Kom godt videre – mit første skridt
Dette refleksionsark hjælper dig med at få øje på, hvad der presser dig mest lige nu.
Når du ved mere om, hvad presset handler om, bliver det lettere at vælge et første skridt, der faktisk kan hjælpe. Måske har du brug for mere hjælp, tydeligere prioritering, flere pauser, mere mening i arbejdet eller en samtale med én, du har tillid til.
Du kan bruge arket alene eller som forberedelse til en samtale med din leder, en kollega, din ægtefælle, en ven, en rådgiver eller din læge.

1. Hvad mærker du?
Sæt kryds ved det, du har mærket den seneste måned:
	(
	
	)
	Dårlig søvn

	(
	
	)
	Tankemylder

	(
	
	)
	Kort lunte

	(
	
	)
	Træthed

	(
	
	)
	Manglende overblik

	(
	
	)
	Uro i kroppen

	(
	
	)
	Flere fejl

	(
	
	)
	Mindre arbejdsglæde

	(
	
	)
	Svært ved at holde fri

	(
	
	)
	Jeg trækker mig fra andre

	(
	
	)
	Jeg føler mig bagud

	(
	
	)
	Jeg føler mig alene med ansvaret

	(
	
	)
	Andet:






2. Hvad tror du, det handler mest om?
Sæt ét eller flere krydser.

For meget pres
	(
	
	)
	Jeg har for meget at nå

	(
	
	)
	Jeg mangler hænder eller hjælp

	(
	
	)
	Jeg får for lidt pause og restitution

	(
	
	)
	Jeg føler mig hele tiden bagud



For lidt mening eller udvikling
	(
	
	)
	Jeg savner variation

	(
	
	)
	Jeg mangler nye udfordringer

	(
	
	)
	Jeg føler mig ikke brugt rigtigt

	(
	
	)
	Jeg mangler feedback eller anerkendelse



Presset faglig stolthed
	(
	
	)
	Jeg kan ikke levere den kvalitet, jeg gerne vil

	(
	
	)
	Jeg føler mig presset på mine værdier

	(
	
	)
	Jeg bliver ramt af kritik eller omtale af landbruget

	(
	
	)
	Jeg er i tvivl om min rolle eller retning



Svære dilemmaer
	(
	
	)
	Jeg står i valg uden en enkel løsning

	(
	
	)
	Jeg føler mig alene med ansvaret

	(
	
	)
	Flere vigtige hensyn støder sammen

	(
	
	)
	Jeg mangler sparring eller tydelig beslutning




3. Hvad kan hjælpe?
Skriv 1-3 ting, der kunne lette presset:
	1
	

	2
	

	3
	




4. Hvem kan du tale med?
Jeg kan tale med:
	


Det kan være leder, kollega, ægtefælle, ven, rådgiver, læge, erfagruppe eller en anden person, du har tillid til.


5. Mit første lille skridt er
	Mit første skridt er:
	

	Jeg gør det senest:
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