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Forslag pa reflektionsfragor att samtala kring i grupp

 Vilket ord forknippar du med "Engagemang”?

« Vad menarvi med att "gdra sitt basta” - och hur gor man det hallbart?

« Vad farjagtillbaka nar jag tar ansvar och visar engagemang?

* Vad gorjagidag for att kdanna mig engagerad i mitt arbete?

* Vad behover jag for stod for att jag ska kunna kanna mig mer engagerad i mitt arbete?

Instruktioner till samtalsledaren
Lat var och en svara, en person i taget, instruera alla deltagare att man inte far avbryta och att man
inte ska doma, utan lyssna med intentionen att forsoka forsta den andres perspektiv och situation.

Om ni armanga i gruppen eller om ni har svart att prata 6ppet och arligt, kan du dela in deltagarna i
grupper om 2-4 personer och ta det i tre steg: TANK - SKRIV - DELA med grannen, for att sen dela i

helgrupp grupp for grupp.

Ni ocksa valja att svara i Menti — antingen genom ett ordmoln eller med 6ppna svar, vilket da blir
anonymt, for att sen lyfta svaren i helgrupp. Sen kommande bilder.
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REFLEKTERA OCH SKRIV IN EEZ”A[G%]ANG;

Vilket ord forknippar du med
Engagemang?

Skapa er egen
Menti med ratt
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WORKSHOP

Skapa ratt forutsattningar
for engagemang

Vad bor vi fokusera pa framat?

.......................................................................................................................................................................................................................................



Gruppsamtal kring att skapa forutsattningar for
engagemang, prestation och vilmaende

Instruktioner till samtalsledaren

Titta pa filmen och plocka upp teorin Self-Determination Theory, som handlar om vilka forutsattningar
vi behover ha pa plats for att kanna oss engagerade i vart arbete.

Har later du deltagarna fundera sjalva forst och sen samtala i grupper om 2-4 personer kring vilka
omraden man sjalv tycker behover utvecklas.

Efter gruppsamtalen later du alla svara individuellt i en Menti dar de far rosta fram de omraden de
tycker behover utvecklas allra mest. Se kommande bilder

Efter det sa tittar ni tillsammans pa resultaten och pratar kring dessa; Vilka dr era frémsta
utvecklingsomrdden? Hur hénger de ihop? Vad skulle vi kunna ha som fokusomrdade framat? Vad ska vi
da gora? Hur och nér ska vifolja upp?

Instruera alla deltagare att man inte far avbryta och att man inte ska déma, utan lyssna med
intentionen att forsoka forsta den andres perspektiv och situation.

Valj ut 1-2 fokusomraden som ni tillsammans ska utveckla de narmaste manaderna och gor en

handlingsplan som ni sen kan folja upp 1-2 manader framat med hjalp av AAR.
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SELF-DETERMINATION THEORY
Var upplever ni storst utmaningar?

.
Kompetens Autonomi Samhorighet
Tydliga och individuella Tydliga och Skapa en teamkansla
mal och visioner engagerande syften Tydliga individuella
Uppfoljning, Inkludera och roller och
uppmuntran och involvera for att ansvarsomraden
feedback skapa insikt Visa omtanke och
Bidra till malen och Uppmuntra egna tacksamhet

utvecklas initiativ God kommunikation

Sakra material, resurser Skapa och visa tillit och psykologisk

och mandat trygghet ENGAGEMANG!
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WORKSHOP
Optimera aterhamtningen

Vad kan du gora och hur kan ni hjalpa varandra?
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Gruppsamtal kring att skapa forutsattningar for
balans och aterhamtning

Instruktioner till samtalsledaren

Titta pa filmen och plocka upp teorin Effort-Recovery Model, som bland annat beskriver hur vi kan fa
till den optimala aterhamtningen i vardagen.

Har later du deltagarna fundera sjalva forst och gora listor, for att sen samtala i grupper om 2-4
personer kring hur ni kan stotta varandra. Se kommande bilder.

Darefter lyfter ni upp samtalen i helgrupp och pratar kring hur ni kan skapa battre forutsattningar for
balans och aterhamtning pa er arbetsplats.

Instruera alla deltagare att man inte far avbryta och att man inte ska déma, utan lyssna med
intentionen att forsoka forsta den andres perspektiv och situation.

Valj ut 1-2 saker som ni tillsammans ska gora de narmaste manaderna och gér en handlingsplan som
ni sen kan folja upp 1-2 manader framat med hjalp av AAR.
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Egen reflektion — gor en lista!

Vad skulle kunna vara bra aterhamtningsaktiviteter
for dig under arbetstid?

Hur ska du avsluta arbetsdagen?

Vad skulle kunna vara bra v,

aterhamtningsaktiviteter 0 g’ﬁ/

efter arbetstid?




Egen reflektion — gér en handlingsplan!

Vilka ar dina mentala och praktiska
hinder Or att fa det att handa?

Hur skulle du kunna hantera dem? o

Skriv ner!

=
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Nasta steg: Samtala med ditt team!

ur kan ni hjalpa varandra?

Vad kan ni gora i ditt team for att framja
aterhamtning under och efter arbetstid?

Hur kan ni fOrbattra forutsattningarna
pa er arbetsplats? ﬁ
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WORKSHOP
Energikollen

Vad kan du fa mer energi i din vardag och hur
kan ni hjalpa varandra?

.......................................................................................................................................................................................................................................



Sa gar det till

Var och en gér sin Energikoll individuellt, darefter samtalar ni i helgrupp

Skapa tid for egen reflektion pa ca 7-10 min kring vad som ger respektive tar energi i
vardagen. Lat dem sen under 3-5 min fa skriva ner vad de skulle kunna gora for att fa mer
energi i sinvardag. Se kommande bilder.

Ge sen ordet till en person i taget; vad ger och vad tar energi i din arbetsvardag? Och vad
kan du gora for att fa mer energi? Ar ni ménga i gruppen sa kan ni dela in eri grupper om 3-4
personer som samtalar tillsammans innan ni delar i helgrupp.

Sag att man delar med sig av det man kanner att man vill dela med sig av, men tank pa att
Energikollen ocksa ar ett bra verktyg for att starka den psykologiska tryggheten och det
sociala stodet i teamet. Darfor ar det viktigt att alla i teamet tanker pa féljande under
samtalen:

- Lyssna med intentionen att forsta, var inte domande
- Tank pa att inte ga i forsvar utan tank forst och tala sen, bemot pa ett konstruktivt satt
- Fundera pa - och frdga - vad du/ni kan bidra med for att skapa mer energi i din kollegas arbetsvardag
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Energikollen — fundera och skriv ner i tva olika
listor:

Vad ger energi och vad tar din
energiidin vardag -1 och
utanfor arbetet? e

Ca 10 min



Energikollen — fundera och skriv ner:

Gor du huvudsakligen saker
som ger dig energi pa
dagarna? "



Skriv ner:

Vad vill du gora for att fa
mer energi i din vardag - i
och utanfor arbetet?

SLUTA GORA - BE OM HJALP MED - FORTSATTA - GORA MER AV — GORA ANNORLUNDA

Ca5min
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