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For at sikre et højt niveau af faglig troværdighed, har vi fået hjælp til nogle af emnerne i bogen. Klaus Kornø Rasmussen er forfatter til flere bøger og lærer på Fobiskolen i København. Han har i mere end 20 år beskæftiget sig med stress ud fra metoderne mindfulness, meditation, afspænding og friluftsliv. Klaus Kornø Rasmussen har bidraget med tekst om søvn, meditation, pauser, venskaber, monotasking, naturen og ikke mindst med cd’en bagest i bogen, som indeholder meditationer, der supplerer øvelser i bogen.

Materialet om kost og motion er skrevet af Gitte vestergaard, som er uddannet fysioterapeut samt cand. pæd. i idræt fra Københavns universitet. Hun er medejer/stifter af Health Partners Aps og rådgiver og underviser i kost, motion og rygestop.

Endelig har Kim Steen Nielsen fra corporate care været til stor inspiration med sin brede viden inden for samme område.

Marlene Horsbøl Sylvester-Hvid
&  Rolf Sylvester-Hvid


Materiel overflod, åndelig fattigdom og livet ude af balance

Der er nok en grund til, at du står med bogen om Balance for livet i hånden. Det kan være, at du oplever, at arbejde, familie og omgivelser stiller større krav, end du mener, at du kan leve op til – eller måske er der en person i din omgangskreds, der er under et større pres end godt er. Spørgsmålet er, om det er dit eget ambitionsniveau, der er ved at bringe dit liv ud af den gode balance, som du i det lykkelige Danmark burde have let adgang til.

Bliver man lykkelige af materielle goder? er lykken et hus i dyrt villaområde, en stor bil, et spændende og krævende chefjob, råd til at shoppe igennem samt en au pair pige, der passer hus og børn? eller er vi mere lykkelige, når vi har nedsat arbejdstid, henter vores børn selv, bor i et mindre hus og selv tager alle de daglige pligter? Det vil der være mange meninger om, men i en verden baseret på de vestlige, materielle og såkaldt civiliserede værdier, burde det give anledning til undren, at vi overhovedet kan få ondt i sjælen i form af stress, depressioner og angst. Det stemmer slet ikke over-ens med den globale opfattelse af de vestlige samfund som nogle af de lykkeligste i verden – med Danmark i toppen af lykkelands kransekage.

Med overgangen fra industri- til vidensamfund har vi fået mange flere frihedsgrader til at styre vores arbejdsliv, så vi i princippet burde kunne forene en karriere med et familieliv. Dermed ligger det perfekte liv lige for, og vi kan vel være glade og tilfredse? eller er vores forventninger og krav til os selv steget i samme takt, og glemmer vi at stoppe og nyde de mål, vi når, og alt det vi har? Det moderne menneskes ulykke er måske, at det befinder sig på den absolutte top af Maslows behovspyramide.vi vægter behovene anderledes end for 60 år siden, hvor Maslow udviklede sin model.vi bruger meget mere tid i toppen af pyramiden end tidligere.

Hvornår er du for eksempel sidst blevet spurgt, om du har fået mad i dag? vi har forladt de nederste lag og interesserer os nu for personlig udvikling, det meningsfulde liv og de store oplevelser.

Den teknologiske udvikling er med til at forcere det tempo, vi har i dag.vi skal ikke længere end 10-15 år tilbage, før vi hverken havde mobiltelefoner eller e-mail. Arbejdsopgaverne tog væsentlig længere tid, alene fordi kommunikationsvejene var langsommere. e-mails har betydet en væsentlig effektivisering af vores arbejde, men den tid, vi har vundet, bruger vi ikke på at restituere.vi bruger den til at blive endnu mere effektive, så vi kan løse endnu flere opgaver. Med teknologien er både tid og rum sat ud af kraft.vi kan arbejde og kommunikere uanset hvor og hvornår. Tid er dermed ironisk nok blevet en knaphedsfaktor for os i både arbejds- og privatlivet. Den udvikling er svær at bremse. Globaliseringens stærke økonomiske og politiske kræfter kan vi som enkeltpersoner ikke stå imod. Konkurrencen bliver løbende intensiveret, og alle må gøre det bedste, de kan for at vinde kunderne og dermed overleve i erhvervsmæssig forstand. Hver en omsætningskrone må optimeres, og hver en omkostningskrone vurderes.

Overfører vi situationen fra erhvervslivet til vores eget liv, må vi også som individer lære at tilpasse os tilværelsen, så den kommer i balance.vi må sørge for, at vores omsætning (ressourcer) og omkostninger (krav) som et minimum balancerer – helst med et solidt overskud på ressourcekontoen.ved at acceptere grundvilkårene – at arbejdet også fremover vil være tempofyldt og konkurrencepræget, eller at familien trækker store veksler på tiden – må vi ændre fokus fra at bekymre os om eller bekæmpe den uomgængelige tilstand til at lære at leve et liv i trivsel med disse grundvilkår. Det er det, vi kalder livsbalance. Det er altså et liv, hvor vi orienterer os mod vores egne livsværdier frem for andres vurdering af os. ellers kan konsekvensen være, at vi pludselig en dag – hvor alt ellers på papiret ser velfungerende ud – står med en følelse af tomhed, og vi har svært ved at se meningen med det liv, vi lever.

Men hvordan sikrer vi os en god livsbalance, hvor kravene til arbejdet, materielle goder, vanskelige relationer og konstante krav om tilpasning til ændrede tilstande og livsbetingelser er store? vi vil i det efterfølgende hjælpe dig med at finde ind til dine personlige ressourcer og lære dig at håndtere de mange krav, der stilles. Det vil ske ved at forklare og skabe bevidsthed om, hvad du selv kan gøre for at opnå en indre afklaring af, hvad der er vigtigt for dig samt ved at give dig metoder til at fastholde eller øge din livsbalance.

Den bog, du nu har foran dig, kan på flere måder hjælpe dig frem til en situation, hvor du skaber dig det overskud, der skal til for at fungere i et moderne, vidensbaseret velstandssamfund. Det er dit liv, og du skal (gen)vinde kontrollen over det – eller undgå at miste livsbalancen. Modsat så mange bøger, der tager afsæt i en meget spirituel verden, så er Balance for livet praktisk orienteret med afsæt i din arbejdsmæssige og private virkelighed, så du gennem en række enkle øvelser bliver bevidst om de forhold, der trækker din livsbalance i den ene eller anden retning.


Kapitel 1.
Mentale strategier

Er alle dine behov opfyldt, føler du sikkert en god balance i livet, og du oplever stor livsglæde. For mange er det imidlertid ikke tilfældet, viser statistikkerne. Dette kapitel vil derfor forsøge at afklare, hvorfor vi ikke nødvendigvis trives, selvom vi har tag over hovedet, lever i et demokratisk land med love og regler, der beskytter os, har gode venner, måske et spændende job og masser af valgmuligheder for personlig udvikling. Altså som udgangspunkt har alle behov opfyldt ifølge Maslow.vi vil beskrive, hvilke komponenter det gode liv (lykken) består af, og hvad du selv kan gøre. Definere livsbalance og give dig indsigt i, hvordan du finder din egen balance. Det kan betyde, at du skal ændre på noget, du gør eller ikke gør – altså ændre vaner, hvilket kan være rigtig svært. Kapitlet vil hjælpe dig til at forstå, hvordan du kan få det meningsfulde ind i dit liv – det er nemlig muligt for alle at komme i fuld balance.
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Maslows behovspyramide definerer menneskehedens fundament. Mad, søvn og tag over hovedet er den platform, hvorpå alle de mere sublime behov bygges.vi kan ikke bevæge os op i pyramiden, før de grundlæggende behov er tilfredsstillet. Føler vi sult, er vi nødt til at spise og få stillet vores sult, før vi kan begynde at overveje behovet for tryghed. Tryghed er i den forbindelse de forsikringer, vi omgiver os med i vores hverdag, som lov og orden, arbejdsløshedsforsikring og alle de andre foranstaltninger, der er med til at skabe ro i vores hverdag.

De tre første niveauer i Maslows behovspyramide er mangelbehov, hvilket vil sige, at de kan mættes. Selv når vi er trætte, kan vi ikke sove uendeligt, og når vi er sultne, er der en grænse for, hvor meget vi kan spise. I Danmark er det en selvfølge for langt størstedelen af befolkningen at spise og sove.vi lever i et demokratisk land med lov og orden, og de fleste af os har gode sociale netværk. Mangelbehovene bliver for de fleste ubevidst opfyldt, og fokus er derfor på vækstbehovene, som handler om at indfri vores drømme, accept, anerkendelse og selvrealisering. Disse ønsker og drømme kan ofte være selvforstærkende. Det betyder, at mange penge skaber ønske om flere penge, en forfremmelse skaber lyst til en endnu større karriere osv. Der er ingen naturlige grænser for, hvornår målet er nået, og i stedet accelererer vi tempoet for at nå mere af alt det, vi gerne vil. Den deraf følgende mangel på tid og prioritering bevirker, at vi spiser for usundt og sover og motionerer for lidt.vi ignorerer vores basale behov, hvilket vores krop ikke kan holde til i længden, og det skaber fysisk og mental ubalance. Med andre ord har vi formået at vende Maslows behovspyramide på hovedet.

Hvornår er vi lykkelige?

Der eksisterer mange udtryk for at have det godt:

•  Det gode liv

•  Livsglæde

•  Livskvalitet

•  Det hele menneske

•  Lykke

Uanset om du foretrækker det ene eller det andet udtryk, så er det fælles for begreberne, at de er relative og subjektive. Det er derfor vanskeligt at give en entydig, objektiv definition. Men et godt bud kan være, at lykken er den subjektive glæde ved livet, eller hvor positivt du ser på dit liv. undersøgelser foretaget af sociologen Ruut veenhoven viser, at lykke opstår som følge af en række tæt forbundne parametre i velfungerende samfund: materiel velstand, social lighed, adgang til viden og frihed. Parametre, som er til stede i et demokratisk land. I den vestlige verden – og navnlig i Danmark – er de jo netop grundpiller for hele vores kultur, og det kan forklare, hvorfor vi i Danmark betragtes som verdens lykkeligste.vi kan nok alle nikke genkendende til, at social lighed, frihed til at bestemme over vores eget liv og ucensurerede aviser samt fri adgang til uddannelse er med til at øge lykken. Men hvad med materiel velstand? er det ikke netop med til at skabe ubalance, fordi vi fokuserer så meget på det materialistiske? De fleste af os har efterhånden fundet ud af, at vi ikke bliver lykkelige af penge.vi kan fortsat ikke købe os til ægte kærlighed. Men penge har en betydning for vores oplevelse af lykke, da rigdom øger frihedsgraderne og dermed også giver en forbedret livskvalitet. Men penge øger kun til et vist niveau vores tilfredshed med livet. Det er klart, at er vi fattige, har penge en stor betydning for vores lykkefølelse. Men det er kun til et vist niveau, lykke og penge følges ad. På et tidspunkt kan du i princippet opnå så megen materiel velstand, at yderligere indtægt ikke gør dig mere lykkelig.

Ud over disse fire grundvilkår i et samfund defineret af Ruut veenhoven – de såkaldte makroforhold – hænger vores trivsel i høj grad også sammen med mikroforhold, nemlig os selv.

Sonja lyubomirsky, ansat ved university of california, forsker i lykke og positive følelser, og hun er nået frem til, at 50 procent af vores lykke er genetisk bestemt. Nogle mennesker er født optimister, andre er født med et mere pessimistisk livssyn. Optimisterne er i stand til at bruge oplevelserne i hverdagen til at vedligeholde deres niveau af livsglæde. Pessimisterne derimod har tendens til at fortolke deres oplevelser på en måde, så deres mangel på livsglæde forstærkes. Ti procent af vores livsglæde skyldes ydre omstændigheder. Det kan være det store hus, den høje løn og den imponerende bil. 40 procent skyldes de immaterielle livsvilkår, fx gode ægteskabelige forhold, mulighed for aktiv deltagelse i velgørenhedsarbejde og gode venskaber. Det er områder, hvor du selv har indflydelse og ikke mindst frihed, og som omfatter både kognitive og adfærdsmæssige aktiviteter. Du kan selv vælge uddannelse, hvem du gerne vil være sammen med, og hvad du vil arbejde med.vi ved, at gamle og unge er nogenlunde lige lykkelige. ligeledes forholder det sig med mænd og kvinder. Der er ingen sammenhæng mellem intelligens og lykke. Dog er der nogle generelle faktorer, som påvirker os i retning af mere lykke. Det at have gode venner, at være i god fysisk og psykisk form og at hjælpe andre påvirker os positivt. Derimod øger børn ikke nødvendigvis lykken. undersøgelser viser, at det modsatte faktisk er tilfældet. lykkeniveauet falder især efter andet barn, og risikoen for skilsmisse stiger markant. Især er folk mindst lykkelige som småbørnsforældre, da det er hårdt arbejde, og friheden indskrænkes.vi har færre valgmuligheder i livet, når børnene skal hentes fra institutioner til planlagt tid og serviceres med mad, bad og samvær. Men hvorfor er idealbilledet af lykke for manges vedkommende kernefamilien? Måske fordi vi har lært, at sådan er det. Og det er selvfølgelig nødvendigt for artens overlevelse, at vi får børn. Det er heldigvis for langt de fleste af os en bevidst positiv beslutning at få børn. Og selvom vores frihed begrænses, oplever vi, at børn gør vort liv meningsfuldt.

Lykkefremmere kan være:

•  God fysisk form

•  Gode sociale positioner

•  Godt mentalt helbred

•  Lykkeligt ægteskab

•  Frihed

•  Frivilligt arbejde

•  Private relationer

•  Job

•  Udadvendthed

Lykken består af flere tilstande
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Nogle af de mest fremtrædende forskere inden for området definerer lykke ved flere tilstande. Den amerikanske psykolog Martin Seligman beskriver lykken som en kombination af det behagelige, det engagerede og det meningsfulde liv. Altså et behageligt liv, hvor vi er afklaret med fortiden, tilfredse med nutiden og optimistiske med hensyn til fremtiden, og hvor vi har flere positive end negative følelser. et engageret liv, hvor vi gør det, vi er bedst til, er i udvikling, læring og flow, og hvor vi finder livet meningsfuldt. Med meningsfuldt menes det, der rækker ud over os selv – de sammenhænge, der er større end os selv, eksempelvis når vi hjælper andre. undersøgelser viser, at frivillige hjælpearbejdere oplever en større følelse af varme, mere energi, ro og øget selvværd samt reduktion af forskellige stressrelaterede og fysiske symptomer.

De positive følelser skal overstige de negative
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En væsentlig del af det, Seligman definerer som det behagelige liv, er tilstedeværelsen af positive følelser. At være positiv og se det positive i enhver situation er efterhånden et mantra for alle, som fortæller eller skriver om livsglæde og kvalitet. At være i personligt overskud forudsætter naturligvis også, at den samlede mængde af positive følelser er større end den samlede mængde af negative følelser, men man kan efterhånden få det indtryk, at negative følelser er forbudte, eller at det er et mål at nedbringe dem til et ikkeeksisterende niveau. Men vi må ikke underkende kvaliteten af de negative følelser. De negative følelser advarer os nemlig om, at der er en kommende tab-vind-situation, og mobiliserer os derfor til at finde ud af, hvad der er galt, så vi kan eliminere en eventuel trussel. Aversionsfølelser som frygt og bekymring trænger simpelthen sammen med sanseindtrykkene ind i vores bevidsthed og tilsidesætter alt andet. De negative følelser får os til at fokusere og indsnævrer vores opmærksomhed til det, der er vigtigt. For nu at sætte eksemplet lidt på spidsen ville det være stærkt uheldigt, hvis du en sen nattetime mødte en overfaldsmand og valgte at fokusere på hans virkelig lækre jeans i stedet for på den kniv, han har i hånden. At anvende negative følelser i en overlevelsessituation er indlysende, men selvom vi ikke er i overlevelseskamp dagligt, bruger vi dem fortsat meget aktivt. De negative følelser optræder som motorer for at få os til at præstere. Frygten for eller irritationen over ikke at vinde får os til at anstrenge os maksimalt. Når vi vinder, bliver glæden derfor også så meget større. De negative følelser kan også give plads til, at andre kan få lov at hjælpe os. I en situation, som er svær for os, vil vi sædvanligvis blive svagere, og forsvarsmekanismerne vil falde. Det giver plads til, at vores omgivelser kan få lov til at hjælpe. Det trøster os og gør os glade og vil på et tidspunkt give os et overskud af positive følelser. Kan vi fastholde denne tilstand over længere tid, vil det give os et personligt overskud af positive følelser, som vil virke forebyggende i forhold til fremtidige forandringer.
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Du skal naturligvis passe på ikke at anvende de negative følelser for meget, for det ødelægger sindsroen, og du risikerer at miste overblikket. evnen til at skelne mellem rigtigt og forkert forringes ligesom evnen til at bedømme de kortsigtede og langsigtede konsekvenser af dine egne handlinger. De negative tanker kan blive din fjende, og findes årsagen ikke, får følelsen lov til at vokse og forstærkes.

Vores behov for negative følelser handler altså om overlevelse, men hvorfor har vi i evolutionær forstand også brug for positive følelser? Nyere forskning viser, at positive følelser i høj grad har en funktion. Når vi er glade, udadvendte og i overskud, er vi modtagelige for nye idéer og måder at tænke og handle på.vi udvider med andre ord vores tænknings- og handlingsrepertoire og understøtter dermed vores personlige vækst og udvikling. Desuden forstærker vi med de positive følelse vores sociale relationer ved at tiltrække andre mennesker. I dag ville vi næppe have familiemæssige tilknytninger, forelske os eller uddanne os, hvis ikke de positive følelser var motivationsfaktorer. Med positive følelser udvides ikke alene vores intellektuelle, fysiske og sociale ressourcer, men vi bliver også i stand til at opbygge personlige ressourcer, som vi kan anvende i modgangstider.vi sætter altså i overført betydning ind på bankkontoen til dårlige tider.

En positiv sindstilstand forbedrer vores fysiske sundhed i form af blandt andet et forbedret immunforsvar, mindre stress og færre smerter. Det betyder inden for parforhold flere lykkelige og længerevarende ægteskaber, og det har oven i købet vist sig, at der er en sammenhæng mellem positivitet og en højere indkomst. At hjælpe andre gør os gladere, giver ro i sindet og modvirker depressioner. Ikke alene påvirker det individet, men også omgivelserne har fordel af forøget livsglæde.virksomhederne oplever en højere produktivitet og forbedret kvalitet, hvis medarbejderne er glade og trives.

Hvad giver dig den største følelse af livsglæde? Det kan være svært at præcisere på stående fod. Men tænk over, om det er en handling eller en aktivitet. Giver det dig for eksempel størst glæde at:

•  Hjælpe en person, der har brug for hjælp (handling)

•  Have det sjovt med vennerne (aktivitet)

For de fleste giver handling en følelse af tilfredsstillelse. en aktivitet giver derimod en lystfølelse.

Vi kan styrke de positive følelser ved:

•  At bryde vaner

•  At arbejde med vores negative overbevisninger om fremtiden (sæt spørgsmålstegn ved negative tanker)

•  At øve os i at være mentalt til stede i det, vi gør

Nedenstående øvelse kan hjælpe dig til at øge eller mindske dine positive følelser ved at ændre perspektivet. Fuldfør denne sætning: „Jeg er så glad for, at jeg ikke er …” Fuldfør sætningen flere gange, og skriv den i skemaet. Det vil give en højere følelse af livstilfredshed.


Jeg er så glad for, at jeg ikke er

1.

2.

3.



Fuldfør tilsvarende sætningen: „Jeg ville ønske, jeg var …” Det vil give en følelse af større utilfredshed.


Jeg ville ønske, jeg var

1.

2.

3.



Motivation og flow

Lad os se nærmere på det engagerede liv, som stimulerer vores behov for længerevarende tilfredsstillelse. Forudsætningen er, at vi anvender vores væsentligste styrker og talenter og forstærker disse i arbejds-, familie- og fritidsliv. Du kender måske allerede til dine egne styrker, men hvis du er usikker eller ønsker at få dem identificeret via en test, kan du benytte: viasurvey.org/account/register-som er en test udviklet af Martin Seligman.

Ved at kende og anvende vores styrke får vi chancen for at opleve større tilfredsstillelse og livsglæde. Du kan altså opnå større, mere og bedre:

•  Ægthed („Det her er virkelig mig”)

•  Indlæringshastighed

•  Kreativitet

•  Energi

•  Entusiasme

•  Glæde

Motivation får du ind i dit arbejde ved at sørge for at omforme og tilpasse jobbet, så dine talenter og styrker kommer i spil hver dag. Du kan omdanne et rutinejob eller et karriereforløb til noget meningsfuldt.ved at sørge for at maksimere brugen af dine styrker i dit arbejde vil du opleve at komme i den såkaldte flowtilstand, hvilket er en væsentlig større motivationsfaktor end penge eller prestige. De virksomheder, der derfor evner at tilpasse stillinger til medarbejdernes særlige styrker og dermed skabe de rette flowbetingelser, bliver også de virksomheder, som kan tiltrække og fastholde deres dygtige engagerede medarbejdere. Flow er den tilstand, hvor du glemmer tid og sted, bliver opslugt, hvor tiden står stille og du bliver ét med omgivelserne og følelsesfri. Aktiviteten er et mål og en belønning i sig selv. Den kan opleves nogle få minutter i flere omgange. Flow opstår, når der er perfekt harmoni mellem udfordringer (vel at mærke et højt udfordringsniveau) og evnen til at tackle dem. Harmoni kræver, at du hverken er under- eller overkvalificeret i forhold til den udfordring, du står over for. At være en smule overkvalificeret giver en rutineret og overbevisende indsats, mens det omvendt er lærerigt at være en smule underkvalificeret i forhold til opgaven. Men begge dele er ganske tilfredsstillende.

Flow
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Når du er i flow, er du engageret og koncentreret, hvilket sætter dig i stand til at forstå kompleksiteten i verden omkring dig. Som det fremgår af figuren, er vi i forskellige tilstande afhængige af balancen mellem udfordringer og færdigheder. Den viser også, hvordan flow kan føre til personlig udvikling. er vi vakte – en følelse af opstemthed – er vi mentalt fokuserede, energiske og involverede, men ikke helt i flow. Det kræver, at vore færdigheder øges – altså at vi lærer mere og øger vores indsats. Tilsvarende gælder scenariet med kontrol. vi er glade, sikre og tilfredse. I en grad, så vi slipper koncentrationen, og energiniveauet falder. At komme i flow kan ske ved at øge kravene til dig selv. Tilsammen er disse tre områder – vakthed, flow og kontrol – utrolig interessante, da de udgør læringsområdet og er motiverende for at bringe dig i flow. Befinder du dig i de øvrige zoner, er du derimod så langt fra flow, at du på forhånd meget let kan opgive og trække dig tilbage til en mindre udfordrende situation.

Du kan løse dine opgaver eller udfordringer med en kombination af talent og styrke, og det kan løfte både kvalifikationsniveauet og flowoplevelsen, der i sidste instans giver et højt engagement. Talenter er automatiske. For eksempel er man født musisk, og det indebærer kun en beslutning om, hvorvidt man ønsker at udfolde talentet – ikke om man ønsker at besidde det. Det, at man har et godt sprogøre og lærer et nyt sprog hurtigt eller er god til hovedregning, gør ikke nødvendigvis én gladere. Talenter kan ikke nødvendigvis indlæres, mens styrker i mange tilfælde vil være et spørgsmål om viljestyrke. en styrke betyder, at vi tager en beslutning om, hvornår den skal bruges, om den skal videreudvikles, og om den overhovedet skal erhverves. Den er uafhængig af intelligens og er en direkte kilde til livsglæde. ved at anvende vores styrker – eksempelvis venlighed, imødekommenhed og hjælpsomhed – åbner vi døre, uanset hvor i verden vi er. Og det er ved udvikling og anvendelse af vores styrker, at vi får en stødpude mod vores svagheder og den modstand, verden nogle gange giver os.

Da du stimulerer dit flow gennem et højt udfordringsniveau, vil du nok også føle dig mere engageret på arbejdet end hjemme – omend mange hobbyer også bibringer én en oplevelse af flow. Her finder vi sandsynligvis en del af årsagen til, at vi vælger at bruge så meget tid på vores arbejde. For arbejdet er den største kilde til flowoplevelser. Der er forskellige metoder til, hvordan du kan bringe dig selv i flow. På det indre plan kan det ske ved at være initiativrig og udholdende. På det ydre plan – for eksempel på arbejdet – kan det være gode betingelser som udfordrende aktivitetsniveau og feedback.

Hvis du gerne vil have flere flowoplevelser på dit arbejde, så vurder hver af betingelserne i skemaet nedenfor på en skala fra 1-10, hvor 10 betyder, at betingelsen i høj grad er indfriet.

Ydre betingelser

Klare mål

Dine arbejdsmål er klare, konkrete og realistiske. Det vil sige, at du er ikke i tvivl om, hvad der skal gøres hvornår, du ved, hvad der forventes, samt hvilke rammer du har at arbejde inden for.

Indflydelse

Du har gode muligheder for selvstændige initiativer i dit arbejde og har indflydelse på, hvordan arbejdet tilrettelægges. Du føler dig ikke styret eller presset på en ubehagelig måde, men er i personlig kontrol.

Feedback

Du får løbende, tydelige og relevante tilbagemeldinger om, hvordan du klarer dig, hvilket kan være fra din leder eller dine kolleger. Du ved selv, hvornår du har nået dit mål. eksempelvis vil du vide, om du har nået at løse en opgave til en bestemt dato.

Håndterbare regler

Du ved, hvad du må og ikke må på arbejdet. Principper og regler for arbejdet er håndterbare, ubureaukratiske, forståelige og præcise.

Balance mellem kompetence og udfordringer

Du oplever, at der er udfordringer på et forholdsvis højt niveau, der matcher dine kompetencer, din viden og dine færdigheder. Der er fleksibilitet og gode muligheder for at tilpasse balancen.

Koncentration

Du har mulighed for at koncentrere dig uden afbrydelser – eller det er muligt at fjerne distraherende faktorer. For eksempel ved at tage høretelefoner på eller flytte til et stillerum, hvis du sidder i åbent kontorlandskab.
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Vurder nu dine egne personlige betingelser for flow:

Indre betingelser

Målrettethed

Du er målrettet og er i stand til at opstille håndterbare mål for dig selv, også når der ikke umiddelbart ser ud til at være noget arbejde at udføre.

Initiativ

Du har evnen til at tage initiativ og motivere dig selv. Det er løsningen af opgaven i sig selv eller processen, der er målet, og som du motiveres af, frem for opgavens resultat.

Feedback

Du er god til at registrere feedback, også selvom den ikke er åbenlys.

Udholdenhed

Du kan udvikle og fastholde hensigtsmæssige regler og principper. Det kan være at sørge for gode arbejdsrutiner og fastholde dem, når der er travlt.

Stressregulering

Du er i stand til at matche egne kompetencer og udfordringer og regulere en eventuel ubalance. er der for mange udfordringer, kan du føle dig stresset, og er der for få, vil du opleve, at du keder dig.

Koncentrationsevne

Du har let ved at koncentrere dig og bliver ikke distraheret, selvom der sker en masse. Du har fuld opmærksomhed og fokus på opgaven, du er i gang med.
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Hvis flere af dine resultater ligger lavt, så overvej, om du er stresset. er det tilfældet, har du nu identificeret nogle konkrete indsatsområder på din arbejdsplads.

Bemærk, at du selv skal levere en lige så stor indsats som arbejdspladsen for at være motiveret. Det hjælper ikke, at arbejdspladsen sørger for klare mål og rammer, hvis du ikke selv er målrettet og initiativrig.

Når du har udfyldt begge skemaer for indre og ydre betingelser, indsætter du vurderingerne i skemaet på næste side ved at farvelægge dine scoringer. Det vil sige, at du indsætter dine vurderinger fra begge skemaers punkt 1 (hhv. klare mål (Y) og målrettethed (I)) sammen, hvorved du kan sammenligne din egen og virksomhedens evne til at arbejde med mål.

Eksempel
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Udfyld selv:
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Sammenlign nu dine ydre og indre betingelser, altså virksomhedens og dine egne evner til at håndtere mål, feedback osv. er der nogle betingelser, som er markant høje eller lave? Hvad vil have den største positive effekt på din motivation, hvis betingelsen ændrer sig? Da vi alle er forskellige, har vi også brug for forskellige doser af betingelserne for at være motiverede. Det vil sige, at selvom din evne til at koncentrere dig ikke er høj, kan du sagtens være meget motiveret, hvis du ligger højt på målrettethed og initiativ. Det betyder også, at en ændring af betingelsen med den laveste score ikke nødvendigvis har den største effekt på din motivation. Det kan meget vel være, at noget, du allerede er god til, og som du bliver endnu bedre til, vil give dig den største effekt. ligger dine vurderinger af dig selv (I) konsekvent højere end dine vurderinger af virksomheden (Y), som det er tilfældet i eksemplet, bør du måske overveje, hvor nuanceret du er i dine vurderinger.vi kan have tendens til at vurdere os selv højere, end vi vurderer andre. Du kan eventuelt få en kollega til at vurdere dig på de samme betingelser.


Notér her, hvilken indre betingelse der vil have den største positive effekt på din motivation, hvis den ændres:




Beslut dig for tre handlinger, du vil foretage dig, for at ændre på betingelsen. Hvis det er for at øge din koncentrationsevne kan det være at meditere eller sørge for at have et stillerum, du kan arbejde i, når du sidder med en kompleks opgave:

1.

2.

3.



Meningsfuldhed

Det er helt centralt for os at opleve meningen med den, vi er, eller det, vi gør i dagligdagen. Hvis vi ikke kan finde meningen, vil vi heller ikke forsøge at forstå det, der sker. Det er med andre ord vores drivkraft. Forskellige aktiviteter har forskellige grader af meningsfuldhed afhængigt af den enkeltes livsværdier. Når en aktivitet opleves som meningsfuld, skaber den en positiv følelse.

Hvad er meningsfuldt for dig i din relation til din(e):
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De to nederste tomme felter er til relationer, du gerne vil tilføje. udfør nu samme øvelse i forhold til dit arbejde:
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Nogle af felterne var nok nemmere at udfylde end andre, især hvor relationen er god. Har du svært ved at udfylde nogle af relationerne, så overvej, om det er, fordi du ikke er tilfreds eller måske oven i købet har en svær relation. er det tilfældet, så skriv, hvordan det kan blive meningsfuldt, og hvad der skal til, så er du blevet bevidst om det, du kan gøre. er relationen god, men fortsat svær at beskrive, er det netop en god øvelse at blive ved, til du har den rette formulering. For så får du taget stilling, du bliver bevidst, og du kan påskønne relationen på en ny og mere meningsfuld måde.

Livsbalance

Symptomer

For at du kan indfri dine muligheder for det gode liv, er det nødvendigt at forstå, hvad livsbalance er, for så forstår du, hvad du selv kan gøre for at opnå det gode liv. livsbalancen har indflydelse på vores fysiske helbred, vores indre temperatur og vores adfærd i forhold til os selv og andre:
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Matchende krav og ressourcer

livsbalance handler om at matche vores krav og ressourcer. Krav eller udfordringer er alt det, som belaster eller presser os i vores hverdag. De optræder i forskellige dele af vores liv:

•  Hjemmet (rengøring, indkøb, hente børn)

•  Venner (altid være til stede, være god til at lytte, have tid til at se)

•  Familien (være til stede, være en god ægtefælle, have overskud til børn og sygdomshåndtering)

•  Arbejdet (arbejdsmængde, deadlines, budgetter, krævende kunder).

Evnen til at håndtere alle disse krav uden at blive stresset eller komme i ubalance afhænger af, hvordan vi mentalt opfatter dem. Som de individer, vi er, har vi forskellige normer, værdier og ressourcer, og det betyder, at vi reagerer forskelligt på belastninger, og at nogle kan overkomme langt mere eller langt mindre end andre. er du meget ansvarlig, bekymret eller perfektionistisk, kan kravene fylde uforholdsmæssigt meget. Du risikerer at være for utilfreds eller bange for, at noget går galt, eller du er sjældent tilfreds med dine præstationer, hvilket betyder, at du risikerer at havne i ubalance.

Overordnet er der én faktor, som dominerer alle dele af vores liv: forventninger. I en undersøgelse om danskernes sundhed, som analyseinstituttet Gallup gennemførte for Berlingske Tidende i juni 2008, er det den primære årsag til, at både mænd og kvinder føler sig stressede. For alles vedkommende gælder det, at det er egne forventninger på arbejdet, som stresser flest (50 procent). Men egne forventninger i hjemmet stresser også mange kvinder (30 procent). Til sammenligning er det kun 13 procent for mændenes vedkommende. De stresses til gengæld meget af forventningerne fra arbejdsgiveren. Parforhold, praktiske omstændigheder med børn, lange arbejdstider og økonomiske problemer stresser mindre.

Forventningerne retter vi dog ikke kun mod os selv.vi har krav og forventninger til, at vores arbejde er spændende og udviklende, at vores børn lærer at læse og regne i skolen, og at vores venner er der, når vi har brug for dem. Så der er mange forventninger, der skal indfries begge veje, og som kan skabe utilfredshed – og ubalance – når det ikke lykkes.
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Har vi for mange krav i forhold til ressourcer, får vi stress. Men det omvendte kan i høj grad også gøre sig gældende. Har vi et overskud af ressourcer, som vi ikke har noget at bruge til, kan vi blive så frustrerede, at vi får stress. Det sker ofte for efterlønnere, som går fra et fuldtidsjob med kompetencekrav, kolleger og spændende arbejdsopgaver til en hverdag med hygge og måske lidt golf. De mangler udfordringer, og bare fordi de er holdt op med at arbejde, mister de ikke samtidig alle de færdigheder og kompetencer, som er lært igennem et helt liv. Denne ubalance med for mange ressourcer i forhold til krav og udfordringer kender vi også fra ledige, som bliver stressede af ikke at have et arbejde. Det kender du måske også fra arbejdspladsen, hvor du ikke nødvendigvis sidder med de rette arbejdsopgaver. Arbejder du med noget, hvor du er alt for overkvalificeret, keder du dig hurtigt.

Ressourcer er den anden komponent i livsbalance.vi opbygger ressourcer ved at spise sundt, få motion og sørge for nok søvn. Det giver et godt fundament for alle slags krav og er vores grundlæggende energidepot. Og der er ressourcer, som relaterer sig til de enkelte krav. Har du så mange deadlines på arbejdet, at det stresser dig, kan en ressource være, at du bliver bedre til at planlægge. Ressourcer er også gode venner at tale med og også gerne en hobby. Det er faktorer, som giver os energi og overskud til at tackle hverdagens udfordringer. Så er vi i balance og oplever vores liv som spændende og udfordrende på den gode måde.
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Der er to måder at regulere livsbalancen på:

•  Reducer kravene.

•  Øg dine ressourcer.

At reducere kravene kan være at delegere en arbejdsopgave, forventningsafstemme med sin chef eller give børnene flere huslige pligter. Synes vi, at vores hverdag er fyldt med opgaver, krav og forventninger til os, og har vi ikke ressourcerne til at indfri dem, risikerer vi at få stress. I de efterfølgende kapitler vil vi arbejde meget mere med håndtering af krav og med, hvordan vi kan øge vores ressourcer.

Prøv nu med denne øvelse at vurdere din egen balance. er det svært at finde de krav, der fylder mest, så begynd bare at skrive. Når du er færdig, så læs langsomt det, du har skrevet ned, og mærk godt efter. Derved finder du de vigtigste.
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•  Læg mærke til, om de krav, du skriver ned, er nogle, du overhovedet har indflydelse på. Hvis ikke, er der ingen grund til at fokusere på dem, men du må i stedet acceptere dem.

•  Hvad sker der, hvis du fokuserer på de krav, som du ingen indflydelse har på?

•  Hvad sker der, hvis du ikke gør noget ved de krav, som du har indflydelse på?


Notér det krav, du synes fylder og påvirker dig mest:



Oplevelse af sammenhæng (OAS)

De færreste kan fastholde en permanent livsbalance, da der opstår krav udefra – eksempelvis dødsfald, arbejdsløshed eller ulykker – som vi ikke selv har indflydelse på. Men skulle det ske for dig, kan du lære at afhjælpe udsvingene. Det kan ske ved at reducere eller parkere nogle af de andre krav, du oplever – eller ved at øge dine ressourcer. Du skal altså tilstræbe livsbalance med bevidstheden om, at der vil opstå naturlige udsving. For at kunne det må du forstå og erkende problemet (begribelighed) for at kunne handle (håndterbarhed). Motivationen til overhovedet at reagere på problemet er, at du kan se en mening med det (meningsfuldhed). De tre faktorer – begribelighed, håndterbarhed og meningsfuldhed – danner tilsammen en oplevelse af sammenhæng (OAS), som giver dig muligheden for at forandre eller fjerne problemet. Det betyder, at det ikke er de livsvilkår, du er udsat for, som er afgørende, men hvad du gør med dem. Du kan med andre ord være både syg og sund på samme tid.

Manden bag disse tanker er Aaron Antonovsky, en amerikanskisraelsk sociolog. Han opdagede, at nogle personer, som havde været igennem traumatiske oplevelser, efterfølgende havde en mere positiv livsoplevelse end personer, der ikke havde de samme oplevelser. Han besluttede sig for at undersøge, hvad forskellen var på disse personer, og nåede frem til, at forskellen lå i personens styrke (sunde personer).vi udsættes alle for krav i vor hverdag, som vi ikke har en løsning på, men må lære at håndtere. Det kan være sygdom i familien, kriser i parforholdet eller konflikter på arbejdet. Til en vis grad kan kravene være gode, hvis vi evner at tackle dem. Dermed opnår vi livserfaring, der hjælper til yderligere modstandskraft over for nye udefrakommende krav. usunde personer evner ikke at håndtere kravene, hvilket viser sig som stress og dårligere livsopfattelse. Sunde personer har en stærk oplevelse af sammenhæng. Det øger ikke bare livskvaliteten hos den enkelte, men påvirker også den fysiske og psykiske sundhedstilstand i positiv retning. Med andre ord bestemmer styrken af OAS, hvordan vi forholder os til en stressfaktor. Begribelighed betyder, at du forstår, hvad der sker (kognitivt), at du erkender det skete, og at du ikke benægter, fortrænger eller finder det uforklarligt. Håndterbarhed betyder, at du bliver i stand til aktivt at handle enten i kraft af egne ressourcer eller via ressourcepersoner, som du giver lov til at hjælpe dig. At du er klar over dine ressourcer – hvilket for eksempel kan være viljestyrke – og hvem du kan få hjælp af, hvis dine egne ressourcer ikke er nok. Meningsfuldhed betyder en følelsesmæssig forståelse af livet, samt at du kan se en mening med det, som sker. At problemer er en del af livet, og at det er værd at engagere sig i.

At man er optimist og har en høj grad af OAS, betyder naturligvis ikke fravær af negative følelser. Men nogle negative følelser gør os proaktive. De motiverer os til at foretage en handling og til at fokusere vores følelser. De er forenelige med begribelighed og aktiverer de såkaldte mestringsteknikker: bedrøvelse, frygt, smerte, vrede, skyldfølelse, sorg og bekymring.

Tilsvarende er de negative følelser, som er forbundet med svag OAS, angst, raseri, skam, fortvivlelse, forladthed og forvirring. Det er følelser, der lammer os og forhindrer os i at handle.

Selvvurderet livskvalitet

World Health Organization Five Well-being Index (WHO-5) er en let, hurtig og gennemvalideret selvvurderingstest, der vurderer din trivsel og livskvalitet. Sæt kryds ved hvert af de fem udsagn i det felt, der kommer tættest på, hvordan du har følt dig tilpas i de seneste to uger. Jo højere tal, desto højere trivsel.
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Din trivsel vurderes som et indekstal mellem 0 og 100. For at beregne dit pointtal skal du lægge tallene i de afkrydsede felter sammen og gange summen med fire. Normen er indeks 70-75, og ligger man på 50 eller mindre, er man i risikozonen for stress. Testen kan du foretage jævnligt med minimum 14 dages mellemrum. Du kan tage testen på internettet og få din score automatisk: www. depnet.com.sg/universe6/testyourself/who5/Default.aspx
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Vaner er det sikre udgangspunkt

Selvom vi med fordel kan ændre vores måde at gøre eller betragte ting på, er det umådelig svært nogle gange.vi ved alle, at vi fysisk og psykisk får det godt af at motionere, og alligevel kan det være svært at gennemføre. Starter vi arbejdsdagen med at planlægge opgaver, vil det give mindre pres på dagen – og alligevel gør vi det alt for sjældent. Særlig stor effekt vil det have, hvis vi er i stand til at gøre noget aktivt ved kravene, når de fylder for meget på den negative side. Hvis vi har svært ved at ændre måden, vi gør tingene på, skyldes det, at vi har så indgroede vaner.vaner er velkendte og trygge og kræver ikke meget energi at udføre. Men vi er nødt til at lære at handle anderledes, når vi møder nye krav, for at sikre vores trivsel. Din evne til at bryde vaner er metoden til at imødekomme krav og udfordringer på din vej gennem livet.

Vaneægget

Det er ikke forkert at hævde, at vi mennesker er vanedyr. Og måske er det sådan, at alle levende væsener er underlagt vaner. Dyr bruger de samme veksler, som de altid har anvendt, og mennesker forbliver i situationer, som måske ikke er optimale, men de er omgivet af vanens trygge rammer.

Hvis vi skal prøve at forstå vanens magt, er ægget egentlig et meget godt billede. Når vi befinder os i kernen af ægget – inde i blommen – så er vi inde i den trygge komfortzone. Forlader vi blommen og bevæger os udad, så går vi i retning af æggets hvide dele. Det er der, næringen befinder sig – også i overført betydning. Hviden er indlæringen, hvor vi slipper kontakten til den trygge komfortzone og bevæger os over i noget uprøvet. Helt utrygt bliver det, når vi bevæger os uden for skallen. Det er farezonen, som er direkte grænseoverskridende. vores vaneæg er dog en smule anderledes end æggene i den fysiske verden. Skallen er ikke en fast etableret barriere. Den er elastisk og kan udvide sig, i takt med at vi arbejder os ud af vores etablerede vaner.
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Komfortzonen – æggeblommen

Når vi befinder os i komfortzonen, føler vi os dejligt trygge. I blommen af ægget er vi stressfrie, afslappede, sikre og i kontrol over situationen. Følelsen af stabilitet, sikkerhed og kontrol giver os en tro på, at intet ondt kan ramme os. Men på sin vis er det en falsk tryghed, for i den virkelige verden er intet statisk, forandringer finder hele tiden sted, og vi kan nemt opleve det som negative krav til os. At være fastlåst i sine vante mønstre kan derfor virke særdeles begrænsende, og livet i blommen er mere et åndeligt fængsel end en tryghedszone, hvis vi ikke følger med dynamikken omkring os. På sigt er det også direkte skadeligt for os at forblive i blommen. Det er ganske vist langt mere hyggeligt at gasse sig i sofaen foran tv’et, end det er at tage konditøjet på og løbe en tur. Men når vi først har siddet sofaen til og taget 20 kilo på af at proppe os med slik og junkfood, så er det vanens magt, der holder os fast i sofaen, selvom al fornuft fortæller os, at det ville være bedre at få noget motion og lidt sundere kost.

Faktisk er det imod vores natur at forblive i komfortzonen. Som mennesker trives vi med indlæring og nye indtryk – ellers sad vi vel stadig i lerhytter og lavede mad over bål – selvom det ofte strider mod vores ønsker om den vante tryghed. Hemmeligheden ligger i at suge til sig af den næring, der findes i indlæringszonen, i æggehviden.ved jævnligt at søge fra komfortzonen ud i indlæringszonen bliver selv inddragelsen af nye oplevelser og erfaringer tryg. De nye indtryk føles derfor på længere sigt trygge, og på den måde udvider vi løbende vores komfortzone og kan klare mere, hvilket vi især har stor gavn af i modgangstider eller perioder med stor travlhed. Det betyder samtidig, at æggeskallen udvider sig, og farezonen flyttes længere væk fra vores vante og trygge udgangspunkt. Med andre ord er vores robusthed blevet større, og der skal mere til, før vi synes, vi er på gyngende grund.

Amerikaneren William Bridges, som har udgivet flere bøger om transition, påpeger i sin model over forandringsmønstret, at der under en forandring er inkluderet et farvel til en kendt fortid, da det er en afsked med en eksisterende vane. Selv de positive forandringer medfører et farvel til noget, man kan lide, og derfor kan det være meget vanskeligt at sige farvel til en vane. Hvis vi skifter job og bevæger os over i en bedre stilling, siger vi samtidig ofte farvel til nogle nære kolleger. Og får vi et barn, kan vi også godt for en tid sige farvel til nattesøvnen.
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vi lukker med andre ord et kapitel, når vi oplever forandringer i vores liv. Det betyder, at vi skal lære at give slip på en etableret tilstand. Omvendt er vi på vej over mod en ny begyndelse. Men på vejen skal vi altid igennem en neutralzone – en slags „limboland” – hvor vi til dels er fanget mellem det gamle og det nye. I analogien til ægget bevæger vi os dér ud af æggeblommen og ind i æggehviden, men det er så også dér, vi bliver i stand til at modtage nye erfaringer, indtryk og indlæring. Det kan virke forvirrende for os, da vi måske ikke oplever den glæde inden i os, som vi forventer at have.

Indlæringszonen – æggehviden

Når vi bevæger os ud i indlæringszonen, kommer vi i en tilstand, hvor vi udfordrer os selv og lærer og oplever nyt. Det er som regel spændende at komme ud i indlæringszonen, og selvom det kan føles en smule utrygt, er det typisk en sund stresszone. For børn er det en meget naturlig tilstand at bevæge sig i – på vej mod ny indlæring, nye indtryk og nye evner og talenter. Se på et barn, der vil lære at cykle. Stor usikkerhed, når støttehjulene tages af, og selv med en forældrepind i cyklen kan der være stor utryghed, men det stopper dem ikke. Når forældrepinden flyttes, vil der ofte være mere end ét styrt, men viljen til og ønsket om at lære at cykle er så stort, at barnet fortsætter, til det har lært at cykle selv. Den vilje og kraft har vi ikke på samme måde i voksenlivet, hvor vi for langt de flestes vedkommende er blevet mere magelige og udstyret med nogle filtre for, hvad vi tror, man kan og ikke kan. Men spændende rejser, jobskift, (efter)uddannelse og lignende større eller mindre ændringer i vores tilværelse bidrager alle til at trække os ud af komfortzonen mod indlæringen. De nye indtryk, evner og erfaringer, vi får, betyder, at verden udenfor føles mindre truende, og den egentlige farezone bliver mere fjern og dermed mindre skræmmende.

Farezonen – æggeskallen

Farezonen uden for æggeskallen kan absolut godt rumme nogle elementer, der vitterlig kan skade os – især hvis vi ikke ved, hvordan vi skal forholde os til faremomenterne. Farezonen indeholder alt, hvad der er grænseoverskridende og af maksimal belastning. Den kan være decideret livsfarlig, og i denne zone kan man enten styrkes, bryde sammen eller stresses. et eksempel er faldskærmsudspring. For en uerfaren vil det være forbundet med absolut livsfare – og en vis grad af meningsløshed – at kaste sig ud i intetheden fra et ellers velfungerende fly. Det er en ekstrem situation, som stresser både krop og sjæl, og det er normalt ikke noget, vi vil gøre uden instruktør og viden om, hvad vi skal gøre. Omvendt vil det gennem forsigtige skridt via indlæringsprocessen med den fornødne viden og instruktion blive en oplevelse, som i høj grad vil kunne rykke grænserne for, hvad der er trygt, og hvad man tør. Personer, der bryder sammen af stress, er landet i farezonen, hvor den maksimale belastning er overskredet.

Oversigt over zonernes følelsesmæssige tilstand:

[image: Image]

Det kan være nødvendigt at ændre vores vaner, frivilligt eller ufrivilligt, hvilket kalder på en forandring. Håndtering af krav og forandringer er indholdet i næste kapitel om krav.
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