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Hermed et redskab til refleksion over de vaner du som medarbejder har oplevet
blev aendret under corona. Og en mulighed for at blive klogere p3, hvilke vaner
og a&ndringer du gnsker at fastholde og hvilke du gnsker at sige farvel til.

Brug redskabet til at reflektere over din egen leering, hdb og erfaringer under
coronakrisen. Husk pa, at hurtig forandring ikke altid er det samme som god
forandring.

,,Nar vores vaner bryder sammen, har vi ganske enkelt gode betingelser for,
at reflektere og skabe noget nyt.“

Lene Tangaard, professor i paedagogisk psykologi.
Fra bogen ,Vanebrud* (2018)

Dette redskab til refleksion udspringer af forskningsprojektet Mental sundhed og ar-
bejdsfaellesskaber under coronakrisen (MESA).Projektet bestar af 116 interviews med
ledere og medarbejdere om deres trivsel og opgavelgsning under coronakrisen. Inter-
viewpersonerne blev desuden spurgt ind til deres laering, hab og erkendelser under
coronakrisen i forhold til dereseget liv, arbejdsliv og samfundet generelt. Interviewene
er gennemfgrt i

perioden fra d. 22. april 2020 til d. 4. juni 2020

Lses mere pa coronatrivsel.dk
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http://www.coronatrivsel.dk

REFLEKSIONS-
ZONERNE

Sadan ggr du

1 Gaind under ,Laering fra coro-
nakrisen" pa coronatrivsel.dk og
laes teksterne fra Mit liv*

2 Bevaeg dig gennem de fire re-
fleksionszoner taenk, vaelg, maerk

0g gar.

3 Udfyld aftaledokumentet for at
understgtte og fastholde din
lzering og gnsker om mere varige
forandringer.

Du kan gentage gvelsen flere
gange. Prgv at genbesgge den
om fx en maned. Maske du har
faet gje pa noget ny laering og
nye vaner?

Velliv MeSA

Foreningen
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Taenk over, hvilken lzering, hab og erfar-
inger, du selv har gjort under coronakrisen

Hvad kan du genkende i teksterne fra "Mit liv'?
Hvad bliver du opmaerksom pa, at du selv har
laert, som ikke er indfanget i teksterne?

Brug tid pa at reflektere over din lzering, hab
og erfaringer med coronakrisen.
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Teenk over, hvad du konkret har gjort eller
teenkt anderledes under coronakrisen

Hvilke vaner og hvilke tanker har veere gode
for dig under coronakrisen?

Hvilke vaner og tanker har veeret

mindre gode?

Hvad vil du gerne holde fast i?

Hvad vil du gerne sige farvel til?

Hvordan kan du helt konkret holde fast i
eller skabe den forandring, du gnsker?

Hvad kan du konkret ggre?

Hvad skal du ggre fgrst, hvad skal

du ggre bagefter?

Hvem kan hjaelpe dig til at fastholde de gode
vaner Hvordan ved du konkret om tre mane-
der, at du er lykkedes med det?
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Meazerk efter, hvad det vil betyde at holde
fast og give slip?

Forestil dig, at du holder fast pa de gode vaner
og tanker. Hvad vil det betyde for dig og dit liv?
Hvilken forskel vil det ggre for dig? Hvordan
maerkes det?

Forestil dig, at du giver slip pa de mindre gode
vaner og tanker. Hvad vil det betyde for dig og dit
liv? Hvilken forskel vil det ggre for dig? Hvordan
maerkes det?
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MIT AFTALE-
DOKUMENT

Skriv 3 ting, du vil holde fast i eller give
slip pa fra coronakrisen. Notér vigtig
refleksioner fra de fire refleksionszoner,
og hvad du konkret kan og vil ggre.
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Nogle gange skal vi saette taenk-
ningen i gang. Andre gange er-
farer vi et brud, som saetter det i
gang for os

Velliv MeSA

Foreningen

3 . .
EQD? Det Mationale Forskningscenter
— for Arbejdsmilja

Hvad vil jeg holde fast i, eller give slip pa:
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