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Mistrivsel? Kom pa ret kgl med en
slags Al-Sherlock

Trivsel er ikke “bare” mavefornemmelser. Den kan i hgj grad afleeses i

data. Som en moderne Sherlock Holmes kan Al spotte problemer og

foresla lgsninger, sa du @ger chancen for at trives i dit job og undgar
udbraendthed.



@ af IDA Learning

Selvom der er mere end 100 ar mellem Al og Sherlock Holmes, sa
har Arthur Conan Doyles mesterdetektiv alligevel noget helt

centralt tilfaelles med ChatGPT, Claude, Gemini og deslige:

Nemlig evnen til at analysere og finde en rgd trad i store maengder

data, der ved fgrste gjekast kan forekomme uoverskuelige.

Og den evne kan ikke alene bruges til at finde frem til sandheden
om den damoniske hund, der efter sigende hjemsgger
Baskerville-slaegten omkring Dartmoor-heden, den kan ogsa

bruges til at gge din trivsel i storrumskontoret.

Fidusen er at fodre en Al med data fra diverse kilder i din
dagligdag, og sa pa den made fa et bud pa, hvad der er galt, og
hvor der kan og maske skal szettes ind, for at du far det bedre. Ogsa

pa jobbet.

Inden vi bringer et par eksempler pa dette, skal det lige
understreges, at denne tekst alene tager afsaet i en situation, hvor
du som bruger opszetter og fodrer din egen Al med data. Der
taenkes i denne tekst saledes ikke pa en Al, som organisationen og
HR-afdelingen kontrollerer fra centralt hold ift. at benchmarke

medarbejderne.
Nu hvor den disclaimer er overstaet, sa videre til eksemplerne:

e arbejdsrelaterede data: Informationen om arbejdstider,
deadlines, mgder og projektbelastning. For eksempel kan data
fra tidsregistreringssystemer eller projektstyringsvaerktgjer

bruges til at male, hvor mange timer du arbejder, og hvor taet

Kan Al gge din

jobtrivsel?

Laer at bruge Al til at spotte,
forebygge og handtere stress
- og styrk samtidig dine
evner og beslutninger.

Laes mere og tilmeld.




pa deadlines timerne laegges. Og her kan en Al hjzelpe med at
identificere eventuelle uhensigtsmaessigheder i forhold til

arbejdstilrettelzeggelse og -pres.

e kommunikationsdata: Al kan analysere dine e-mails, chat-
beskeder (vi forudsaetter naturligvis, det er anonymiseret og
sker med dit samtykke) og dine mgdenoter for at vurdere
tonen i kommunikationen, ordvalg og hyppigheden af
samtaler. En Al kan spotte hyppige korte eller negative e-mails,

som kan indikere stress.

e fysiologiske data: Wearable enheder som smartwatches kan
give data om dit fysiske velbefindende, sasom sgvnmenstre,
hjertefrekvens og aktivitetsniveau. Hvis dit smartwatch fx viser
en forhgjet hjertefrekvens eller darlig sevn, kan det vaere tegn
pa stress. Det skal understreges, at der kan vaere tale om falske
alarmer, men hvis dine resultater giver anledning til
bekymring, er det altid veerd at overveje at tale med egen leege
om det.

Mens du maske godt kan danne dig en umiddelbart overblik
pa baggrund af disse data, sa kan en Al hjeelpe med at finde
mere generelle tendenser pa baggrund af data indsamlet over

en leengere periode.

Ved at proppe informationer som i ovenstaende eksempler
indsamlet over en laengere periode i en Al, dannes der en baseline
for, hvad der er normalt for lige netop dig og hvornar du ber
reagere. For eksempel i forhold til, at arbejdsrelateret stress kan

vaere under opsejling.
In real life kunne det for eksempel se sadan ud:
Eksempel: Fare for udbraendthed

Baggrund: Maria er softwareingenigr og arbejder pa et stort projekt S’



med stramme deadlines. Hun er meget dedikeret og tager ofte

arbejde med hjem.
Al-analyse:

e Arbejdstider: Al'en analyserer data fra Marias
tidsregistreringssystem og bemaerker, at hun arbejder mange
timer sent om aftenen og i weekenderne. Over de sidste
maneder er hendes arbejdstimer steget med 20%, og mange

af timerne er lagt taet pa deadlines.

e Kommunikationsdata: Al'en gennemgar (med Marias viden og
tilladelse) Marias e-mails og chat-beskeder og bemaerker, at
hendes kommunikation er blevet kortere og mere praeget af
frustration. Hun sender flere korte, afvisende beskeder og

svarer sjeeldnere pa kollegernes spgrgsmal.

e Fysiologiske data: Al'en analyserer data fra Marias smartwatch,
som viser en forhgjet hjertefrekvens, isser om natten. Hendes
daglige skridttal er faldet, hvilket kan indikere, at hun beveeger

sig mindre i Igbet af dagen.

| dette tilfeelde kan Al'en konstatere, at Maria viser tegn, der kunne

veere forarsaget af stress.

Den sender hende derfor en reekke anbefalinger, om at hun husker
at tage pauser, justerer sin arbejdstid, og sgger stotte fra en leder
eller HR. Al'en foreslar ogsa, at Maria overvejer at delegere nogle af

sine opgaver eller sgge hjeelp fra kolleger.

Er det sikkert bare at haelde dine fglsomme datai en
Al?

Selvom Al kan veere en effektiv Igsning til at fa idéer til at forbedre
trivsel og arbejdsbalance, er det vigtigt at vaere opmaerksom pa de

risici, der felger med, nar man uploader sine data. Nar du indsamler



og overfgrer felsomnme oplysninger om dine arbejdstider,
kommunikation, og fysiske helbred til en Al, er det vaerd at sperge

sig selv: Hvor ender disse data egentlig?

Det er langtfra altid klart, hvor dine data lander, eller om de bliver
opbevaret sikkert. Manglende gennemsigtighed kan fgre til, at

dine oplysninger bruges uden din viden eller samtykke.

En anden vigtig overvejelse er, om du kan fa slettet dine data

efterfglgende. Selvom nogle Al-platforme tilbyder funktioner til at
slette personlige data, er det ikke altid en garanti. Der er risiko for,
at dine data bliver i systemet i en mere eller mindre anonymiseret

form, uden mulighed for fuldstaendig sletning.
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Sadan handterer du det,
nar du har tradt i spinaten

Det ggr ondt pa selvforstaelsen at

lave fejl pa jobbet, men du er ngdt

Kursus til at skyde brystet frem og sta ved Kursus

Al og arbejdspres - forebyg dem. Ellers risikerer du at blive Robusthed: Fra stress til
og handter pres og stress lammet af frygten for at fejle igen, trivsel

med Al fortaeller karriereradgiver Kim

Knudsen.



