meget farveles, Men
nu tror jeg aldrig, jeg
farver mit har igen.”
Gun-Britt Zeller

1

Frisor

GUN-BRITT ZELLER

... er kvinden bag Gun-Britt
Coiffure og GB Products.
Og sa er hun kendt for sin
egen naturlige harfarve:
gra. Hun har ikke farvet
haret, siden hun fyldte 50
for otte ar siden, men de
ferste gra har begyndte at
dukke op, da hun var 25.
Hun besluttede sig til at far-
ve det. Skiftet fra brunette
til gréharet tog hende lang
tid at indstille sig pa.

— Det var da sveert at se sig
selv i spejlet. | starten folte
jeg mig meget farvelos.
Men nu tror jeg aldrig, jeg
farver det igen, siger hun.
Gun-Britt debuterer til som-
mer som forfatter med bo-
gen “Du skal ikke tro, du er
noget, men det hjeelper
med flot har”, der udkom-
mer pa Politikens Forlag.

“| starten folte jeg mig
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“Cykling er motion,
der skaner bade led
og muskler.”

Philip Hansen

2

Laege
PHILIP HANSEN

... blev uddannet i 2004

og er i dag under uddan-
nelse som ph.d.-stipendiat
pa Institut for Idraetsmedi-
cin pa Bispebjerg Hospital
i Kebenhavn.

Sin fritid bruger han pa at
cykle, og derfor var han et
oplagt valg til artiklen om,
hvordan vi forvandler cykel-
turen til og fra arbejde til
god og nem traening.

— Jeg er vild med at cykle,
fordi det giver mig et keem-
pe udbytte, det er nem
motion, og det skaner led
og muskler. Derfor er alder
og form ingen hindring.
Philip Hansen driver ogsa
en klinik, som specialiserer
sig i behandling af idreets-
skader og tilbyder kurser
om bl.a. motion. Se mere
pa: www.sportsmedicine.dk

“Hvis arbejdet
foles som surt
slid, er det, fordi
du griber det
forkert an.”
Ebbe Lavendt

Erhvervspsykolog

EBBE LAVENDT

— Jeg bevarer min arbejds-
gleede ved at fokusere pa
de opgaver, der virker moti-
verende, og ved at gere de
mindre spaendende opga-
ver mere lystfyldte, siger
cand.psych.aut. Ebbe
Lavendt, der har speciali-
seret sig i positiv psykologi.
— Forudsaetningerne for at
opna arbejdsglaede er at
lave opgaver, man har lyst
til, et stort engagement, go-
de kolleger, og at man fin-
der mening med arbejdet.
Ebbe Lavendt, som bl.a.
arbejder som coach, og
som holder foredrag og
kurser om livskvalitet, per-
sonlig udvikling og balan-
cen mellem job og liv, er
konsulent pa artiklen om
arbejdsglaede. Se ogsa
www.positivpsykologi.dk

Af Gitte Roe Eriksen, Karen Ellehej, Malene Lieberknecht, Thure Kjeer.

“Balance er noget, man
kan traene op, og alle kan
leere det”

Louise Fjendbo Jergensen

4

Yogainstrukter

LOUISE FJENDBO
JORGENSEN

... har sat sig for, at vi i
dette nummer skal laere at
holde balancen. Og giver
os derfor tre yogaevelser.
— Balancetraening centre-
rer kroppen, sa vi ikke hvi-
ler skaevt i vores led med
risiko for slidgigt. Og sa
styrker det musklerne om-
kring ankler, knae og fod-
der, sa vi ikke vrikker om
eller pa anden made kom-
mer til skade, siger Louise
Fjendbo, der driver centret
Yogaliving og instruerer
yogaevelser til Sund Nu.

— Balancen er noget, man
kan traene op, og alle kan
leere det. | yoga siger man,
at hvis kroppen er i
balance, er sindet ogsa i
balance — og omvendt.

Se www.yogaliving.dk
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per du om

e ud af
sengen og oa P
arbejde 'Iudlende
af energl? Men har
mange ars daglige
rutiner gjort kal
pa arbejdsgleeden?
Sa lees med her

.  Og'se;hvordan

L fdu far den 1gen.

68 SUND NU 6/2009 Af journalist Malene Lieberknecht. Hovedkilde: Ebbe Lavendt, erhvervspsykolog og ekspert i positiv psykologi.
Laes mere om ham pa side 5.



aekkeuret bimler en mandag
morgen. Du svinger den var-
me dyne til side og springer
glad ud af sengen: Lige om
hjornet venter en dejlig arbejdsuge! Er
det sddan, du har det? Eller er jubleriet
sparsomt, ndr veekkeuret ringer? Orker
du knap at svinge benene ud over sen-
gekanten og slaebe dig hen pa jobbet?
Séa er du ramt af en helt almindelig fo-
lelse, som mange oplever. Selv om vi i
Danmark, ifelge en undersggelse fra
det engelske University of Leicester, er
verdens lykkeligste folk, prover mange
af os i perioder at ga pa arbejde uden at
fole glaede ved det.

Néar du har haft det samme job i
flere ar, saetter rutinerne let ind, og de
sma drilske vaner maser pa og far slaet
autopiloten til. Du henter kaffe, tjek-
ker mails og svarer pa telefonhenven-
delser — mens dagen bare gerne ma ga.
Du kigger langt i arbejdskalenderen ef-
ter dage, hvor du feler dig smaekfyldt
med energi, nar du gar hjem. Arbejds-
gleden er forsvundet. Men heldigvis
kan du fé den igen. Og medmindre du

ilgselige problemer pa jobbet, er
' nyt arbejde
ur. Den kan

IVSKVALITET

. » DINSUNDHED
» DIN LIVSLENGDE
» DIN STRESSTARSKEL

» DIT FORHOLD TIL
ANDRE MENNESKER

» DIT FORHOLD TIL
DIG SELV

for at fa arbe]dsglaeden Ie
findes i dit nuveerende job.

Fa livsglaede og godt helbred
Arbejdsgleede giver livsglede, og det
- smitter af pa hele dit liv. Er du smatrist

og utilfreds pa jobbet, er det svert for

WWW.MAGASINET-SUNDNU.DK

-

dig at omstille dig til en smilende og
glad kaereste, kone, mor eller veninde,
sa snart du traeder ind ad deren hjem-
me. Det er ogsa godt for helbredet, at
du trives pa arbejdet. For hvis du tri-
ves, bliver du ikke sd nemt stresset, og
faktisk er det sadan, at lykkelige men-
nesker er sundere og lever leengere. S&
der er al mulig grund til at grave ar-
bejdsglaeden frem af de stovede bun-
ker og installere den i din hverdag.

Find arsagen

For at du kan blive glad for dit job igen,
skal du se ngje pa, hvordan du bruger
dine styrker i lobet af arbejdsdagen,
hvilken mening du ser med dit job, og
hvilket engagement du laegger i det. P&
den made kan du fa feerten af, hvad
der mangler i din arbejdsdag, og hvad
der derfor kan veere skyld i, at arbejds-
gleeden er forsvundet.

Sporg allerforst dig selv, om det er et
bestemt problem pa arbejdspladsen,
som skygger for din arbejdsgleede. Er
forholdet til dine kolleger eller din
chef blevet darligt? Er der for megen
uro omkring dig, sa du har sveert ved
at holde koncentrationen og blive faer-
dig med dine opgaver?

Og sa er det ogsa vigtigt at overveje,
hvordan du egentlig har det med din
narmeste chef og de kolleger, du hver
dag tilbringer mange timer sammen
med. Forholdet til kolleger og narme-
ste chef er nemligafgerende for, om vi
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STOP EN HALV
Det er en god vane at gere
status over din arbejdsgleede
hvert halve ar, sa du kan gribe
ind, hvis den er ved at forsvinde.

Skriv hver dag
efter arbejde tre
gode ting ved

dit job ned.

Det tvinger dig til
at eendre fokus

fra det negative
til det positive.

kan lide at g& pa arbejde eller ej. Noget
andet, der ogsa er afgerende for din
arbejdsglaede, er din indstilling til job-
bet. Og det er som regel ikke jobbet —
men derimod dig og dine tanker, som
har forandret sig.

Gor det du er god til

Derfor er din opgave at genskabe de
positive tanker og oplevelser. En god
ovelse er at minde dig selv om, hvorfor
du i sin tid valgte jobbet. Hvad tiltrak
dig ved jobindholdet, arbejdspladsen,
kollegerne eller ledelsen? Det satter
tankerne i gang om alt det, du egentlig
er glad for — men er begyndt at tage for
givet. Skriv hver dag efter arbejde tre
gode ting ved dit job ned: Hvad gjorde
dig glad i dag? En hjelpsom kollega?
En ny opgave? Den gode frokost i kan-
tinen? Det tvinger dig til at a@ndre fo-
kus fra det negative til det positive. Al-
lerede efter en uge eller to kan du be-
gynde at maerke, at du har @ndret din
oplevelse af arbejdet.

Veer ogsa opmaerksom pa, om du far
lov at gore det, du er god til, nar du er
pa arbejde. Kun en ud af tre foler, at de
kan bruge deres styrker pé jobbet, viser
en gallupunderspgelse. Sa sporg dig
selv, hvad du er rigtig god til, og hvor-
dan du kan bruge det bedre pa jobbet.
Definer fem ting, du er god til. Maske
har du en serlig evne til at drage om-
sorg for andre, satte system i tingene
eller overskue komplekse sammen-
heenge. Hvis du ikke selv kan fa gje pa
dine sarlige kvaliteter, kan du sperge

en kollega, du er tet pa, familie og
venner, der kender dine evner. Hvis du
ikke far brugt dine evner optimalt, s&
tag en snak med chefen. Sandsynligvis
vil hun veere positivt indstillet, hvis du
forklarer, at du har nogle styrker, som
du kan bruge bedre til gavn for arbejds-
pladsen. Men der er ingen grund til at
forteelle, at du er mogtraet af arbejdet.

Find meningen

Engagement er med til at give arbejds-
glaede. Den amerikanske forsker i psy-
kologi Christopher Peterson har pa-
vist, at mennesker med megen livs-
energi er mest tilfredse med deres job.
Derfor gaelder det om at fa sat fut i det
bél, som fér dig til at braende for arbej-
det. For nogle kan det veere efterud-
dannelse eller et projekt pa arbejdet,
men det er ikke altid nedvendigt at ka-
ste sig over store forkromede projekter.
Det vigtigste er, at det er meningsfuldt
for lige netop dig. Maske har du lyst til
at f& ryddet op pa lageret eller arran-
gere nogle bedre firmafester. Og sé&
geelder det om at tage initiativ til det.

Nar du ferst har fundet ud af, at det
faktisk var sjovt og givende at engagere
dig i en opgave, far du frigivet mere
lyst og energi til at engagere dig i flere
projekter. Sandsynligvis finder du ud
af, at der er flere spaendende udfor-
dringer pa din arbejdsplads.

Ved at finde det nye i det gamle far
du hjertet med i dit job, og det bliver
langt nemmere at komme ud af sengen
og af sted pa arbejde — med glaede. m




Gitte, 48, tog en teenkepause:

Da jeg fik tid til at teenke, fandt
jeg meningen med mit arbejde

“Ah nej, endnu en arbejdsdag. Har

jeg mon ikke ondt et sted, sa jeg

kan blive hiemme?”

De tanker havde Gitte Borresen, 48 ar
og tandlaege, for nogle ar siden, nar hun
slog gjnene op om morgenen.

— Egentlig havde jeg ikke noget at
brokke mig over. Patienterne og mine
kolleger var sede, og jeg kunne godt
lide at vaere tandleege. Alligevel havde
jeg mistet lysten til at ga pa arbejde,
fortaeller Gitte Borresen, som har egen
klinik og yderligere tre tandlaeger og
fem klinikassistenter ansat.

— Det blev veerre, og til sidst holdt jeg
mig for mig selv i klinikken. Jeg sag-

de til de andre, at jeg ikke havde brug
for deres hjaelp, nar jeg havde klienter.
Gitte Borresen var blandt andet lebet sur
i de administrative opgaver, der felger
med at have egen klinik. Papirarbejde
og personaleansvar stod i vejen for det,
hun i virkeligheden braendte for: at
ordne og pleje klienternes teender. | dag
hjeelper en sekretaer med de papirbun-
ker, som skyggede for arbejdsglaeden.
— Det har veeret en god prioritering. | takt
med at bunkerne er forsvundet, er der
blevet mere plads til det, der ger mig
glad for at ga pa arbejde.

Samtidig fornemmede Gitte Borresen, at
flere af de ansatte ogsa havde mistet

arbejdsglaeden. Derfor hyrede

hun en psykolog, og det gav

bonus at fa en udefra til at lytte

og stille de rigtige spergsmal.

— Det kom frem, at vi alle havde

darlig samvittighed over for

vores familier. Det var det

klassiske kvindedilemma med

at fa job og privatliv til at ga op.

Det var medvirkende til, at jeg

havde mistet arbejdsglaeden.

Gitte Borresen lgste i forste

omgang problemerne ved at

rejse veek. Hun tog orlov og

korte sammen med sine to bern rundt i
Europa i to en halv maned.

— Det var en fantastisk tur. Samtidig var
det rart at komme hjem igen, og jeg
glaedede mig til at komme pa arbejde.
Pausen gav ogsa Gitte Barresen
mulighed for dybere overvejelser

omkring sig selv og tandlaegegerningen.

— Da arbejdet kom pa afstand, blev der
plads til nye tanker. | stedet for blot at
betragte mit job som en made at tjene
penge pa blev det klart for mig, at det
er tilfredsstillende for mig at kunne yde
en samfundstjeneste som tandlaege.
Det giver mening for mig at hjeelpe
mennesker, sa de ikke har ondt i
taenderne. Jeg fik et nyt syn pa mit
virke og en ny mening med det.

Gittes
3 gode rad:

1. Bliv klar pa dine folelser: Hvad
har du lyst til?

2. Hold en lille pause fra jobbet.
Rejs, eller ger noget andet, der
giver dig tid til at meerke efter, hvad
der dybest set driver dig til at ga
pa arbejde.

3. Prov at gennemskue, hvad
der er rigtigt for lige netop dig
— sa far du nemmere det arbejds-
liv, der giver mening for dig.

HAR DU TZNKT PA ...
— hvor mange timer og dage

du leegger pa dit job? | ar har vi
253 arbejdsdage. Det gor det
endnu vigtigere at veere glad for
at ga pa arbejde.

Der er sure dage indimellem for

alle mennesker, men storstede-
len af dine arbejdsdage ber gore
dig glad og tilfreds.




