar livet lidt lettere og mere lystfyldt.

Det kan man gare ved at:

e skrive ned, hvad man er god il
e tage en eller flere styrketest (f.eks. VIA-testen)
e bede venner og kollegaer om konkrete eksempler

Man kan eksempelvis forsgge at lose opgaver ved bevidst at bruge sine styrker. Eller man kan fokusere
p& at fa flere af de arbejdsopgaver, som man er god til og far energi af. Til dette formal findes en konkret
metode, der kaldes “job crafting”, hvor man sendrer jobbet, s det passer bedre til personen - og ikke
omvendt. Du kan ogsa vaslge at give andre feedback pa deres styrker.

Hvad er dine 5 bedste r&d til personer, der f.eks. ensker at bruge ferien pa at traene deres psykiske
sundhed?

o Kgb en forskningsbaseret selvhjeslpsbog.

e  Prgv nogle af gvelserne — viden er ikke nok.

e Veorindstillet p& at bruge tid pa at traene.

e Fagerne hjeelp fra andre.

e Indret dine omgivelser, sa tingene bliver nemmere for sig selv.
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Det afthaenger af, hvad man vil arbejde med. Som regel starter udvikling med bevidsthed. Derneest kan
man sendre sin made at forholde sig eller handle pa. Gode resultater kraever nassten altid handling, og
derfor er det ikke nok at gé til foredrag og laese bager. Man er ngdt til at prove ting af og leere af det -
igen og igen. Det er ogsé en god idé at vaslge seerlige omrader ud, som man fokuserer pa.

e Psykisk sundhed kan treenes.
e Viden er ikke nok.

e Bevidst avelse gor mester.

e Useitorloseit

e Deteraldrig for sent.

Ebbe Lavendt er uddannet som autoriseret psykolog. Han har som den eneste danske psykolog
gennemfaort uddannelsen Master of Applied Fositive Psychology ved University of Pennsylvania. |
forbindelse med et forskningsprojekt om positiv psykologi og coaching har Ebbe ligeledes veeret tilknyttet
Institut for Idraet og Erneering ved Kabenhavns Universitet og Institute of Coaching ved Mclean Hospital |
Harvard Medical School. Ebbe har arbejdet i konsulentbranchen siden 1998. Her har han last opgaver
for bade private og offentlige organisationer. Til daglig driver Ebbe konsulentvirksomheden Center for
Positiv Psykologi, hvor han beskeeftiger sig med undervisning, radgivning, facilitering, supervision,
coaching og behandling.
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