Dette redskab udspringer af forskningsprojektet Mental sundhed og arbejdsfaellesskaber under coronakrisen (MESA).
Projektet bestdr af 116 interviews med ledere og medarbejdere om deres trivsel og opgavelgsning under coronakrisen.
Interviewpersonerne blev desuden spurgt ind til deres lzering, hdb og erkendelser under coronakrisen i forhold til deres
eget liv, arbejdsliv og samfundet generelt. Interviewene er gennemfgrt i perioden fra d. 22. april 2020 til d. 4. juni 2020

Laes mere pa www.coronatrivsel.dk

De fire
refleksionszoner

Taenk, vaelg, maerk og gor med afsaet i laering fra coronakrisen

Coronakrisen a&ndrede livet for mange. Vaner og hverdagsrutiner blev sat ud af spil, og
de fleste oplevede forandringer i deres privatliv. | projektet "Mental sundhed og
arbejdsfaellesskaber under coronakrisen" (MESA) fortzeller ledere og medarbejdere,
hvordan de haber at holde fast i nogle af disse aendringer i deres liv.

Coronakrisen kan ses som et brud pa "plejer”. Med afsaet i redskabet "De fire
refleksionszoner” kan du dykke ned i dette brud og blive klogere p3a, hvilke vaner og
endringer du selv gnsker at fastholde i dit liv fremadrettet, og hvilke du gnsker at sige
farvel til.

Brug redskabet til at reflektere over din egen laering, hab og erfaringer under
coronakrisen. Husk pa, at hurtig forandring ikke altid er det samme som god forandring.

Du skal derfor bruge tid pa at beveege dig rundt i redskabets. Formalet er, at du kan
bruge metoden til at skabe eller fastholde gode vaner.

"Nar vores vaner bryder sammen, har vi ganske enkelt gode
betingelser for at reflektere og skabe noget nyt".
Lene Tangaard, professor i psedagogisk psykologi. Fra bogen "Vanebrud" (2018)
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Refleksions-
zoherne

Sadan gor du

P Géind under "Leering fra
coronakrisen" pa
www.coronatrivsel.dk og laes
teksterne fra "Mit liv"

@ Bevag dig gennem de fire
refleksionszoner teenk, veelg, meerk

og gar.

3 Udfyld aftaledokumentet for at
understette og fastholde din lzering
og snsker om mere varige
forandringer.

Du kan gentage avelsen flere
gange. Prgv at genbesgge den om
fx en maned. Maske du har faet gje
pa noget ny leering og nye vaner?

n leering, hab og erfaringer,
t under coronakrisen

kan du genkende i teksterne fra "Mit liv"?
' o Hvad bliver du opmaerksom pa, at du selv har

I lzert, som ikke er indfanget i teksterne?

| o Brug tid pa at reflektere over din lzering, hab og
| erfaringer med coronakrisen.

|

| Hvordan kan du helt konkret holde fast i eller
| skabe den forandring, du ensker?

] o Hvad kan du konkret gare?
I o Hvad skal du gare farst, hvad skal du gere
bagefter?

ed det?
Udfyld 'Mit aftaledokument’,

kan hjeelpe dig til at fastholde de gode vaner
ved du konkret om tre maneder, at du er !

| Teenk over, hvad du konkret
[ taenkt anderledes under coron

o Huvilke vaner og hvilke tanker har vaer
dig under coronakrisen?

o Hvilke vaner og tanker har veeret mindre gode?

o Hvad vil du gerne holde fast i?

o Hvad vil du gerne sige farvel til?

| Meerk efter, hvad det vil betyde at holde fast

) og give slip?

I o Forestil dig, at du holder fast pa de gode vaner
og tanker. Hvad vil det betyde for dig og dit liv?

' Hvilken forskel vil det ggre for dig? Hvordan

' meerkes det?

| o Forestil dig, at du giver slip pa d

| vaner og tanker. Hvad vil det

[ dit liv? Hvilken forskel vil det
Hvordan maerkes det?

Velliv

Foreningen


www.coronatrivsel.dk
https://nfa.dk/sites/coronatrivsel/laeringMitLivLanding.html
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Mit aftale-
dokument

Skriv 3 ting, du vil holde fast i eller
give slip pa fra coronakrisen. Notér
vigtige refleksioner fra de fire
refleksionszoner, og hvad du
konkret kan og vil gere.
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"Nogle gange skal vi satte teenkningen i
gang. Andre gange erfarer vi et brud,
som satter det i gang for os"

Lene Tangaard, professor i paedagogisk psykologi.
Fra bogen "Vanebrud" (2018)

HVAD VIL JEC HOLDE FAST | ELLER CIVE SLIP PA:
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