- Hvad kan du selv gere”?

Psykologisk sundhed handler groft sagt om at trives og fungere godt.

Det gaelder ogsé pa arbejdet. Arbejdspladsen har et stort ansvar, men
der er samtidig ogs& meget, vi selv kan gere for at fremme sundheden péa
arbejdspladsen.

Sundheds- og erhvervspsykolog Ebbe Lavendt deltog 1 2017 som ekspert | DR-programmet
Sundhedsmagasinet om Danmarks sundeste arbejdsliv. Denne artikel er en opsummering af hans rad
0g anbefalinger til et bedre og sundere arbejdsliv.

Der er et utal af forhold, som kan indvirke pa sundhed. Som psykolog vil man typisk interessere sig for:
tanker, felelser, adfeerd, krop, relationer og omgivelser. Et godt sted at starte er at stille sig selv nogle
spargsmal med fokus pa netop disse omréder.

Hvad teenker du om dit job? Din arbejdsplads? Din chef og kolleger?
Tanker Det handler om indstillinger og overbevisninger, der fremmer din sundhed. Man kan
f.eks. bade have sundnedsfremmende og sundhedshacmmende overbevisninger.

Hvordan har du det med dit job?

For at trives skal du have en overveegt af positive folelser i forhold til negative. Dvs. man
kan sagtens opleve negative fglelser i forbindelse med arbejdet, men de skal opvejes af
positive falelser.

Falelser

Hvad ger du helt konkret for at vaere sund pé jobbet?
Adfeerd Hvis du vil trives bedre, skal du ofte gere noget aktivt. Din adfeerd pévirker dine tanker
og felelser. Via din adfaerd kan du ogsé skabe relationer og eendre dine omgivelser. Du
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kan bade tage imod sundhedsfremmende tiloud pa din arbejdsplads, og du kan ogsa
selv tage initiativ til noget.

Krop

Hvilken fysisk aktivitet er der i lgbet af en typisk arbejdsdag?
Dit fysiske velbefindende og funktionsniveau er selvfglgelig en del af et sundt arbejdsliv.
Det kan f.eks. dreje sig om kost, motion og hvile, osv.

Relationer

Hvem omgas du i forbindelse med dit arbejde, og hvordan har | det med hinanden?
Dine relationer er altafgarende for din trivsel. Vismitter hinanden med ansigtsudtryk,
latter, humer og adfeerd mv. Derfor er det vigtigt, hvem du omgas pé arbejdet, hvordan
du har det med dine kollegaer, og hvilken retning dine relationer traekker dig 1.

Omugivelser

Hvordan er dit job skraeddersyet til dig?
Vores omgivelser puffer os i forskellige retninger — ogsé uden at vi ngdvendigvis er
bevidst om det. Det kan | hgj grad fremme eller haemme vores sundhedsadfeerd.

Her folger en reekke anbefalinger til, hvad du selv kan gere for at fa et sundere arbejdsliv og ege din trivsel
0g arbejdsgleede.

Tanker

Sundhedsfremmende overbevisninger

Uanset hvor stort eller lille et réderum du har, kan du altid veslge, hvordan du vil forholde
dig til dit arbejde. Dine holdninger pavirker dine felelser og din adfeerd. Derfor kan det
godt betale sig at lede efter mulighederne og veerdsastte de gode ting, som trods alt
findes — uanset om der 0gsa er problemer pé arbejdspladsen.

Falelser

God positivitetsfordeling

Lad ikke andre gdelsegge din arbejdsgleede. Falelser smitter, s& veelg hvilket humear du
vil smitte andre med - og hvem du f.eks. vil holde dine pauser sammen med, for |
kommer til at smitte hinanden pa godt og ondt. For at trives, skal du cirka have 2-3
gange sé& mange positive felelser som negative.

Adfeerd

Sundhedsfremmende adfaerd
Tag imod de sundhedstiloud, som findes pé din arbejdsplads, og tag ogsa meget gerne
selv initiativ til noget sundt; helst noget, hvor du kan lokke dine kollegaer med.
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Fysisk velveaere og funktion
Kom veludnvilet p& arbejde. Veer fysisk aktiv i lgbet af din arbejdsdag. Pas pa

Kro o ‘
b uhensigtsmaessige arbejdsstilinger. Hold pauser og serg for at fa noget sundt at spise
undervejs.
Beskyttende relationer
) Leer dine kollegaer godt at kende, og veer der for dem, nér de har brug for hjselp. Sa vil
Relationer

de sikkert ogsé veere der for dig, nar du en dag far brug for nogen at dele dine sorger
med.

Sunde omgivelser

Gor de ansvarlige beslutningstagere opmasrksomme &, hvilke rammer du har brug for,
Omgivelser | for at kunne yde dit bedste uden at blive syg af arbejdet. Det kan vaere alt fra
beskyttelsesudstyr til et hasve-saenke bord. Bed udtrykkeligt om tingene, for andre kan
ikke nedvendigvis gaette dine @nsker og behov.

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