Sparringsmodel til individuel trivselshandtering

Interview — ca. 15 minutter

Fokuspersonen guides pa vej via spgrgsmal fra intervieweren om fglgende temaer:

Det vitaliserende....
Situationer i jobbet, som isaer giver dig overskud og energi.

Det kan veere dét, der gar dig glad, som fgles meningsfuldt, er laererigt, motiverende, givende for
dig og andre osv.

« Hvad er det, der isaer er vigtigt for dig og far dig til at trives?
» Hvordan kan du styrke det i dit arbejdsliv, som netop er vitalt for dig?
Gode erfaringer med mestring.....

Situationer i jobbet, hvor du kan fgle dig stresset eller presset — men hvor det alligevel lykkes at
komme igennem pa en OK made.

* Hvad gjorde du eller andre, som hjalp dig til at mestre situationen?

« Hvad leerte situationen dig om dét, du skal vaere opmaerksom pa — og det du gnsker at
agendre fremover?

» Hvad kunne veere godt at ggre mere/mindre af?
Her og nu.....
Situationer der presser sig pa her og nu og kalder pa saerlig opmaerksomhed
* Hvad sker der?
« Hvordan kan presset mindskes her og nu — pa leengere sigt?
* Hvad har du brug for af hjeelp for at det bliver realistisk og muligt at eendre dette?
* hvem kan stgtte/hjeelpe dig?

* Hvem skal have et praj/et vink med en vognstang?

| har som kolleger et seerligt kendskab til hinandens arbejdsindhold og — vilkar. Det kan
intervieweren netop benytte sig af ved at stille uddybende spgrgsmal, herunder meget gerne
undrende eller nysgerrige spgrgsmal som: Er det altid sddan? Behgver det veere sddan? Hvordan
kan det veere at...? Er det rimelige krav, du stiller til dig selv?



Refleksion — ca. 5 minutter
Efter forteellingen taler interviewer og lytter om det, de har hgart:

¢ Anerkend fokuspersonens indsats og fremheev dét , | kan hgre allerede er gjort og har
veeret virksomt for at mindske stress.

e Hvad er det for ressourcer, | hgrer vedkommende har?
Hvad er det, der ggr ham/hende vital?

e Hvor er det vigtigt at veere opmaerksom?

Idéudvikling — ca. 10 minutter

Til sidst taler alle om:

o Hovilke ideer har I, der kan hjeelpe fokuspersonen til at blive mere vital?
e Til at mestre eller forebygge stress?
e Til evt. at ggre noget i forhold til situationen her og nu?

Ud over at lytte efter ressourcer, muligheder og problemstillinger, der skal veere mere
opmeaerksomhed omkring, er det ogsa lytterens rolle at holde gje med tiden.
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