Det var så foredraget. Hvad nu?[image: image1.jpg]



Et foredrag gør ikke meget forskel. Det er hvad du gør anderledes efter foredraget, der betyder noget.

Her er nogle enkle, sjove ting du kan gøre for at sprede arbejdsglæde.

Skab en glad arbejdsdag

Sådan skaber du en glad arbejdsdag:

1. Mød alle kolleger med et niveau-5 “god morgen”

2. Mig-tid

3. Ros 3 kolleger

4. Lav 1 uventet venlighed

5. Husk 3 gode oplevelser fra dagen

Det er en opskrift på arbejdsglæde lige der – og alt dette til sammen tager næppe mere end 10 minutter ud af din arbejdsdag. Prøv det, og se om det virker for dig.

Niveau-5 “god morgen!”

God morgen på niveau 5 betyder:

1. Få øjenkontakt

2. Lyd glad

3. Tilføj en lille ekstra ting som “Hvordan har du det”, “dejligt at se dig”, “ha' en god dag” eller lignende.

4. Rør ved den anden person

Mig-tid

Tag 5 minutters mig-tid for dig selv hver dag. Du kan f.eks. Gøre sådan her:

1. Find et sted, hvor du ikke bliver forstyrret.

2. Sæt dig ned i en komfortabel position og luk øjnenen.

3. Træk vejret let og behageligt i et minuts tid. Læg mærke til din vejrtrækning. Er den hurtig eller langsom? Dyb eller let?

4. Stil sig selv flg. 3 spørgsmål:

· Hvordan har jeg det fysisk? Spænder det noget sted? Har jeg nogle smerter? Er jeg frisk eller træt?

· Hvad tænker jeg på? Hvad optager min hjerne?

· Hvad føler jeg? Er jeg glad, spændt, nervøs, forventningsfuld, vred, skuffet, ..?

5. Prøv ikke at finde svar, løsninger eller forklaringer. Bare bliv opmærskom på, hvordan du har det.

6. Sid roligt og træk vejret endnu et minuts tid. Åben så øjnene og vend tilbage til arbejdet.

Husk 3 gode oplevelser fra dagen

Lige inden du går hjem, sætter du dig ned og kommer i tanke om 3 gode oplevelser fra dagen. 3 store eller små ting, som gav dig arbejdsglæde den dag.

Skriv de 3 ting ned.

Læs mere

Du kan læse meget mere på mine hjemmesider som er www.positivesharing.com. Og www.projektarbejdsglaede.dk.

På sidstnævnte kan du også tilmelde dig mit nyhedsbrev om arbejdsglæde.
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