T RIVSEL

I EN FRIVILLIGHEDSKULTUR

B APTISTERNES B ®@®RNE - &

UNGDOMSFORBUND






INDHOLD -

FORORD 3
INTRODUKTION 4
Hvad er meta? =
IGLO 6
Individ ~
Gruppe 3
Ledelse 9
Organisation 1011
AFSLUTNING 12
OPMUNTRING 13

LITTERATURLISTE 14



BAPTISTERNES BORNE- & UNGDOMSFORBUND ‘

FORORD

Ordet ‘mistrivsel’ er i de seneste par ar blevet et populeert ord at
bruge. Begrebet bruges iseer flittigt om den unge generation og er
derved med til at skabe forteellingen om, at mange unge i dag
mistrives. Opmaerksomheden pa begrebet ‘mistrivsel’ kan i
mange tilfeelde fa vores fokus hen pa det, vi ikke @nsker og ikke
vil. Men hvad er det s4, at vi gerne vil?

| det folgende vil der veere fokus pa, hvordan vi skaber trivsel hos
dig som individ, hos jer i et lederteam, hos jer i en stab og hos jer
som organisation. Hvordan kan | fa tegnet de bedst mulige
rammer for at skabe trivsel i en frivillighedskultur? Altsa vil
folgende materiale saette fokus pa, hvad vi gerne vil fremfor hvad
vi ikke vil.

Materialet er inspireret af metakognitive perspektiver, som er
med til at lafte visionen for trivsel op pa et reflekterende og
undersggende plan. For hvad skal der til for, at du som frivillig
leder, at | i en ledergruppe, at | i en stab oplever at trives? Og
hvad skal der til for, at | som organisation seetter trivselsringe i
vandet, som er med til at praege de frivillige i jeres organisation?

Derudover bygger materialet pa BBUs veerdier, som bl.a. bygger
pa sunde kristne feellesskaber, hvor der er plads til udvikling med
en forstaelse for at vi alle er lige meget veerd, og at vi bestraeber
0S pa, at vaere noget for vores naeste.

@nsket om at se og opleve, at folk trives, er drivkraften bag
materialets tilblivelse; og udarbejdelsen af materialet bygger pa
at opmuntre og statte dig som frivillig.

Materialet er ogsa til dig, som ensker at saette trivsel pa
dagsordenen, men som er i tvivl om, hvordan samtalen i
organisationen kan pabegyndes. Sa hvad end om du er frivillig
leder, stabsmedlem eller pa anden made ansvarlig i en
organisation, er der i det fglgende en reekke veerktgjer og
perspektiver til, hvordan du/l kan fa startet den vigtige samtale

om trivsel. ,
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INTRODUKTION

Trivsel er et udtryk for et velbefindende, der giver det enkelte
menneske folelsen af overskud, gapamod, handlekraft og gleede ved
livet (1). Det er i hvert fald den beskrivelse, som den danske ordbog
ligger inde med. Trivsel bliver derfor en tilstand, som vi gnsker at opna,
da det er i trivslen, at de positive tillaegsord findes. Men trivsel bliver
samtidig ogsad et ideal; for er det muligt konstant at veere i en
velbefindende trivselstilstand?

Nar vi mgder udfordringer, nar tingene ikke gar, som vi @nsker eller nar
krisen opstar - hvor er trivslen sa? Maske er det ikke muligt konstant at
opleve overskud, gapamod, handlekraft og gleede ved livet - for livet
kan jo ga op og ned. Lad os derimod streebe efter en trivselstilstand,
som kan veere svingende, men hvori vi oplever at have redskaber til at
takle livets udfordringer.

Derfor bruges begrebet trivsel i det fglgende materiale, som en made
at beskrive en tilstand, hvori vi forsgger at finde balance og at have
noget at stotte os op af, nar udfordringerne melder sig.

Materialets formal er ikke at give en ordret beskrivelse af den
metakognitive tilgang, men i hegjere grad at fokusere pd, hvordan
metodens perspektiver kan bruges ind i snakken om trivsel.

| det folgende anvendes modellen IGLO, som er inddelt i fire kategorier:
individ, gruppe, ledelse og organisation. Modellen anvendes for at give
flere nuancer til emnet og for at inddele de forskellige omrader. Den
anvendes ogsa for at demonstrere, hvordan de fire inddelinger harer
sammen samt hvordan samarbejdet mellem de fire er afgerende for at
na det samme mal, og dermed sikre, at trivsel er med pa vejen mod

. Vitror pa de
du breenélepér foti~

-Baptisternes Borne & Ungdomsiorbund
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Den metakognitive retning er en psykologisk behandlingsmetode, [
der er udviklet af den britiske psykolog og professor Dr. Adrian
Wells.

Metodens synspunkt er, at tanker i udgangspunktet er neutrale, og
at det er os selv, der tillaegger tankerne deres veerdi. Derfor er vi
selv med til at praege, hvordan vi forholder os til vores tanker og
hvad vi stiller op med dem.

Med den metakognitive metode graver vi os ikke ned i tankernes
indhold, men laerer derimod, at vi kan observere tanker som skyer
pa himlen, som vi kan veaelge at lade passere.

Vi kan ikke fjerne bekymringer eller negative tanker, men vi har
mulighed for at reducere maengden af den tid, vi bruger pa de
tanker, som skaber negative fglelser hos os. Vi har mulighed for at
treene vores kognitive processer og trene vores hjerne til at
forholde sig mere afkoblet til vores tanker.

Den metakognitive retning vil sige, at psykisk mistrivsel opstar pa
grund af en overdreven opmarksomhed pa nogle bestemte
kognitive processer. Det kan veere bekymringer om fremtiden,
grublerier om fortiden, eller det kan vaere ting man gerne vil forsta
(2). Den overdrevne opmeerksomhed pa bekymringer og grublerier
er et centralt element inden for metoden og kaldes for CAS
(oversat kognitivt opmeaerksomhedssyndrom). Hvis du minimerer
den overdrevne opmarksomhed pa bekymringer og grublerier, vil
du kunne begynde at tanke mere konstruktivt og kreativt og
dermed afhjaelpe psykisk mistrivsel (2).

Formalet med den metakognitive metode er bevidstheden om, at
det ikke handler om indholdet i vores tanker, men om, hvordan vi
forholder os til vores tanker, og hvor meget tid vi anvender pa de
tanker, som skaber negative falelser hos os.

Thoughts don’t matier,
but your response
(o them does

Adrian \Wells3)

Hvad er meta?
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e DEN ENKELTE FRIVILLIGE LEDER

Individ

NAR DU LEDER DIG SEL\

Nar du leder dig selv, har du et ansvar overfor dig selv. Du er med til at sikre, at du selv
trives, og at du oplever at trives som frivillig leder. Du bestemmer selv over, hvad du
gor ved dine tanker, og hvordan du veelger at handle pa dem. Hvilke tanker, der opstar,
er ude af din kontrol, men hvad du ger ved dine tanker er under din kontrol.

Indenfor den metakognitive metode findes begreberne: indre fokus og ydre fokus. Nar
vi befinder os i indre fokus er vores opmaerksomhed rettet indad pa vores egne tanker,
folelser og kropslige fornemmelser. Nar vi befinder os i ydre fokus er vores
opmaerksomhed rettet uden for os selv; f.eks. nar vi leeser i en bog eller nar vi pa vores
cykeltur leegger maerke til de nye bygninger, greanne planter, treeer osv. (4)

Meget af det frivillige arbejde handler om at rette fokus mod andre, at se andre og veere
noget for andre end os selv. | det frivillige arbejde er vi ofte med til at fa
deltagerne/brugerne i et ydre fokus, fremfor at vaere i deres eget indre. Nar vi er i et
ydre fokus, har vores nervesystem mulighed for at slappe af, og sindet har mulighed for
at slippe tankemylderet og veere tilstede sammen med andre. At vaere med til at fa
andre i et ydre fokus, kan veere med til at skabe trivsel. For hvor er dit fokus, nar du
eksempelvis lgber rundt pa rundboldbanen, nar du griner med gode venner, nar | er
kreative sammen, nar | laver bal og spiser skumfiduser? Ofte vil det veere i et ydre
fokus. Et ydre fokus, som vi er i sammen, og som er med til at give os oplevelsen af at
have et feellesskab, hvor vi oplever at have et feelles tredje.

Dit lederskab kan vaere med til at veere trivselsskabende for andre og dig selv. Hvis du
gnsker at reflektere over, hvad du egnsker med dit lederskab, kan du stille dig selv
spergsmalene:

e Hvad vil du gerne med dit lederskab?
e Hvad gnsker du at opna med din ledelsesstil?

Nar du saetter ord pa, hvad du gerne vil med dit lederskab, kan det vaere med til at gare
dig mere bevidst om, hvad du gar og hvorfor du ger det. Du er med til at give dig selv
nogle malseetninger, og derved er du med til at saette dit praeg pa dit lederskab. For vi
er heldigvis alle sammen meget forskellige, og vi har hver iser vores evner og
kompetencer. Sa hvordan kan dine evner og talenter komme i spil? Hvordan kan du
vaere med til at sikre din egen trivsel? Og hvad skal der til for, at du oplever at skabe
trivsel hos dem, du er leder for og hos dem, du er leder sammen med?
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e LEDERTEAMET/
BESTAENDE AF FRIVILLIGE LEDERE

NAR I LEDER SAMMEN, LEDER I HINANDEN

| et sammensat lederteam kan man vaere mange forskellige typer af ledere. |
lederteamet er man ledere sammen, men man er ogsa med til at lede hinanden. Som
lederteam har | et feelles ansvar for at gere, hvad | kan for, at jeres medledere og
deltagere/brugere af jeres frivillige arbejde trives.

| vores straben efter at skabe trivsel hos hinanden, kan vi veere opmaerksomme pa,
at vi ikke altid ved, hvad andre teenker. Vi kan ga og antage, analysere og geette os
frem til, hvad der sker hos den anden. Men sagen er, at vi ikke ved, hvad andre
teenker. Sa& derfor kan en hjeelp vaere, at er vi i tvivl, sa sperg hvad der sker hos den
anden; hvad vedkommende egentlig taenker pa. Man bestemmer naturligvis selv,
hvad man egnsker at dele. Men hvis vi tror vi kan regne os frem til, hvad den anden
teenker, kan vi ende i en fejltolkning, som har en indflydelse pa vores adfaerd, og som
derfra pavirker relationen. Derfor kan denne saetning vaere god at have i mente: “Vi
ved ikke, hvad andre taenker.”

Et andet metakognitivt vaerkteaj er modellen Problem 1 og 2. Modellen bruges til at
vise, at vi har vores problem 1 (problemstillingen) i midten, og udenom har vi
problem 2, hvori alle vores tanker om problem 1 er. Oplever | at sta i en
problemstilling, som fylder meget i jeres team, kan | forsgge at udfylde modellen.
Det vil kunne give jer et visuelt indblik i, hvilke tanker om problemstillingen, der
bruges meget tid pa. Brug det som et redskab til at komme bekymringer og
grublerier til livs, og i stedet for kigge ind i lasninger, som kan veere gavnlige for jeres
problemstilling.

Model / Problem 1 og 2

Problem 2

Tankerne om problemstillingen

Problem |
Problemstilling
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I l I o STABEN FOR LEDERTEAMET

NAR I LEDER JERES LEDERE
NAR LEDERE LEDER LEDERNE

| en stab er | ledere for lederteamet. | har ansvar for at skabe rammer for den enkelte
frivillige, for lederteamet og for deltagerne/brugerne af jeres frivillige arbejde. Derfor er |
ngdt til at vaere skarpe pa, hvad | gerne vil som stab. Hvad er formalet med jeres frivillige
arbejde, hvad er jeres dremme og mal for den frivillige indsats?

Modellen nedenfor kaldet Trivselsbroen, er udarbejdet til jer, som skal lede andre. Nar |
leder andre er | med til at agere ledelse. Som ledelse er | ngdt til at veere tydelige omkring,
hvad | ensker, og hvordan | vil nd derhen. Ved at udfylde Trivselsbroen kan | ogsa blive
mere konkrete pa, hvordan trivsel skal komme til udtryk i det | laver. Inden | udfylder
modellen, kan | have en snak om, hvad trivsel er for jer hver iseer. Derved har | noget at
tage afsaet i.

Modellen udfyldes ved, at | starter med at skrive en gnskeliste (ikonet til hgjre). Skriv ned i
punktform, hvilke dremme og @nsker | har for jeres frivillige arbejde. Dernaest skal | teenke
over, hvilke konkrete initiativer, lasninger og lign. der skal til for, at | kommer naer jeres
dremme og mal. | noterer de forskellige forslag pa broen, for at vise, hvad der skal til for, at
| som gruppe i dag (ikonet til venstre), kan “ga” over broen til jeres dremme og ensker.

Model / Trivselsbroen

[Hvorleridag Skriv pa broen, Skriv pa onslelisten,
hvad der skal til for at hvad I onsker og
[ opnar det I gerne vil drommer om

Onslkeliste
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Ordanisation

NAR I LEDER EN RETNING

Som organisation er | med til at lede en retning og ikke mindst at seette en retning.
Begrebet ‘organisation’ kan i denne sammenhang ogsa vaere en lokalforening eller lign.

Hvis | @nsker at saette en retning for trivsel, er det en god idé at udpensle, hvordan det
skal komme til udtryk i netop jeres organisation/forening. | kan stille jer selv spgrgsmalet:
hvilke dremme for trivsel har vi i vores organisation/forening? Det kan bade veere konkret,
men det kan ogsa ses i et visionaert lys.

Modellen nedenfor kaldet En mur af tanker, er udarbejdet til jer, som skal seette en
retning. Nar | saetter retningen, skal | ogsa kunne lede retningen. Modellen kan veere med
til at give dremmene krop, og finde frem til hvilke tanker, der star i vejen for jeres
dremme. Ved at udfylde modellen far | ogsa sat ord pa, hvad jeres dremme er for jer som
organisation.

Modellen udfyldes ved, at | starter med at udfylde en drammeliste. Skriv ned i punktform,
hvilke dremme for trivsel | har. Dernaest skriver | ned, hvilke tanker og andet, der skaber
muren mellem jer og det | dremmer om. For hvad star der mellem jeres dremme og jer i
dag? Modellen er forhabentlig med til at give jer bevidsthed, som | kan bruge til at vide,
hvor | star i dag, hvor | gerne vil hen, og hvad der star i vejen.

Model | En mvar af tanker

Hvor I eridag [Hvilke tanker star i Dromme for trivsel i
vejen og skaber muren? organisationen

Drommeliste
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Nar der er mange ting, der skal l@ses, og udfordringerne er store, kan der let ga meget tid
med at taenke (og bekymre sig) om problemerne. Derfor er det vigtigt at lave et skel
mellem hvad der er tanker og hvad der er den reelle problemstilling. Man kan ofte bruge
lang tid pa at taenke over en lagsning, fremfor at tale om konkrete lgsningsforslag og
handle derfra. Derfor kan det give en bevidsthed omkring problemets reelle omfang og
hvilke lgsninger der er, ved at udfylde ovenstaende model. Hvis | kan reducere maengden
af tid anvendt pa bekymringstanker om problemet, vil muren formentlig blive mindre og
udsynet til drammelisten vil veere mere frit.

I skal ikke have alle
svarerne I skal turde

stille sporgsmalene

Julic Bay Smidlt
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AFSLUTNING

Der er mange mader at anskue og arbejde med trivsel pa. Det er et emne
som kan bredes ud pa mange mader, og som kan ses gennem mange
forskellige perspektiver og vinkler. | det foregdende, har det vaeret gennem
et metakognitivt perspektiv, at trivselsbegrebet er blevet udfoldet. Det er
fortsat et emne, man kan g& mere i dybden med, og som man kan
undersgge og diskutere yderligere.

| det leeste materiale har vi veaeret igennem folgende metakognitive
begreber:

e indre og ydre fokus

e dbne spergsmal, som du kan stille dig selv
e tesen; at vi ikke ved hvad andre taenker

e modellen Problem 1 0g2

e abne spgrgsmal omhandlende formal

e modellen Trivselsbroen

e abne spgrgsmal omhandlende retning

e modellen En mur af tanker

Der er naturligvis flere veerktgjer og mader at anvende den metakognitive
tilgang pa, end det, der er belyst i materialet. Men forhabentlig har du faet
et indblik i, hvordan trivselsproblematikken kan handteres ved at anskue
problemstillingerne med et metakognitivt perspektiv.

Trivsel kan begynde flere steder. Og bytter vi lidt rundt pa bogstaverne,
kan der skrives selv. Der er meget, der kan begynde med os selv, og at du vil
opleve trivsel, kan starte netop der; hos dig selv.

Trivsel kan opsta ved vores bevidsthed om, hvad vi gar med vores tanker
og handlinger. At vaere bevidst om vores mentale landskab og at navigere
gennem det med selvrefleksion, er muligvis ngglen til en varig trivsel.

Men hvad der specifikt skal til for at netop du oplever at trives, kan veere
sveert at svare entydigt pa. For jeg ved jo ikke hvad du teenker ...

Det ved du bedst selv. Sa hvis du gerne vil have et entydigt svar, er du nok
ned til ogsa at sperge dig selv. Hvad skal der til for at jeg trives? Og
hvordan kan jeg bedst muligt hjeelpe mig selv til en bedre trivsel, og ikke
mindst hjeelpe min naeste til bedre trivsel?

COPYRIGHT BBU - ALL RIGHTS RESERVED
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®  OPMUNTRING

Vi haber, at du har faet noget ud af at leese materialet. At
det har givet noget refleksion ind i dit frivillige arbejde, og
at du pa baggrund af refleksionen er blevet opmuntret til at
veere dit “autentiske-jeg” ind i dit lederskab.

Vi har selv oplevet og oplever stadig hvor fantastisk det er
at give andre oplevelsen af at komme i ydre fokus, og give
andre oplevelsen af at komme ud og meerke, at de er
veerdifulde.

Det er ogsa fantastisk at reflektere indad, og deraf blive
skarpere i sit lederskab. Det er rart at have oplevelsen af at
kunne ga fra sit indre til et ydre fokus.

Vi vil gerne opmuntre dig til at tage hatten pa og turde
gribe mikrofonen - for du har ogsa noget at bidrage med
ind i en frivillighedskultur. Vi er overbeviste om, at du har
en helt unik veerdi, og det er funderet i vores trosgrundlag.

At veere frivillig leder handler om meget mere end hvad du
far ud at det. Det handler om, hvad dem du er frivillig for
kan fa ud af det. Pludselig er der enormt meget mening at
finde i det frivillige arbejde. For hvor er du, nar det hele ikke
handler om dig? | et ydre fokus, hvor mgdet med andre kan
opsta; hvor grin og nye minder bliver skabt.

Vi ved ikke, hvad andre teenker. Du bestemmer ikke over
hvilke tanker, der dukker op, men hvad du ger ved dine
tanker er op til dig. S& pa med hatten og grib mikrofonen -
du kan mere end du tror!
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