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Trivselsanalysen Menneskersneren

Velkommen til din trivselsanalyse.

Ingen analyse er fuldkommen, men alle analyser kan give indsigt i tendenser og
mgnstre. Begge dele gaelder for naervaerende analyse.

Trivsel er en forudsaetning for hgje praestationer, stor effektivitet og motiverende
arbejdsglaede.

Du far nu mulighed for at male din egen trivsel. Det abner for tre muligheder:
» Objektiv synlighed - Du kan lettere forholde dig til dit trivselsniveau.

» Fokuseret handling og dialog — du kan se hvor du kan gere end indsats for at fa
mere trivsel.

e Malbar forbedring - Gentage analysen en gang i kvartalet og se effekten af
indsatserne.

Analysen er et praktisk vaerktgj til at oversaette evidens om trivsel til hverdagsnaere
handlinger - sa du kan flytte fokus fra symptombehandling til reel arbejdsglaede og
trivsel.

Analysen:

Vurder hvert udsagn pa baggrund af din oplevelse indenfor de seneste to uger. Angiv
pa en skala fra 1 til 5 hvor enig eller uenig du er i hvert udsagn. Til sidst laegger antallet
for hver kolonne sammen.

Gegr det hurtigt og intuitivt uden at bruge tid pa at teenke. Du far langt mere ud af
analysen, nar du maerker svaret, end nar du taenker det.

o

Har du sveert ved at kende forskel pa “maerker” og “teenker’ sa er det en god
tommelfingerregel, at folelser kommer hurtigt, og tanker tager tid. Lyt til det der
kommer hurtigt.

God forngijelse.
Tony Evald Clausen
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Trivselsanalysen Menneske engeren
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Jeg foler mig energifyldt i labet af en almindelig
arbejdsdag.

Jeg gar som regel fra arbejde med mere energi end jeg
kom med.

Jeg foler mig fysisk og mentalt frisk pa jobbet.

Jeg har sjeeldent brug for at hvile mig i laengere tid
efter arbejdsdagen.

Jeg oplever, at pauser pa arbejdet faktisk giver mig
fornyet energi.

Jeg foler mig opslugt af mine arbejdsopgaver.

Jeg har mulighed for at lzere nye ting i mit job.

Jeg oplever, at mine faerdigheder udvikler sig
regelmaessigt.

Jeg seetter mig mal, der gor arbejdet spaendende.

Jeg far feedback, der hjzelper mig til at vokse fagligt.

Jeg har raderum til at planlaegge, hvornar jeg lgser
mine opgaver.

Jeg kan selv veelge, hvordan jeg udferer mit arbejde.

Jeg har indflydelse pa, hvilke mal der saettes for mit
arbejde.

Jeg faler mig hart, nar jeg foreslar forbedringer.

Jeg kan fa fleksible arbejdstider om nadvendigt, bare
jeg sparger.

Laeg pointene sammen inden for hver kolonne
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Hvor ofte foler, taenker eller gor
du nedenstaende?

Aldrig / Meget uenig |

Sjaeldent /Uenig

Noglegange

Altid /Meget enig

Tit / Enig

Jeg far hjeelp fra kolleger, nar jeg har brug for det.

Jeg foler mig accepteret og inkluderet.

Jeg far anerkendelse, nar jeg leverer et godt stykke
arbejde.

Jeg har meningsfulde samtaler med kolleger i Igbet af
ugen.

Jeg oplever, at min leder interesserer sig for min trivsel.

Jeg kan koble helt af fra arbejde i min fritid.

Mine arbejdstider giver plads til privatliv og hvile.

Jeg oplever sjeeldent, at arbejdsstress pavirker min
familie/privatliv.

Jeg har tid til regelmaessig motion eller andre
helsefremmende aktiviteter.

Min arbejdsplads respekterer, nar jeg har brug for fri til
private udfordringer.

Jeg forstar, hvordan mit arbejde bidrager til et starre
formal.

Mine personlige veerdier stemmer overens med
organisationens.

Jeg oplever, at mit arbejde gor en positiv forskel for
andre.

Jeg er stolt af det arbejde, jeg udfarer.

Jeg faler mig motiveret af mere end blot Ien og fordele.

Laeg pointene sammen inden for hver kolonne

Total sum. Hust at overfare totalerne fra side 2
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Trivselsanalysen resultatet =~ Memssiein™

Score og fortolkning:
125-150 point = Hgj trivsel:
Staerk energi, balance og mening.
Fasthold dine gode vaner. Del dine adfaerd, tilgang til arbejdet og din handtering af
onsker/krav med dine kolleger.
Du er en god og staerk kulturbzerer for trivsel, fordi du har hgij trivsel.

95-124 Mellem niveau:

Trivsel pa nogle omrader, men tydelige stress udlgsere pa andre.

Identificer hvor du score lavest, og sagg statte og lav en plan til at aendre

dem til det bedre.

Del dine tanker med en kollega du har tillid til. Ga til din leder og praesenter
resultaterne - foresla konkrete sendringer der vil hjelpe dig til sterre trivsel.

Lav analyse igen efter 6-8 uger; juster planen ud fra data - ikke mavefornemmelse.

30-95 Risiko for mistrivsel:

Flere kerneomrader er pressede.

Del resultatet med HR, naermeste leder eller en god kollega og bed om statte til en
konkret handlingsplan. Kontakt din lzege eller virksomhedens sundhedsordning, hvis
symptomer pa udbraendthed (sgvnproblemer, konstant traethed, irritabilitet) har staet
pa i mere end 14 dage.

Prioriter basale fysiske behov: sgvn, ernzering, motion i dagslys.

Tal med mennesker du stoler pa, om hvordan du har det og fa hjalpe til at falge din
plan. Lav analysen igen efter 6-8 uger og se efter forbedringer.

Analysen er lavet af MenneskeKenderen i forbindelse med fordraget og workshoppen
“Styrk trivslen - samarbejdets psykologi”se mere pa www.menneskekenderen.dk
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