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Er du tro mod dig selv pa
jobbet?

VR TRO
MOP DIG SELV
PA JOBBET

B oveiloetimg uide til det raderne arbejosiv

Trives du, og tar du at saette greenser, nar du gar pa arbejde? Hvis ikke kan
det koste arbejdsgleeden, og i sidste ende ogsa det psykiske helbred.
Trivselsekspert og forfatter Adam Advaith guider dig til at overleve i det
moderne arbejdsliv.

Maske har du prgvet det? At sidde til mgdet og fale, at dine gode argumenter bliver overhgrt. At du
igen ikke treenger igennem eller oplever indre, savel som ydre konflikter med kolleger, der tromler

igennem med deres egen dagsorden uden at seette tingene i det ngdvendige perspektiv eller tage

hgjde for, hvordan jeres indbyrdes samspil fungerer?

Nar vi gar pa arbejde, veelger vi ikke selv, hvem vi vil arbejde sammen med. Vi indgar i et mere
eller mindre tvungent faellesskab, hvor det er ngdvendigt at fa tingene lgst, for at vi kan nd i mal.
Og uanset hvor samarbejdsvillige vi er, kan det ikke undgas, at vi i et arbejdsliv, som oftest er med
fokus pa tempo og resultater, indimellem ender i konflikter i hverdagen. Spgrgsmalet er, hvor gode
vi er til at lgse konflikterne uden at ga for meget pa kompromis med os selv?

Det har trivselsekspert Adam Advaith undersggt neermere i sin nye bog "Veer tro mod dig selv pa
jobbet”. Han oplever gang pa gang, at hans klienter finder sig i ikke at trives, selvom det oftest er
rammen og feellesskabet de er i, som skaber problemerne.

- Vores kulturelle dna former vores gnske om at hare til og ikke sta udenfor flokken, og derfor kan
det veere sveert at sta fast pa sine veerdier, hvis vi siger hgit, at der er noget, der ikke fungerer og
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presser os selv pa vores etik og arbejdslivskvalitet. Der er nemlig en risiko for, at du ender med at
sta alene og blive tilskuer i et miljg, du ikke faler dig tilpas i — hvis du veelger at sta ved dig selv,
forklarer Adam Advaith, der understreger, at det ogsa kan veere meget forskelligt fra person til
person, hvad man har behov for at italeseette for at trives i den ramme man er i, og hvilke
problemstillinger man kan lade passere.

Kan du lade tingene passere?

- Tit mener andre ikke noget ondt med det, de siger eller gar — det er typisk travlhed, stress, eller
uopmaerksomhed, der ggr, at dialogen gar galt og kan gare ondt. Hvis du gver dig i at lade tingene
passere og minde dig selv om, at det ikke skete i en ond intention, bliver hverdagen ofte nemmere.
Bliver det ved med at nage, kan du forsgge at undersgge, hvordan din kollega er som person?
Maske har vedkommende nogle bevaeggrunde, der kan gare det nemmere for dig at slippe det
igen. Indsigt og forstaelse er midlet til at lgsne mistrivsel fra dit system og frigare spaendingen
mellem dig og dine kolleger. Hjeelper det ikke, kan du veelge at italeseette problematikken — og altid
med fokus pa opgavelgsningen, og ikke personen, rader Adam Advaith.

Skelner du mellem det professionelle og private jeg?

Forstaelsen af forskellighed er afgarende, hvis vi skal lgfte opgaverne sammen. Men det er ogséa
vigtigt at huske pa balancen mellem det professionelle og private liv. Man kan nemlig ikke forvente
det samme af sine kolleger som af sine venner, siger Adam Advaith:

- Forsgg for sa vidt muligt at tage dig selv i impulsen til at dele private frustrationer pa arbejdet.
Hvis du oplever at keempe med mange frustrationer eller faglelsen af uretfeerdighed, kan det veere
et tegn pa, at du leenge ikke har staet ved dig selv og ikke har gaet til kilden med problemet — eller
har mattet resignere, fordi vedkommende faktisk ikke gnsker at lytte til dig.

Adam Advaith anbefaler, at man @ver sig i at undersgge, hvad det helt inderst inde er, man er
pavirket af. Farst nar det star klart, hvad det er for en fglelse eller oplevelse, du reagerer pa, kan
du gve dig i at fa det formidlet pa en venlig og respektfuld facon — i relation til arbejdet — og til den
rette person, som problemstillingen rent faktisk handler om.

Hvis ikke du passer ind i rammen

Adam Advaith papeger ogsa, at hvis du bliver i noget, der ikke fungerer for dig, i leengere end 6-8
maneder, sa vil du med tiden stoppe med at keempe imod, og hverdagen vil normalisere sig. Men
det, der reelt sker, er, at du accepterer, at noget eller nogen gar over din greense, og langsomt
begynder det at nedbryde bade dit selvveerd og arbejdslivskvalitet:

- Kan du ikke aendre tingene, og fgler du, at du har gjort alt, hvad der star i din magt med de
ressourcer, du har, sa kan det veere tid til at give slip. Simpelthen vaelge at flytte dig fra det
feellesskab, du er i, fordi rammen, du er presset ned i, klemmer energien og livslysten ud af dig,
slutter Adam Advaith.
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5 gode rad til at vaere tro mod dig selv pa jobbet

1.

Insister pa, at du vil have det godt, der hvor du er, og hold fokus pa din trivsel i dagligdagen —
0gsa nar du har travilt.

Vaer opmaerksom pa, om rammen, du er i, presser dig mere, end du kan holde til, og sag at fa
dine veerdier med ind i det kollegiale og arbejdsmaessige samspil.

Husk, at du ikke skylder din arbejdsplads noget — slip behagesygen og pligtfalelsen — og gar
det, der skal til, men ikke mere, end du behgver.

Pas pa du ikke draener din egen energi ved at tage tingene for neert. Giv dig selv plads til at
koble af og tanke op. Ingen kan kare med 120 km/t hver dag.

Tag fat i tingene og ga til kilden med problematikken — max tre gange. Er det ikke muligt at
aendre pa det, der draener dig og star i vejen for din arbejdsgleede, sa ma du flytte dig.

Artiklen er produceret til FRIEs medlemsmagasin, som udgives 4 gange om aret.
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