KLIPPANS
\‘ KOMMUN

Reflektera sjalv och diskutera i mindre grupper

1. Reflektion efter foreldsningen
e Vad tar du med dig fran forelasningen?

e Vad ar en sak du kan borja goéra annorlunda imorgon?

2. Kanslomassig respons
e Vad far du for kanslor av Fridas och Tildas berattelse?

e Vad landade i dig?

3. Egen och andras valmaende
e Finns det nagot du kan gora for att sjalv ma battre?

e Finns det ndgot du kan gora for att fa en kollega eller annan person att ma battre?

4. Vaga fraga, lyssna och agera

e Ovning: Lyssna aktivt tva och tva — utan att ge rad, bara bekrifta och uppmuntra till att
beratta mer. Den ena far beratta hur den mar, den andre far 6va sig pa att lyssna och va-
lidera. Det vill sdga, lyssna aktivt. Inte komma med rad eller tips. Utan bara nicka, be-
krafta, sdga "vill du beratta mer". Byt efterat, sa att ni bada far 6va.

Du ar inte ensam om att ma daligt psykiskt ibland. Mer eller minde alla mar daligt psy-
kiskt nagon gang i livet.

5. Att skriva som verktyg

e Prova att skriva ner dina tankar och kénslor nar du mar daligt — ett satt att sortera och
kanske vaga dela med ndgon. Det kan kdnnas skont och terapeutiskt att skriva ner sina
tankar och kdnslor och sortera vad det ar som faktiskt har hant. Férhoppningsvis kan
detta gora det lattare att dela detta med nagon annan.
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6. ORK — Omtanke, Respekt, Kommunikation

e Kan du ge ett exempel pa nar du visat eller fatt omtanke som betytt mycket?

7. Kommunikation pa arbetsplatsen

e Hur kan du och dina kollegor bli battre pa att prata om psykisk hdlsa pa er arbetsplats?

8. MUNK-6vningen

e Hur mycket mening, utveckling, narhet och kontroll kdnner du just nu i livet, pa en skala
1 till 10??

e Vad vill du forflytta och vilka férandringar behover du gora for att na ditt mal?

9. Psykologisk trygghet

e Hur kan vi alla konkret bidra till psykologisk trygghet pa jobbet?

10. Sma handlingar med stor effekt

e Se nagon idag — Gor nagon glad! Ge minst en riktigt positiv komplimang som du verkli-
gen menar.

11. Starka arbetsgruppen

e Hur kan vi som arbetsgrupp bli battre pa att se och st6tta varandra?

e Vad kan vi borja gora redan nu for att starka oss som grupp och individer?
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