ENERGIBAROMETERET

Ta tempen pa teamet!

P3 en enkel mate far verktgyet frem hva som gir energi, er stressende eller
energitappende for hver enkelf i en gruppe eller et team.

@velsen er et bra grunnlag for 3 forstd hverandre bedre. Det kan skape bedre
samhold og samarbeid, og gi mer energi og arbeidsglede.

Samlet tid: Ca. 30 minutter.

(Hvis gvelsen giennomfares jevnlig, kan den etter hvert gijennomfgres raskere.)

T individuell refleksjon

Tid: 10 minutter
Skriv ut skjemaeft til energibarometeretf. Hver
enkelt far et ark og fyller inn tre ting i arbeidet og

samarbeidet som for gyeblikket:

o gir deg energi, mening og overskudd i arbei-

def.

o presser deg, men som du fross alf kan
handtere.

« tapper deg for energi og kan skape frustra-
sjon.

Hvis dere bruker verktgyet som et fast punkt i
matene, kan dere spare tid pd at hver enkelt har
skrevet ned dette for meptet.

3 Oppsummering

Tid: 10 minutter

Mgtelederen oppsummerer 0g sp@r gruppen
om det er noen frustrasjoner det bar gjgres noe
med. Skriv disse ned.

Def kan vare nyttig 3 sorfere ut de fakforene
som er utenfor gruppens kontroll, slik at grup-
pen ikke blir sittende fast i en frustrasjon de ikke
kan gjgre noe med. Til hjelp i dette arbeidef an-
befaler vi gvelsen «F3 taket pd frustrasjonene»

2 Felles presentasjon

Tid: 10 minutter

Alle forteller om én ting i hver kategori. De
andre lytter og kan eventuelt stille oppkla-
rende spgrsmal. Husk at malet er 3 f3 vite
hvordan hver kollega opplever det daglige ar-
beidet, ikke at dere skal diskutere hverandres
punkfer og finne lgsninger.

Det kan vaere oppgaver som for noen gir
energi, men for andre far energi. Undersgk
hvor forskjellene ligger. Det er viktig at dere er
dpne og aksepterer af dere har ulike opplevel-
ser av situasjoner. Alle har forskjellige mater 3
mestre situasjoner pa.

l|. Oppfelging mellom
metene

Mellom mgtene skal alle vare oppmerk-
somme p3 situasjoner hvor man kan stgtte
hverandre.



SUPPLERENDE @VELSE:

Fa taket pa frustrasjonene

Samlet tid: Ca. 1time

1 Individuell forberedelse

Presenter fglgende lysbilde: «Skill problemer fra
vilkdr og mindre irritasjoner.»

Ta utgangspunktet i frustrasjonene fra Energiba-

rometeret. Sorter ut hva du opplever som vilkar,
irritasjoner og problemer. Skriv ned for dere selv.

Gruppearbeid — ideer
til lesninger

Tid: 15 minutter
Snakk sammen i gruppen om:

« Hvilke muligheter finnes det for 3 lgse pro-
blemstillingen-/e?

« Hva ma vi akseptere, men ogsd forholde
oss annerledes til? Hvordan?

« Kan vibruke noen av styrkene i samar-
beidet vart og i gruppen var til 3 handtere
problemet/frustrasjonen? Hvordan?

Skriv ned underveis.

Presentasjon og
2 felles drofting

Tid: 20 minutter

Alle presenterer kort hver sin refleksjon. De

andre stiller kun oppklarende sparsmal. Mg-
telederen sgrger for 3 notere stikkord under-
veis, slik at alle kan fglge med. Droft deretter:

Finnes def andre mater 3 se problemstillinge-
ne p3d? 1 s3 fall, hvilke?

Felles beslutning om
hva dere vil gjgre

Tid: 15 minutter
Diskuter derefter i fellesskap:
« Hva skal vi gjgre med problemef?

 Hvordan gjgr vi def?
e Hvem gjgr hva?



