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Hvad giver dig god arbejdslyst?

F ol

“JEG FINDER ENERGIEN
| MIT INDRE BARN”

Mette Brich fgler ikke, at hun gar pa arbejde.
For hende er det at vaere hospitalsklovn mere en
tilstand af at vaere i nuet med naervaer og empati.

”God arbejdslyst er for mig, nér et lille menneske bliver glad for
at se mig. Som hospitalsklovn ved jeg aldrig hvem eller hvad, jeg
mgder. Men mit udgangspunkt er det raske barn, der er inde i det
syge barn. Nér jeg ser barnet, glemmer jeg min egen situation.
Ellers kan jeg ikke veere noget for den anden.”

”Jeg er ikke cirkusklovn. Jeg sperger, om jeg ma komme ind for
at give barnet lov til at bestemme. Jeg kan veere barnets allierede,
veere ven eller holde i hdnd. Jeg finder energien i mit eget indre
barn, min uddannelse og det at turde lege. Jeg er jo ikke leege, men
maske en slags gledeslege. Humor tager ikke det alvorlige veek,
men gor det lettere at beere. Det er nok ogsa derfor, at jeg kan veere
idet.”

METTE BRICH !
L 63ar .
p Uddannelse: 10. klasse .EI dll V.Z.ld
:} ‘Nuvaerendejob: Hospitol;klovm i Hovedstadsomradet med d]t CII‘bE]dE’7
i 112 arunder Danske Hospitalsklovne. :

> Tidligere job: 25 ar i reklamebranchen. Savil vi gerne hgre mere om
¢ dit job. Send et par linjer til
redaktion@krifa.dk
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Giver det mening?

en gstrigske psykolog Victor E. Frankel observerede under sit

ophold i den nazistiske koncentrationslejr Auschwitz, at de

mennesker, der havde en stgrre mening med livet, var dem, der

overlevede bedst og leengst. Den observation arbejdede han
videre pa efter krigen i sin psykologvirksomhed i Wien. Han blev en af de
storste teenkere omkring begrebet mening. Det var hans klare opfattelse, at
mening er menneskets drivkraft!

Det er altsa afggrende for det gode liv, at vi har en mening i livet. Det kan
veere mening ved at ggre noget bestemt eller leve efter et bestemt veerdiseet.
Det, som giver mening for mig, behgver ikke give mening for dig. Mening
er altid for en bestemt person i en bestemt situation og sammenhang.

For mig giver det stor mening at veere formand for Krifa. Det gar det,
fordi jeg oplever, at vi ger en forskel pa arbejdsmarkedet og i de udfordrin-
ger, som medlemmerne har.

Det giver stor mening for mig at opleve vores trivselskonsulenter
hjelpe et stresset medlem til at finde nyt fodfeeste.

Det giver stor mening at opleve vores jobkonsulenter coache et ledigt
medlem og give konkrete veerktgjer, sd medlemmet oplever fornyet energi
og tro pd sin jobsggning.

Det giver stor mening for mig at opleve, nar et medlem skriver sin ufor-
beholdne tak, fordi vi har gjort en stor forskel i hendes liv, sa hun har faet
arbejdslysten tilbage!

Jeg tror, at noget af det, som giver stor mening for mange, er oplevel-
sen af at gore noget og at have betydning for andre mennesker. Det giver
mening, at vi hgrer til i en sammenheng, at vi er en del af en familie eller
af et feellesskab. Med andre ord; mening skabes i hgj grad i samspil og
samveer med andre mennesker.

Giver det mening for dig?

Soren Fibiger Olesen
Formand, Krifa
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“Ndr tingene er
virkelig gennemforte,
er det sddan, at folk
stdr og greeder”

SIDE

Kom med bag scene-
teppet med sceno-
grafen Noemi og

resten af teaterholdet. Luft, lys og larm har
afgerende betydning for dit
velveere. Vitager tempera-
turen pa de danske arbejds-

pladsers indeklima.

m
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“Jeg gar nermest i bad, ndr jeg
dykker, for vi har opvarmet vand helt
inde pa kroppen. Da jeg begyndte,
lignede jeg en rosin bagefter. Men

nu har huden vannet sig til det.”

"Er alt brok en ddrlig
ting? Nej. Absolut ikke,
Jeg er faktisk vild med
brok. Positiv brok.

Sund brok. Den der

brok, hvor man sam-
tidig kommer med et
konstruktivt lade-sig-
gere~forslag. Det flytter
nemlig noget"

Laes John
Harmsens
klumme pa
side 64

42

Tag med erhvers-
dykkerenidybet

Netvaerk kan
a&ndre verden

Tjek hvor langt du
kan komme sammen
med andre
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den store teatersal star to hgje
stiger midt pa gulvet. Rundt pa
sederne ligger tykke manuskriptet
smidt, og pa scenen star de halv-
feerdige kulisser. Midt i kaosset sidder
hele teaterholdet samlet. De diskuterer
den seneste prgve igennem.
”Der er nerver pa hele vejen rundt
op til en premiere. Og det geelder ikke
kun hos skuespillerne, selvom det jo er
dem, der er ansigtet udadtil. Vi er alle
sammen med til at forteelle historien,
sa vi har alle et ansvar for, at det bliver
en succes,” siger Noemi Costa, der
er scenograf og star for kulisserne pa
scenen. >

MAGASINET | SOMMER 2017 9
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TEATERGRUPPEN

Som de fleste i salen er hun fast tilknyttet
Fredericia Teater og er en del af holdet bag store
musicalsuccesser som Klokkeren fra Notre Dame
og Shu-bi-dua — The Musical. Nar teeppet ruller fra
neste gang, er det med rockmusicalen LIZZIE.

Alle forteller samme historie

Til dagens prover medvirker flere af dem, som
ellers er usynlige for publikum. Det er de feerreste
pa tilskuerreekkerne, der bemeerker scenografen,
makeupartisten eller de 30 andre, der ogsa er en del
af forestillingen. De star bag scenen, men udger en
uundveerlig rolle for det, publikum ser.

”Teater handler i hgj grad om teamwork. Samar-
bejdet er sa afggrende for, om det fungerer. Jeg tror
virkelig, at man som publikum vil kunne meerke,
ndr teamworket har veeret godt,” siger Victoria
Bussert. Hun er instrukter og er rejst tveers over
Atlanten fra New York for at instruere LIZZIE pa
Fredericia Teater.

”Det bliver bare et mere sammenhangende
stykke, nar vi arbejder i samme retning,” supplerer
Noemi og fortseetter:

”Det er for eksempel enormt afggrende for
kulisserne, hvordan lyset falder. Sa hvis jeg ikke
taler ordentligt sammen med lysteknikeren, vil de
to ting ikke passe sammen.”

Uenighed er godt

Det tager maneder at opsette en musical som
LIZZIE. Og det hele begynder med en kreativ
brainstorm. Her mgdes ’det kreative hold’, som
bestar af lys- og lydteknikere, scenograf, kostume-
folk, makeupartister, instruktaren og teaterchefen,
og pitcher ideer.

Teamet gor meget

ud af atdele ideer
med hinanden.
Teaterdirektoren
kankomme med ideer
tilscenografien, og
makeupartisten kan
have forslag tillyden.

1-2 uger for premieren rykker skuespillerne fra
ovelokaletinditeatersalen. Der skalbade kostumer,
makeup, lyd og kulisser testes af - og hvis noget ikke
fungerer, skal der findes nyelgsninger.

10 MAGASINET GOD ARBEJDSLYST | SOMMER 2017



”Her byder vi alle sammen ind. Det er Victoria,
der som instruktgr har en overordnet idé, men
hun lytter gerne til vores forslag —for vi er jo alle
eksperter pa hver vores omrade,” forteeller Michael
Skytte, der er teatrets faste makeupartist.

Nar sd mange kreative og passionerede folk
skal sidde rundt om samme bord og blive enige om
samme udtryk, er det ikke sveert at forestille sig,
at der kan opsta konflikter. Scenografen Noemi
forteeller:

”Vi er warriors alle sammen. Vi keemper for
vores egne ideer og prgver at overbevise de andre
om, at de er de rigtige. Vi bruger ofte udtrykket
Kill your darlings, for nogle gange er man bare
breendt helt fast pd en idé, og sd er der ngdt til at
vere en, der siger “okay, kill your darlings, og sa
gar vi med det her i stedet for.”

Heldigvis gar de mange konflikter og kunst-
neriske uenigheder ikke ud over teamworket —
faktisk tveertimod, mener makeupartisten Michael.

Teater handler om felelser. Og pd bare en enkelt dag
oplever teamet ofte at komme igennem hele folelsesregistret
- lige fra frustration og afmagt til gleede og ga-pa-mod.

HOLDET
BAG MUSICALEN
BESTAR AF:

4 skuespillere
Tinstrukter

1frisgr og makeupartist
2 kostumedesignere
Tstagemanager

2 lys-/lydteknikere
Tscenograf

Trekvisitar

Tanimator

Nar skuespilleren Bjorg skal pd scenen,
erdet afgerende for hende, athunkanleve
sig100 procentindirollen. Det kreverbl.a.
detrigtige hdr og denrigtige makeup, ogden
delklarer makeupartisten Michael.

”Vi kan forsta hinanden, fordi vi er sa passio-
nerede alle sammen. Det gar bare noget godt, at
de andre kan sette sig ind i, hvorfor jeg kan ga sa
meget op i, om fletningen sidder til den ene eller
den anden side. Eller at lydmanden er ngdt til at
tage prgven tre gange for at veere sikker pa, at det
er helt perfekt.”

Iskyggen af scenelyset

Netop den perfektionistiske tilgang til arbejdet er
noget, de alle deler. For nar detaljerne spiller bag
scenen, gor det arbejdet lettere for dem, der star pa
scenen. En af dem er skuespiller Bjgrg Gamst, som
har hovedrollen i LIZZIE.

”Som skuespiller er man jo ekstremt afhaengig
af, at man kan ga ind og vere den person, man skal
portraettere. Og har, makeup, kulisser, lyd — det
giver bare sa meget til min rolle. Sa jeg er pa ingen
made vigtigere end alle de andre, der arbejder
backstage — det er bare mig, der fér alt crediten.”

MAGASINET GOD ARBEJDSLYST | SOMMER 2017 11



TEATERGRUPPEN
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Rockmusicalen LIZZIE handler

om den amerikanske sksemorder
Lizzie Borden. Her ses de fire hoved-
rolleindehavere, bl.a. danske Bjorg
Gamst (nummer to fra venstre).

Som backstage-medarbejder kan man
hurtigt fale sig overset. For det er oftest
forst, ndr lyset, lyden eller rekvisitterne
ikke virker, at publikum bemerker dem.
Derfor er teater-folkene opmearksomme
pé selv at hylde hinanden. Til premiere-
forestilling holder teaterchefen altid en
takketale til alle backstage-medarbej-
derne. Sa far de ogsa lidt af den aner-
kendelse, som ellers oftest tilkommer
skuespillerne.

”Jeg kan da godt std ude bagved og
teenke nu gar jeg snart ind pa scenen og
bukker sammen med skuespillerne’. Men
sa husker jeg pa, at Bjorg ikke ville kunne
lave den her forestilling, hvis hun bare
stod pa scenen uden kostume, kulisser,
lys, orkester. Sa jeg er jo en del af suc-
cesen,” siger makeupartisten Michael.

Fra grad til glede
P teatret er arbejdsdagene lange, og op
til en premiere bruger holdet stort set

al sin vagne tid sammen. Derfor er det
vigtigt, at de kommer godt ud af det med
hinanden.

”Jeg gar meget op i at kende alle. Der
skal veere en god stemning pé arbejds-
pladsen, for sé tror jeg, vi far et bedre
samarbejde. Det giver bare meget mere at
kunne tale med ham, der stér for mikro-
fonerne, i stedet for bare at sige hej,” siger
Bjorg.

Bade pé og bag scenen er der store
folelser pa spil. Frustrationer blandet med
en breendende passion ggr, at bglgerne gar
hajt. Derfor er det heller ikke unormalt at
opleve bade grad og glede pd samme dag,
forteeller scenografen Noemi:

”Lige sa frustrerede vi kan blive, nar
vi er pressede, lige sé fantastisk er det,
ndr vi lykkes. Nar tingene er virkelig
gennemforte, er det sddan, at folk star og
graeder. Sa fungerer vi som team. Og sa
er det alle de lange arbejdsdage og den
manglende sgvn veerd.”

&>
@
@
e
@
@
@

Fredericia Teater opferer 2-3 musicals om dret.
Defleste medarbejdere bag forestillingerne er fastansatte
pateatret og er derfor vant til at arbejde sammen.

3S0W|D| UBIBS :0304
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Som laeser af Magasinet God Arbejdslyst kan du fa specialrabat pa ker selv-ferier.
Oplys rejsekoden ARBEJDSLYST ved bestilling — sa far du op til 200,- i rabat pr. person.
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Gastebedommelse 4,2 af 5

Din specialpris

2.799,-
" )
Det lille ekstra fra Happydays -Hhh

5 overnatninger

5 x morgenbuffet

5 X 4-retters middag
1 x vinsmagning

1 bédtur pd Mosel

WeinBergHotel Nalbach * % i Reil, Tyskland o
| den 1000-arige vinby Reil bor | pa hotel med wellnessafdeling og swimmingpool med udsigt over
vinmarkerne pa verdens maske mest maleriske flodvej. Og her, hvor Mosel slynger sig forbi borg- D
ruiner og stejle vinterrasser, har | rammen om en ferieoplevelse, der inkluderer hgjdepunkterne pa o
en klassisk moselferie: badturen og vinsmagningen. | bydes velkommen hos familien Schitz, der o

foruden det hyggelige hotel ved flodbredden driver sin egen vingard.
Ankomst sendage 2.4.-22.10 samt mandag den 5.6.2017.

* 1 besgg pd likgrbreenderi
* Chokolade p& veerelset

20 % rabat pa billetter til KD rutebadene pa
Mosel (juni-sept.) og Rhinen (medio april-september)

All inclusive for bern

A € -

Sydsveriges storste sommerresort

Ronneby Brunn %%

Tag turen over broen til ferieparadiset med
kaempe udenders vandland, shows og under-
holdning hele sommeren. Her er ogsa bgrneklub
for bern op til 15 &r, mens de voksne kan nyde
livet i spaens 34 grader varme indendgrs pool.

Valgfri ankomst 3.7.-8.8.2017.

| : L . - i |
b ﬁn‘*d'
(O B O 1 barn 0-6 ar gratis.

L '.'; J”r!-fk

]

|

2 born 7-15 ar ' pris.
Opred. fra 16 &r 2.449,-

5 overnatninger Din special pris
5 x morgenbuffet 3_599'-
5 x aftenbuffet

Fri adgang til udendears vandland
Dobbeltveerelser med balkon

eller store familieveerelser

iy _‘;l-ﬂm.
Familieferie
Family Hotel Schloss Rosenegg *kx*
Det bliver en helt seerlig sommer i ar, ndr | farst
tjekker ind til det store eventyr pa den gamle mid-
delalderborg i Tyrol. Slottet er gennemfart hygge-

ligt med sit rustikke borgmiljg, der er fart naensomt
up to date med wellness, pool og stilfulde detaljer.

3 o

pa slot i Dstrig

Gastebedommelse 4,0 af 5

1 barn 0-2 ar gratis.

2 born 3-17 ar op til 50 % rabat.
Opred. fra 18 ér fra 2.899,-
Maks. 2 opred. i alt pr. veer.

Din special pris

3.149,-

7 overnatninger
7 x morgenbuffet
6 x let frokostbuffet pristillzeg
med suppe og salat  25.6.-26.8.: 550,-
7 x 4-retters valgmenu/temabuffet
Barnemenu til aften samt barneklub
Rabat pd lokale seveerdigheder

1 barn 0-5 ar gratis.

Gaestebedommelse 4,3 af 5

2 overnatninger 1.749,-
3 overnatninger 2.199,-

2 born 6-14 ar ' pris.

ENKELTVARELSE SAMME PRIS!
Prisen gaelder ogsa for
1 voksen + 1 barn med rabat

Miniferie i Mols Bjerge

* 3 overnatninger ¢ 3 x morgenbuffet ¢ 3 x 2-retters Din special pris

middag/buffet « Fri adgang til golfbane og sportshaller 1 249 -
I3 . - '

Hotel Fuglsgcentret pa Djursland

Hotellet ligger midt i Mols Bjerge, kun 1 kilometer fra Fuglsg Strand og med den

flotteste udsigt over omréadet, der for nylig er udnaevnt til nationalpark.

Ankomst torsdage t.o.m. 27.4., valgfri i pasken 6.-13.4.
og 1.5.-19.10. samt mandag til torsdag 23.10.-14.12.2017.

2 overnatninger 899,-
4 overnatninger 1.649,-
5 overnatninger 1.899,-

Se gcestekommentarer og flere fotos
Brug rejsekoden ARBEJDSLYST p& www.happydays.nu

Din special pris fra

Schleswig-Holsteins midtpunkt

Best Western Hotel Prisma *x %

2 overnatninger inkl. morgenbuffet, 1 x 3-retters
middag/buffet, velkomstdrink, 10 % shoppingrabat
samt rabat pd greenfee

En scerlig oplevelse i Toscana
Grand Hotel Nizza et Suisse xxxx
5 overnatninger inkl. morgenbuffet, 5 x 3-retters

0g 2 x prevesmagning af olie og vin

Tysk luksusliv for store og sma
Best Western Plus Hotel am Vitalpark %%

3 overnatninger inkl. morgenbuffet,

2 x 3-retters middag/buffet, velkomstdrink,

99,-

Mulighed for
3, 4 og 5 neetter!

Din special pris

2.399,-

7 naetter 3.299,-

middag, 10 % rabat pd entre fil spa- og wellnesscenter

Din special pris

1.599,-

2 naetter 1.049,-
4 naetter 2.149,-

Ankomst sendage 28.5.-8.10.2017. " | fri entre til badeland og 10 % rabat p& wellness 5 nzetter 2.499,-
J —
Vind qin nceste ferie
Brug rejsekoden ARBEJDSLYST for at fa specialprisen S Vor:;";';"'z gy
ker selv-rejseekspert pa Trustpilot! WWW-haPPydays.nu

Bestilpa WWW.happydays.nu etering 70 20 34 48

Afbestillingsforsikring kan tilkebes. Bernerabat geelder ved 2 voksne. Ekspeditionsgebyr kr. 99,-.

a X o Fremragende 9,2 af 10
Forbehold for tryk- og prisfejl og udsolgt. OBS: Nogle hoteller opkraever en mindre kurafgift/citytax.

Abent hverdage kl. 8-17.




BLIV KLOGERE PA

TABUER PA JOBBET

Tekst: Anneline Hajrup | Foto: iStock

seet ord pa det, vi

Chefen, der lugter af sved, belgbet p&
din lznseddel eller det faktum, at du
faktisk ikke har nok at lave. Selv pé& de
mest bne arbejdspladser er der emner,
vi helst ikke naevner. Nogle emner er

tabu - og det kan faktisk vaere en fordel.

orteller du dine kolleger, hvilket parti du stemmer

pa? Ved de, hvor meget rgdvin du drikker til aftens-

maden? Og kender de til din online datingprofil?

”Nogle forteller gerne kollegerne om deres
privatliv, mens andre holder den del helt lukket. Det afthaen-
ger bade af, hvilket job man har, hvilken type man er, og
hvilken dagsform man er i. Det kan veere, at man har lyst til
at forteelle om sit bryllup, mens man er langt mere privat,
hvis man senere skal skilles,” siger Tine Ravn Holmegaard,
som er autoriseret arbejds- og organisationspsykolog hos
CRECEA.
Hun peger pa, at greensen mellem arbejde og privatliv flyt-

ter sig, og at det har betydning for, hvad vi opfatter som tabu.
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”Det er godt at
kunne lide hinanden
pa en arbejdsplads,
men det er ikkeen
forudseetning ...”

Tine Ravn Holmegaard

ikke taler om

Vi mennesker skifter nemlig mellem det private,
det personlige og det professionelle. Pa jobbet
holder vi os ofte fra det allermest private, og det er
her, tabuerne har hjemme. Derfor rammer det os
ekstra hardt, hvis de bliver hevet frem pa arbejds-
pladsen.

”Det, der er afggrende for vores psykiske sund-
hed, er, at vi selv kan vogte greensen ind til det
private,” siger Tine Ravn Holmegaard og forklarer:

”Der findes ikke en facitliste for, hvor greensen
gar. Men tabuer har det til feelles, at de overskrider
vores greense ind til det private mod vores vilje, og at
de har et element af skam.”

Frygten for atblive udstedt

Uanset om tabuet handler om alkoholvaner, bgrne-
opdragelse, frygten for at blive fyret, at man er ensom,
fattig eller noget helt sjette, rammer det vores grund-
angst for at blive udstgdt af flokken.

”Det er et menneskeligt grundvilkar at ville veere
en del af feellesskabet, og vi keemper dagligt for vores
position i det sociale hierarki. I den forbindelse er
tabuer en selvreguleringsmekanisme, som hjelper
med at fastholde nogle sociale normer. Det er for
eksempel ikke rart at greede foran chefen, fordi sar-
barhed — ligesom skam, lyst og drift— herer til det
allermest private. Nar man viser disse sider, fgler man >
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BLIV KLOGERE PA

TABUER PA JOBBET

PPP-modellen

Det professionelle felt - uddannelse og
erfaring, fagteori og -metoder

Det personlige felt - menneskelige
egenskaber, som man velger at brugeisit fag,
fxindlevelsesevne, kommunikationsevne,
gleden ved at hjelpe andre oglignende

Det private felt - barndomsoplevelser,
seksualitet, parforhold, politisk orientering,
tabuer og intime oplevelser

Iarbejdslivetbevager vios primeertidet
professionelle og personlige felt. Bruger vi
det private felt pa arbejdet, kan det gd ud over
professionalismen.

Iprivatlivetbevzeger viosidet personlige og
det private felt. Vi skal for eksempel ikke vaere
ivores professionelle rolle over for vores nabo
og medlemmer i familien.

TABUETS HISTORIE

') Ordet stammer fra Polynesien,
hvor hgvdingenes offerritualer
blev kaldt tabu. Ingen andre matte
se, hare eller vide, hvad der foregik
ved disse ritualer, og hvis nogen
bred disse regler, gav det en straf.

» Begrebet kom til Europa omkring

L ar1777,da kaptajn James Cook
vendte hjem fra Tonga og brugte
ordetibetydningen "det, viikke
taler om”. Siden er det blevet brugt
imange sprog som begreb for
noget, der er farligt eller forbudt at
omtale eller bergre.

Kilde: Gyldendals Den Store Danske
og Wikipedia

Kilde: Tine Ravn Holmegaard, CRECEA

Fx: Uddannelse

PROFESSIONELT

PERSONLIGT

PRIVAT

sig blottet og usikker pa sin plads i feellesskabet,”
lyder det fra psykologen.

Vi skal turde blande os
Det er heller ikke alt, vi absolut skal tale om pa
arbejdspladsen, mener Tine Ravn Holmegaard:

”Det er godt at kunne lide hinanden pé en
arbejdsplads, men det er ikke en forudsetning.
Vima ogsa huske, at der er en opgave, som skal
lgses — ellers bliver vi uprofessionelle. Og her
er tabuer gode, fordi det ikke ngdvendigvis er
alle private problemstillinger, der skal lgses i
arbejdstiden,” siger hun.

Inden man adresserer et tabu pa jobbet,
opfordrer hun derfor til, at man sparger sig selv,
om tabuet har indvirkning pa arbejdet?

”Er svaret ja, skal man blande sig. Hvis en
medarbejder ofte lugter af sved, er man ngdt
til at sige det til ham, hvis han skal vere i neer-

Kompetencer
Faglig erfaring

Fx: Sociale egenskaber
Personlighedstype
Evner og egenskaber

TABUER:
Overskrider
graensenind til
det private mod
vores vilje og

er forbundet
med skam.

Fx: Religion
Sexualitet
Politisk overbevisning

kontakt med andre mennesker, for eksempel som
butiksekspedient. Men hvis han skal kgre alene
isin truck eller sta alene pa et lager, er det maske
ligegyldigt at kommentere hans personlige hygi-
ejne.”

Det ligger i sagens natur, at det er greense-
overskridende at tale om et tabu. Men det kan
vere ngdvendigt og give fordele at nedbryde det
tabubelagte. Det har Tine Ravn Holmegaard selv
oplevet som krisepsykolog pé en arbejdsplads, hvor
en medarbejder pludselig var faldet om og dad af et
hjertestop.

”Nu sad medarbejderne sammen og italesatte
deres oplevelse af kollegaens ded. P4 den made
kom de til at dele noget ellers privat med hinanden.
Det gav et steerkt tilharsforhold, fordi der var en
meget respektfuld tilgang til hinanden. Efterfal-
gende var deres opgave at fa “lukket ned” for det
private og igen kunne ga ud i det professionelle
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SAGT OMTABUER

“Vier som et veern mod smitsomme
sygdomme fra naturens side blevet
udstyret med en veemmelsesrefleks,
som kammer i spil, nér noget er for
anderledes. Det er den vaammelse,
tabuer bygger pa.”

Einar Baldursson, psykolog og lektor
pad Aalborg Universitet
(www.finans.dk)

"Vier simpelthen ikke zerlige nok, nér
vi giver kritik, eller nér chefen sparger,
hvordan det gér. Konsekvensen er, at
vi far en virksomhed, hvor de reelle

problemer ikke kommer frem i lyset.”
Maj Bjerre, konsulent og virksomhedsradgiver
(www.jobfinder.dk)

“"Et tabu er vigtig, men farlig viden om
mulige forandringer ... Og pointen er
naturligvis, at vi alle skal @ve os i at
handtere vores tabuer. Det er OK at blive
utryg, sur og forneermet. Men det er ikke
det samme som, at det er strategisk
godt at stikke hovedet i sandet, skyde
budbringeren eller blive blodrgd

i hovedet af arrigskab. For de der siger,
det viikke har lyst til at hare, harj
desveerre for det meste ret.”

Anne Skare Nielsen, fremtidsforsker
og partneri Future Navigator
(www.amino.dk)

— og her viste det sig, at deres gode handtering
af situationen gav et professionelt afkast.
Afdelingens produktivitet steg markant. Sa det
kan sagtens veere godt at nedbryde tabuerne.
Igen handler det om, at vi selv skal have mulig-
hed for at vaelge hvornar og hvordan, vi abner
for det private.”

@10g smeger i frokostpausen

Tine Ravn Holmegaard er overbevist om, at
der altid vil veere tabuer, selvom det andrer
sig, hvad der er tabu. Tidligere var det tabu at
veare homoseksuel. I dag er det fuldstendig
uproblematisk pa langt de fleste arbejdspladser.
Til gengeeld kan man blive set skeevt til, hvis
man ryger i arbejdstiden, mens det tidligere var
helt normalt at tage en gl og en smog i frokost-
pausen:

I disse ar er de sociale medier med til at
@ndre privatsferen, og unge, der bruger de
sociale medier meget, virker ekstremt udad-
vendte. Men sé er nogle andre ting blevet
private. For eksempel sidder de hver for sig og
kommunikerer over de sociale medier i stedet
for at mades. Jeg kan sagtens forestille mig, at
det i fremtiden kan blive tabu at besgge hin-
anden og vise andre, hvordan man bor. Der er
stor forskel pa vores liv pa ”"online-scenen” og
det at mgdes ansigt til ansigt”

TINE RAVN HOLMEGAARD

:} Autoriseret arbejds- og
i organisationspsykolog hos CRECEA

I} Har specialisterfaring inden
i for konflikter, mabning,
stress og motivation.

} Arbejder med grupper,

! organisationer og individuelt
med ledercoaching, terapeutiske
samtaler mm.

» Leesmere pd CRECEA.dk

”Jeg kan sagtens forestille mig, at det i
fremtiden kan blive tabu at besgge hinanden
og vise andre, hvordan man bor. Der er stor
forskel pa vores liv pa ’online-scenen’

og det at mg@des ansigt til ansigt”

Tine Ravn Holmegaard
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OPSKRIFT

2STK - ELLER 4 HALVE

INGREDIENSER:
Wrap:

4 =g
1di malk
1,5 spsk mel

Lidt frisk purleg

Salt og peber

RYGEOST-CREME:
1del naturel fladeost

1del fynsk rygeost

FYLD:
Roget laks

Avocado
Revet frisk redbede
Brondkarse

Enoki-svampe

Koriander

Forskellige spirer

SADAN GOR DU:

1

Pisk &g og malk godt
sammen. Simelet ned i
2ggeblandingen, tilset salt,
peber og purlag og pisk godt.

. Kom blandingen pa en pande

ved svag varme. Set lag pa
oglad det stdica. 5-7 min
til pandekagen er helt fast.
Vend den og stegdeni ca.
3 min. pad den anden side.

. Lad wrappen kole af.

. Bland rygeost og fladeost

godt sammen.

. Smer cremen pd hele wrap-

pen, inden du fylder den
med dit ynglingsfyld. Rul
den sammen og pak denind
ibagepapir.

”’S4 leenge du har opskriften pé selve
pandekagen, kan du fylde den med lige,
hvad du har i kagleskabet. Men du far ogsa
opskriften pa mit yndlingsfyld. Der er
ikke nogen meengdeangivelse pa fyldet -
for du kan helt selv bestemme hvor meget
eller hvor lidt, der skal i”’

Sgren Staun

SOREN STAUN

Professionel reklame-
fotograf og madblogger

Folg Chefs Season
chefseason.dk

Instagram: @chefsseason
Facebook.com/
chefsseason

W
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P
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HELLA JOOF

Tekst: Tommy Heisz |

Givslip

Foto: Pernille Ringsing

Altmuligkvinden Hella Joof har et broget arbejdsliv.

Med @rene har hun lzert at prioritere sin tid hardt, s hun bruger energien

de rigtige steder. Som forfatter og foredragsholder forsgger hun
konstant at give nogle af sine bedste leverad videre til danskerne.,
Et af hendes vigtigste budskaber handler om at give slip.

, ’ e engang ... det er slet ikke sveert.”
Hella Joof holder sin hgjre arm
strakt ud til siden. Hendes blik

er feestnet pa den knyttede neeve.
Sa dbner hun handen og sidder nogle sekunder og
betragter sine strakte fingre med et smil:

”Giv slip! Det er sa enkelt. Der er sa mange af
de problemer og bekymringer, vi gar og omgiver os
med, som kan lgses pa den made. Mange flere end vi
gar og tror.”

Budskabet om at lade alt det uvigtige omkring os
passere er et af de helt centrale i bogen Papmachéreg-
len, som den 54-arige skuespiller, instruktgr og alt-
muligkvinde udkom med for nylig. Det lyder jo nemt.
Men er det nu ogsa det? I Hella Joofs gjne ja.

”Ngglen ligger neesten altid hos dig selv. Du
bestemmer over dramaet, ogsa hvor meget det skal
fylde. Hvis jeg nu for eksempel har faet en urimelig
parkeringsbgde, nar jeg gar herfra ... Jeg kan veelge
at skynde mig ind pa netbank og betale den, krglle
den sammen og smide den i skraldespanden. Sé har

den maske faet lov til at tage fem minutter af min
tid. Jeg kan selvfalgelig ogsa veelge at blive rasende
og ringe og klage og gare et stort nummer ud af det.
Jeg ved godt, hvad for en af dem jeg ville veelge. Ud.
Vek med det.”

Elsker mangfoldigheden

Det er den slags, der fylder Hella Joofs tanker.
Overvejelser om hvordan livet er, og hvordan vi far
mest muligt ud af det, mens vi er her. I parforholdet,
pa arbejdspladsen og i samveret med vores bgrn og
vores venner.

Hendes pa én gang skarpe og kerlige rgst er ble-
vet fast inventar i danske medier og kommer efter-
hénden til udtryk pa mange forskellige platforme.
Som filminstrukter, tv-tilretteleegger, foredragshol-
der, forfatter og deltager i det populere radioprogram
Mads & Monopolet. For nu blot at neevne nogle fa.
Nar man beveeger sig rundt i det danske medieland-
skab, skal man neesten ggre sig umage for ikke at
stgde pa Hella Joof.
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”Allerede ved érets begyndelse

tager jeg min kalender, og sa skraverer

jeg nogle uger, hvor jeg bare vil vaere i fred.
Jeg er sa darlig til at sige nej, sd hvis jeg
ikke goar det pa den made, bliver det aldrig
til noget. Pauserne kommer ikke af sig selv
— hvis jeg ikke veelger dem aktivt til”

TRAKVEJRETITAKT

- n.':'zz v Paden arbejdsplads er det vigtigt
i - x‘: = atgdisammeretning. Nar Hella
. =
- !._" o e - e Joof stdrispidsen foren film,
et
3 ét?: =t - begynder hun derfor med at
= - W = : e
S ‘Ixx % Kkalibrere. "Vi skal trekke
. “_‘“mh: = - vejretitakt, og viskal vaere
~3 "-,“mﬁx;-_: enige om, hvad det er for

enhistorie, vigerne
vilfortelle.”
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HELLA JOOF

”Det ene har ligesom grebet det andet, og sd er jeg endt
her. Der har ikke rigtig veeret nogen strategi bag, jeg har
bare forsagt at gare det, jeg var bedst til. Da jeg for 20 ar
siden gik rundt og kun var skuespiller, havde jeg absolut
ikke set det her komme. Men jeg elsker den mangfoldig-
hed, der er i mit arbejdsliv nu,” siger hun.

Som atsnyde

Hella Joof er ndet langt, og det har kraevet en arbejds-
disciplin ud over det seedvanlige. I dag er den svereste
gvelse for hende at give slip pa det pres, hun udsetter sig
selv for. Roen har féet en mere central plads i hendes liv.
Hun er netop vendt hjem fra et l&engere ophold pa den
caribiske @ Tobago, hvor palmer, sandstrande og lav puls
akkompagnerede arbejdet med hendes naste bog.

”De der sceneskift er blevet sé vigtige for mig. Jeg pri-
oriterer dem hgijt. Allerede ved drets begyndelse tager jeg
min kalender, og sa skraverer jeg nogle uger, hvor jeg bare
vil veere i fred. Jeg er sé darlig til at sige nej, sd hvis jeg
ikke gor det pa den made, bliver det aldrig til noget. Pau-
serne kommer ikke af sig selv — hvis jeg ikke valger dem
aktivt til, er der hele tiden noget, der eeder sig ind pa dem.”

Hun har brug for at melde sig helt ud fra tid til anden.
Det har hun indset, efter at hun de seneste ar flere gange
har nermet sig en stresstilstand.

”Jeg har prgvet at nd til det punkt, hvor jeg pludselig
stod og teenkte: “Hvor er jeg? Hvad laver jeg?” Altsa ikke

Skuespiller, instruktar,

forfatter, foredragsholder mm.

Fgdt 1. november 1962
pa Rigshospitalet, opvokset
i Birkerad.

Hella Joof fik sit store gen-
nembrud i satiregrupperne
'Lex & Klatten’ og ‘Det Brune
Punktum'’. Hun debuterede
2007 som filminstrukter og
har siden lavet syv spillefilm.

| efteraret 2016 udkom hendes
bog 'Papmachéreglen’.

Hun er gift med Henrik
Jepsen, som er leege, og
har en voksen datter, Qlivia.

bare som en talemade, helt konkret har jeg ikke
vidst, hvad der skete. Den slags faresignaler
tager jeg meget alvorligt. For at undgd at nd
dertil, ma jeg engang imellem treekke mig helt.
Flytte scenen til et helt andet sted.”

Mantraet om at give slip gar igen ogsa pa det
punkt. Her handler det om at slippe omgivelser-
nes forventninger og ikke mindst hendes egne:

”Den hardeste pisk er den, jeg selv svinger.
Jeg har en steerk indbygget forestilling om, at
jeg skal arbejde hele tiden, at jeg skal preestere
konstant, og hvis jeg ikke gor det, s& pjekker
jeg. Heldigvis er jeg med tiden blevet mere
bevidst om det og kan derfor bedre handtere det.
Det er derfor, jeg kan tage pa en rejse som den,
jeg lige har veeret pa. Og det er derfor, at jeg nu
kan starte dagen med at sidde og leese avis eller
kigge ud i luften og teenke i en hel time. Det har
holdt hérdt for mig at leere det.”

En vigtig del af Hella Joofs virke er at mene
noget om mange ting. Derfor er det vigtigt for
hende at have tid til at leese morgenavis grundigt
og tenke tanker til ende.

”Jeg skal gore mig meget umage for ikke at
bestille noget. Det er pad den made, jeg skaber
det rum, hvor de gode ideer opstar. Det har jeg
leert. Jeg er blevet bedre til at sige, at nar jeg
sidder derhjemme og drikker en kop te og leser
i en bog eller en avis, sa arbejder jeg. Jeg er i
gang med at vande noget, sd noget vigtigt kan
blomstre.”

Rolleskiftblev dbenbaring
Naér Hella Joof i dag ser tilbage pa sin sprag-
lede karriere, er der nogle afggrende bryd-
ningspunkter. Det farste ligger over 20 ar
tilbage i tiden:

”Lex & Klatten og Det Brune Punktum var
store gennembrud for mig. Der blev jeg pé en
made voksen. Fgr det havde jeg moslet rundt

Afslappetheden er noget,
HellaJoof nyder ved at blive
ldre: "Da jeg var ung, var jeg
ekstremtbange for at vaere
uden for. Det betad alt for mig
atvareaccepteret, atvereen
del af gruppen. Sddan har jeg
detsletikke mere.”

>
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STOP
TIDSRGVERE
Hella Joof er
meget fokuseret
paateliminere
tidsrovereisin
hverdag. For
eksempel er hun
ikke pa Facebook.

HELLA JOOFS GODE ARBEJDSRAD

Los problemet - eller glem det

Hvis der pa din arbejdsplads er noget, der
gar dig pad, er det en rigtig god idé som det
forste at ggre op med dig selv, om det rent

faktisk er noget, du har lyst til at endre paé.

Det er nemlig ikke altid tilfeldet. For nogle
gange brokker vi os bare for at brokke os.
Hvis du virkelig vil 2endre det, s@ giv det dit
bedste forsgg. Hvis du i virkeligheden ikke
vil 2ndre det, s@ slet det fra dine tanker.
Letitgo. Det er ikke altidenne verden, det
staridin magt at eendre pa - for eksem-

o el er det sveert at forandre vintervejret i

mark - men du kan altid styre, hvor

hget skal have i din bevidsthed.

N

Birkesreglen

Den geelder kolleger imellem,

men den gaelder ogsé over
for din chef: Hvis nogen har
birkes mellem fortaenderne,
skal du ggre dem opmaerk-
som pa det. Gar det pd en
diskret made, hvis der er
andre til stede. Hvis du er
alene med dem, kan du bare
sige deti et almindeligt tone-
leje. Hvis du ikke siger noget,
er du en skiderik. Det er ikke
nogen undskyldning at veere
konfliktsky.

Prov tre maneder uden brok

Hvis du er utilfreds pa din arbejdsplads,
men ikke har teenkt dig at forandre
noget, og du heller ikke har taenkt dig
atsige op, s@ prav den her: Lav en regel
for dig selv om, at du i tre maneder ikke
ma brokke dig. Hverken over for kolleger
eller familien derhjemme. Glid af pa det,
hvis nogen fisker efter brok. Du vil blive
overrasket over, hvor mange problemer
der forsvinder alene ved, at du sendrer
dinindstilling. Sikkert ikke dem alle, men
nogle af dem - og du vil med garanti fa
en sjovere og bedre arbejdsdag.

b s | “_5!?-;‘ i .
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INTERVIEW

HELLA JOOF

med studiegeld, jeg var altid sa ludfattig, dengang
min datter var lille. Men nu havde jeg pludselig penge
mellem henderne og kunne kgbe en bil og ... ja, bare
vere voksen.”

Ogsa pa et kunstnerisk plan var den tid vigtig.
Hun leerte at give slip pa angsten for ikke at kunne
preestere, ikke at kunne komme op med noget nyt:

”Vi var et godt hold, og det stod meget hurtigt
klart, at vi kunne blive ved med at finde pa noget nyt.
Det var slet ikke noget problem, ikke noget vi skulle
presse os selv til.”

lys, og jeg havde givet strakt langemand til alle
bilisterne.”

kameraet kunne hun se, hvor ofte hun havde
modarbejdet de instruktarer, hun havde arbejdet
sammen med.

tveers. Jeg kan huske, at jeg tit teenkte: "Hey, hvis
du er instrukter, s ma du da kunne tale noget
kritik’. Og ja, det kan man da ogsa godt. Men
det er bare ikke serlig frugtbart, hvis nogen hele

Ved at flytte sig om pa den anden side af

”Jeg har kritiseret meget og ofte veeret pa

VARPOSITIV

Start med noget positivt.
Denregel kan, ifolge Hella
Joof, brugesienhver situation.
Uanset om det er en kollega
eller en god ven, du skal
sige noget til. “Hvis kritik er
dbningen, sd lukker man sit
hjerte, ogmanbegynder at
forsvaresig. Saherer
mankunangrebet.”

tiden er pd tveers. Hvis man ikke er pa vej samme
sted hen.”

Den oplevelse lerte Hella Joof noget afgg-
rende. Hun gav én gang for alle slip pa rollen som
brokker.

”Jeg blev virkelig tvunget til at rette blikket
indad. For det var ikke kun pé jobbet, men i alle
livets forhold, at jeg altid endte i store konflikt-
situationer med andre mennesker. Skrig og skrél
og drama. De fgrste mange ar teenkte jeg, at det
nok var fordi, jeg havde en tendens til at lgbe ind
i den slags folk, men det gik op for mig, at det
nok alligevel havde noget med mig at ggre. At jeg
simpelthen havde veret for bramfri og saret for
mange mennesker med min opfersel.”

”Jeg ville ikke kunne holde

ud at lave en film, hvor alle
ligger sarede eller dgde bagefter.
Det interesserer mig slet ikke.

Jeg er ikke den, der vader hen
over alle og siger: "Her kommer
jeg med min store vision”

Fa ar senere tog hun endnu et afggrende karrie-
reskridt, da hun i 2001 fik sin debut som instrukter
med filmen En kort, en lang. Udover at leere et nyt
héandveerk indtog hun nu ogsa en ny rolle i forhold til
folk omkring sig. Hun var blevet chefen. For farste
gang isit liv.

”Det var en abenbaring. Pludselig stod det klart
for mig, hvor frygtelig jeg selv havde veret at arbejde
sammen med som skuespiller. Det var lidt ligesom selv
at blive bilist efter at have cyklet rundt i byen i mange
ar. Jeg havde ikke rakt handen ud, jeg havde kart uden

Vis respekt for andres arbejde

Den stil kunne Hella Joof sddan set sagtens have
kert videre som instruktgr. Men som leder blev
hun en helt anden type:

”Jeg ville ikke kunne holde ud at lave en film,
hvor alle ligger sarede eller dgde bagefter. Det
interesserer mig slet ikke. Jeg er ikke den, der
vader hen over alle og siger: "Her kommer jeg
med min store vision’. Jeg er slet ikke kunstner

1962 1987 1990 1990 2001 2004
TIDSLINJE v \ 4 v v v \ 4
Bliver fgdt Debuterer Bliver Bliver sammen med Debuterer som Folger op péinstruktar-
i Kgbenhavn som skue- uddannet Peter Frodin veert pa instruktgr med debuten med endnu
spillerifilmen skuespiller bgrneprogrammet spillefilmen ‘En et publikumshit, filmen
‘Peter von fraOdense ‘Bullerfnis’ kort, enlang’ ‘Oh Happy Day’
Scholten’ Teater
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nok til at slide folk op pa den méde, og i gvrigt
tror jeg heller ikke p4, at det ger produktet bedre.
Jeg kan meget bedre forlgse min ambition, hvis
skuespillerne og hele holdet omkring mig trives.”

Hella Joof veelger den favnende og rummelige
ledelsesstil. Hun betegner sig selv som en keerlig
chef. Den lidt moderlige type, som lytter meget
og inkluderer, men som ogsa stiller krav:

”Man skal ikke tage fejl: Jeg har altid en
meget klar idé om, hvordan jeg gerne vil have
tingene. Men samtidig gor jeg meget ud af at
lytte til skuespillerne. Det er ikke sddan, at
alting bliver afgjort i plenum — slet ikke — men
jeg har brug for deres instinkter og deres serlige
intelligens.”

Respekt er blevet et nggleord for Hella Joof.
Og det begreenser sig ikke til hendes eget arbejde
— hun mener, at der i dén grad er brug for at give
det ord en renaessance. Ikke mindst i vores syn pa
hinanden.

”Jeg synes, vi dgmmer og nedvurderer hin-
anden. For eksempel er der den der arrogante
forestilling om, at vi er nogle kreative folk, der
gar pd arbejde for at realisere vores drgmme,
mens alle de andre almindelige mennesker sik-
kert gor det af ngd. Da jeg engang var pa turné,
og vi sejlede med Storebeeltsfergen, gik jeg
op i restauranten og bestilte nogle pomfritter.
Hende damen, der sad deroppe, var virkelig
sur, og det snakkede vi om, da vi sad ved bor-
det og spiste bagefter. En af de andre sagde, at
vi nok ogsd ville vere sure, hvis vi skulle sidde
der. Det gjorde mig sa vred. Som om det skulle
vere synd for folk, der arbejder i service-
branchen. Det er sa tarveligt at hgre folk tale

om ’skodjobs’.” >
2009 2010 20M 2014 2015 2016
Filmen 'Se min eBIivervaert Deltageri Udkommer med Udkommer Udkommer med
kjole' viser en i’Abent hus’, et Vild med dans’ bgrnebogen ‘Snitten med digtsamlingen bogen 'Papma-
langt mere alvor- programom paTv2 & Kis - Frygt og baeven Hellas ABC ché-reglen’
lig side af instruk- klassisk musik og en mand pa strgm-
tor talentet papP2 pesokker’, som vinder

BMF's Barnebogspris
samme ar
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HELLA JOOF

FREMTIDEN

“Hvemved, hvad der sker
om fem ar? Maske er jeg
begyndt atlave ®blecider
istedetforaltdether,”
siger Hella Joof. At flytte
palandet har dbnethelt
nyedore for hende.

Stoltheden ved arbejde er i det hele taget noget,
der ligger Hella Joof meget pa sinde:

”Jeg tror pa, at vi alle sammen gerne vil ggre os
umage. Om det er et barn, der har lavet en ting i sko-
len, eller en voksen der passer sit job. Jeg sa gerne,
at der kom et fag pa skoleskemaet, som hed ’Arbejde
adler’. Vi burde gore meget mere for at leere vores

barn, at det er godt at arbejde, og at man faktisk
bliver glad af at udfare et stykke arbejde og gare
sig umage med det.”

Hgjhimmel

Pa privatfronten har Hella Joof faet hgijt til loftet.
For snart to ar siden byttede hun storbylivet ud
med en stor gérd pa landet. Sammen med sin
mand bor hun nu for enden af en markvej med
udsigt over Isefjord. Hun roder med blomster og
er begyndt at lave haveprogrammer. Bypigen er
kommet i planteskolealderen:

”Det sted skaber ro inde i mit hoved. Der kan
jeg opholde mig, nar jeg vil veek fra fglelsen af, at
folk vil have en luns af mig og en tot af mit har.
Jeg elsker virkelig mit arbejde, og jeg er afhen-
gig af, at der sker en masse omkring mig. Men
med tiden er det ogsa gaet op for mig, at jeg har
brug for kontrasten. Et sted, hvor jeg kan vege-
tere. Bare sidde og stirre. Méaske kigge ud pa en
hjort eller en overvaeldende stjernehimmel. Uden
musik eller noget som helst. Bare fuldsteendig
stilhed.”

En af de store fordele ved at have rykket sig
vak fra det pulserende byliv er, at Hella Joof nu
ilangt hgjere grad selv kan styre knapperne og
skrue op og ned for blusset:

”Nar jeg er hjemme, er jeg ikke til radighed.
Det var jeg, dengang jeg boede i byen. Sa var det
bare en sms og sa hurtigt ned og mgdes pé en
café pd Veernedamsvej. Nu kan jeg slukke helt.”

For fem eller ti ar siden havde det veeret en
vanvittig tanke for hende at flytte vaek fra byen,
men en dag virkede det bare naturligt. Og hun
fortryder pd ingen made. Alderen gar en forskel.
Det kan Hella Joof godt meerke. Og hun gar det i
mgde med abne arme:

”Jeg harer til dem, der synes, det er fantas-
tisk at blive @ldre. Nar man er ung, spiser man
elendigt og spilder sin tid pa ligegyldige ting.
Det dejlige ved at blive @ldre er, at man bliver
meget bedre til at bruge sin tid pa det, der giver
mest mening. Og sa leerer man at give slip. Ikke
mindst pa tanken om, hvad andre mon tenker
om en. Det er en stor befrielse.”
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Drommer du om
at starte din egen
virksomhed?

Krifa Erhverv er a-kassen for selvstaendige,
der tilbyder dig

- samtaler med virksomhedsradgivere

- online sparring pa din forretningsidé

- webinarer om opstart af egen virksomhed
- skabelon til forretningsplan

- juridisk hotline

- revisor-hotline

- mulighed for dagpenge og efterlgn

Spand et sikkerhedsnet ud under din drgm
for kun 464 kr. om maneden.

Som medlem af Krifa Erhverv far du desuden
mulighed for at kebe markedets bedste lgn-
sikring til iveerksaettere, fordi du i de forste
fem ar ikke kun er deekket ved konkurs, men
ogsa ved lukning af virksomheden.

Las mere pa krifaerhverv.dk eller ring til os
pa 7227 7800.

LRHUERD

Kristelig A-kasse for Selustaendige




TEAMLEDEREN

Tekst og foto: Lars Stig Madsen

"ARBEJDSLYST ER
IKKE LANGERE
FLUFFY FOR MIG”

| hverdagen skal Kim Andersen bade
seelge kakkenlgsninger og fa sit
team af medarbejdere til at trives.

4

ey
ey

”God arbejdslyst er for mig, at tingene lykkes. Nar jeg
til den aftalte tid har skaffet byggelederen den rigtige
bordplade eller fundet den bedste kgkkenlgsning til -
fru Jensen, som er i gang med et husprojekt. Det giver
glade kunder og en god stemning pa kontoret.”
”Jeg er samtidig teamleder for ni medarbej-
dere, hvor jeg seetter trivsel og god arbejdslyst
hajt. Men det at skabe god arbejdslyst har
for veeret lidt fluffy for mig. Derfor har jeg
veret pa Krifas arbejdslystuddannelse og er

blive certificeret arbejdslystkonsulent. Det i-

har sat god arbejdslyst i system for mig. Jeg .

har blandt andet faet indblik i de forskellige i

processer, der er i et team. Og det teender mig, “
e ndr jeg efterfalgende ser, at teorierne ogsa lykkes

i praksis i teamet.” e ™

364ar
Uddannelse: Teknisk designer

Nuvarende job: Teamleder for nimedarbejdere
hos HTH Kekkener i Tilst ved Aarhus

Tidligere beskaftigelse: Teknisk designer hos
Nordisk Wavin




UDPLUK

FERIE FRA JOB

Tekst: Dorte Toft Pedersen og Cecilia Bach Baage | Illustration: iStock

Ferie,

ferie, fer1e

Hvordan er det nu lige med ferie fra jobbet? Hvad er reglerne,
og hvad er det, du skal gagre for at fa feriepenge? Leen dig
tilbage, drgm lidt om ferie, og leer mere om det her.

Kend din ferie

Hvor mange feriepenge far jeg?
Du optjener som udgangspunkt
2,08 dages betalt ferie pr. maned,
du er ansat.

Hvor meget ferie har jeg ret til?
Ifglge Ferieloven har du ret til fem
ugers ferie i hvert feriedr. Det svarer
til 25 feriedage om aret.

Optjeningsar og feriear

- hvad er forskellen?

Du optjener ferie i hele kalender-
aret, men den kan fgrst holdes i det
efterfglgende feriear, som er fra
den 1. maj til den 30. april.

Hvordan og hvornar

far jeg mine feriepenge?

Nar du vil have feriepenge udbetalt,
skal du sgge om det p& borger.dk.
Din ferie aftaler du med din arbejds-
giver. Du har ret til at holde mindst
15 sammenheengende feriedage fra
1. maj til 30. september. Det er din
haovedferie. Resten af dine feriedage
har du ret til at holde sammen-
haengende af minimum fem dage.
Det er din restferie.

Kan jeg fa feriepenge som ledig?
Ja, det kan du. Nér du far dagpenge,
optjener du feriedagpenge, som

du kan sgge om at fa udbetalt i
forbindelse med ferie. Hvis du har
feriepenge til gode fra en tidligere
arbejdsgiver, skal du bruge dem farst.

“Ferie handler om langsom tid, sd man

kan restituere fra den travle hverdag

LOLA JENSEN, FAMILIEVEJLEDER

Fé en uddybning pé reglerne for ferie pa
et 4 Krifa.dk/ferie

4370

af danskerne holder ferie
iuge 28,29 0g 30

«.. Slap nu af, du har fri
Det er vigtigt at slappe af og fa
tankerne helt veek fra dit arbejde i
ferien. Det er nemlig med til at holde
din krop sund og rask, og det gar dig
endnu mere skarp, nér du vender
tilbage til arbejdet efter ferien.

Sat X

Serg for at afslutte s@
mange opgaver som
muligt inden ferien.

Lav et automatisk
mail- og telefonsvar
om, at du holder ferie.

Fortzel dine kolleger,
at du holder ferie og
hvor lenge.

Lav en liste over op-
gaver, du skal i gang
med efter ferien.
Det giver roi maven
og overblik, nar du
kommer tilbage.

Kilde: Danmarks statistik
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DET GODE NETVARK

Jekst: Anne Bjerregaard Bang |
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SUSIE LYNGE CHARLOTTEJUNGE . B s
} Er netveerksekspert, P Ernetvaerksekspert,
i forfatter og partneri forfatter ogindehaver af
Netveerks Akademiet konsulentvirksomheden
3 i JUNGE
» Harskrevet bogen ‘DNA :
: networking - udnyt dit » Har skrevet tre bgger om
netvaerkspotentiale’ og netveerk; ‘Netveerk — vejen
for nylig sammen med tilmalet’ og efterfalgeren
LinkedIn-eksperten og fir- i '2.0"samt ‘'The Networking
mapartneren Morten Vium Journey’ med Aarhus
0gs@ 'Saédan netveaerker du Universitet !

offline og online’
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NETVARK KAN
ANDRE VERDEN

Dit netveerk er et mgnster af relationer til andre og ikke kun et
praktisk redskab. Netveerk ggr, at vi nar laengere sammen end hver
for sig, og derfor skal vi huske at mgde andre, som vi gerne selv vil
mg@des, mener to netvaerkseksperter. En hurtig gennemscanning
af dit netveerk vil vise dig, hvor rig du er pd mennesker.

vornar hgrte du sidst ordet netveerk

nevnt? Ofte vil det veere i en situation,

hvor netveerk er lgsningen pa et akut

behov. Et nyt job, en reference til en
ansggning, et menneske du eller en anden vil have
kontakt til.

Og det er OK, for den hjelp er kronen pa netveer-
ket. Belgnningen. Men alt for mange glemmer at
spare op i netveerk i hverdagen og betale tilbage pa
tjenester.

”Jeg oplever, at rigtig mange, der ikke desperat star
og mangler noget, underkender den veerdi, relationer
har. Netveerk kan veere enormt powerfuldt, ndr man
kan hjeelpe hinanden, og netveerk handler netop om at
hjeelpe hinanden til at opna noget hurtigere og bedre,
end man kan alene. Men man skal ogsa ggre sig
umage for at fortjene det,” siger Susie Lynge.

Hun radgiver og underviser i netveerk i virksom-
heden Netveerks Akademiet og er meget optaget af,

at netveerk ikke er et tag-selv-bord, men win-win-
situationer.

”Vil du opleve, hvor powerfulde dine relationer
kan veere, skal du vide, at jo mere, du setter ind pa
kontoen hos andre mennesker, jo stgrre forskel du
gor, og jo mere verdi du skaber for dem, jo mere
goodwill har du den anden vej,” siger Susie Lynge.

Ver der for andre

Det er Charlotte Junge fuldsteendig enig i. I sin virk-
somhed JUNGE har hun gennem en del ar radgivet
blandt andet professionelle og virksomheder i kunsten
at netverke.

”Vi bruger vores netverk til at skaffe os viden.
Man researcher, far viden, kontakter, hvis man for
eksempel har brug for sit netveerk til at finde et nyt
job. Men andre gange er du maske i en fase i livet,

hvor der ikke lige er noget specifikt, du gerne vil have.

Du har det godt, tingene karer. Sa skal du veere der for
dem i dit netveerk, som kunne have brug for dig.”

Charlotte Junge kalder det for en ’i job-netveerks-
strategi’. At du er til stede og interesseret og ikke bare
forsvinder ind i dit nye job og glemmer dine kontak-
ter, indtil neeste gang du behgver dem. Det er nemlig
lidt darlig stil, som hun udtrykker det.

Gor dig svaer at overse
”Bevar din synlighed, sa folk kan se, at du stadig er
der. Veer dben over for at hjelpe andre, det er ret nemt
i dag med de sociale medier. Man kan godt have en
strategi, der udelukkende gar ud pa synlighed,” siger
Charlotte Junge.

Det kan vere at hjeelpe hende i netveerket, hvis
son gerne vil flytte til Aarhus. Maske kender du

MAGASINET

>

| SOMMER 2017 31



GUIDE

DET GODE NETVARK

”Netveaerk kan veere
med til at gore verden
til et bedre sted, fordi

vi dybest set kan hjelpe
hinanden derhen, hvor

vi gerne vil veere”

Charlotte Junge

P nogen, der tilfeeldigvis har et ledigt

kelderverelse. Maske er du bare
hjelpsom ved at dele opslaget. Ver
ogsd interesseret i at modtage hjelp.
Det kan vere, at du planlegger en
ferie eller weekendtur og satser

p4, at nogen, du kender, har veeret
afsted for dig og kan hjelpe dig de
rigtige steder hen.

Netvark kan @ndre verden
Du kan ogsa synligggre din person-
lighed og de egenskaber, du har som
menneske, siger Susie Lynge.

”Du skal teenke: Hvordan gor jeg
en forskel for de mennesker, som
kan ggre en forskel for mig? Du kan
byde ind med din viden, nerveer,
din interesse, kontakter, din made
at stille spgrgsmal pa — at du sim-
pelthen er speendende at tale med.
Det er jo ogsa veerdifuldt.”

I virkeligheden er det simpelt.
Hjelpsomme, genergse, venlige
mennesker har nemmere ved at
komme igennem med deres gnsker
og planer, end deres modsetninger.

”Vi skal hjeelpe, give, veere der
for hinanden. Jeg lyder maske lidt
ophgjet. Men jeg mener, at netveerk
kan veere med til at gare verden til
et bedre sted, fordi vi dybest set
kan hjelpe hinanden derhen, hvor
vi gerne vil veere,” siger Charlotte
Junge. #

MEN NYTTER
DET NOGET?

Charlotte Junge svarer:

Betyder det overhovedet noget, at jeg kender en,

som kender en? Sa kan jeg vel lige sa godt selv tage den
direkte kontakt i forste omgang?

”Det betyder faktisk noget i en verden, hvor vi har sa travlt,

og hvor information er noget, vi bare googler. Det har en veerdi
at kende nogen, der kender nogen, der kan sige dit navn, eller
du kan hilse fra. Det kommer man igennem pa.”

Hvis jeg ikke kender det menneske ret godt,

kan han eller hun jo ikke anbefale mig videre?

”Mange tror, man skal sige god for folk, ndr man hjelper sit net-
veerk, men det er at gore netveerk mere kompliceret, end det er.
Mange perifare relationer har du ikke kendskab nok til at kunne
anbefale, men du kan henvise dem og dermed abne dit netveerk.”

Hvordan gor jeg sa helt konkret?

”Vil du gerne have fat i Berit, og har I en feelles bekendt i Jargen,
sa sparg Jargen, om han vil etablere en kontakt til hende. Maske
kender Jgrgen ikke Berit s godt, men har en idé om, at hun synes,
det er OK at blive kontaktet. Du kan ogsa selv sende Berit en mail
og hilse fra Jargen og sige, at det er via ham, du tager kontakt. Ga
altid gennem ham, som har kontakten, og sparg, hvordan du bedst
hiver fat i hende, du har brug for.”

UDFYLD DIN
N ETV/ERKS' Ger dig klart, hvad du vil, sé kankret som muligt,
RADAR og skriv deti'mal’

Dit netvaerk er uden tvivl Det kan vaere, du sgger et helt bestemt job.

. I 2
storre og bredere, end du tror. Vil du have en fod ind i en bestemt branche:

Det vil radar-skemaet vise dig,
ndr du scanner hen over
de mennesker, du kender

Leder du efter en forbindelse til et bestemt menneske?

! ) Mangler du information, som udvalgte
og forbinder dig med. mennesker kan give dig?
Find dem, der kan hj=lpe

digimal eller pa vej.
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PROFESSIONELLE

BORNS

LinkedIn / Facebook

Netveerksgrupper

Andre formelle netvaerk

FAMILIE

Fritidsinteresser
NABOER

Institution

VENNER

Nu Dengang

Fjern

TIDLIGERE JOB

Kolleger

Chefer & ledere

Samarbejdspartnere

UDDANNELSE

Folkeskole

NUVZARENDE JOB

Kolleger
Ungdomsuddannelse

FRITID
Foreningsliv

Tidligere kolleger

Videreg@ende uddannelse

Klubber
Samarbejdspartnere

Online feellesskaber
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DET GODE NETVARK

SMART

Brug det mdl, du satte dig i din netvaerks-radar og
de navne, du skrev ned, til at blive helt konkret i din
nye netvaerksstrategimed SMARTNu-modellen.

SPECIFIKT - hvad er dit mdl helt konkret beskrevet?

MAI.BART— hvordan ved du, nar du er i mal? Hvad kan ses, hares, maerkes, mdles?

ATTR.AKTIVT - hvorfor er det attraktivt for dig at opna det?

REALISTISK - har du ressourcerne, der skal til: tid, evner, gkonomi?

TIDSBESTEMT - hvornér vil du veere i mal? Er der delmal undervejs?

NETVA-:RK - hvem er de rigtige at kontakte for hjzelp, hvem kan bedst hjeelpe i pro-
cessen og med hvad? Mangler du kontakter, hvem kan hjeelpe med det?

UDBYTTE - hvad fdr netveerket ud af, at du inddrager dem i dine dramme og mal?
Hvad kan du bidrage med den anden vej?

y, l\.
Fa by My
LAy

il
it NEIVAERKS
" AKADEMIET
/ 1 y "}! -' > ": ‘
A - * Fs . . " . -

VALG DINE
MENNESKER
MED OMHU

Susie Lynge forteeller:

Du kan ikke vere opsggende og indlevende

over for alle og drikke kaffe i hverdagen med
samtlige af dine relationer. Men du kan investere din
tid i de mennesker, hvor det lige nu og i din livssituation
vil give mest mening for dig.”

Netvaerk er dynamisk, det udvikler sig.

Lige nu er jeg optaget af én bestemt ting
og bestemte mennesker omkring mig, og vi giver
hinanden noget. Om et halvt ar glider nogle maske ud
til fordel for, at andre kommer ind. Og sé er der selv-
folgelig nogle relationer, vi har i vores liv i lang tid.”

Jeg kender mange, som har mange men-

nesker i deres netverk, men egentlig ikke
bruger det til ret meget. De kender dem bare. Et godt
netvark handler om at have det rigtige netveerk for dig,
ikke om hvor mange der er i det.”

Hvor og hvem giver du veerdi? Hvem giver

dig veerdi? Der er tit en synergi - der opstdr
en mervardi begge veje. Det er ret vigtigt, at man tar
lave den kortleegning.”

Husk, at ndr du reekker ud til en relation,

et menneske i dit netveerk, skal du signalere,
at du er interesseret i at bidrage til det menneskes liv
ogsa. Netvark er ‘giv og tag’, ikke bare at tage. Investér
i dine relationer.”




tz- TILBUD TIL

GOLF-ENTUSIASTER

1.495.

pr. personi
delt dobbeltveerelse

Tilleg for enkeltveerelse 400,-

TRE SKONNE GOLFRUNDER
TO HERLIGE NATTER
EN UTROLIG PRIS

Oplev tre golfbaner midti den skenne natur omkring Lillebzelt. Nyd sam-
tidig et hotelophold med veerelse, mad og service i topklasse. Og det hele
til en pris, der er lige sa sjeelden som et hole-in-one.

Gaesterne siger:
Vi vil sige tak for et dejligt Golfophaold pd Trinity, pd alle mdder en god
oplevelse. Vi startede pd Fredericias dejlige golfbane, meget fin bane. Om

aftenen fik vi dejlig to-retters menu, som alle ned. Vinen var et perfekt
valg, der passede til, sd vi gik i seng i hejt humer og sd frem til neeste
dag, hvor vi besagte Lillebzlt golfklub og Birkemose Golf Klub. Om af-
tenen blev vi endnu engang forkeelet af hotellets kekken samt hotellets
servicemindede tjenere. Alle var vi enige om, at det havde veret en dejlig

ALT DETTE FAR DU

 To overnatninger i stort, lyst dobbeltveerelse
 To-retters menu begge dage

+ Stor morgenbuffet begge dage med brad fra eget bageri
: Greenfee til Fredericia Golf Club, Golfklubben Lillebeelt
og Birkemose Golf Klub

oplevelse at veere pd Trinity, og vi kommer igen.

P& gensyn og mange hilsner
Claus, Lars, Mads og John

¢RE DERIC, i

BOOK PA: 82 27 17 17 ELLER REC@TRINITY.DK

ERES

UDSIGT TIL NOGET SARLIGT

CONFERENCE HOTEL CELEBRATIONS EVENTS
GL. FARGEVEJ 30 - SNOGH@J - DK-7000 FREDERICIA

i,

oo fmiv‘lﬂins \
e /
EITTE TRINITY
TRINITY.DK XXX X ROOK

tripadvisor
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Behover advokat til private
sager at vaere mega- dyr?

Nej, da!

Far du brug for en advokat til testamente,
huskab, skilsmisse, personskade eller
noget andet i privatlivet? Sa kan du
som medlem i Krifa fa rabat.

Vi har netop forhandlet szerligt gode priser og rabatter hjem.
Tjek krifa.dk/jura

Hvis det er pa din arbejdsplads, du har et juridisk problem,
far du selvfelgelig ikke brug for rabatterne. Sa far du hjzelp
af vores egne jurister og advokater alt efter, om du er fag-
foreningsmedlem i Krifa Light, Krifa Basis eller Krifa Plus.

l/{r/sle//gfaybeua?ye/se




Tekst: Dorte Toft Pedersen | Foto: Thomas Tolstrup

BOGER

VIND BOGEN

‘10 TIPS"

Send en mail til
redaktion@krifa.dk med
emnefeltet “konkurrence”, og
fortl os, hvad du kunne tanke
dig at lese mere om i magasi-
net. Viudlodder tre boger til en

vardi af 150 kr. Vi trekker en

ROBUST

— leer at mestre

modgang.
LR AT MESTRE
MODGANG EVAHERTZ
Gyldendal

Vi er robuste
- vi skal bare holde fast i det

Robust er et ord, vi ofte stoder pd i stillingsopslag eller til
jobsamtalen. Men hvad vil det egentlig sige, og kan vi styrke
vores robusthed? Det forklarer Eva Hertz i sin nye bog Robust.

”Vi skal ikke lade os forskreekke af
ordet robust, for de fleste af os er det.
Men vi kan ikke ga igennem livet uden
at opleve noget, der er sveert. Og her
handler det om at komme ovenpa igen,”
siger Eva Hertz.

Nar vi i perioder fgler os mindre
robuste, handler det ifglge Eva Hertz
om, at vi lukker for mange ting ind,
som svakker vores robusthed. Hun
opfordrer til, at vi stopper op og lerer
at passe pa os selv i et samfund, hvor
meget handler om effektivitet og pree-
station.

”Robusthed handler for eksempel
om at sige fra pa jobbet. Det glemmer
mange. Hvis det er meengden af arbejde,
det er galt med, sa bliver man ngdt
til at sige fra og bede ens leder om at
prioritere. For det er ikke muligt at na
det hele,” siger Eva Hertz.

Tre ting der gor os robuste

I Eva Hertzs bog far du en reekke kon-
krete gvelser til at finde ud af, hvad der
betyder noget i dit arbejdsliv og privat-
liv. Alt sammen, sa du kan fgle dig mere
robust. Hun giver ogsa her tre gode rad:

”Ferst og fremmest er det vigtigt at
holde fast i dine sociale relationer og
bruge dit netveerk.”

”En anden vigtig ting er at holde
fokus pa det, der gar godt. For vi har en
tendens til at haenge os i de ting, vi ikke
lige ndede. Det er noget, de fleste af os
skal gve 0si.”

”En tredje ting er at passe pa sig
selv. Vi skal holde pauser og huske at
slappe af. Vi skal slippe tanken om, at
vi bade skal preestere pa arbejdet, lgbe
halvmaraton, nar vi kommer hjem, og at
vores bgrn skal ga til tusind ting for at
klare sig.”

vinder 2. oktober 2017.

Opskrift pa et lengere liv
Laege Bertil Marklund giver dig i
denne bog 10 enkle leveregler til,
hvordan du kan fé et sundere og
lengere liv - og hvordan du bedst
overholder dem i hverdagen. Det
erdin livsstil, der er afgerende, og
som han siger: Det handler om at
leve, ikke overleve.

10TIPS - FA DET BEDRE OG
LEV10 AR LANGERE, BERTIL
MARKLUND

Lindhardt og Ringhof

Find gnisten

Vil du gerne braende mere igen-
nem? Psykolog Angela Duckworth
fortaeller om, hvor afggrende det
er for din personlige styrke at have

gnisten for det, du laver pé og uden G N IST
for arbejdet. Hun giver dig ogsa e iy et
konkrete veerktgjer til, hvad du kan e

FARSIY o
gere, hvis du mangler gnisten. N g
GNIST, ANGELA DUCKWORTH

Gyldendal

Gode rad om iverks=tteri Mo Faurst og Lan Trsde

Gar du og drgmmer om at blive
iveerkszetter, eller er du det alle-
rede? Lars Tvede og Mads Faur-
holt-Jargensen deler i denne bog
ud af deres vigtigste erfaringer
med at starte og drive virksomhe-
der - fra idéfase til forhandlings-
teknikker og investering.

IVARK

IVAERKSATTER - HVAD VI LARTE
AF AT STARTE 40 VIRKSOM-
HEDER, LARS TVEDE OG MADS
FAURHOLT-JORGENSEN

Gyldendal
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Anne Bjerregaard Bang |

ANALYSE

Frivillige

ere for C

er C

C

iStock

C

Mennesker,
som arbejder
frivilligt, tilbringer
38 procent mindre
tid pd hospitalet. ~

Kilde: Harvard School of
Public Health.

»

eres |0

)

Det giver os energi at ggre noget godt for andre, viser forskning, og nu bekreefter
Krifas God Arbejdslyst Indeks: Frivillige mennesker har sterre arbejdslyst. Men hvorfor?

//

Danskernes
oplevelse af
mening i deres
arbejde er 77 pé en
100-punktskala.
Oplevelsen af
balance er 6.

Kilde: God Arbejdslyst Indeks 2017.

Danmark findes mere end 100.000 frivillige

foreninger, og nogle siger halvt i sjov, at vi

danner en forening, hver gang tre danskere

mgdes. Knap to millioner danskere deltager
i frivilligt arbejde.

Vi arbejder for at ggre samfundet bedre og
hinanden gladere — uden at fa lgn for det. Vi er
spejderledere, fodboldtreenere og samtalepartnere.
Vi giver et bidrag, vi giver en hdnd med, og vi
giver vores tid.

Frivillige oplever storre arbejdslyst
Og vi bliver selv glade af det, og det smitter i vores
tilveerelse. Krifas God Arbejdslyst Indeks 2017
viser, at personer, der arbejder frivilligt, har stagrre
arbejdslyst pa deres lgnnede arbejde og er mere til-
fredse med bade deres kolleger, resultater, balance
og made at mestre jobbet pa.

”Dem, der arbejder frivilligt, oplever stgrre
glede ved deres almindelige arbejde. De ser
mere frem til arbejdet i morgen, og de ngd dagen
i gar. Vi kan se, at de i hgjere grad synes, at deres
arbejdsplads er et godt sted at arbejde,” siger Gitte
Krogh Ngrgaard fra Krifas Videncenter for God
Arbejdslyst.

Ifglge hende kan forklaringen veere “hgnen eller
@gget’ — det er nemlig sveert at sige, om arbejds-

lysten kommer af det frivillige arbejde, eller om
det at have et godt arbejdsliv giver lyst og over-
skud til at bidrage som frivillig.

”Vi ved fra udenlandske studier, at frivilligt
arbejde giver tilverelsen mening, og at det
hever vores oplevelse af lykke. Det vil unaeg-
teligt smitte af pa arbejdslivet,” siger Meik
Wiking, der er direkter i Institut for Lykke-
forskning, som er partner pa God Arbejdslyst
Indeks.

Mening smitter af

Netop begrebet "mening’ bliver i Krifas
Arbejdslyst Indeks igen og igen karet som det
vigtigste, nar vi skal bedgsmme arbejdslyst.

For at score hgjt pa arbejdslyst skal vi opleve
vores arbejde som meningsfyldt. Henter vi ikke
mening i vores arbejdsliv, kan det alternativt fin-
des i fritiden gennem frivilligt arbejde.

”I nogle jobtyper kan det veere sveert at finde
en dybere mening og opleve, at man ved sit
arbejde gor verden til et lidt bedre sted. Men de
medarbejdere kan hente meningen andre steder.
I spejderklubben, i byhaven, blandt de ®ldre og
blandt dem, der har det svert,” siger Gitte Krogh
Ngrgaard og pointerer, at ‘mening’ kan vere én
ting for den ene og noget andet for andre:

38 MAGASINET
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Vibliver i godt humer af at hjelpe andre

En gruppe forsggspersoner fik mélt deres humar og

derefter udleveret en kuvert med enten 5 eller 20

canadiske dollars. Halvdelen af forsggspersonerne

fik besked p@ at bruge belgbet pa sig selv i lgbet af

dagen - den anden halvdel skulle bruge belgbet p&
andre. Om aftenen fik begge grupper igen malt

1ber o deres humar.

De, der havde brugt pengene pé andre, var i bedst
humgr. De havde kgbt kaffe til en ven, greringe til
deres mor eller givet en hjemlgs en skilling, og de
fglte sig gladere end dem, der havde brugt pengene
pa sig selv. Og det var ligegyldigt, om de havde givet
5 eller 20 dallars. Bare det at ggre noget for en anden
havde veerdiisig selv.

Kilde: Harvard University og University af British Colombia
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”Danskerne bidrager med
365 millioner frivilligtimer
om aret. Det svarer til en
million timer om dagen”

Center for Frivilligt Socialt Arbejde

”Jeg tror ikke, det spiller sa stor en rolle,
hvor vi henter vores mening fra. Det, der har
betydning, er, at vi fgler, at der er brug for os,
og at vi ger en forskel. Oplever vi den glade,
vil den udmente sig pa forskellige leder og
kanter. Bade i vores tilfredshed med livet helt
generelt og i vores arbejdsliv.”

Deyngste frivillige har sterst arbejdslyst

Den storste sammenheng mellem det frivillige
arbejde og graden af arbejdslyst findes hos den
yngste gruppe af de kvindelige medarbejdere.
De 18-29-arige frivillige kvinders arbejdslyst er
86 pa en 100-skala, mens deres 50-59-arige kol-
leger ligger pa 76. Meik Wiking forklarer:

”Det kan skyldes, at de unge foler mere over-
skud - maske pa grund af ferre forpligtelser pa
familiefronten - og det kommer til udtryk gen-
nem stgrre arbejdslyst og lyst og tid til frivilligt
arbejde. Det at arbejde frivilligt kan give de
unge nogle kompetencer - for eksempel projekt-
ledelse - som de kan anvende i deres almindelige
arbejde. Frivilligt arbejde teeller altid pa et CV.
Det kan give unge medarbejdere oplevelsen af at
lykkes pa arbejdspladsen.”

God Arbejdslyst Indeks viser, at ndr fri-
villige medarbejdere fylder 60 ar, stiger deres
arbejdslyst igen. Og det at veere noget for andre
og opleve mening og lykke har da heller intet at
gore med alder eller fysiologi. Rent neurologisk

Rapporten
God Arbejdslyst
Indeks 2017 er
netop udkommet.

Las mere pa
krifa.dk/indeks

sker der det samme i hjernen hos unge som eldre,
nar vi hjelper andre mennesker.

Vores krop elsker at hjzlpe

"Helpers high’ - inspireret af en lgbers adrenalin-
kick ’runners high’ - er den fglelse af velvere, som
en god gerning giver. Nar vi har hjulpet turister
med at finde vej eller holder deren for en fremmed,
giver det os en god folelse i kroppen.

Neurologisk er der tale om, at endorfiner sti-
mulerer nucleus accumbens, der ogsa kaldes for
hjernens belgnningscenter. Vi er med andre ord
nermest programmerede til at f4 det godt af at
hjeelpe andre. Det kan skyldes, at det at hjelpe hin-
anden gennem tiden har hjulpet mennesket med at
overleve, og at vi derfor belgnnes af vores hjerne,
nar vi ger det.

Med frivilligt arbejde folger ofte ogsa en folelse
af taknemlighed, nar vi mgder mennesker og livs-
situationer, der far os til at kigge indad, siger Meik
Wiking:

”Mange slags frivilligt arbejde setter os i kon-
takt med folk, der har det sveert, og det giver os et
andet verdensbillede. I stedet for at sammenligne
os selv og matche os op med personer, der har
det bedre eller lige sé godt som os selv, mgder
vi mennesker, der har det veerre. Det gar os tak-
nemmelige for det, vi har i livet, samtidigt med,
at vi involverer os og hjelper mennesker, der har
behov.”

Arbejder frivilligt ﬂ

Kvinder

H
4

Maend

34 % 30 7%

£10Z Sepul3sAisplaqay pog :apiy

GOD ARBEJDSLYST

INDEKS 2017

Eren omfattende undersggelse,
der for tredje @ri treek analyserer
arbejdslysten i Danmark ved at
tage temperaturen pé& mere end
2700 danskere. Undersggelsen er
et partnerskab mellem Krifa og
Institut for Lykkeforskning i sam-
arbejde med Kantar Gallup. 1 2017
har vi seerskilt mailt, hvad frivilligt
arbejde betyder for arbejdslysten.

vigtige faktorer for
et godt arbejdsliv

» BALANCE
i God Balance mellem
arbejde og privatliv.

.) MEDBESTEMMELSE
i Indflydelse p&
sin egen hverdag.

» MESTRING
i Man oplever sig tilstraekkelig
og kompetent.

» MENING
i Arbejdet opleves meningsfyldt.

» RESULTATER
i Detatopnaog udrette

noget og nasine mal.

» KOLLEGER

i Detgodesociale
feelleskab og de
naere kolleger.

» LEDELSE
i Enfaogligkompetent og
socialt engageret leder.
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ERHVERVSDYKKEREN
_?}
E
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= DETLAVEREN
- ERHVERVSDYKKER
— e i Erhvervsdykkere laver an-

- laegs- og reparationsarbejde

-l under vand. Det kan veere p
) — ; ihavne, p& moler, broer og 1 -
. nedleegning af kloakrar.

Eller man kan arbejde med
at teetne fiskefartgjer og
unders@ge bolveerker.

Som dykker arbejder man
under anstrengende forhold,
og man skal tit udfgre op-

! gaverne i mgrke og alene.
Men man har altid et team,
der hjaelper over vand.

i Sl R e

| SOMMER 2017
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ERHVERVSDYKKEREN

"Lastbilen erbdde vores opholdsrum, varksted,
kontor og omkl®dning. Sa her dufterbdde af vores
friskbryggede kaffe, dieselolie og vide dykkerdragter.”

=

"Vidykker pa skift. Jeg kommunikerer med
min makker Anders, der lige nu arbejder pa

. . 13 metersdybde. Den tredjeiteamet serger
> yden fra et brummende oliefyr blander sig Y y g

. . . for, at de mange maskiner i vognen kerer, og C LAUS BJERREHUS
med en stgjende generator. Pa monitoren at dykkeren har det, han skal bruge.” io364ar
pa bordet er der direkte billeder af det, der ) Oprindeligt uddannet tomrer
bliver arbe]dfet med. I dybe’t 13 meter nede. ’ Tog for 10 ér siden uddannelsen
Noget, der ved farste gjekast mest minder om en i som erhvervsdykker
eventyrekspedition ved et skibsvrag. ;

. Dykker ikke i fritiden
Men vi er bag i en lastvogn fra firmaet Nordic

Marine Service A/S. Ved kajen pa Prgvestenen pa
Amager kun fa minutters karsel fra Kgbenhavns
pulserende liv. Her handler det ikke om sunkne
skibe, men om at forsteerke bolveaerket, der holder
den kunstige g adskilt fra @resunds bglger. Vi har
fulgt erhvervsdykker Claus Bjerrehus og hans to
kolleger en dag pa jobbet.

| "Jeggdrnarmestibad, "Det er udfordrende

f ndrjeg dykker, for vi at vere erhvervsdykker.

har opvarmet vand helt Forder kommer hele tiden nye,

inde pd kroppen. Da sjove og spendende opgaver.
jegbegyndte at dykke,

Jeg opsa®tter havvindmeller,
reparerer gammelt bolvaerk
iKebenhavns kanaler og
starbogstaveligt taltilort
tilhalsen, ndr jeg reparerer

lignedejegenrosin, nér
jegkom op. Men nu har

huden va@nnetsig
tildet.”

rensningsanleg.”

]
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. Etdykkerteam

En dykker, en dykkerassistent og
en hjeelper. Som dykkerassistent
deltager mani tilrettelaeggelsen
af dykkerarbejdet og er under
dykningen konstant i forbindelse
med dykkeren.

H Kilde: Uddannelsesguiden
B Erhvervsministeriet

} Bestar af mindst tre personer:

Vier pdopgaver
ihelelandet. Vi
arbejder fra 7 til 17
mandag til torsdag
og har frifredag.

"Det maerke-
ligste, jeg har
dykketi, eri
et rensnings-
anlag, hvor
jeg helt bog-
staveligt har
stdetilort til
halsen”

"Vores arbejde gar ud pa at forsterke kajveeggen. I den forbindelse skal vi

blandt andet skrue gamle bolte ud. Detkan tage en time, sd det krever tdlmodighed.
For atholde varmen dykker vi med varmvandsdragter. Vi pumper havvand ind
gennem et varmtvandsfyr, der sender det varme vand ned i min dragt.”

“Jeg eraldrigbange for at skulle ned.

Der er masser af sikkerhed, og vistoler pa
hinanden. Vihar et godt kammeratskab.
Deternermestsomet ®gteskab, hvor vikan
skendes og vaere sure pa hinanden, og fem oz
minutter senere er vigode venner igen.” iy - =




HVAD ER EN GOD KOLLEGA?

Tekst: FieRasmussen | lllustration: iStock

9 KARAKTERTRAK

VED DEN GODE KOLLEGA

Hvordan er den perfekte kollega? Og hvordan kan du selv blive sdan en?
Lone Aagaard, der som virksomhedskonsulent har mange érs erfaring
med kollega-trivsel, beskriver og guider. Opfylder du de 9 karaktertraek?

1 Kommunikerer
o ligevaerdigt

Gar efter bolden i stedet for manden

og kommunikerer med respekt over

for kollegernes behov og situationi

stedet for sin egen. Tager udgangs-

punkti, atvi er forskellige, og at der

ikke er nogle fglelser, der er bedre end :
andre. Er ikke nedladende, sarkastisk %
eller angribende.

IIIIIIIIIIIIIIIIlll//

Sadan ger du:

- Bliv pa egen banehalvdel

« Talijeg-form

« Givudtryk for egne behov

» Hold dig til sagen

- Lyttildin kollega
med empati

S
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Har selvindsigt

Kender sig selv og kan formulere
egne behov. Tgr bede om hjeelp
og veere Gben om egne syns-
punkter og behov. Er ikke tve-
tydig eller bortforklarende.

Sadan ger du:

» Husk, at det er en menneskeret
at teenke, fgle og tro, hvad du vil

« Pvdigiatformulere, hvad du
teenker, foler og har behov for
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Er en teamspiller

Har tillid til og respekt for kollegers
indsats. Er solidarisk og arbejder for det
feelles bedste. Er ikke konkurrerende,
selvhaevdende og egoistisk.

Sadan ger du:

« Afstem forventninger
med dine kolleger

» Bidrag med det bedste, du kan
« Anerkend dine kollegers bidrag

4,

Tor udfordre -~
og give feedback

Tar stille kritiske spgrgsmal. Giver
konstruktiv feedback. Bliver stadig pa
egen banehalvdel, men har mod til at
udfordre, veere direkte, konkret, crlig
og tydeligi sin feedback til kolleger. Er
hverken konfliktsky eller sladrer.

Z

o

LNy

NI,

Y

Er betenksom

Har empatifor andre og udviser
rummelighed, omsorg og forstaelse
for andres behov og méder at handle
pa. Erikke egocentreret eller kynisk,
og overser ikke andres behov.

0.\

Sadan ger du:
« Spgrg andre, hvordan de har det

- Pvdigiatopfatte og
afleese andres kropssprog

Vis respekt for andres kultur,
holdninger og mader at gare
tingene pa

Sadan ger du:
Overvej tid og sted, og giv kun feedback,

nar du selv har overskud

Sperg ferst, om det er okay

at give feedback

Hold dig til sagen, og giv kun feedback
p@ noget, der kan ggres noget ved

Veer konkret, og tag afseaet i, hvad
der allerede er godt - dernaest forslag

til forbedringer
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DEN GODE ARBEJDSLYST

HVAD ER EN GOD KOLLEGA?

6.

Eransvarlig

Er kaptajnieget liv, proaktiv og tager
ansvar for egne handlinger og udfordringer.
Er ikke opgivende, beklagende eller giver

andre skylden.

Sadan ger du:
- St@ veddine egne fejl
ogretop péddem
- Ggrnoget ved dét,
der ikke fungerer for dig
- Sig fra, hvis du bliver
behandlet darligt

W\
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S
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Sy
Sy
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Sy
Sy
Sy
Sy
Sy
Sy
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S \
Sy \\\
~ S Er fleksibel
— : Veelger sine kampe med omhu.
\h — Kan indgé aftaler og kompromisser,
: '__ va?re ﬂeksibg\ og konlsige ’pyt’. 4
- // Erikke staedig, ufleksibel, krigerisk
— /I eller neertagende.
—
— —
— — o
~ Sdadan ger du:
E \\\\ + Gaikke indialle uenigheder eller
— \\\\\\ kampe, hvis de ikke er afggrende
- \\ for din eller feellesskabets trivsel
— \\ og preestation
— : - Lyttildine kollegers synspunkter
— — Udarbejd for eksempel et szt spille
= : regler eller ‘'en psykologisk kontrakt’
— // med dine kolleger
= gmuunz
z Z
; -
—
~ =
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Ta' siderne med
til dine kolleger, og
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LONE AAGAARD

P Ejerogkonsulentivirksomheden
KOMMITMENT International.

P Strategisk sparringspartner
og coach for direktioner og
ledergrupper.

Underviser pa skraeddersyede forlgb og kurser
inden for kulturforstéelse, konflikth@ndtering,
kommunikation og samarbejde.

8.

tjek, om | sammen
kan udvikle jer

Er positiv

Spreder god energi og har ja-hatten pa.
Bidrager med godt humar. Er ikke negativ,
sur eller spreder darlige vibrationer.

Sadan ger du:

- Startdagen med at Jemcomoos -

hilse p& dine kolleger

« Veer glad og smilende

- det smitter

+ Bidrag til godt humar

0g socialt samveer

Q

2 s

9

i

Er lzerevillig

Er nysgerrig og engageretiandres
synspunkter og nye vinkler. Er interesseret
iatudvikle sig og ter forlade egen com-
fort-zone. Holder ikke fast i ‘plejer” eller

har modstand maod forandring. RN

Sadan ger du:

- Hav modtil at treede ud af din
komfortzone

- Veer nysgerrig, og undersgg <

nye muligheder

- Stil @bne spgrgsmal
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HAPPINESS MANAGER s ~

Tekst: Dorte Toft Pedersen | Foto:iStock I

Jen

Er en Happiness Managerbare et poppet modebegreb, eller virker det faktisk at
anseette en persan, hvis stillingsbeskrivelse lyder p& at ggre medarbejderne glade?

ESS

Bliv klogere pé& det, nar vi her gér i dybden med begrebet.

orestil dig, at der pa din arbejdsplads

rofessionelle _

‘ -

D-R

Det er ting, mange af os setter pris pa, og som

3 bliver affyret konfetti og spillet musik, skaber god arbejdslyst. Men vi ved maske ikke Pt
hver gang I ndr et mal. Det lyder maske altid, hvem der egentlig star for det pa arbejds-
! - - / overdrevet, men det er faktisk, hvad en pladsen. Typisk ender det med at veere den
§ Happiness Manager er ansat til at ggre. At have samme, der bruger tid pa det, eller maske bliver
\h!_ | en Happiness Manager som en fast del af teamet det slet ikke gjort. —
. pé arbejdspladsen er blevet mere og mere popu- r
' / . leert. Store virksomheder som Google og Zappos Hvor kan vibruge
har leenge haft en Happiness Manager til at ga en Happiness Manager?

TUNE HEIN

} Ledelsesradagiver,

i foredragsholder og
konsulentinden for
erhvervslivet.

» KendtfraDR's

i Mission Ledelse og
forfatter til en reekke
bager - sidste nye
"Disrupteller Dg".

rundt pa gangene.

Hvad er en Happiness Manager?

”En Happiness Manager er ansat i en virksom-
hed til at sprede gleede. Malet er at skabe positiv
stemning og glade medarbejdere og pa den made
skabe hgjere produktivitet og motivation,” for-
klarer Tune Hein, der er ledelsesradgiver og for-
fatter. Han fortseetter:

”En Happiness Managers opgaver kan vere at
sgrge for fadselsdagskagen, fredagsellen, som-
merfesten, god modtagelse af nye medarbejdere
og at fejre, nar virksomheden nar nye mal.”

”Det er klart i salgsorganisationer, at en Hap-

piness Manager vil virke godt. Og ogsa i virk-

somheder, hvor der er mange unge ansatte, og

hvor der er en stor personaleudskiftning. For en

Happiness Manager har lidt karakter af en gim-

mick, som man synes, er rigtig sjov og effektiv i r o
en periode - over lengere tid er det méske en, vi

kunne ga hen og blive tratte af, ” forklarer Tune

Hein.

Hvorfor trender begrebet?
”Mange ledere og medarbejdere har faet sd travlt,
at de ting, som faktisk ger det lidt ekstra sjovt

- ". " N
» ~
% ; .
f g — -2
Fun facts -
"""""" v v v , 4 % —
| flere firmaer har man Hos den danske virk- Ved det amerikanske = _
udneevnt en hund som somhed Ageras har flyselskab Southwest —_—
Happiness Manager. Happiness Manageren Airlines ansztter de ud E W e —
en DJ-pulti stedet for fra, hvor glade folk er — =
et skrivebord. - kvalifikationer kommer - —_— _—
i anden raekke. % -
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BUZZWORD MANGE TALER OM DET, MEN HVAD BETYDER DET, OG HVORFOR ER DET POPULART LIGE NU?
VI ZOOMER IND PA ET ORD ELLER BEGREB, DER DANNER MODE PA ARBEJDSPLADSER LIGE NU.

P
- . DET KAN DU LARE AF EN
v 2 . HAPPINESS MANAGER:
- b Teenkover, hvilke ting der gar dig glad
f( pd arbejdet og hjemme - og ggr mere
| af det!
} Find ud af, hvad der motiverer dig.
at ga pd arbejde, bliver glemt eller sat til side. . Dukan fxgive dig selv belgnninger.
Derfor kan det vare en god idé at ansatte en Men husk, at det er noget, der skal gare
Happiness Manager til at sgrge for det,” siger . digglad og ikke give dig ddrlig samvit-
Tune Hein og tilfgjer, at det er vigtigt, at vi tighed bagefter - for eksempel alt for
ikke ser en Happiness Manager som en erstat- mange stykker kage.
ning for ledelsen — men som noget ekstra. 3
} Giv dig selv tid til at grine med dine kolle-
Men virker det? ‘ ger og sp@rge ind til andet end arbejde.
”Det er min overbevisning, at virksomheder Detbetyder mere, end du lige tror.
kan leere meget af en Happiness Manager.
Selvom virksomheden ikke ansetter en, sa kan
den bruge flere af de ting, som en Happiness
Manager arbejder med. Fx at huske at fejre nar ogsé kunnet se en forskel pa bundlinjen,
der er sket noget godt, eller nar en kollega har efter de ansatte en Happiness Manager. Deres
fodselsdag,” siger Tune Hein. omsetning er steget med 40 procent, og syge-
”Research, fra den amerikanske psykolog fraveeret er faldet markant.
Sean Achor, viser, at hvis folk er i et positivt ”Teoretisk har begrebet Happiness Mana-
mindset, sd er man 31 procent mere produktiv,” ger sine radder i positiv psykologi. Det er der
tilfgjer han. jo mange delte meninger om, men hos Ageras
Og hos den danske virksomhed Ageras, kan man ikke udelukke, at det har virket,
som hjelper folk med at komme i kontakt med selvom nogle vil betegne det som noget pop-
»” revisorer, bogholdere og advokater, har man pet party-hallgj,” konkluderer Tune Hein.
-~ -
hﬁ - - »
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Tekst: Anne Rahbek | lllustration: Peter Hermann

- Madpakken

. Vi abner laget til
danskernes frokost

) . af de voksne danskere, Tz
Top 3: Det har vi med pa madpakken der typisk spiser madpakke
1. Rugbrad eller groft brad til frokost,har rugbred med.

-------- 2. Kedpdlaeg i form af fx leverpostej,rullepglse og kyllingepdlaeg.
3. Grent i form af fx guleredder, salat eller kartofler.

11,7 millioner madpakker smarer
danskerne hver uge pa landsplan.
Mere end hver 5. dansker har
madpakke med pa job.

Hver 8. dansker spiser leverpostej til
frokost pa en gennemsnitlig dag

Fund: Danmarks zldste madpakke!
For godt 30 dr siden fandt man
Danmarks ldste madpakke
bag et skab pa Rosenborg Slot.
Den var 128 ar gammel og var sé
tor, at rugbrgdet nermest var
blevet til sten, og avispapiret
omkring den var ved at
marne vaek.

Vidste du, at...

Mand oftest har rugbred

og kedpdlaeg i madpakken,
mens kvinder oftere har frugt
og grent med?

Historie: Madpakker gennem 200 ar

Madpakkens historie gdr tilbage til 1800-tallet.

Ferhen havde danskerne lange frokostpauser pa op til en time og kunne derfor na hjem og
spise et varmt maltid mad til frokost. Men i 1880’erne blev arbejdstiden forkortet, og det

betad, at frokostpausen blev halveret. Nu var der ikke laengere tid til at na hjem til frokost

- og derfor begyndte vi at medbringe madpakker. En tendens, der holder ved her 200 dr senere.
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DIT NASTE JOB

Tekst: Anne Bjerregaard Bang | Foto: All over press

Sadan spotter

Find dit perfekte S oter

jobmatch .

Hver time — dggnet rundt — begynder 100 mennesker
i Nyt job i Danmark. Det dbner en utal af ledige pladser
for dig, der overvejer at rykke videre i dit arbejdsliv.

nder overfladen pa arbejdsmarkedet
er der en konstant strem af jobs, der
skifter heender. I tredje kvartal af 2016
satte jobmarkedet sig i beveegelse
215.000 gange i form af mennesker, der skiftede

Hvad kan jeg? Hvad vil jeg?

job. Den sdkaldte jobomseetning.
Det svarer til, at op mod 800.000 danskere
begynder i nyt job hvert ar. Det svarer til hver

fjerde lgnmodtager.

Ger dig tanker, nar du rykker

En undersggelse foretaget af Yougov for Krifa har
vist, at 37 procent af danske lgnmodtagere over-
vejer at sgge et nyt arbejde i 2017.

Er du en af dem, er du altsé en blandt mange.
Maske er du den type, der altid er pa vej videre.
Maske tager du dig god tid til at finde det helt rig-
tige nye arbejde. Du kan veere aktivt jobsggende

med ansggninger ude.

De tanker, du bar ggre dig, og de verktgjer, du

kan ggre brug af, er de samme.

Dyrlaege Marie Klintg Jakobsen
fra Silkeborg behandlede gennem
ti ar dyr pa klinik, indtil hendes fag-
lige ambitioner sandrede retning:
"Jeg teenkte, at hvis jeg ser tilbage
p& mit arbejdslivom tyve ar, vil jeg
fortryde, atjeg ikke provede noget
andet ogsa. Noget, der maske ogsa
kunne matche livetien bgrnefami-

Hvilke kompetencer

har jeg?

Klintg Jakobsen primeaert kunne
beskaeftige sig med netop dét, hun
syntes bedst om som dyrleege:
diagnosticering af dyr.

"Jeg har altid godt kunnet lide at
tage prover - veey, blod, urin - og
stykke svarene sammen. Det er
mysterium-Igsning, man star .

At fé ligningen til at passe, deter

D_rnmm
jobbet

Arbejdsmarkedet
Hvad bliver efterspurgt?

Hvilke opgaver
.0g kompetencer
“gnsker jeg?

heden ikke en @bning, og Marie
Klintg Jakobsen spgte gennem et
@r andre steder.

Men s@ vendte den farste virk-
somhed tilbage med en édben plads
i drgmmestillingen.

"Nu fér min dyrleegehjerne lov til
at arbejde med dét, den allerhelst
vil. Jeg starter fra bunden, men det

Mit nye job: lie bedre.” spaendende.” er ok, for jeg har den stilling, jeg
" . Det ultimative var et job som Marie henvendte sig direkte allerhelst vil have. Jeg kan naesten
Det var den Stllllng, veterinaerdiagnostisk konsulent til hende, som kunne give hende ikke tro, hvor heldig jeg har veeret.”

jeg allerhelst ville have”

- en stilling, hvor 38-arige Marie

jobbet. Desvaerre havde virksom-
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DIT NASTE JOB

Sl m—

Liveter for kort til det forkerte job. Du skal helst
opleve mening, medindflydelse og balanceidit job.
For det er vigtige ingredienser i oplevelsen af

god arbejdslyst. Vi gnsker, at du gér pd arbejde og
oplever trivsel og glede.

Overvej: Hvad er et godtjob for dig,

og hvad giver dig arbejdslyst?

-~ Hwvad erdet

vigtigste for dig

- R i dit naeste job?

., _ « Stor/lille virksomhed
« Offentlig/privat virksomhed
+ Kollegerne og fzllesskabet

« Cheftypen/ledelsesstilen

Hvad er muligt for
dig i dit naeste job?
+ Hvormegetkandin

gkonomi baere?

« Hvordan henger jobbet sammen
med dit privat- og familieliv?

+ Hvorlangtvil du pendle

« Transporttiden for det rigtige job?
+ Timetallet « Hvadkan du holde
« Lgnniveauet til fysisk og mentalt?

« Mulighed for at avancere
+ Nye faglige udfordringer

“Min udfordring var, at det er
sveert at slé igennem, n@r man
er 50 @r og ikke har papir pa det,
man kan. Sé du skal have mulig-

et langt karriereforlgb med titler
af alt fra professionel i ridesport
over produktionsmedarbejder til
butikschef.

Knudsen detjob, som han mener
indeholder al muligt potentiale til
at blive hans drammejob.

"Nar jeg star pa jobcentret, kan

-— hed for at praesentere dig selv Per Knudsen gik med seri- jeg relatere til alle mennesker. Jeg
A face to face,” siger Per Knudsen. @se overvejelser om at stoppe har selv veeret fabriksarbejder.
/ Hans nuveerende arbejdsgiver sin ledighed ved at starte som Jeg har selv veeret pa@ strategi-
N~ spottede ham netop ansigt til selvsteendig salgskonsulent, seminarer og ved, hvad KPl'er er.
: ansigt, da han pé eget initiativ da hans Power Paoint-show om Ud over at have en bred viden
Mit nye jOb: havde rejst sig og holdt et kort menneskers uudnyttede poten- om virksomheder i Kolding, har
. foredrag for sine med-kursister tiale uventet vakte interesse hos jeg ogs@ en viden om de men-
Skxbnen VIHE, at under et jobvejledningsforlgb hos  jobcentret. De stod og mang- nesker, der gerne skal ansaettes i
de rigtige folk var kommunen i Kolding. lede en virksomhedskonsulent dem. Det er et meget speendende
i huset den da Per Knudsen havde da veeret og opfordrede Per til at sgge. arbejde, jeg har veeret heldig at
g uden arbejde i naesten et ar efter Efter ansggningsrunden fik Per fa."
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[+
Hvad sa nu?
« Vilduvente pd det helt

rigtige job - og hvor lenge?
« Hvormeget tid vil du seette af
til at sgge job?

+ Hvordan finder du de steder og mennesker,

der kan hj=lpe dig?

— kunst.

Mit nye job:

gav nytjob

Da 44-arige Christina Mose-
gaard begyndte at se sigom
efter et nytjob, sé hun fgrst
indad pa sig selv og sine kom-
petencer. Hvilken pakke ville hun
seelge? Autodidakt skribent, gra-
fiske kurser, marketingansvarlig,
mangearig underviser i billed-

"Jeg kunne sta pa flere ben.
Hvordan kunne de kombineres
Ny viden og optimeres? Lige nu efter-
sparges der folk, der kan noget
med storytelling, eestetik og
grafik, og mange vil gerne have

o

en med en digital profil,” siger
Christina Mosegaard fra Give.

Hendes reesonnement fagrte
hende til et seks ugers uddan-
nelsesforlgb inden for digital
marketing og sociale medier.
Den nyeste viden p& omradet,
som hun endda kronede med et
12-tal til slut. Og et job.

Nu stér hun bl.a. for gode mar-
ketingforteellinger, hjemmeside
og sociale medier i virksomheden
‘av form’, der seelger kreative
undervisningsmaterialer og lege-
tej til skoler og institutioner. Det

HANNE BJERG
.} JobradgiveriKrifa

8 rad til dig, der er ledig

1 Overvej hvilket job, der giver dig
" arbejdslyst, og hvordan du finder det

Saet struktur padin
jobs@gning fxiet skema
dig selvundervejs

Fa sparring og hjeelp til
dine ansggninger og CV

2
3 Husk at holde fri og belgnne
4

Omagiv dig med mennesker,
der giver dig energi og opmuntrer dig

s Scan dit netveerk efter relevante relationer
" oglav aftaler og hold kontakt med dem

7 Teenk skaevt og anderledes
" —deterduuden tvivllykkes med far

8 Det er normalt at veere frustreret,
" stig af den dgde hest og op p&enny

Erdu
Plus-medlem,
har du mulighed
for en karrieresamtale
med vores radgivere.

Ring pd
72277227

passer som fod i hose, siger hun selv og
anbefaler andre at genopfinde sig selv.

"Jeg kunne mange ting i forvejen,
men jeg fik papir pa@ det og fik det
opdateret, s@ jeq fik en tidssvarende
profil med den nyeste viden. Jeg kunne
spge nogle andre jobs, end jeg ellers
ville have kunnet,” siger Christina
Mosegaard.
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INDEKLIMA

Tekst: Aneline Hgjrup | Grafik: Jakob Roer Askholm

HOVEDPINE ELLER GLAD | LAGET?

Vi tager temperaturen pa de danske arbejdspladsers indeklima.

wvaderindeklima?

Flere faktorer spiller ind i forhold til indeklimaet:

« Stgj « Varme, kulde og traek « Luftkvalitet
» Arbejdslys « Rengering « Fugt og skimmelsvampe

85 decibel

Arbejdsmiljglovens granse for stej pa

4 u d af 1 0 arbejdspladsen er 85 decibel. Det svarer til at

sta pa en travl, trafikeret gade. Arbejder man i

ﬂrbEjder i d&rligt mere larm, kan det give hgretab og -skader
e O .. [ indeklimu som tinnitus. Sk.olelarere, padagoger og
i ] ] ] padagogmedhjalpere er de faggrupper, som
1 “ 38 procent af danskerne er utilfredse er mest generet af staj. Hvert &r bliver der
P ) med indeklimaet pa deres arbejds- anmeldt over 2.500 arbejdsbetingede
mm m / plads, og det er iser medarbejdere i heresygdomme.
ll‘ “ 10 storrumskontorer, der oplever
problemer

Kender du teg nene?

4 typiske symptomer pa darligt
indeklima er:

« Hovedpine
» Treethed

« Tarre, irriterede, klgende gjne

 Problemer med skuldre og nakke W

Goddag, vi kommer fra

Arbejdstilsynet...

594 gange reagerede Arbejdstilsynet pa darligt indeklima i 2016. | langt
de fleste tilfeelde handlede problemet om luftkvalitet, temperatur eller
trek. Desuden reagerede Arbejdstilsynet 453 gange pa stgj.

- — - —
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Frisk luft giver ferre sygedage

Medarbejdere i virksomheder, der karer med lavt blus pa ventilation,
® er oftere syge. Ved at skrue ventilationen op til det dobbelte, falder
antallet aof sygedage med 10 procent.

Det bedste indeklima er i

udenfor ‘

!
Postbude, gartnere og paedagoger, som opholder sig E
udenders mindst to timer om dagen, har 40 procents E

mindre risiko for nedtrykthed, darligt humear og depression.

Hvem vil have

vinduespladsen?

Vi har alle individuelle gnsker og behov. Det kan derfor

© © give god mening at tage en snak om, hvordan du og
dine kolleger oplever indeklimaet. Maske skal | bytte
pladser, sa dem, der har det varmest, sidder teettest pa
vinduer eller udluftningskanaler, mens dem, som er
mest kuldskaer, kommer lengst vaek.

Bedre indeklima

betaler sig

Nar virksomheder investerer i bedre indeklima, er
omkostningen typisk tjent hjem i lgbet af 1-5 ar.

Forskning viser nemlig, at frisk luft og optimal temperatur
ger medarbejdere 5-10 procent mere effektive.

Kilder: Helsinki University of Technology.
Arbejdsmedicinsk Klinik, Aarhus Universitetshospital.
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ARBEJDSTID

Tekst: FieRasmussen | Foto: Lasse Hyldager

IT-virksomheden Daxiomatic har ingen fast arbejdstid eller
chef til at holde gje. Samtidig ligger de gverst pa listen over
gode arbejdspladser. Pa landsplan gar flere og flere virksom-
heder op med 8-16-tankegangen.

AR 1

er gar ikke mange sekunder i IT-virk-
somheden Daxiomatic, fgr man
bliver budt velkommen med en latte i
cafékvalitet og keempestore smil fra

medarbejderne i kontorfellesskabet. Man skal
lede lenge efter hjgrnekontorer, for der er ingen
chef — kollegaerne leder nemlig hinanden.

Pa veeggene hele vejen rundt i virksomheden
henger store, indrammede billeder af de ansatte,
som hver iser har valgt et billede, der betyder
noget for dem. Bgrn, ferier, eventyr og hobbies,
som minder medarbejderne om, at arbejde og
privatliv hverken kan eller skal opdeles i en virk-
somhed som Daxiomatic. Her skal hjertet veere
med i alt, hvad du laver, og maske er det derfor,
virksomheden har vundet den attraktive pris
”Great Place to Work” i kategorien “Danmarks
bedste mindre arbejdsplads”.

Fraverende forzldre

Pa landsplan bliver der mere og mere fokus pa
balancen mellem privatliv og arbejde — sakaldt
work-life-balance. For nyligt viste en undersg-
gelse fra Bgrneradet, at mange bgrnehavebgrn
oplever, at deres foraldre ikke rigtigt er til stede,
nar de endelig er hjemme. Mor eller far skal altid

NI

lige tjekke en mail eller skynde sig at arbejde
videre, nar ungerne er puttet.

Ifglge Krifas store undersggelse God
Arbejdslyst Indeks 2017 betyder fglelsen af
balance meget for vores arbejdslyst. Netop derfor
begynder flere og flere virksomheder at udfordre
8-16-tankegangen og eksperimentere med alter-
native mader at se arbejdstid p4, sa den enkelte
medarbejder kan fa en hverdag, hvor der béade er
tid til fordybelse pé jobbet og kvalitetstid med
familien.

Vaerdier skal med pa job
Men i Daxiomatic arbejder de ikke med balance
mellem job og fritid. Her er de skridtet videre.

”Det er ikke work-life-balance. Det er life-ba-
lance. Jeg vil gerne, at vi skal have vores verdier
med pa job. Man skal ikke vere en anden, nar
man gar hjem og omvendt”, lyder det fra Pia
Tasior, som arbejder med trivsel og rekruttering
i Daxiomatic.

”Folk er ofte parate til at give afkald pa deres
verdier, nar de for eksempel er til samtale. De
vil ggre hvad som helst, hvis bare de far jobbet.
Det er langt fra det, jeg gar efter”, fortsetter
hun.
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Familien med

Alle medarbejdere har medbragt et privat
billede, sombetyder noget for dem. De h@nger
rundtihelevirksomheden, oghererdet Lars
Skovlys familie, der spreder glade.
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Pia Tasior sperger da nasten heller ikke ind til
faglighed, nar hun har folk til samtale. Hun vil meget
hellere vide, om de kan se sig selv i Daxiomatics
formal.

”Det faglige, ma man formode, er pa plads, nar
de sgger jobbet. Men forestil dig, at du mgder op pa
arbejde, og der bliver sagt: ’Nu handler det ikke leen-
gere om penge. Hverken for dig eller virksomheden.
Hvorfor er du her sa? ’ Det skal vores medarbejdere
gerne kunne svare meget hurtigt pa”, siger Pia
Tasior, der selv braender for at
gore en forskel, nar det kommer
til arbejdsgleede.

Lars Skovly, der er konsu-
lent i Daxiomatic, stempler
heller ikke ud mentalt, nar han
kerer hjem fra arbejde.

”Jeg har med gleede mit job
med hjem. Jeg er pa arbejde
hele tiden, fordi jeg elsker det.
Jeg er en del af organismen, og
der ville mangle noget, hvis jeg
ikke var her, og det giver mig
god arbejdslyst”, siger han.
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Lykken er ikke 37 timer

I flere virksomheder har man valgt en 30-timers

uge, som skal give medarbejderne tid til at pleje
familien og sa give den fuld gas, nar de er pa arbejde.
Hos Danmarks stgrste arbejdsplads — Kgbenhavns
Kommune — har ledelsen med succes gjort op med
fastlaste del- eller fuldtidsstillinger. Ud fra holdnin-
gen om, at fleksibilitet skaber bedre arbejdslyst, er
der abnet op for, at nogle ansatte kan skrue op og ned
for arbejdstiden — og lennen — alt efter, hvor de er i
deres liv.

I Daxiomatic er der heller ikke noget, der hedder
37 timer.

”I princippet kan de jo have en to-dages arbejds-
uge”, lyder det fra Pia Tasior, som har udskiftet den
traditionelle anseattelseskontrakt med en frihedskon-
trakt.

I kontrakten star der stort set ikke andet, end at
medarbejderne bliver tilbudt at rejse i forbindelse
med jobbet, men at der ikke er nogen tvang.

Magasinets udsendte var en smule skeptisk inden
mgdet med Daxiomatic. For hvordan nar de nogen-
sinde noget, hvis de kan komme og ga, som de vil,
og hvis de oven i kgbet ikke har nogen chef til at

9L0Z A13S13IDIS SHIowunq 3Py
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holde gje med, om de nar det, de skal? Et kig i med-
arbejdernes kalendere afslgrede dog hurtigt, at de er
ligesa fyldt op, som de fleste andre steder.

”Det er jo ikke sadan, at vi kun arbejder 20 timer
om ugen og s overlader arbejdet til sidemanden.
Men der er en fleksibilitet og forstaelse, som gar,
at hvis der for eksempel er en krisesituation der-
hjemme, som krever, at man er mere til stede i en
periode, sd gar man bare det. Og det er fantastisk”,
siger Lars Skovly.

”Det handler mindre om timer og mere om, at
man feler, at man har lgftet sin del i gbet af ugen”,
fortseetter han.

Ingen chef

God Arbejdslyst Indeks 2017 viser ogsd, at medbe-
stemmelse pa jobbet betyder noget for, om vi har
god arbejdslyst. Sa det, at vi selv har indflydelse
pa beslutninger, ger en forskel for, om vi gér glade
pé arbejde. Undersggelsen viser desuden, at der

er en sammenheang mellem stress og manglende

indflydelse. Det heenger godt sammen med, at ordet
”selvledelse” vinder frem i de danske virksomheder.
Ifolge Anders Raastrup Kristensen, der er Ph.d. og
ekstern lektor ved Copenhagen Business School,
leder du dig selv, hvis du selv tilrettelegger din
arbejdsdag og prioriterer dine opgaver.

I Daxiomatic er de igen skridtet videre. Pa de
fleste arbejdspladser har hver medarbejder en chef,
de refererer til, selv om de i hgj grad selv styrer deres
hverdag. Hvis de ansatte i Daxiomatic har et pro-
blem, sd ma de tage den med hinanden.

”Det er faktisk en sveer udfordring at skulle veere
sa selvkritisk. Men det er ikke, fordi jeg ikke har
nogen at ga til - nu har jeg bare 20 chefer i stedet for
én, og sd er der frit valg pa alle hylder,” siger Lars
Skovly.

Medarbejderne i Daxiomatic har faet undervis-
ning i at kommunikere med hinanden, s de fx kan
give og modtage kritik pa en god made.

”Det kreever en enorm tillid at lede hinanden. Det
er en rejse, vi er pa nu, og senere skal vi sd male pa,

Daxiomatic harbdde
enfuldstids-fe og - alf,
der gdr rundt med for-
friskningerilebet af
dagen. Grethe spreder
hygge og glede ogleverer
brendstof til kollegaerne.
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ARBEJDSTID

. DAXIOMATIC
P Stifteti2010

» Arbejder med Microsoft Dynamics AX - et omfattende, globalt systern, der
i kanoptimere og effektivisere en virksomheds ressourcer og processer og
synliggagre virksomhedens resultater.

} Har 40 medarbejdere

IDaxiomatic er de skrappe
tildet med teknik.
Sdskrappe, atenafde
ansatte selvharbygget
enspillemaskine med
alledegode, gamle
80’er-arkadespil. Her kan
degdhen og fany energi.

[T-virksomhed med base pa@ Fyn

Maske har du medt denne
ibyggemarkedet eller pa
apoteket, nrdugarud

af deren. I Daxiomatic
brugerdedentilatfdet
ojebliksbillede af, om de har

hvad det her gar ved vores arbejdslyst”, siger Pia Tasior
og fortsetter:

”Vi feler os frem uden helt at vide, hvor det farer os
hen. Vi skal byde en ny generation velkommen, og sa ma
vi reteenke den made, vi ger tingene pa, og inddrage hele
organisationen”.

Bedste arbejdsplads

Gar man en tur rundt i huset hos Daxiomatic, finder man
mange beviser pa, at det er et sted, hvor god arbejds-
lyst er en prioritet, og hvor man ikke er bange for at

detgodt, elleromdereret
eller andet, de skal forholde
sig til hurtigt.

prove noget af. Hver gang de oplever succes, drikker
de champagne, og beholderen med de aflagte propper
ved siden af champagnekgleskabet viser, at det er en
virksomhed i vaekst, hvor det batter at investere i god
arbejdslyst.

”Vi ser det for eksempel som en selvfglgelighed,
at man skal kunne fa breendstof til hjernen, og derfor
gar vores fuldtidsfe og -alf rundt med forfriskninger i
lgbet af dagen”, siger Pia Tasior og tilfgjer, at virksom-
heden hvert ar vaekster og vokser, blandt andet fordi en
attraktiv virksomhed tiltreekker de dygtigste folk.
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W [Erduvild %
med dit arbejde? §

dit job. Send et par linjer til
redaktion@krifa.dk

Hvad giver dig god arbejdslyst?
| I SR TE TR

”JEG GIK FRA HERRET@J TIL HUNDEHAR” ur

Jette Boysen skiftede for halvandet @r siden branche og
abnede egen salon som hundefrisar — og det har givet pote.

”For mig er god arbejdslyst den frihed, der er i selv at bestemme min arbejdsdag som
hundefrisgr. Jeg kan lide at arbejde med hundene og at opbygge et forhold til bdde dem
og deres ejere. Min arbejdsdag er varieret, for der er ikke to hunde, som skal klippes og
plejes ens.”

”Jeg elsker hunde. En god dag er en travl dag, hvor jeg har hjulpet en hund til at blive
dejlig veltilpas. Man kan se og meerke det pa hunden, nar pelsen er veek.”

”Da jeg valgte at gd fra at seelge herretgj til at blive hundefriser, var jeg over 55 ar.
Uddannelsen ville tage tre &r i Danmark. Det var for leenge. Derfor tog jeg til London,
hvor uddannelsen kan tages pa tre intensive maneder. Jeg har selv betalt den, men det
var min made at komme hurtigere i gang med det, jeg breender for. ”

JETTE BOYSEN
59 ar.
'} Uddannelse: Uddannet hundefrisgr pa skole i London.
') Nuvzarende job: Indehaver af Vovsesalonen i Roskilde
» Tidligere beskaftigelse: Stewardesse, Check-in Agenti Kgbenhavns Lufthavn
i og indehaver af herretgjsforretning.
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JOHN HARMSEN

KLUMMEN SKRIVES PA SKIFT AF NOGLE AF LANDETS DYGTIGSTE FOR-
MIDLERE INDEN FOR ARBEJDSLIV, KARRIERE OG UDVIKLING. KLUMMEN

ER UDTRYK FOR SKRIBENTENS EGEN HOLDNING, OG HER ER GARANTI FOR
SKARPE MENINGER OG PERSPEKTIV - RESTEN ER HELT UFORUDSIGELIGT.

JOHN HARMSEN HAR ORDET

BROK FAR DIN HJERNE TIL
AT SKRUMPE

Du skal ikke finde dig i noget, sagde min mor altid.
At brokke sig er en kultur, vi har udviklet igennem
mange dr. Brok er blevet en dansk omgangsform.

, , ar du hgrt, hvad hun gjorde?” ”Og sa sagde
han...” ”Er det ikke bare for darligt?”
Vi danskere brokker os hgjlydt til andre

mennesker igen og igen.

Nr. 1 pé listen over brokkeemner er andres opfersel i det
offentlige rum. P& de neeste pladser kommer politik, forhold eller
personer pa arbejdspladsen, familierelaterede ting, trafik, vejret og
venner.

For varmt og for meget sand

Jeg harte engang, at en kunde brokkede sig til et rejseselskab over,
at vejret var for godt. Der var for varmt pa ferie-destinationen! En

anden brokkede sig over, at sandet fra stranden ikke var til at fa af,
og nu 14 rundt pa gulvet i hotelveerelset.

Det, at vi lever i et samfund, der har leert os at veere kritiske og
at stille krav, gar, at der ikke skal meget til, far at fx forholdene
pé jobbet ikke lever op til vores forventninger - og sa brokker vi
0s.

Brok er i virkeligheden utilfredshed tillagt afmagt og mangel
pa evnen til at @ndre det. I stedet for at ggre noget ved proble-
merne, brokker vi os.

Pas pa brokkehovedet
Ikke alle er lige glade for at hgre pa andres brok. Hos nogle er
brok destruktivt for deres humer, for andre er det guf.

Vi skal passe pa brokkehovederne. De er direkte farlige for
bade dit helbred og din egen adferd. Jeg har set mange eksempler
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pa, at vi tilegner os adfeerd fra andre kolleger. At vi bliver lige
som dem. Det er helt fjong, hvis vi er sammen med positive,
dynamiske, skabende og idérige mennesker. Men knap sé posi-
tivt, hvis vi er sammen med de modsatte typer.

Vibruger vores energi de forkerte steder

Mange af os bruger vores energi pa ting, vi dybest set godt ved,

at vi alligevel ikke kan @ndre. Hvis en ”smart” leder eller kollega
sa vover at sige: ”Er det ikke mere hensigtsmeessigt, at du bruger
dine kreefter pa de forhold, du rent faktisk har mulighed for at
pavirke? I stedet for at du bruger din energi pa de ting du ikke kan
pévirke?” Sa er det forbavsende sjeldent, at vi siger: ”Jow, det har
du da egentlig ret i. Tak for det gode rad”. Det er ofte en lidt anden
reaktion, den velmenende kollega far.

Brok kan vare sund og godt
Er al brok en darlig ting? Nej. Absolut ikke. Jeg er faktisk vild med
brok. Positiv brok. Sund brok. Den der brok, hvor man samtidig

”Er al brok en darlig ting?
Nej. Absolut ikke. Jeg er faktisk
vild med brok. Positiv brok.”

kommer med et konstruktivt laden-sig-ggre-forslag. Det flytter
nemlig noget. Og som leder er det megavigtigt, at man lytter til
det. Det vidner nemlig om en engageret og ansvarlig medarbejder,
der ikke er ramt af ligegyldighed.

Jeg coachede for nylig én, der havde svaret en brokkende kol-
lega: "Hvad teenker du, at vi skal ggre ved problemet, du papeger?”
Kollegaen svarede: ”Nej nej — det far jeg slet ikke lgn for at komme
med lgsninger pa. Jeg ville bare lige naevne problemet for dig.” Og
sa vendte han rundt og gik igen. Det er det, jeg kalder usund brok.
At man lige skal smitte en kollega med sin utilfredshed. Iihh, det
er dejligt. Synes nogle...

JOHN HARMSEN

Fedti1964

O Foredrogshoidero
g forfatter * Har .
netop udgivet 2. o
-Oplag af

bogen "Verdens Bedste

* Driver virksomheden Arbejds- &Arbejdsp!od "
S

gleedeMinisterjet 0g har de sidste

15 érinspireret arbejdspladser tj|
etbedre arbejdsliy

Kollega

* Hans filosofj er:Jegville aldrig turde
@gge altansvaret for min egen
hvns- 0g arbejdsgleede | heenderne
Paandre. Andre kan hjeelpe - men
hovedansvaret sidder jeg med selv

o Hucxr medvirketitv—progrommer
pa bdade DR ogTV2

Hvad driver en “brokker”?
For nogle er brok deres benzin. Det er langt bedre end en is pa en
varm sommerdag. At man lige kan komme af med sin brok. Og sa
genforteelle historien til andre kolleger, og i aften til en ven eller ven-
inde. Og s er det, at de spgrger: ”Sagde du sa ikke noget?” Lige pree-
cis det spargsmal er fedt for dem. De kan nasten ikke veere i deres
krop af bare begejstring for at dyrke brokkeriet yderligere. Nu kan de
med stor energi i stemmen og lynende gjne svare: ”Jo, det kan du tro,
jeg gjorde. De er vidst ikke i tvivl om, hvad jeg mener om den sag”.
Lige preecis der er mange af brok-elskerne i mal. Det er for dem
en fed folelse. Og casen er nu sparket til hjgrne. Man har brokket sig
og genfortalt et par gange over for sine nermeste, at man gjorde det.
Nu ligger den sé bare og venter, indtil en anden maske tager emnet
op igen neeste dag. S er brokkeren klar igen.

Lad ikke det negative smitte dig
Mange ser sig selv som handlekraftige mennesker, der ikke finder
sig i noget, nar de brokker sig.

Hvad ger du ved det, hvis du er i farezonen for at blive smittet?
Du skal gare opmeerksom pa, at brokkeren smitter dig negativt
og hébe, at det kan e&ndre en adfeerd hos en kollega. Hvis det ikke
hjeelper, ma du rette blikket mod dig selv.

Det handler om, at du sa vidt muligt flytter dig selv veek fra den
negative energi, som brok giver. Enten fysisk eller psykisk. Sperg
dig selv, hvor lenge den brokkende kollega skal have lov til at
pavirke dit humer. Gleed dig i stedet over, at det ikke er dig, der fyl-
der de fleste af dine vagne timer pé jobbet med brok og negativitet.

Jeg har leest forskning, der viser, at negative mennesker med
tiden risikerer at fa en mindre hjerne. Brok og negativitet ger sim-
pelthen, at de mister hjerneceller. Det betyder ikke ngdvendigvis,
at de er dumme. Slet ikke. Det betyder bare, at de ikke har over-
skud til sa mange andre ting og tanker, fordi deres psyke er fyldt
op med negative, dreenende ting. S& kan du jo — imens du flgjter og
smiler lidt for dig selv — teenke over det.

Pas godt pa dig selv, og omgiv dig med de mennesker, du helst
vil smittes af.
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SABE

Lars Stig Madsen og Dorte Toft Pedersen |

Forderige

| 1600-tallet begynde man at
fabriksfremstille seebe i Danmark.
Indtil da havde det kun veeret en
luksusvare for de rige. De, som
ikke havde seebe, vaskede sig
med vand og knofedt.

Flot frisure

De farste til at bruge
sebe var gallerne. De
brugte den ikke til at
vaske sig med men til at
holde héret blankt.

Sabeskrak

Hver femte dansker
bruger ingen sebe,

ndr de vasker hender
pd jobbet. Det viser
en undersggelse
fra YouGov.

iStock

Sacbe

Vi bruger det flere gange om dagen pa arbejdspladsen. Men hvad
er det egentlig for en starrelse? Vi kigger neermere pa sabe.

o

¥
e

Flydende eller fast?

Det er bedst at bruge fly-
dende héndseebe. Pé et
stykke fast héndseebe kan
der nemlig samle sig lige s@
mange bakterier, som der
eriaffgring. Bakterierne
udvikler sigien voldsom
fart pé den vade overflade.

Handsprit pa jobbet
Du er hele tiden i konstant bergring med bakterier.
For eksempel nar du tager fati et héndtag,
trykker pé tastaturet eller tager en kollegas telefon.
Brug derfor handsprit, hvis du pé din arbejdsplads gar
forbi en hé&ndspritautomat. Det seenker risikoen for at
blive syg. Men héndsprit kan ikke erstatte en héndvask
med seebe, da det ikke fjerner skidt fra haenderne.

L ®
4 LR

g &

Derersvini
Vismagrer os dagligt

i svin. Seebe fremstilles
nemlig af fedtsyrer fra

blandt andet svin.

Kilder: Netavisen, Berendtsen.dk, Bedrehygiejne.dk, Sygeforsikring Danmark, Videnskab.dk, Urtegaarden.dk, Denstoredanske.dk
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Anne Rahbek | iStock

5 staerke grunde

4 udaf10
1. danskere i job
Du bliver starkere og far faerre smerter har haft smerter
Ved at lave treningsgvelser pé jobbet kan du blive i nakken og/eller
staerkere og forebygge smerter i mus kler og led. | et forsgg skuldrene inden
fra 2075 oplevede de medarbejdere, der treenede pd jobbet, for de seneste
td ter i nakk kuldre bl dsat med 50 %, o
at deres smerter i nakke og skuldre blev nedsat me 6 3 méneder.

mens deres muskelstyrke steg med 9 %.

2.
Du styrker forholdet til dine kolleger

Det er ikke kun musklerne, du styrker, nar du laver treenings-
gvelser pa jobbet. En gruppe forskere fandti 2015 frem til,
at fysisk aktivitet med kollegerne pé jobbet kan styrke
jeres relation, sa | arbejder bedre sammen.

3.

Du bliver mere effektiv
Den tid, du bruger pé at traene pa jobbet, er pé ingen made
spildtid. Et svensk studie viser nemlig, at de medarbejdere,
der traener pa jobbet, er mere effektive og nér flere opgaver
end dem, der skipper traeningen.

4.

Du bliver mindre syg
Vil du undgé sygedage, skal du huske treeningsgvelserne.
Dansk forskning viser, at motion kan mindske dit sygefravaer
- og far du smerter, gér de hurtigere vaek igen,
nar du husker motionen.

5.

Du bliver gladere og far mere overskud
Nar du har ondt, gar det ofte ud over humaret. Derfor
kan traening veere en kilde til at sikre det gode humgr og
overskud - bade fordi du afhjeelper smerterne, men ogsa
fordi det far hjernen til at frigive endorfiner og dopamin.
Og det ggr dig gladere.

Sig farvel
til din gmme
krop med 3

effektive gvelser

-

Kilder: Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmilje og Videncenter for Arbejdsmilje
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GIV DIN KROP GOD ARBEJDSLYST:

3 gvelser | kan lave pa Jobbet

Du far her tre simple traenings@velser, som du kan klippe ud,
haange op - og gare til dit og kollegernes faste eftermiddagsritual.




