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Din trivselsbalance
Handlingsplan til bedre balance

Dette tjek kan bruges alene eller som forberedelse til en samtale om trivsel med leder, kollega, ægtefælle, rådgiver eller anden støtteperson.


1. Hvordan er din balance lige nu? 
Sæt kryds:

· Jeg har god balance
· Jeg har travlt, men kan følge med
· Jeg mærker begyndende pres
· Jeg er presset meget af tiden
· Jeg er i tvivl



2. Hvad belaster dig? 
Skriv de tre ting, der presser dig mest lige nu:

	1
	

	
2
	

	
3
	





Eksempler: Lange dage, for få hænder, uklare aftaler, mange afbrydelser, svært ved at holde fri, konflikter, sygdom blandt dyr, økonomi, dokumentation, maskinnedbrud.



 


3. Hvad beskytter dig?
Skriv de tre ting, der hjælper dig mest:

	1
	

	
2
	

	
3
	




Eksempler: Gode kollegaer, klare aftaler, faglig stolthed, pauser, støtte fra leder, hjælp fra familien, rådgiver, tavlemøde, tydelig plan, mulighed for at spørge.


4. Hvordan er din balance lige nu?
Når jeg begynder at blive presset, kan jeg mærke det ved, at (sæt kryds):

	· Jeg sover dårligere

	· Jeg bliver mere irritabel

	· Jeg mister overblik

	· Jeg springer pauser over

	· Jeg trækker mig fra andre

	· Jeg laver flere fejl

	· Jeg tænker på arbejde, når jeg har fri

	· Jeg får uro i kroppen

	· Jeg bliver mere stille

	· Jeg arbejder mere og mere

	· Andet:



5. Hvordan skal din balance være om en måned?
Om en måned vil jeg gerne: (sæt kryds):

	· Have mere overblik

	· Sove bedre

	· Holde flere pauser

	· Have talt med nogen

	· Have justeret opgaver eller ansvar

	· Have mere ro i hovedet

	· Have en tydeligere plan

	· Andet:


6. Hvad vil du gøre mere af?

	



	




7. Hvad vil du gøre mindre af?

	



	




8. Hvem kan hjælpe dig?
Det kan f.eks. være en leder, kollega, ægtefælle, ven, rådgiver, læge eller en anden person, du har tillid til.

	



	




9. Mit første lille skridt er
Det kan f.eks. være en leder, kollega, ægtefælle, ven, rådgiver, læge eller en anden person, du har tillid til.

	



	
Jeg gør det senest:
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