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Brug Al til at mindske arbejdspres
og stress: En praktisk tilgang

Al kan vaere din praktiske hjaelper i en travl hverdag. Leer, hvordan du
bruger teknologien til at skabe struktur, prioritere opgaver og arbejde
smartere — uden at ga pa kompromis med din trivsel.

@ af IDA Learning

| en tid, hvor arbejdspres og stress er udbredte udfordringer pa
. o . . Integrer Al i din daglige
arbejdspladserne, kan kunstig intelligens (Al) veere en veerdifuld

arbejdsrutine

assistent. Men hvordan kan Al konkret hjeelpe med at strukturere

arbejdet, prioritere opgaver og samtidig mindske stress? Det er
Foler du dig overvaeldet af

opgaver, e-mails og pres?

til at arbejde mere effektivt og undga stress. Laer at bruge Al som din
personlige assistent til at
Al som en praktisk Igsning pa arbejdspres e verilliorbeks

smartere og forebygge stress

uanset om du vil vaere pa

"Kurset handler om, hvordan man kan bruge Al i forhold til forkarit allerar midti
arbejdspres og stress. Det er inddelt i fire scenarier: forebyggelse, traviheden.
handtering af arbejdspres, nar presset bliver for stort, og hvordan Laes mere og tilmeld.,

man kommer godt tilbage til arbejdet igen," forklarer

erhvervspsykolog Ebbe Lavendt, der underviser pa kurset.

Deltagerne far ikke kun en teoretisk forstaelse af Al's potentiale,
men ogsa konkrete prompts og teknikker, de kan anvende i deres
daglige arbejdsliv. "Det svaereste for mange er at finde ud af, hvad
man rent faktisk kan bruge Al til. Kurset giver dem svar pa de
muligheder, de har - helt ned til praecise prompts, de kan bruge i

deres arbejde," siger Ebbe Lavendt.

Fra stresshandtering til effektivisering

Kurset tiltraekker en bred vifte af deltagere, men én tendens er
hurtigt tydelig: "Det er mere for dem, der er interesserede i
effektivisering end for dem, der er interesserede i stress. Mange
onsker at leere, hvordan de kan ggre ting hurtigere, nemmere og
bedre," siger Ebbe Lavendt og tilfgjer: "De fleste har en ingenigr-
tankegang, en forventning om, at vi kan optimere os ud af

problemerne."

Deltagerne far pa kurset mulighed for at arbejde med forskellige
Al-modeller og eksperimentere med deres anvendelse i praksis. "Pa



kurset har vi mulighed for at gribe de bolde, der kommer op, og
bruge Al til at Igse de helt konkrete problemer, som deltagerne selv
formulerer. Det er klart der, energien virkelig stiger i rummet,"

fortzeller Ebbe Lavendt.

Al som underviserens sparringspartner

Ud over at veere en stotte for deltagerne fungerede Al ogsa som en
vaerdifuld ressource for underviseren selv. "Al er jo ogsa en
stgttelasrer til mig. Hvis jeg ikke kan svare pa et spgrgsmal, sa
bruger jeg det, ved at sende spgrgsmalet videre og sige: ‘Skal vi
ikke preve at hgre, hvad Al har at sige til det?’ og pludselig har vi et

ekstra kvalificeret svar i rummet," forklarer Ebbe Lavendt.

En vigtig laering fra kurset er, at det kan vaere en fordel at
konsultere flere Al-modeller for at sikre kvaliteten af svarene. "Hvis
deres svar er overensstemmende, er jeg mere tilbgjelig til at tro pa
dem. Men hvis man kun sparger én model, risikerer man at fa et

forkert svar uden at vide det," papeger han.

Al's fremtidige rolle i arbejdslivet

Al udvikler sig hurtigt, og det samme gar
anvendelsesmulighederne. "Hver gang kurset bliver holdt, er der
sket sindssygt meget inden for Al. Det betyder, at kurset altid skal

opdateres for at veere relevant,” siger Ebbe Lavendt.

Et af de interessante perspektiver fra kurset er ogsa, hvordan Al kan
tilga og analysere personlige arbejdsmaterialer. "Hvis en deltager
har adgang til sine interne filer via Copilot, betyder det, at Al'en kan
traekke relevant information direkte ind i ens svar. Det er en
kaempe fordel, nar Al kan integreres i ens daglige workflow,"
forklarer Ebbe Lavendt.

Al: En ressource, ikke en erstatning

Al kan gore arbejdsgange hurtigere og nemmere, men det er
stadig op til brugeren at sikre kvaliteten. "Al kan give rigtig gode
udkast, men de kraever stadig et sidste touch fra en dygtig
fagperson for at blive virkelig gode," siger Ebbe Lavendt og
konkluderer: "Det handler ikke kun om at arbejde hurtigere, men

om at arbejde smartere — og undga stress pa vejen."

Kurset Al og arbejdspres giver deltagerne konkrete vaerktgjer til at
integrere Al i deres hverdag. Med Al som bade assistent og
sparringspartner kan medarbejdere skabe en mere effektiv og
baeredygtig arbejdsrutine — uden at ga pa kompromis med deres

trivsel.



