3 vigtige faktorer for at sensitive trives i arbejdslivet
Af Marie Orum Schwennesen

Nér forst du har fundet ud af, at du er sarligt sensitiv, er der mange ting der begynder at give
mening. Ofte gar der en tid med at teenke livet igennem pé ny — hvem er jeg, hvad vil jeg? Og
hvordan kan jeg leve pa en made, der passer mig?

P& samme made med arbejdslivet. Det kan bade vere en lettelse, men ogsa give anledning til en ny
form for bekymring at finde ud af, at det som skaber et godt arbejdsliv for andre, ikke nedvendigvis
gelder for os.

Jeg har skrevet e-bogen '3 faktorer der afger om sensitive trives i arbejdslivet' for at give inspiration
til hvad der iser er vaerd at vaere opmeerksom pa, nar det kommer til at fa et godt arbejdsliv som
sensitiv. Bogen er baseret pa erfaringer fra min praksis med at coache sensitive mennesker hen mod
et arbejdsliv, der passer til dem, men ogsa pa forfatteren Barrie Jaegers bog 'Making Work Work for
the Highly Sensitive Person'.

Her er en opsummering af hovedpointerne, som du maske kan lade dig inspirere af:
Gode relationer er allervigtigst

Forestil dig: Du har faet dit drommejob som koordinator for en velgerende organisation, og du ved,
at dit arbejde kan gere en stor forskel for mange. Desverre har din chef vist sig som en urimelig og
temperamentsfuld tikkende bombe, der gar af pa uforudsigelige tidspunkter.

Maske skulle man tro, at hvis blot arbejdet giver mening, ja, sa kan man alt. Og mening er absolut
vigtig for at sensitive trives i arbejdslivet. Men det er bare ikke den allervigtigste faktor. For uden et
stottende og positivt psykisk arbejdsmilje, kan selv den mest iheerdige ildsjal braende ud hen ad
vejen.

Langt de fleste mennesker bliver pavirket af et darligt psykisk arbejdsmilje. Men hvor nogle typer
har en robusthed, der gor dem i stand til at satte et filter op overfor darlige relationer, er det utroligt
svert for sensitive mennesker at holde til det i laengden. Er relationerne overvejende negative, er
chancen for at vi pa et tidspunkt bukker under med stress, angst eller depression stor.

Det absolut bedste rad til sensitive der vil skabe et arbejdsliv, de trives med, er derfor at se deres
relationer efter i sommene. At skabe gode relationer er ligesa meget vores ansvar som de andres.
Ofte er der meget, vi selv kan gere for at pleje vores relationer, mens det andre gange kan vere
nodvendigt at fjerne os fra et job, hvor negative relationer har faet for stort raderum.

Nogle sporgsmaél, du kan stille dig selv i forbindelse med dine relationer:

1. Hvor gode er dine relationer til dem, du er naermest pa arbejdet? Tank evt. pa de tre
personer, som du er mest i kontakt med.

2. Hvordan kan relationerne blive bedre? Er der f.eks. noget, der skal a&ndres i maden I taler til
hinanden, meengden af kontakt, noget I skal hjelpe hinanden med osv.?

Arbejdet skal ogsa give mening



Det er et udbredt kendetegn for sensitive, at vi er meget optagede af etik og mening med det, vi
laver. Det kan vere ufatteligt svaert at arbejde med noget, som vi ikke oplever som noget, der
bidrager positivt til samfundet.

Behovet for at have en meningsfuld beskaftigelse er sandsynligvis sterre hos os end hos andre.
Dette kan bade skyldes, at vi har flere “antenner” ude, der soger efter mening, i og med vi
bearbejder indtryk dybere. Det kan ogsé skyldes, at vi er en minoritet, der har storre brug for at tro
pa mening, og at vi har en sterk intuition, der marker, hvad der er sandt og falsk for os.

Dette giver os et staerkt fundament for at levere arbejde af hej kvalitet og med en hej grad af
integritet. Men samtidig kan vores hgje grad af idealisme spande ben for os selv og bremse os i
vores udfoldelse.

Selvom vi kan have bestemte forestillinger om hvad der udger vores dremmejob, kan det vare
sundt at veere dben overfor, at der er mange forskellige beskaftigelsesmuligheder der kan vare
meningsfulde for os. Det handler nemlig ikke kun om hvad indholdet af dit job er, og hvilken titel
du har. Det handler ogsa om hvordan du héndterer dit arbejdsliv og hvad du veelger at fokusere pa.

Jo mere specifikt du kan identificere hvordan og hvornar du oplever mening, jo bedre. S ved du
nemlig, hvad du med fordel kan skrue op for i dit arbejdsliv.

1. Hvornar oplever du mening? Er mening en folelse eller hvordan registrerer du det?

2. Hvad ser du som dine vigtigste kvaliteter, evner og talenter?

Omgivelser har stor betydning

Efter dine relationer og dit arbejdes meningsfuldhed, er det min erfaring at arbejdsomgivelser er
blandt de ting, der pavirker sensitive mennesker allermest.

“Omgivelser? - Det kan da ikke vare sa vigtigt!” Sadan teenker du méske. Men hvis forst du har
provet at arbejde 1 omgivelser, der ikke fungerede for dig, ved du, hvor vanvittigt meget de kan
betyde: Hvad siger du f.eks. til at arbejde i dampene af et nymalet lokale med helt nye gulvtepper,
sidde ved et skrivebord midt ude pa gulvet af et travlt, dbent kontorrum, kigge ud pd en betonmur
eller arbejde et sted, hvor det eneste rum, der er stille, er toilettet? []

Hvor andre kan have nemmere ved at acceptere en indretning, der stgjer - bade i bogstavelig og
overfort betydning - er det svaerere for sensitive. Vi arbejder bedst nar omgivelserne er rolige. Til
gengald bliver vi ekstra positivt pavirket af skonne elementer sasom planter, kunst, blomster, en
behagelig indretning eller en hyggelig stemning.

1. Hvilke af dine arbejdsomgivelser fungerer godt for dig og hvilke fungerer darligt?

2. Hvordan skulle dine omgivelser vare for at du virkelig trives?

Hvis du foler dig inspireret og har lyst til at leese mere, har du mulighed for at fa fat i e-bogen '3
faktorer der afger om sensitive trives i arbejdslivet' (ca. 20 sider) p4 min hjemmeside
www.sensitivtarbejdsliv.dk.



