Braender du for dit job,
er du generelt mere
tilfreds med tilveerelsen.
Laes her, hvordan du
kan lzere at se en stgrr
mening med dit job

Af Malene Lieberknecht




penge. Maske haber du, at dit job er et skridt op ad karrieresti-
gen. Eller tilhgrer du den tredjedel af arbejdsstyrken, der ser dit
job som et kald? Tag for eksempel den sjove buschauffer, der forteller
vittigheder undervejs og sa&tter passagerer af og pad med en frisk bemeaerk-
ning. Han foler sandsynligvis, at han bidrager til en bedre verden ved at
fa smilet frem.
Der er mange gode grunde til at se jobbet som et kald, forklarer Ebbe
Lavendt, erhvervspsykolog og ekspert i positiv psykologi.
Vi tilbringer en tredjedel af vores vagne timer med arbejde, sa hvorfor
ikke forspge at fa jobbet til at give sd meget mening som muligt?”

Hvorfor gar du pa arbejde? Maske handler det blot om at tjene

Mere tilfredse med livet
Ebbe Lavendt definerer et kald pa jobbet som en oplevelse af at gare en
forskel med sit arbejde.

Ikke kun sygeplejersker, falckreddere og skolelerere ser en dybere
mening med at ga pa arbejde. Det kan galde i alle jobfunktioner for bade
direktarer, butiksassistenter og mellemledere.

P4 et sygehus kan det give lige si stor mening for rengeringspersona-
let at holde sygehuset rent, som det giver for overlegen at yde den bedste
behandling. De kan begge vare drevet af et kald om at hjelpe patienterne
til at blive raske,” forklarer Ebbe Lavendt, som henviser til amerikanske
undersggelser, der viser, at en tredjedel af befolkningen ser deres job som
et kald og ikke blot som et sted, hvor de henter lon.

Det samme job kan betyde forskelligt fra person til person.

"En leege gdr maske hjem fra arbejde med en god fornemmelse af at
have hjulpet sine patienter, mens en anden mest ser leegegerningen som
et velbetalt job. Omvendt er der ogsd mennesker, der arbejder i job, som
mange ser som kedelige eller ensformige. Men nogle formar at se ind bag
rutinerne og finde stor gleede i nedvendigheden af det job, de udferer,”
siger Ebbe Lavendt.

Og den indstilling betaler sig. Undersegelser viser, at de, som opfat-
ter arbejdet som et kald, er mere tilfredse med livet i al almindelighed.
Samtidig kan det veere en buffer mod stress at se den dybere mening med
sit arbejde.

Vaern mod sygdom

"Lykke fungerer som et veern mod sygdom, og en af maderne at opna
lykke er tilfredshed med tilverelsen. Den tilfredshed bliver blandt andet
sterre, ndr man betragter sit job som et kald. Breender du for dit arbejde,
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er det ogsd nemmere at fa succes og opna gode preasta-
tioner, simpelthen fordi det er sjovere,” forklarer Ebbe
Lavendt.

Skru op for dit engagement

Dine tanker og indstilling til dit job er afgerende, hvis du
vil finde en dybere mening med arbejdsdagen. Ved blot at
skrue en anelse op for dit engagement, kan jobbet pludselig
give storre mening.

“Det er som regel ikke jobbet men derimod vores indstil-
ling til jobbet, som kan justeres. Hvis vi kan finde noget at
engagere os i pa jobbet, kan hele arbejdsdagen pludselig
give mere mening. Det kan for eksempel vere at finde et el-
ler andet projekt pa jobbet, som du kan engagere dig i. Det
er ligegyldigt, om det er planlegning af naste julefrokost
eller et storre udviklingsprojekt, s lenge det giver mening
for netop dig.”

Fritidsinteresser taeller ogsa

Men fortvivl ikke, hvis du har et mere neutralt forhold til dit
job. Du kan ogsa have et kald i din fritid for eksempel med
frivilligt arbejde og pa den made kompensere, hvis jobbet
ikke er en skon daglig jagt pa den hellige gral. Eller méske
er du netop blevet forzlder eller bedsteforalder og valger
derfor at legge dit engagement i privatlivet.

Svaret skal som regel findes inde i dig selv, forklarer Ebbe
Lavendt:

“Kun én ud af tre foler. at de kan bruge deres styrker pa
jobbet. Derfor er det vigtigt for at fa arbejdsglede og méske
kunne fole det som et kald, at du sperger dig selv: Hvad er
du rigtig god til, og hvordan kan du bruge det bedre pé job-
bet.” siger erhvervspsykologen. ®

Ebbe Lavendt

* 36 ar

» Uddannet autoriseret psykolog og master i
anvendt positiv psykologi.
Arbejder til daglig pa SDU og Center for Positiv

Psykologi med forskning, coaching, terapi og
undervisning i positiv psykologi, personlig udvik-
ling, balance mellem arbejdsliv og privatliv samt
stress.

Laes mere pa www.positivpsykologi.dk
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Sparg
dig selv

Giver dit job mening:

* Glaeder du dig til at ga pa arbejde?

* Flyver tiden af sted?

* Bruger du dine evner og styrker pa jobbet?

* Er du glad og tilfreds, nar arbejdsdagen ender?
Skriv ned, hvad der ger dig glad. Fokuser pa dine
evner, og teenk tilbage pa de arbejdsdage, som var
sjove, og hvor du fglte, du gjorde en god indsats. Se
dit job i et starre perspektiv. Find din indre ildsjeel, og
find et eller to projekter pa jobbet, som du har lyst til
at engagere dig i. Dit engagement og din drivkraft vil
uden tvivl blive vaerdsat pa arbejdspladsen.

Bruger du dine evner:

» Ger du brug af det, du er bedst til i Igbet af
arbejdsdagen?

*» Har du gjort en forskel pa jobbet i dag?

* Viser du arbejdspladsen og din chef dine bedste
sider?

Det er lettere at braende for jobbet, nar du bruger

dine evner bedst muligt. Mind dig selv om, hvorfor

du valgte jobbet i sin tid. Hvilke arbejdsopgaver er

sjovest, og arbejder du med de opgaver, som giver

dig et kick? Er der gdet lidt for megen rutine i

arbejdsdagen, kan du hver dag efter arbejde skrive

tre gode ting ned ved dit job samt hvorfor, det er

godt. Herved aendrer du fokus fra det negative til det

positive.

Braender du for meget for dit job:

* Er du treet og udkert efter endt arbejdsdag?

 Har du kun tid og overskud til arbejde?

* Vrisser du ad familie og venner?

* Sover du for lidt?

Engagement kan braende over, og i veerste fald kan
det fgre til overbelastning. Har du meget nemt ved at
engagere dig i dit arbejde, sa meerk efter en engang i
mellem. Er dit engagement stadig sundt, eller
treenger du til at skrue lidt ned for din indre flamme?
I veerste fald kan du blive afthaengig af dit arbejde.




