Glaedelig jul

Med denne vandre-julekalender onsker jeg dig og dine kolleger en glaedelig jul.

Pa kortene fir I stillet nogle sporgsmal, som kan veere med til at sette opmarksomhed
pd, hvad der virker eller skal styrkes i forhold til at skabe trivsel og godt arbejdsmiljo i
relation ¢l den fwlles opgavelosning. Referencerammen er psykologisk tryghed,
compassion og self-compassion. Tanken er, at dialog skaber refleksion, bevidsthed og
udvikling.

1.Print ud pi begge sider.
2.Klip kortene ud - evt. pi pap.
3.Heeng evt. kortene op pi en snor med clips eller laeg dem pi et bord/i en wske.

4. Traek pé skift dagens kort og tal om spergsmilet med en kollega.
5.Nar du har lest opgaven, lader du kortet vandre videre til en ny kollega. Kortet fortsatter med at skifte haender hele december.

6.Lad evt. nogle af kortene indgd som punkter

TAK

Johanne Cecilie Andersen, www.reflexions-jc.com
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Hvilke tre ord beskriver en
situation, hvor du felte dig

psyko]ogisk tryg?

Hvad er en lille ting, du kan
gore for at vaere med til at
skabe (mere) psykologisk
tl‘yghed i dit team/gruppe?

Re“ax”
ONs

Hvornir har du oplevet, at en
gruppe samarbejdede seerlige

godt? Hvad bidrog til det?

eflox ®
ONS

Hvordan reagerer du, nir du
selv laver en fejl? Hvordan
kunne du mede dig selv med
storre self-compassion
(medfolelse)

i sidanne situationer?

Reflox ®
ONS

Hvilken selvkritik holder
dig mest tilbage pi
arbejdet og hvor? Hvordan
kan du omdanne den til en
mere stottende
selvfortalling?

Pcﬂaxx
ons

Hvordan balancerer du at
vaere der for andre og at tage

vare pi dig selv?

Reflox ®
IONS

Hvilken adfeerd fra andre gor
det lettere for dig at bidrage i

en gruppe?

Ref]ox ®
ONS

Hvem i dit arbejdsliv gor, at
du feler dig seerligt tryg ved at
vaere dig selv? Hvordan kan du

vise dem din taknemmelighed?

Ref]ox #
onNs

Hvor bevidst er du om din
adfeerd, nir du er presset?
Er der nogen/noget, der
kan stotte dig i sidanne
situationer?

kel IJxX
ONns

Hvad betyder det for dig
at fole dig set og hort?
Hvornir folte du sidst,
at nogen virkelig lyttede

cil dig?

Reflox ®
ONS

Hvordan kan du blive bedre
til at huske at crekke vejret,
nir du maerker, at du er

presset?

Hvilken samtale pa dit
arbejde har haft en serlig
positiv indflydelse pd dig?

Hvad var sner]igt ved den?

Ref]ox ®
ONS







Hvordan reagerer du, nar
andre deler deres sarbarheder
med dig? Hvad kan du sarligt

ove dig pi i den forbindelse?

Rgﬂgx“
ons

Hvordan ville du beskrive din
rolle i et team? Hvordan tror
du, andre ville beskrive den? Er
der noget, du eller andre

overser?

Reflox ®
IONS

Hvornir har du sidst fiet en
ny indsigt om en andens
opgaver cller
ansvarsomrider, der
@ndrede dit syn pi deres

arbejde?

eflox ®
ONS

Hvordan kan du vise en
kollega, at vedkommendes
idéer og input er veerdifulde?
Ogsi selvom du ikke

nodvendigvis er enig.

Reflox ®
ONS

Hvornir har du sidst veeret
nysgerrig pi en kollegas
opgaver eller perspektiver?

Hvad lerte du?

Pcﬂaxx
ons

Hvad kunne du blive
bedre til ac sige rak
for/veere taknemmelig for

pi dit arbejde?

Reflox ®
IONS

Hvad er en selvomsorgsstrategi,
der virker godt for dig, nir du

har en sver dag?

Hvad er noget, du bidrager
med i dit team/din gruppe,
som miske ikke alcid bliver

bemerket?

RL“J\X
ONs

Hvad ville du sige til andre,
hvis de overvejede at soge et
job her pi arbejdspladsen?
Hvad er de tre mest positive

ting?

I«JIXX
ONS

Hvordan viser du

overbzerenhed, nir andre begir

Hvordan reagerer du, nir du
ikke helt forstar, hvad andre
arbejder med? Hvordan kan
du blive bedre til at sporge

ind/vare nysgerrig?

Hvad ensker du, at I bliver
rigrig godc til i det kommende
ir, nar det handler om
arbejdsfellesskabet? Hvad vil

du selv gore (anderledes)?




