BIRGIT RITTER

EXECUTIVE MINDSET COACH

UNDGA DEN
DARLIGE
SAMVITTIGHED |
B [N




BIRGIT RITTER

FA MEST MULIGT UD AF DIN FERIE

REJSE - RESTITUTION - REFLEKSION

Ugerne for ferien er ofte ekstremt hektiske og mange har fglelsen
af aldrig helt at blive klar til ferie.

Sommerferien betyder for mange rejse og restitution.
En mulighed for at geare ned fra en hektisk hverdag.

Hvis ikke du har forberedt dig pa sommerferien, risikerer du
desveerre at spilde kostbar ferie pa afslutning og omstilling.

Gor dig selv den tjeneste, at blive klar FOR ferien.
Denne handbog hjaelper dig, sa du kan bruge din ferie pa at:

Restituere - og Reflektere.
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HVORNAR HOLDT DU SIDST FERIE

FRA ARBEJDET ?
HVOR DU GIK OFFLINE OG HOLDT HELT FRI?

Ilkke en ferie hvor du lige tog den barbare frem, nar familien gik |
poolen. Eller “diskret” tjekkede mails mens | stod i kg i Tivoli.

Er det et stykke tid siden? Det taenkte jeg nok.

Det er en god ide at holde en rigtig ferie. Du traenger helt sikkert
til ferie - bade fysisk og mentalt.

En af de dbenlyse fordele er selvfglgelig, at det er afstressende,
mens du holder ferie. En undersggelse blandt 887 advokater viser
desuden, at en ferie gar, at du har mere overskud adskillige uger
efter ferien.

Fordelene stopper ikke der.
Nar du har holdt en rigtig ferie, viser undersggelser, at du er langt
mere motiveret og produktiv, nar du kommer tilbage.

Pa trods af de abenlyse fordele, sa er der rigtig mange af os, som
er virkelig darlige til at fa holdt rigtig ferie.
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DARLIG SAMVITTIGHED | FERIEN

Rationelt er du jo slet ikke | tvivl om, at ferie er sundt og at du helt
sikkert traenger til det.

Hvidvin og en kande Dark and stormy pa terrassen. Det giver
super god mening.

Men pa det fglelsesmassige og mentale niveau er virkeligheden en
helt anden.

Ferien ser desvaerre ofte sadan ud for mange mennesker:

Uge 1: Vi kan lige bruge den farste uge til at fa lukket haenge-
partierne.
SA er der ryddet op og vi kan holde sommerferie.

Uge 2: Vi har fokus p4, at NU laver vi aktiviteter med familien.
Vi SKAL hygge os.

Aktivitetsniveauet er hgjt.

Barnene skal opleve en masse.

| baghovedet lurer imidlertid den darlige samvittighed.

Gar jeg glip af vigtig information?

Kan kollegerne/medarbejderne nu lgse opgaverne, nar du ikke er
der?

Bliver de andre for pressede over de mange arbejdsopgaver?
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Uge 3: Kun en uge tilbage for jeg starter igen.

Jeg ma hellere lige tjekke mailen og se om der er nogen
hasteopgaver, sa er jeg da pa forkant....

Hvordan ser kalenderen ud - er der magder jeg lige skal forberede
mig til.

Du kan godt selv se det - ikke?
Du har egentlig holdt 3 ugers ferie....

Du har muligvis veeret fysisk vaek fra arbejdet, men hvor meget
har du reelt set slappet af.

Er dine batterier ladt helt op?
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SADAN SLIPPER DU AF MED DIN

DARLIGE SAMVITTIGHED
OG FAKTISK NYDER DIN FERIE

Hvis du er glad for dit arbejde, er det helt naturligt at du har lidt
darlig samvittighed i forbindelse med dit arbejde.

Det er ofte et tegn pa at dit arbejder faktisk betyder noget for dig og
at du gerne vil gore det godt.

Du har imidlertid brug for ferie og det kan du fa ved at benytte dig
at nogle fa og enkle virkemidler.

3 vigtige tips til den bedste
stress- og samvittighedsfrie ferie

1.Planleegning
2.Den perfekte autoreply

3.Afstem forventninger
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PLANLAGNING OG OVERBLIK

Serg for at have ryddet dit skrivebord, bade fysisk, online og
mentalt.

Det kraever forberedelse og planlaegning.

Denne liste vil give dig det overblik du har brug for:

1.Lav en liste over alle de ting du skal have handteret, inden du kan
holde fri

2.Streg de opgaver ud, som faktisk er ligegyldige

3.Skriv stort U ud for de opgaver, der man udscettes til efter ferien
4.Er der nogle opgaver, der kan uddelegeres?

5.Skriv ned hvor lang tid, de resterende opgaver tager

6.Las de opgaver, der tager 10-15 minutter.

7.Prioriter de resterende opgaver - hvad er vigtigst

8.Planleg og afseet den nadvendige tid til de sidste opgaver. lkke flere
mader, da du ikke kan nd at pdtage dig nye opgaver faor efter ferien




Takket vaere smartphones og vores darlige vaner med nasten altid
at have telefonen ved handen, er det sveert ikke lige at tjekke mailen.
Det kan jo vaere noget vigtigt er dukket op og barnene hygger sig
jo....

Arbejdsmailen kalder insisterende pa os som en forferende sirene.
Mange er utilsigtet blevet arbejds- og mail junkier, der lige skal have
et sidste fix.

Den perfekte autoreply, kan imidlertid give dig den tiltraengte fred
fra mailen.

Det gode ved en autoreply er, at folk ikke forventer, at du svarer
tilbage for om nogle uger.

| din autoreply skal du huske fglgende:

1.Forventningsafstemning (Tjekker du mails labende, eller er du helt
off the grid?)

2.Den dato, hvor folk kan forvente at fa et svar (og det behaver jo ikke
veere preecis den dato du er tilbage)

3.Hvem man kan tage kontakt til, mens du er pa ferie

Husk at gere det personligt sa afsenderen foler sig set sig og gerne
venter pa, at du er tilbage.

Med en god autoreply, er der starre sandsynlighed for, at du kan
holde dig vaek fra mailen.



Forventninger er noget af det vigtigste nar det kommer til ferie -
bade arbejdsmaessigt og privat.

Forteel chefen, dine kolleger og medarbejdere om du vil tjekke mails
og evt. hvor ofte.

Kan man komme i kontakt med dig | ngdstilfeelde og hvad er et
ngdstilfaelde?

Den sidste dag inden ferien kan du sende en mail til de relevante
mennesker hvor du lige opsummerer forventningsafstemningen.
Kommuniker tydeligt til dine medarbejdere, hvem der har ansvaret
for hvad i ferien

Du kan evt. ogsa give en status pa opgaver, der ikke er lukket, sa de
tilbagevaerende kan lgfte opgaven derfra.

Veer en rollemodel for dine medarbejdere og HOLD FERIE!

Virkelig ofte kan vi naesten fa prastationsangst, nar vi teenker pa alt
det vi SKAL nad i ferien. Steder vi skal besgge og ting vi skal opleve.
Start med at spgrge dig selv HVEM der har de forventninger!

Dine barn vil vaere lykkelige hvis du giver dem neaervaerende tid.

Det vil ALTID trumfe selv de vildeste udlandsrejser.

Afstem forventninger inden ferien.
Hvad forventer de?

Og hvad har du brug for?
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HJALPEN GAR BEGGE VEJE

Dine kolleger eller medarbejdere skal maske Igbe lidt sterkere, nar
du er pa ferie.

For at undga den darlige samvittighed, mens du er vaek, sa husk at
hjelpen gar begge veje.

For de gar pa ferie, sa sperg, om der er noget du kan hjaelpe dem
med, mens de er vaek.

Nar de er vaek, sa lad veere med at sende en masse mails eller legge
opgaver pa deres bord.

Geor hvad du kan, for at de kan starte stille og roligt.

Udover at det er rart for dine kolleger, betyder det ogsa at du har
vaesentlig mindre darlig samvittighed, nar du selv er afsted.
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DU HAR FORTJENT AT HOLDE FERIE
SA HUSK AT NYDE DEN!

Der er ikke noget at sige til at vi far darlig samvittighed nar vi
holder ferie.

Folk saetter naermest en xre | at have travilt og vores pakkede
kalendere giver os fglelsen af at veere vaerdifulde og vigtige.

Men husk lige: DU HAR RET TIL AT HOLDE FERIE - og du har helt
sikkert FORTJENT den.

Ngglen er, at du ikke skal se det som at vare ineffektiv - for det
er lige stik modsat.

Hvis du gerne vil vaere succesfuld, produktiv og vigtigst af alt
GLAD, sa er det ngdvendigt at holde ferie ind i mellem.

Sa fa planlagt din ferie, sa du faktisk holder rigtig ferie.




Brug din ferie pa at komme ned i gear og tag dig tid til at komme
hjem i dig selv.
Brug tiden pa refleksion!

e Hvordan har du det?
o Fysisk, mentalt og falelsesmcaessigt

» Hvordan er dit farste halvar gaet?

» Erdu tilfreds med, hvor du er pd vej hen?

e Har du fortalt dine medarbejdere hvor veerdifulde de er?
o Huvis ikke, sa gor det snarest. Sommerferien er 0gsd

refleksionstid og jobsagningstid for dem.
* Hvad er dit mal og plan for andet halvar ift.

* Hvad skal du ggre mere/mindre of efter ferien?
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