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Arbejdsmilje Kebenhavn | Kgbenhavns Kommune 2026

Ovelse 5

Min folelsesmaessige spanding pa arbejdet
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FORMAL At traene risikovurderingen af sig selv ved at reflektere over egne tegn pé for
hgj, tilpas eller for lav fglelsesmaessig spaending.

At oge kendskabet til teknikker til at regulere nervesystemet og hvordan | kan hjeelpe
hinanden til at komme tilbage i tilpas fglelsesmaessig spaending.

| denne gvelse skal vi arbejde med handtering af fglelsesmaessig spaending.
MATERIALER Slides, print af arbejdsark til alle deltagere, kuglepenne, flip over, tusch

BAGGRUNDSVIDEN Bjarne Ibsen Frgslee (2021), Vold pa arbejdet - og mental
parathed, Trykvaerket

Sadan bruger | gvelsen pa et personalemade

Introduktion

Vis og forklar de to slides: "Fglelsesmaessig spaending” og "Teknikker til at
komme i tilpas felelsesmaessig spaending.”

Introducér og uddel "Arbejdsark: Tilpas fglelsesmeaessig spaending pa
arbejde."

Individuel refleksion

Bed medarbejderne om individuelt at udfylde kasserne til venstre
pa arbejdsarket.

Bed medarbejderne om individuelt at udfylde kasserne til hgjre pa
arbejdsarket.

Erfaringsudveksling

Del erfaringer to og to: Bed medarbejderne om at seette sig
5 sammen med dem, som de oftest arbejder sammen med.

6 SIG TIL MEDARBEJDERNE:
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"I skal nu forteelle hinanden om jeres tegn, og hvad | hver isaer kan
have brug for fra kolleger for at komme tilbage i et tilpas
opmeaeerksomheds- og parathedsniveau.”

Afrunding

Afslut gvelsen med at takke for deltagelsen. Forteel gerne, at | vil
7 drgfte i AMG/Trio, hvordan | kan arbejde videre med
folelsesmeaessig spanding.

Sadan kan | fglge op i arbejdsmiljggruppen eller Trio

Brug punkterne som en tjekliste for droftelsen — | behaver ikke nd dem alle pad én gang.

1 Start med at drgfte jeres opmaerksomheds- og parathedsniveau, og om |
selv har gode erfaringer med at regulere jeres nervesystem pa arbejdet.

1 Dreftihvilket omfang | som arbejdsplads kan arbejde med teknikker til at
regulere jeres nervesystemer. Det kan fx veere en &ndedraetsgvelse inden, |
gar i gang med arbejdet, ved ugens afslutning eller pa personalemgder.

[1 Seg inspiration til gvelser, fx fra Dansk Center for Mindfulness
(https://mindfulness.au.dk/kom-godt-i-gang/oevelser)

1 Afklar om | har medarbejdere, som gerne vil instruere i teknikker — eller
om | selv kan.

1 Overvej hvad der skal til, for at | kommer i gang.

1 Lav eventuelt en aftale om, hvordan | kan fa fokus pa vigtisheden af at kunne
regulere sit nervesystem i et arbejdsmiljg med hgje folelsesmaessige krav og
vold og trusler, for at kunne veere i det rigtisge opmeaerksomheds- og
parathedsniveau.

1 Dreft hvordan | kan arbejde videre med at have fokus pad mental parathed
som en vigtig arbejdsmiljgfaktor i forebyggelsen og handteringen af
situationer med vold og trusler.

1 Deljeres overvejelser, og draft dem med medarbejderne pé et
personalemgde.
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