HSP

foreningen







INDHOL D

Indledning
Kvantitative resultater
Kvalitative resultater
Hovedtendenser

Perspektivering af undersogelsen v/ HSP foreningen

s.4
S. 8
s. 12

S.70



Indledning

| HSP foreningen (interesseorganisation for mennesker med
det seerligt sensitive personlighedstraek) gennemforte vi i
vinteren 2013-2014 denne sporgeskemaundersogelse om-
handlende seerligt sensitive menneskers erfaringer fra arbejds-
livet. | denne rapport praesenterer vi undersegelsens resul-
tater, uddrager hovedtendenserne heraf samt perspektiverer

dem.

Vi har onsket at skaffe en generel viden om hvilke forhold, der
kan veere vanskelige for seerligt sensitive at arbejde under, og
pa samme made hvilke forhold, der kan vaere seerligt frem-
mende for udvikling og arbejdsgleede. Vi har haft en raekke
antagelser omkring dette, men det har veeret vigtigt for os at
komme ud over antagelserne og lytte til de reelle erfaringer,

som seerligt sensitive mennesker har.

Det er vores intention, at undersegelsen skal give et indblik i de
forhold der er pa spil mellem saerligt sensitive og arbejdsmar-
kedet og tjene som inspiration, uden at den skal drage ende-

gyldige eller videnskabelige konklusioner.

Undersogelsen er besvaret af personer, som identificerer sig
selv som saerligt sensitive. Vi modtog lige knap 250 besvarelser
over de par maneder, hvor spergeskemaet var aktivt. Taget i
betragtning at besvarelsestiden for undersogelsen var ca. 20-
30 minutter, er det overraskende mange, der har svaret. Det er

vi meget taknemmelige for.

Hvad er det serligt sensitive personlighedstraek?

Alle mennesker bestar af flere forskellige personlighedstraek
i hver vores unikke sammensaetning. Ens personlighedstrask
er genetisk bestemt, men de forstaerkes eller reduceres i
samspillet med opvaekst, livserfaringer og evrige personlig-

hedstraek. Personlighedstraek er ikke diagnoser, men vilkar

som rummer bade fordele og udfordringer. Cirka hvert femte
mennesker har saledes det saerligt sensitive personligheds-
traek - heraf lige mange maend og kvinder. Det betyder, at de
er fodt med et nervesystem, der er ekstra modtageligt for indre
og ydre stimuli af enhver art - positive savel som negative. Man
kan ikke ‘skrue ned' for stimuli, men man kan leere sig nogle
rutiner for at undga at blive overstimuleret, hvorved ens ner-
vesystem overbelastes.

Overbelastningen af nervesystemet medferer, at den sensitive
kan blive fx udmattet, overgearet eller irritabel. Sensitive kan
‘overvaeldes' af summen af fx lyde, lys, lugte samt andres og
egne tanker og folelser. De har brug for mulighed for tilbage-
traekning fra stimuli. De karakteristiske styrker hos mennesker

med traskket er:

e Etrigtindre liv, en levende forestillingsevne , ofte
visionaere

e  God observationsevne

e  Stor empati og et venligt vaesen

e Evnentilat fa idéer og se muligheder for konstruktive
lesninger

e Evnentil at koncentrere sig dybt - isaer uden forstyrrelser

e Hoj kvalitetssans

e Evnentil at reflektere, at taenke over og leere af haendelser

e Hoj etik og stor retfeerdighedssans

Styrkerne er steerkest, nar det seerligt sensitive menneske ople-
ver en nogenlunde balance mellem stimuli og tilbagetrackning

fra stimuli.

Den amerikanske psykolog og pioner Elaine N. Aron, har forsket
i det sensitive personlighedstraek i mange ar og hun star bag
navngivelsen af det saerligt sensitive personlighedstraek (HSP -
Highly Sensitive Person).

Den allernyeste forskning indenfor genetik har indkredset en



raeekke gener, som muligvis disponerer for det saerligt sensitive

traek.

Som vi ser senere i rapporten, knytter der sig i den vestlige
verden ofte negativt ladede associationer til begrebet 'sensitiv’
Aron ville oprindeligt da ogsa have benaevnt traekket "highly
responsive’ i stedet for 'highly sensitive'i forseget pa at give
treekket sa neutralt et navn som muligt. Mennesker med dette
treek responderer netop kontinuerligt pa ydre og indre stimuli.
De 'besvarer’ stimuli bevidst eller ubevidst og er derfor i kon-

stant neural udveksling med omgivelserne.

Ogsa sensitive mennesker kan vere meget forskellige

| denne rapport naevnes en rackke karakteristika, styrker og
svagheder, som saerligt sensitive mennesker kan opleve at
have. Vi vil understrege, at stort set alle mennesker - uanset
personlighedstraek - er sensitive i en vis grad og kan vaere i be-
siddelse af disse karakteristika i forskellig grad. Det er omvendt
heller ikke sadan, at hvert eneste sensitive menneske har alle
karakteristika. Sensitive mennesker har altsa ikke monopol pa
fx empati. Men forskningen og erfaringen viser, at disse karak-
teristika med storre sandsynlighed er til stede hos mennesker

med dette traek.

Det er ogsa vigtigt at vaere opmaerksom pa, at mennesker
med det saerligt sensitive personlighedstraek kan veere meget
forskellige. Ca. 70% af sensitive mennesker har derudover ogsa
det introverte personlighedstraek. 30% har af en mere ekstro-
vert personlighed. Nogle sensitive mennesker har endvidere
det sakaldt ‘nyhedssegende treek’ (High Sensation Seeking).
Nyhedssegende personer trives med at mede nye mennesker
og opleve ikke-rutine preegede ting, hvor tempoet kan veere
hojt - og de har samtidigt det sensitive nervesystem med
behov for ro.

En saerligt sensitiv person, som har hhv. det ekstroverte og
nyhedssegende traek vil vaere vaesentligt anderledes end en
saerligt sensitiv person som er introvert og ikke-nyheds-

sogende.

For enkelthedens skyld bruger vii denne rapport oftest be-
naevnelsen ‘'sensitive’ i stedet for mennesker med det ‘szerligt

sensitive personlighedstraek.

Formal
Vi har med denne undersogelse onsket at tilvejebringe data
om medet mellem sensitive mennesker og arbejdslivet med

henblik pa at opna felgende:

e  Skaffe og sprede viden om, hvilke rammer der kan skabe

trivsel for sensitive mennesker i arbejdslivet - til gavn for

den enkelte medarbejder og for samfundet som helhed.

e  Skaffe viden om indenfor hvilke omrader, foreningen bedst
kan fokusere sin indsats.

e  Skaffe viden om, hvilke temaer en eventuel fremtidig og
mere dybtgaende undersogelse og/eller udviklingspro-

jekt med fordel kunne adressere.

Sporgsmalene er bla. inspireret af Barrie Jaegers bog,
Making Work Work for the Highly Sensitive Person,
McGraw-Hill, NYC, 2004.

For viden om traekket kan vi henvise til Elaine Arons bog,
Seerligt sensitive mennesker, Borgen, 2008, til

www.hsp-foreningen.dk og www.sensitivtarbejdsliv.dk

Hvem star bag?
Bag undersogelse og rapport star HSP foreningen ved naesst-
formand Inge Lauridsen i samarbejde med Sensitivt Arbejdsliv

ved Marie @rum Schwennesen.

Undersggelsens omfang og metode

Undersogelsen er baseret pa 245 besvarelser fra saerligt sensi-
tive personer og fandt sted fra d. 20 dec. 2013 til d. 7 feb. 2014.
Undersogelsen bestod i et digitalt spergeskema med (25%)
kvantitative spergsmal og (75%) kvalitative spergsmal. Man
kunne besvare sporgeskemaet via links pa relevante hiemme-
sider.

Vivalgte at lukke linket, da vi allerede efter knap to maneder
havde et tilstreekkeligt antal besvarelser. Besvarelserne er
derpa bearbejdet og analyseret af forfatterne. | denne rapport
praesenterer vi sa resultaterne.

Rapporten bestar i stor udstraekning af et udvalg af direkte
citater fra besvarelserne. Bortset herfra er afsnittene med ho-
vedtendenser, som er skrevet af Marie @rum Schwennesen og
Inge Lauridsen. Samt afsnittet HSP foreningens
perspektivering, som er skrevet af Inge Lauridsen fra HSP

foreningen.

De holdninger som respondenterne giver udtryk for i deres
svar, star for respondenternes egen regning og deles ikke ikke

nodvendigvis af forfatterne.

Da hovedparten af sporgsmalene i spergeskemaet er kvalitati-
ve sporgsmal (dvs. abne spargsmal. som ikke kan bearbejdes
statistisk) kan udsagnene i besvarelserne ikke nedvendigvis
rubriceres i entydige grupper. Derfor kan udsagn, der adresse-
rer samme tematik, optraede under forskellige overskrifter.

Og da mennesker med det sensitive personlighedstrask sam-
tidig vil opleve deres sensitivitet forskelligt, peger udsagnene

ikke alle sammen nedvendigvis i samme retning. Ligesom



heller ikke alle oplever de samme styrker og svagheder.
Som leeser skal man betragte udsagnene som veerdifulde ind-
blik i forskellige hjorner af sensitive menneskers livsverden. Der

er bade faellestraek og forskelligheder.

Nogle af udsagnene beskriver konfliktfyldte situationer i
forbindelse med arbejdet. Vaer opmaerksom pa, at sadanne
situationer kan opfattes forskelligt afhaengigt af, hvis vinkel
man ser situationen fra. | denne undersoegelse er det pa grund
af undersogelsens design saledes kun den ene part, der haft
mulighed for at komme til orde.

Malgrupper for rapporten

Rapporten henvender sig til seerligt sensitive personer, som kan
have gavn af at here om ligesindedes erfaringer fra arbejds-
livet. Vi haber, at den kan vaere med til at oge selvforstaelsen
og vaere en inspiration til at folge en retning i arbejdslivet, som

bringer ens styrker i front.

Rapporten henvender sig ogsa til arbejdsgivere, ledere, HR- og
jobkonsulenter samt andre beslutningstagere. Vi tror pa, at

en vaesentlig arsag til, at en del sensitive mennesker ikke trives
godt i arbejdslivet er, at der mangler viden om denne person-
lighedstype. Det vil vi vaere med til at sendre pa med denne

rapport.

Fortrolighed og copyright

De enkelte besvarelser er blevet behandlet fortroligt og ci-
tater, som er taget med her, er bragt i anonymiseret form. De
holdninger, som respondenterne udtrykker i deres svar, star for
respondenternes egen regning og deles ikke nedvendigvis af

forfatterne.

Man ma gerne dele rapporten og citere eller kopiere sider fra
den, men selvfolgelig kun med kildehenvisning. Link til rappor-
ten findes pa

www.hsp-foreningen.dk og pa www.sensitivtarbejdsliv.dk .

Pressekontakt

ingelauridsen@gmail.com

Har du spergsmal til underseggelsen?

Har du spergsmal til undersogelsen, er du velkommen til at

kontakte:

Inge Lauridsen HSP foreningen
ingelauridsen@gmail.com tlf. 23 98 05 58
eller til

Marie @rum Schwennesen, Sensitivt Arbejdsliv

marie@sensitivtarbejdsliv.dk tlf. 41 26 91 68



“Jeg toler, at jeg er meget
beriget af mit saerligt
sensitive traek,
men det har ogsa gennem

livet og arbejdslivet givet
mig nogle for kraftige
(sygdomsfremkaldende)
pavirkninger.
Havde jeg kendt til HSP
noget for, kunne dette have
veret undgaet”




Kvantitative resultater

I det folgende kan du se svarene pa undersggelsen kvantitative sporgsmal.



Besvarelser i alt= 245 4: Beskaftigelse
(den samlede maengde ligger over 100% da respondenterne kan tilhere flere
1. Alder af kategorierne)

Aldersgennemsnittet pa respondenterne er 41 ar
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Kommentar: Det er veerd at bemaerke, at
2 5% Almen grunduddannelse ledighedsprocentdelen blandt respondenterne er
L
(8.-10. klasse inkL realeksamen) (A) forholdsvis hej (12,7%). Samtidig har hele 11,8% af
respondenterne veeret sygemeldte, da de svarede pa
5,3% Gymnasial uddannelse (inkl. HTX, HHX) (G) spergsmalene.
o, . - 2
5,3% Kort videregaende uddannelse (1-2 ar) (KV)

5,7 % Ikke oplyst (10)

Kommentar: En overvaegt af respondenter har en mellemlang videregaende uddannelse.

Den naeststerste gruppe har en erhvervsuddannelse og den tredje sterste gruppe har en lang videregaende uddannelse.
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5. Fagomrade/branche:

(Respondenter har haft mulighed for at oplyse flere)

50

40

30

20

10

1

Administration

Undervisning og radgivning

6. Jobtilfredshed

Pa en skala fra 1-5 (hvor 5 er den hojeste vaerdi), hvor tilfreds er du med dit job? (Tallene er baseret pa 166 besvarelser af personer i arbejde)

Svarmulighed 1-5

1

2

HSP FORENINGEN

Salg og service

6 S

26

Sundhed

NS

24

Paedagogik

16

Design, kunst og kultur

Kommentar: En overvaegt af respondenterne er beskaef-

tiget inden for undervisning og radgiving, fx som folkesko-

leleerer eller socialradgiver. Samtidig arbejder mange med

administration, salg og service, sundhed eller psedagogik.

16

Psykologi og personlig udvikling

14

Kommunikation og markedsfering og medier

11

Omsorg/pleje

Procent
5.4%
12.1%
24.1%

38.0%

20.5%

7
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Kommentar: Ud af de 166 respondenter, som er i arbej-
de, har hele 38% tildelt karakteren 4 til hvor tilfredse, de er
med deres arbejde. 20,5% har tildelt den hojeste karakter,
5.



7. Hvilke af folgende fire faser synes du bedst beskriver, der hvor du er lige nu i arbejdslivet?

(Respondenterne har haft mulighed for at vaelge flere svarmuligheder)

Svar

Jeg taenker sjeeldent pa, at jeg er sensitiv

Det er sveert for mig at acceptere min sensitivitet
Jeg er ved at leere at acceptere min sensitivitet

Jeg kender og lever efter mine graenser

Jeg kommunikerer mine graenser til arbejdspladsen

Andet

Procent
4.90%
12.65%
49.80%
25.31%
15.51%

11.43%

Kommentar: Svarene tyder p3, at langt de
fleste respondenter er bevidstgjorte om-
kring deres sensitive personlighedstraek.

Udfordringen er at acceptere det.



Kvalitative resultater

I det folgende kan du laese et bredt udsnit af de svar,
som vi har modtaget pa undersogelsens forskellige sporgsmal.
Ikke alle citater er med. Mange har overlappet hinanden og
vi har prioriteret at tage dem med, som siger noget forskelligt.
Vi har forsggt at inddele citaterne i nogle kategorier for lesevenlighedens skyld,
selvom det ikke altid har veret let, da nogle citater peger i flere retninger.
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SPORGSMAL NR. 1

Hvordan oplever du
dig selv

som sarligt sensitiv?
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Hvordan oplever du

dig selv som sarligt sensitiv?

Stej, lyde og uro:

Jeg er meget pavirkelig overfor stgj, uro og mange men-
nesker
Jeg leegger maerke til mange lyde - fx hvis et barn graeder

pa den anden stue

Socialt:

16

Jeg maerker hvordan andre har det og bliver pavirket af
det. Jeg maerker energierne omkring mig

Jeg har stor indfeling med andre mennesker - og bliver
pavirket af deres humeor pa godt og ondt, isser darlig stem-
ning

Jeg fornemmer mange ting om de mennesker jeg arbejder
med, som mine kolleger ikke altid ser. Jeg bliver hurtigere
traet, hvis der er en darlig stemning i personalegruppen.
Fester og socialliv deltager jeg ikke sa meget i - jeg orker

ikke stimulansen i det

“Jeg har
en staerk

Intuition”

HSP FORENINGEN 0G SENSITIVT ARBEJDSLIV

Jeg er uden filter i forhold til andre, bliver meget forvirret
og foler, jeg taber kontakten til mig selv, jeg er meget pa’,
meget opmaerksom pa kollegers velbefindende og har
brug for at vide hvad der sker pa hele arbejdspladsen

Jeg maerker konflikt hurtigere end andre, meget opmaerk-
som pa andres toneleje, kropssprog og maden, de siger
tingene pa. jeg er meget lyttende og empatisk, staerk i
fordybende/livsfilosofiske enesamtaler, 'kontorets ven'
Jeg har sveert ved at finde vrede frem, nar jeg er i konflikt
med mennesker, jeg kommer nemt til at tage ansvaret.
Jeg er meget folsom overfor mennesker der fylder meget,
og kan kun arbejde med mennesker som jeg trives med i
mindre eller storre grad

Jeg bryder mig ikke om samarbejde med andre menne-
sker, traekker mig og klapper i

Jeg bliver meget pavirket af de hjem, jeg kommer i som
hijiemmesygeplejerske. Jeg fornemmer stemning og behov
for de bliver italesat. Det giver en indre uro, specielt hvis
jeg ikke kan gere en forskel i situationen

Konflikter pa arbejdspladsen bevirker, at jeg bliver usikker,
fortvivlet og bekymret (ogsa i fritiden)

Jeg synes generelt at andre mennesker har mange fejl

Psykisk/folelser:

Jeg stresser utroligt nemt, jeg ved helt utroligt meget om
mig selv, taenker meget over tingene, tarerne presser sig
pa - ogsa nar det er uhensigtsmaessigt, kommer til at 'over-
forbruge’ mig selv, mit humer svinger meget isaer nar jeg er
overstimuleret

Jeg har altid folt mig forkert

Jeg foler andre folks folelser uvilligt, jeg kan ikke skelne mel-
lem andres folelser og mine egne nar jeg er i rum med dem
Jeg bruger meget tid pa at bekymre mig om, hvad kolleger

og ledelse taenker om mig



e Jeg kan vare meget positiv, hvis jeg er i balance. Jeg dom-
mer ikke folk pa evt. irrationelle folelser

e  Er konstant pa vagt af frygt for at lave fejl

e Alle mine folelser er staerke

e Jeg foler mig maerkelig og ensom pa mit arbejde.

o Folerikke jeg passerind. Der er ikke plads til mig.

e Det vassentligste er min intenshed og efterfelgende behov
forro

e Jeg opfatter mig selv som meget steerk og sarbar pa
samme tid

e Jeg foler, at jeg har mange ressourcer under gunstige for-
hold (arbejdsom, ildsjeel, kreativ, loyal, ordensmenneske)
men pavirkes kraftigt af negative stemninger, nedladen-
hed eller ‘dumme’ konlikter (de gode er udviklings-

potentiale)

Laring, intellekt, tilgang til arbejdet:

e Jeg ser mange nuancer og jeg har nemt ved at laere nyt

e Jeg ergod til at fokusere under de rette omstsendigheder,
har virkelig nemt ved mange ting, sa jeg kan tillade mig at
laese mindre i perioder for at lade op

e Minintuition er fantastisk. Jeg er intelligent. Reflekterende.
Filosoferende

e Jeg har tankemylder. Jeg taenker alt igennem flere gange
og diskuterer med mig selv mange gange, om jeg gjorde
det rigtige og hvad jeg kunne have gjort anderledes

e Jeg har hoje kvalitetskrav

e Jeg haren staerk intuition

Tid:
e Jeg har svaert ved lange arbejdsdage
e Jeg brug for meget tid alene til at lade op og jeg har brug

for flere sma pauser

Fysisk/sanseligt:

e Jeg er meget pavirkelig overfor berering, smerte, sult, traet-
hed, smag, lugte, varme/kulde, vejret og rusmidler som fx
alkohol

e Jeg har brug for meget sovn, tackler sovnmangel
elendigt

e Jeg er folsom overfor sollys

e Kan ikke have stromper og taet toj pa

e  Kan ikke lide at blive vad i regnvejr

e Er meget generet af lys i morgentrafikken

Musik/kunst/astetik:

e Jeg er meget pavirkelig overfor musik og stemninger.

e  Far gasehud ved bestemte toner musik

e Har lettil tarer nar jeg ser film, kunst, oplever andres tarer

Omgivelser:
e Jeg har behov for at mine omgivelser er rare og rolige

e Jeg elsker naturen og og nyder skanheden og stilheden

Forandringer:
e Jeg erfolsom overfor forandringer og det, jeg generelt ikke

har kontrol over

Medier:
e Jeg seraldrig nyheder, fordi jeg bliver sa ked af det over

ondskaben i dem

Etik, mening:

e Jeg kan SLET ikke tale uretfeerdighed, vold og ufred

e Jeg kan ikke acceptere ikke at kunne gore mit arbejde
ordentligt

e Jeg sertitingen mening i den made vi gor vores arbejde
pa, det gor mig ked af det. Jeg far ondt i hovedet og stiv-
hed i ryggen

e  Hojt udviklet retfeerdighedssans

Spirituelt:
e Jeg har en fantastisk intuition. Jeg foler, jeg kommer fra en
anden planet. Maerker engleenergier pa huden og mod-

tager beskeder og har gleeden af aldrig at fole mig alene



SPORGSMAL NR. 2

Hvordan vil du beskrive
dine styrker og svagheder

som medarbejder?
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Hvordan vil du beskrive
dine styrker og svagheder som medarbejder?

Styrker: Positiv og fleksibel
e  Positiv
Mentalt e Givende
e Begavet e  Omstillingsparat
e Intelligent e Atveeretilstede i nuet

e Dybtteenkende og -bearbejdende

e  Holistisk teenkning

e Hojt begavet Pligtopfyldende og vedholdende

e Larenem e Pligtopfyldende

e Tilatregne med

e Jeg knokler som et baest, hvis det er nedvendigt og jeg
elsker det

e  Erfuld af ga-pa-mod

e Jeg har ordenssans

e Jeg ervedholdende ift. mal

e  Skaber ro og struktur

9j e g kn O kl e r Kvalitetsminded

e  Kvalitet er mit mellemnavn
e Jeg er pisse-dygtig til mit job

S O m et b % St, e Jegeraltid en af de bedste til det vi laver

e Jeg har en naturlig drift efter at blive bedre

hvis det er + rompetn
n ﬂ dV e n di gt O g Kreativ og intuitiv
j e g elS ke r det” e  Fuld af anderledes ideer, som andre maske studser over,

men som viser sig at vaere relevante
e Leger mig frem til lesninger. Udpraeget god fantasi

o Intuitiv

Social kompetent
God kollega
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Dygtig leerer, udvikler eleverne socialt og fagligt, klog og
vidende - bliver spurgt til rads af kolleger

Dygtig fagligt og socialt

Jeg aflaeser mine kunder, er ekstremt staerk i salgssituatio-
ner, god til at indgyde tillid

Let ved at knytte relationer

God til at fa alle med, sa ingen foler sig udenfor

Det er mig som altid ger opmaerksom pa vigtigheden af at
vi anerkender hinanden som kolleger og behandler hinan-
den ordentligt

Jeg er god til at fa samarbejde til at kere. Jeg kan snakke

med alle. Ligner nok lidt en ern med overblik

Dialoghaseret og helhedsorienteret ledelsesstil

Som sensitiv leder er jeg meget opmaerksom pa mine
medarbejdere, tager hensyn og er rummelig i forhold til
individuelle behov. Gar langt for at alle har det godt.

Jeg leder med maven og intuitionen. Jeg kan ofte handle i
god tid, hvis nogle har det skidt

Jeg er en procesorienteret, pragmatisk og medierende
leder

Som souschef er jeg en stor stotte for min leder, som
vaerdsaetter mig

Jeg er fererhunden, der holder oje, giver ro og laegger

maerke til det meste

Analytisk og hgj integritet

Vi [seerligt sensitive medarbejderel er gode analytikere,
problemlesere og risikoberegnere

Min (hoje) status pa arbejdet har helt klart med min sensi-
tivitet at gore

Foler ikke jeg har nogle svagheder, da jeg har leert at pas-
se pa mig selv og tage mig selv alvorligt

Jeg hviler i mine meninger/holdninger

Svagheder:

Bliver hurtigt stresset og usikker

Jeg bliver stresset, hvis jeg skal skynde mig. Jo hurtigere
man vil have mig til at arbejde, jo langsommere gar det
Jeg er letpavirkelig af stress

For mange informationer far motoren til at breende sam-
men

Jeg bliver usikker pa om andre kan lide mig, fordi jeg regi-
strerer alle signaler, jeg bliver hurtigt traet

Jeg bliver usikker, hvis jeg overvages

Som sygeplejerske fik jeg tit at vide, at jeg var rigtig dygtig.
Men jeg folte mig dum og uvidende. Jeg folte ikke jeg
havde kontrol og det gjorde mig rigtig bange. Jeg matte
stoppe som sygeplejerske

Jeg gar psykisk ned, hvis jeg ikke trives pa mit arbejde.
Jeg har sveert ved at meerke, hvornar jeg bliver overstimu-

leret

Let pavirkelig af andre

Jeg har sveert ved at holde andres sindsstemninger fra Li-
vet. Og det bliver svaerere, da mine kolleger pa hver deres
made er pavirket af krisen

Tager problemerne pa mig, selvom det ikke er mig, der
drejer sig om. Jeg lytter ikke altid til kroppens signaler

Har sveert ved folk, som fylder meget, fx taler meget og
hojt og diskuterer meget

Jeg siger ja for tit

Jeg har en tendens til at please

Svaert ved at fastholde kontakten til mig selv

Hvis jeg mister kontakt til mig selv og ikke far udtrykt mine
behov, kan jeg komme til at tale hurtigt i hard tone

Jeg kan ikke klare det usagte og kan derfor komme med
klare udmeldinger, som jeg bagefter er bange for, sarer de
andre

Jeg taler meget og nogle gange bliver det en forsvarsme-
kanisme for ikke at tage stilling til det indre kaos

Mine styrker er ogsa mine svagheder, hvis ikke jeg far
reguleret mig selv

Talmodighed og behovsudskydelse er ikke mine dyder

En fordybelsessggende, "asocial’ fejlfinder

Jeg virker asocial, da jeg ikke kan tale mens jeg arbejder
og ikke vil med ud, nar vi har fri

Jeg er en ‘saerling’, en kontrolfreak

Jeg overanalyserer og er naertagende

Jeg er hard ved mig selv, jeg pines frygteligt, hvis der skul-
le have indsneget sig en lille fejl

Manglende evne til at vaere overfladisk. Kerer traet pa

lange dage



SPORGSMAL NR. 3

Hvad tror du,
at dine kolleger
og chefer ville sige,
hvis de blev bedt om at

karakterisere dig?
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Hvad tror du dine kolleger og chefer ville sige,
hvis de blev bedt om at karakterisere dig?

Skrap og kravende

Til tider skrap og pedantisk, nar de forseger at springe

over hvor gaerdet er lavest

En givende ja-siger

Spasmager

Behov for anerkendelse

De siger at jeg har overskud, er inspirerende pga. mine
mange nuancer

Stort hjerte. Giver maske for meget

Engageret, uhgjtidelig, arbejdsom, sjov, samvittighedsfuld
Kan fa nej sigerne med

Baerer ikke nag

Dejlig at arbejde sammen med

Positiv og anerkendende

At jeg aldrig siger nej, men prover at finde lesninger

At nar jeg har det godt, har jeg meget at bidrage med

Ansvarlig og rummelig

At jeg er modig. nar jeg taler abent om problemer og siger
min mening

En steerk person med sine meningers mod (siger min me-
ning. papeger uretfeerdigheder)

Min evne til at rumme andre, nar bare jeg far tid nok til at
forberede mig alene

De siger faktisk, at de er heldige med at have mig som

leder

Dygtig

Ambitios

Har mange bolde i luften

Strategisk taeenkende, udholdende

Aldrig klager over mit arbejde

De synes jeg er klog, ved en masse ting og har gode

indfaldsvinkler pa borgerne

Sver at forsta/ikke altid let at arbejde sammen med

Mindre god til teamwork

Nogle kolleger elsker mig. Andre kan slet ikke lide mig
Hanne - hvem er hun? Nej, sa slemt er det nok ikke, men
alle kvaliteterne udferer vi jo ofte i stilhed

Jeg tror, jeg blev opfattet som anderledes og at jeg havde
for hoje mal og folelsesreaktioner, som gjorde mig for

folsom

Svag?

For svag, de forstar mig ikke helt

Desvaerre fokuserer de kun pa min sygdom af stress,
samtidig med at de ikke vil give mig de rigtige arbejdsfor-
hold



"At jeg aldrig
siger nej, men

prover at finde
lgsninger”
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SPORGSMAL NR. 4

Er der styrker
du gerne ville have,
at din arbejdsgiver

blev opmaerksom pa?
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Er der oplagte styrker som du gerne ville have,

din arbejdsgiver blev opmarksom pa”?

Relationer

e Atjeg ikke bryder mig om gruppearbejde, betyder ikke, at
Jjeg ikke bryder mig om menneskene i gruppen

e Atjeg ergod tilat kommunikere og skabe en god dialog

e Atjeg ervirkelig god til at kommunikere med patienterne.
Det kan ikke males og vejes og er derfor ikke noget man

far saerlig ros for

At jeg er god til fordybelse og meget dedikeret
e  Min evne til at fordybe mig

e Intensiteten i det, man gor. Er 125% til stede og

e engageret

e  Min store dedikation for mit arbejde

e Jegvilga gennem ild og vand for ungerne

At jeg er effektiv
e  Min hjzelpsomhed og effektivitet

e  Min evne til at opdele og simplificere en opgave

Jeg har et behov for stabilitet

e Jeg nar sa meget mere, hvis mine rammer er stabile

Jeg har en staerk kreativitet og intuition

e Min kreativitet

e Evnentilat se, hvad der ikke nedvendigvis kan forklares
logisk

e Minvurderingsevne og evne til at lose konflikter per

intuition

Jeg har en god selvrefleksion

e Atjeg ervirkelig god til at reflektere over egen praksis

De tror, jeg er sterkere end jeg er
e Jeg kunne godt teenke mig, at de opdagede at jeg slet
ikke er sa steerk en person, som de tror (jeg er udadvendt

sensitiv)



"Min evne til at opdele
og simplificere en opgave”
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SPORGSMAL NR. 5

Hvilket job

har du vaeret gladest for?
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Hvilket job har du varet gladest for?

Mulighed for fordybelse: Frihed/egen tilretteleggelse af arbejdet:

e  Signaler pa et teater, hvor jeg brugte min viden og kun .
havde en opgave at fokusere pa ad gangen .
e  Farmakonom - skulle ikke hele tiden forholde mig til andre .
e  Mit nuveerende job (laege, ph.d. studerende), som er fleksi-
belt med tid til fordybelse .

"Mit |
nuvaerende
job (leege, ph.d. :

studerende),
som er fleksibelt
med tid til
fordybelse” :
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At vaere selvstaendig

Hjemmesygepleje pga. selvstaendig tilrettelaeggelse
Jobs med selvsteendige arbejdsopgaver og faglige udfor-
dringer

Mit laererjob nar jeg fik navigeret uden om spotlyset

Der var meget lys og glaede i jobbet. Jeg var min egen
‘arbejdsgiver’ og havde meget frined til selv at bestemme.

Fik udlevet mine kreative sider

Udfoldelse af ens talent:

Mit nuvaerende hvor jeg kan bruge bade min person og
min faglighed

Der hvor jeg gjorde en forskel

Gode kolleger og god ledelse:

Steder hvor jeg har haft det godt med mine kolleger
Stedet med god ledelse og gode kolleger

Mit bedste job var pa en arbejdsplads, hvor mangfol-
dighed var et ledelsesprincip, sa der blev lagt vaegt pa
at ansaette alle mulige forskellige, ogsa handicappede.
Og folk med anden kulturel baggrund. Det sked bunden
ud af den der 'du skal ikke tro du er noget’, for det var
virkelig indlysende i hverdagen, at de ‘anderledes’ ofte
var lige sa stor en gevinst for arbejdspladsen som de ikke
‘anderledes’

Jobs hvor der var mange forskellige typer folk

Min arbejdsplads stiller i den grad op for mig. Jeg far
mulighed for at udvikle mig. Der er plads til mine behov.

De star bag mig hele tiden



Lavt niveau af ansvar:

Ufagleert pga. ikke ansvar

Et lille rengeringsjob, fordi jeg gar og tuller for mig selv

Gode rammer at arbejde i:

Biblioteket, fordi det er fyldt med viden og folk, som enten

ervidende eller spger at blive det
Faste, rolige rammer
Office supporter med faste modetider og opgaver og lyd-

daempende taepper pa gulvene

Et sted, hvor der sker noget:

Chefsekretaer - 180 km i timen pa hejhaelede sko og var

med, hvor der sker noget

Kontakt til andre:

Det er mange ar siden, jeg var sygehjaelper, men var
dengang glad for omsorgsarbejdet og kontakten med de
gamle

1,5 ar som pedel ved et idraets- og fritidscenter. Megen

kontakt med mennesker

"Min
arbejdsplads
stiller i den
grad op for mig.

Jeg far mulighed
for at udvikle
mig. Der er plads
til mine behov.
De star bag mig
hele tiden”
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SPORGSMAL NR. 6

Hvilket job

har du vaeret

mindst glad for?



HSP FORENINGEN 0G SENSITIVT ARBEJDSLIV 39



Hvilket job har du vaeret mindst glad for?

Darligt psykisk arbejdsmilje:
e  Suffler: Folk var sure og stressede

Skaeve arbejdstider:
e Natarbejde

"Socialradgiver,
alt for

stressende og
for meget magt”
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Paxdagogisk arbejde:

Paedagog pga. at jeg konstant var pa (har ellers elsket det)
Paedagogmedhjeelper: Larm, mennesker og alt gores i
gruppeform

Paedagog Inaevnes mange gangel

Omsorg:

Hjemmepleje for lidt tid og kollegial sparring, ikke nok
‘tossede’

Salgsarbejde:

TLf. seelger pga. sure mennesker

Darlige fysiske omgivelser:

Morke og tyngende lokaler, mange forstyrrelser

Steder, hvor ens arbejdsmoral er hgjere end andres:

Jeg bryder mig ikke om de steder hvor min arbejdsmoral

var hojere end andres

Darlig ledelse:

Jeg havde en radden chef som rabte og skreg, nar han var
gali skralden. Han kunne fa mig til at graede

Steder med darlig ledelse. Det fratog mig al initiativ og
arbejdsglaede, at jeg havde en meget kontrollerende chef
som ikke stolede pa mig

Jeg fortalte til flere moder med mine ledere, hvordan jeg
har det. De har lyttet og sagt, at ingen kan fa saerbehand-
ling. Og hvis jeg ikke kunne lide jobbet, var jeg velkommen

til at inde et andet. De ville hurtigt finde en til at aflese mig



Arbejdspres:
e  For stort arbejdspres

e  Socialradgiver, alt for stressende og for meget magt

For fa udfordringer:
e Jobs uden kundekontakt og med mange rutineopgaver

e Jeg kedede mig let

Konkurrence:

e  Storintern konkurrence mellem kollegerne

Uforudsigelighed:
e Arbejdeien politisk styret virksomhed, hvor man aldrig

ved, hvilken vej vinden blaeser

Kundekontakt:
e [l et stort dansk supermarked] i hojeste gear i bistroen med
kunder og chef andende i nakken. Jeg gor det ALDRIG

mere. Det er nok isaer kundekontakten, der ger mig or

Menneskesyn og en hard omgangstone:

e  Praktikophold i administration li et stort dansk supermar-
kedl under kontoruddannelse pga. menneskesynet. Passer
mig nok ikke at veere i et arbejde, hvor det handler om
profit

e Tomrersvend ved et lokalt firma. Hard tone

"Arbejde 1 en
politisk styret
virksomhed,

hvor man

aldrig ved,

hvilken vej
vinden blaeser”

Darlig lon:

e Mit seneste job som personlig hjaelper hos en enlig hjer-
neskadet kvinde med to born. Jeg kunne godt lide jobbet,
men ikke omstaendighederne omkring det! Jeg var i a-kas-
se-systemet og fik arbejdsmarkedets laveste lon. Jeg folte
mig udnyttet af systemet og det er ydmygende at blive
udnyttet og mistsenkeliggjort
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SPORGSMAL NR. 7

Hvad har vaeret
de starste udiordringer
1 dit arbejdsliv?
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Hvad har vaeret de storste udfordringer

i dit arbejdsliv?

Selverkendelse og selvtillid:

e Atacceptere mine egne begraensninger men samtidigt tro
pa det, jeg kan

e  Selv at erkende min sensitivitet

e Atjeg ikke kan veere sa social, som jeg onsker

e At fa oje pa mine styrker

e At lytte til mig selv

e Attage ansvar for mig selv, sta frem og vise hvem jeg er,
sa jeg ikke bare forsvinder i maangden

e Indtil nu har jeg modarbejdet min sensitivitet og provet
at veere ligesom andre. Det har kostet mig angst, stress,

blodprop, diskusprolaps, depression og mavesar

Manglende empati eller forstielse fra andre:
e Atacceptere autoriteter (ledere), som ikke kan se de

nuancer jeg kan

Logn og manipulation:
e Atblive lgjet for og undermineret af kollega
e Atblive set ned pa

e Atblive betragtet som dum

Manglende udfordringer/at finde arbejdsopgaver der

matcher ens niveau:

e Kommer hurtigt til at kede mig

e Dajeg ergod til det meste, er jeg ofte blevet sat til de
sveereste arbejdsopgaver, hvilket jeg har kunnet handtere
et stykke tid. Herefter fik jeg stress og har matte opgive og
helt forlade arbejdspladsen

Tager andre menneskers folelser ind:
e Min evne til at digte historier i mit hoved' og fole mig
ansvarlig for andres folelsesmaessige reaktioner

e Jegtagerindtryk ind

Lange arbejdsdage:
e De dage hvor der er moder efter undervisningen til langt
ud pa eftermiddagen, bliver jeg ofte syg dagen efter

e Balance mellem arbejde og privatliv

Stress/udbrandthed:
e At blive udbraendt

At vaere 1 centrum:
e Atjeg som leerer ofte eller altid var i centrum. Jeg knokle-
de for at undga det. Gik ned med stressrelateret depressi-

on da jeg var 50 og har ikke arbejdet som laerer siden



"At blive betragtet

som dum”
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SPORGSMAL NR. &

Har du fortalt
din arbejdsplads

om dit personlighedstraek?
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Har du fortalt
din arbejdsplads om dit personlighedstrak?

Nej: Ja:

Nej, Det er nyt for mig. Jeg kender kun enkelte, som selv
har traekket

Nej. Mine chefer kender mine styrker/svagheder. Det er
vigtigst

Nej, jeg er ikke sa god til kommunikere, hvad jeg har behov
for, da jeg er bange for ikke at vaere god nok i ledelsens
ojne

Nej, er bange for at blive stemplet som saer, men min chef
ved, at jeg har ting at slas med

Nej, tor ikke, er i ulennet praktik mhp. fastansaettelse

Nej, har pa fornemmelsen, at det ville blive opfattet som

et sygdomstegn (og jeg arbejder i et laegehus. De burde
vaere de forste til at forsta hvad arbejdspres gor ved en)
Nej, at vaere sensitiv er ikke attraktivt pa en arbejdsplads
(salgsassistent), det er sveert at vaere sa fleksibel, som
arbejdsmarkedet kraever. Er man svag der, bliver man fyret
Svaert med mandlige kolleger, som er meget direkte og
som synes man er alt for folsom

Jeg har en leder, der ikke viser megen medmenneskelig-
hed, men fremstar lidt ‘kynisk’, det ger det svaert at vise
sarbarhed

Nej, og i stedet har jeg totalt overkompenseret og vaeret
pa ‘overarbejde’ for at virke normal

Byggefirmaet er pengefikseret og ofrer ikke meget for
medarbejderne. Efter deres mening skal man bare tage sig

sammen og lave noget og ikke lade sig pavirke

Har provet, men det virker som om de andre kun opfatter
ordene 'saerligt’ og ‘sensitiv' (adskilt). Jeg kan se, at de
taenker 'na, hun er bare lidt nsertagende’ uden at forsta,
hvad jeg prover at sige

Jeg er holdt op med at forteelle det, da jeg ikke aner hvor-
dan jeg skal gribe det an. Nej, jeg foler, at det ville veere for
kraevende. | stedet er jeg hard ved mig selv og synes ikke
Jjeg yder nok

Ja, det at jeg har veeret aben overfor min leder og kolleger
har ikke gjort det bedre, men veerre. Nu er jeg fritaget for
arbejde, fordi ingen vil arbejde sammen med mig

Ja, i min (paed.) branche taler man jo ofte om seerligt sensi-
tive born, sa alle kender til det, hvilket gor det nemmere
Ja, har haft indgadende samtaler med min chef om egen og
sons sensitivitet

Ja, jeg har talt meget med kolleger og chefer om det. Jeg
har ogsa selv faet mere forstaelse /indsigt ved at veere

aben om det



"Nej, og 1 stedet har jeg
totalt overkompenseret

0og varet pa ‘overarbejde’
for at virke normal”
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SPORGSMAL NR. ¢

Skal man bruge
begrebet ‘serligt sensitiv’

overfor arbejdspladsen?
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Skal man bruge begrebet ‘serligt sensitiv’

overfor arbejdspladsen?

Nej:

e Det ersvaert at referere til begrebet sensitivitet, da man
kan blive opfattet som en, der skal pakkes ind i vat

e Nej, mine chefer er helt sikkert ikke selv seerligt sensiti-
ve og jeg tror de ville betragte det som et negativt traek
- selvom de er helt klar over mine styrker pa jobbet, sa
fokuserer de pa, at jeg bliver stress-syg

e Negj, sensitiv-begrebet kan tolkes som en svaghed

e Nej, for vi mangler et sprog som bade sensitive og ik-

ke-sensitive forstar

Nej, det handler i stedet om at fortalle om sine behov:

e Ngj fortael bare om dine behov. Brug ikke saerligt sensitiv.
Forteel bare om behov og styrker

e Negj, jeg viser dem, at mine styrker blomstrer og bagefter
forklarer jeg hvorfor. Nemlig at jeg ger, hvad der er bedst
for mig. Og at jeg blot er et menneske, som bruger min
sensitivitet aktivt og at alle ville have glaede af at finde
disse sider hos sig selv

e Jeg bruger ikke begrebet saerligt sensitiv, men forteeller,
at jeg er sarbar over for darligt arbejdsmiljo, jeg er god til
mennesker, men folsom overfor anti-anerkendelse og en

hard tone

Maske fortaller jeg om det senere:

Pa naeste arbejdssted vil jeg blot fortaelle om mine behov
og sa maske senere forteelle, at jeg er saerligt sensitiv. Har
oplevet mange steder, at det ikke bliver taget alvorligt og
folk er ligeglade. At bruge begrebet er for maerkeligt for

dem



"Mine chefer ville betragte
det som et negativt
traek - selvom de er

helt klar over mine
styrker pa
jobbet”
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SPORGSMAL NR. 10:

De bedste rad

til andre saerligt sensitive
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De bedste rad til andre saerligt sensitive
(rutiner for at undga overstimulering)

Skab en rolig dag

Rigeligt tid om morgenen

Sorge for at madpakkerne er lavet om aftenen

Moder pa arbejde for de andre og gar kL. 15

| frikvartererne bliver jeg i klassen, hvor der er ro

Jeg tidsregistrerer storstedelen af mine opgaver i lobet af
arbejdsdagen. Nar jeg er kommet hjem, giver det mig ro at

laese listen og se at, jeg har naet en masse

"Mgder pa

arbejde for de

32

andre og
gar kl 15
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Jeg er meget struktureret i min hverdag. Jeg planlaegger
og skemalaegger alle aktiviteter, sa jeg helst ikke bade skal
vaere pa arbejde og vaere social i mit privatliv samme dag
Jeg keber aldrig ind i myldretiden

Middagshvil

Ro (ingen radio eller musik kerende)

Hold krop og sanser i balance

Hold styr pa basis ‘behov som sevn, mad etc.
Drik meget vand

Qrepropper og gjenmaske

Horevaern

Akupressurplastre og hypnose

Body-SDS

Homoopati

Traek vejret ordentligt

Ligge med noget tungt ovenpa

Bevar kontakten til dig selv

Observer samtaler i stedet for at deltage

Traek dig til din pc eller telefon (begrundet eller ikke)
Ground dig selv i fem min. ved kopimaskinen eller pa toi-
lettet. Er man fokuseret og rolig, gar tingene lige sa hurtigt,
som hvis man skynder sig. Nervesystemet kan ikke klare at
blive bedt om ‘at skynde sig' hele tiden

Pa arbejdet kan jeg ga pa toilettet eller i kokkenet og kok-
kerere en caffe latte

Jeg er ekstrovert (dvs. far energi af at vaere sammen med
andre), hvilket jeg fornemmer er lidt unikt for sensitive
mennesker. Jeg forseger at bibeholde en vis distance til
mine kolleger. Husker mig selv pa konflikter mellem mig
og andre ikke handler om mig som person, men om den

givne problemstilling (bolden, ikke manden)



Serg for tid alene e Gatilarbejde

e Arbejder hjemme regelmaessigt e Havearbejde, strikke, badekar
e Melde sig syg. nar det er helt uoverkommeligt at skulle e Danser 'de fem rytmer’
vaere sammen med mennesker en hel dag e Yoga
e  Fortael om dit behov for alene-tid e Fravalg af TV-avis og aviser pga. journalistikken
e Har mit eget vaerelse herhjemme med seng, symaskine e  Ser TV som ikke udfordrer mit intellekt
etc. e Jeg teenker meget om aftenen. Her ser jeg naturprogram-
e Alene-tid HVER dag mer som virker meditativt for mig

Fokus pa positive tanker og folelser

e  Positiv taenkning. Jeg sender positive energier i forvejen:
forestiller mig den bedst mulige dag og italesaetter den i
mit indre

e Jeg forteeller mig selv, at jeg elsker og respekterer mig
selv og at jeg har ret til et godt liv. Og at jeg selv ma saette
mine graenser, da ingen andre kan se, hvor de gar, hvis jeg

ikke melder ud

L)) (@] °
| - Nar jeg er
e Maerker efter, hvordan jeg har det og felger min indre
vejledning t e 1 t
e Jeg tilbringer mest mulig tid med mennesker jeg trives Ove rS lmu e re

med - min lyst er min lov

[ ] [ ]
e  Kraftig sortering i aktiviteter og vurdering af hvad der giver k@ r e r J e g tll

energi

e Leeratsige ‘pyt. Leere at bede andre om hjzelp Ve Ste rhavet

e  Satte hegn om sig selv - at gore fri betyder egentlig at

vaere indhegnet af det gode Og bliver bl% St
Begraensning af samvar med andre hvis du er ig e nn e m .

overstimuleret

e Takke nej eller melde fra til sociale ting. hvis jeg ikke er S k b
oplagt Oven ruger
e Bruger min hund som undskyldning for at sige fra ° o 0
jeg ogsa en del

e  Sig paent nej tak

e Tager med til sociale ting, men tager tidligt hjem, nar mit
lager er fyldt op. Lader mig ikke presse til at blive

e Tage hjem fra familie- og andre sammenkomster efter 3
timer

e Planleeg lade-op-dag efter en fest eller heldagsmede

Afslappende aktiviteter

e Nar jeg er overstimuleret korer jeg til Vesterhavet og bliver
blaest igennem. Skoven bruger jeg ogsa en del. Jeg er ikke
god til overstimulering pa arbejdspladsen

e Jeg har heste, som jeg gar ud til. Der slapper jeg af

e  Fysisk traening ofte

e  Gaen lille tur hver aften inden sengetid
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Hvad skal der til her og nu

for at gare din arbejdssituation mere velfungerende?

FFaste rammer
e Fastjob
e Bedre sovevaner

e  Stresshandtering

Fleksibel arbejdstid og -sted

e Nedsat tid

e At kunne arbejde med fleksible modetider

e  Fast hiemmearbejdsdag

e  |kke storrumskontor [nsevnes mange gangel

e |kke en meget stor arbejdsplads med mange kolleger

Mulighed for at traekke mig tilbage
e  Mulighed for mental restitution gennem tilbagetraskning
o Det skulle vaere lige sa legalt at ga alene ud og traekke luft

som at ga ud at ryge

En god arbejdskultur og ledelse

e Trives ikke med svag og inkompetent ledelse

o |kke en arbejdsplads med flest individualister med rund-
save pa armene

e  Trives ikke med at vaere tvunget til at gore mit arbejde

darligt pga. manglende ressourcer og effektiviseringer

Ingen mobning

e Godt arbejdsmiljo er helt afgerende. Nar det er godt, er
mit forhold til kollegerne meget bedre, fordi jeg far mere
overskud

e Jeg er afhangig af et godt isaer psykisk arbejdsmiljo

e Jeg er afhangig af at andre ogsa har det godt

e At det psykiske arbejdsmiljo bliver bedre for mine kolleger,
for det pavirker mig at de har det darligt

e Jeg kan det umulige, nar jeg er sasmmen med de rigtige
kolleger og ingenting, hvis jeg er ssmmen med de forkerte

e Humor ervigtigt

At jeg s@tter granser og er tro overfor mig selv

e Atjeg selv bliver mere hardfer overfor kollegerne og leerer
dem at respektere mine graenser

e Kolleger er kolleger, ikke venner. Det gor tilbagetraekning
mere acceptabel

e Atjeg far lov til at stole pa mine mavefornemmelser

e Atjeg laerer at acceptere at jeg ikke kan hjselpe i alle

situationer, hvor jeg fornemmer, at der er noget galt



"Jeg kan
det umulige,
nar jeg er
sammen med
de rigtige

kolleger og
ingenting, hvis
jeg er sammen
med de
forkerte”
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Jeg tror, mit ideelle job indebarer...

Et sted hvor jeg kan traekke mig tilbage

a0

Mulighed for tilbagetraekning i bare 5 minutter

At det var legitimt at sige det i stedet for at ga pa toilettet
Hvor det at lukke sin der accepteres

Ro

Ikke for meget stoj

"/Arlighed og
rummelighed

hos leder”
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Sterre anerkendelse af min personlighedstype

Opmaerksomhed pa sensitives styrker pa arbejdspladsen
Arbejdsplads, som ser styrker fremfor svagheder
Abenhed for at vende tingene pa hovedet..

Hvor der bliver sat pris pa mit arbejde

At jeg foler mig sikker

Begranset eller fleksibel arbejdstid, -sted og -opgaver

Ikke 37 timer

Fleksibel arbejdstid og maengde

Hjemmearbejdsdage

Fuld frihed til selv at tilretteleegge mine opgaver.

Der ville veere flydende graense mellem arbejde og fritid
Stor grad af mulighed for selv at tilretteleegge og
planleegge

Bade rutiner og afveksling mht. opgaver og samarbejds-
rammer

Mulighed for at skifte aktivitet jeevnligt

Udadvendt job med udfoldelse af mine sociale kompeten-
cer OG ro og fordybelse. Gerne mange timer pa alle tider
af degnet, bade alene og sammen med andre. Vigtigst
er fleksibel arbejdsdag, sa jeg kan lebe daglig tur og ikke
stresser med egne born

Ingen ledelse, da jeg selv star for det

Ingen kolleger - kun evt. sparringspartnere ved behov
Arbejder alene

Jeg ville veere herhjiemme og selv bestemme hvornar jeg
skulle gere hvad, og sove nar jeg treengte til det, og selv
bestemme, hvornar jeg skulle se mennesker
Selvstaendig erhvervsdrivende, men ogsa med kolleger

Mulighed for at koncentrere sig om en opgave ad gangen



En god arbejdskultur og ledelse

e Ledelse, der anerkender alles forskelligheder

e Demokratisk ledelse, en kultur med frihed og en solidarisk
tankegang

e Taet men, uformel relation til kolleger. Kolleger som accep-
terer mine graenser

e Mine kolleger/samarbejdspartnere og jeg hjselper hinan-
den til at blive bedre, udvikle og fere innovative ideer ud i
livet

e /Arlighed og rummelighed hos leder

e |oyale og kollegiale kolleger. Klare linjer omkring ledelse,
arbejdsopgaver, forventninger og mal

e  Kan ikke klare det ‘usagte’

e En kultur hvor man veerdseetter det hinanden bidrager med

e Kvalitetsmoder

Arbejde med kunst, kreativitet eller innovation
e Arbejder med innovation og kreativitet
e Atarbejde med kunst eller kultur

e Atjeg kunne leve af min kunst

Kontakt til andre
e Jeg moder nye mennesker
e Megen kontakt til mennesker - born, unge, udsatte

e  God social kontakt

Faste rutiner
e Daglige faste rutiner, gode oplevelser, at pusle om nogen

eller noget

Arbejde med dyr

Isleenderstutteri og redningsstation. Dyr kan man stole pa

og jeg er dygtig
Ville gerne arbejde med dyr

"Mulighed for

tilbagetraekning
i bare 5 min”
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SPORGSMAL NR 11

Gode rad

til chefer og jobkonsulenter
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Gode rad til chefer og jobkonsulenter

Anerkend mig/mit personlighedstrak

Find veerdierne i de sensitive medarbejdere

Saet pris pa det jeg kan, selvom jeg ikke er den typiske
ekstroverte, storsmilende og super aktive saelger

Hjselp mig til at se mine styrker og svagheder

Vaer nysgerrig

Tag udsagn alvorligt

Lyt uden fordomme

Lad mig have mine saerheder

Teenk ikke, at jeg er doven, men at jeg har mine begraens-
ninger, som jeg er nedt til at tage hensyn til for at mit per-
sonlighedstraek ikke skal blive til sygdom

Lad mig fortaelle dig nar du sarer/piner/overstimulerer mig
og veaer anerkendende, selvom det er betydningslest for dig
At fordi man har haft stress over darligt psykisk arbejds-
miljo er det ikke det samme som, at man bliver stresset over
bunker pa bordet

Lyt til hvad jeg siger. Laeg ikke stramme kontrolsystemer
ned over mig. Tro pa at jeg er et ordentligt menneske, der
ikke vil snyde dig. Giv mig ansvar og samarbejd med mig
Hav mere fokus pa personlige egenskaber hos alle medar-
bejdere (fx via Jung testen). Tro ikke, at du pa forhand ved,

hvordan jeg (eller andre) er

Skab gode rammer

Har brug for forudsigelighed, sa jeg kan koncentrere mig.
Ikke alle magter 37 timer pr uge

De fysiske omgivelser vigtige. Fleksible rum til hhv. rekreati-
on og kreation pa arbejdspladsen

Fleksibel arbejdstid. Ikke alle elsker faellesskabet. Skab

‘lommer hvor jeg kan yde optimalt. Ro

e  Givmig stunder med ro, sa er jeg mere effektiv
e Flere fridage ovenpa travle perioder - sa undgar jeg fysisk
sygdom

e 20 timers arbejdsuge

Hav tillid til mig

e Tillid (eg gor altid mit bedste og kan ikke med, hvis man
mistaenker mig for at springe over hvor gaerdet er lavest)

e Meld ud, hvad du ensker af mig, sa udferer jeg det 100 % -
pa egen made

e Tillad mig at arbejde selvstaendigt

Udnyt mine talenter

e  Sensitive er dygtige inden for marketing fx. Vi kan saette os
ind i malgrupperne. Er knaldhurtige til at fordybe os i en ny
trend - vi har flair for det visuelle udtryk og styr pa budska-
berne i tekster

e Tro mig, nar jeg sanser mulige problemer eller konflikter pa

arbejdspladsen

Skab et godt og arligt psykisk arbejdsmilja
o Jeg traekker mig psykisk, hvis folk er pataget venlige

e Abne kort = ingen lokumsaftaler

Andet

Hjaelp mig til at forsta jeres system



"Lyt til hvad jeg siger.
Lag ikke stramme
kontrolsystemer
ned over mig.

Tro pa at jeg er et
ordentligt menneske,
der ikke vil snyde dig.

G1lv mig ansvar og
samarbejd med mig”
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SPORGSMAL NR. 12

Hvad kan du
selv gare for at blive madt

som du gerne vil?
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Hvad kan du selv gore

for at blive ma@dt som du gerne vil?

Kommunikere mine behov og graenser

e Vaere klar pa egne evner og graenser og kommunikere
dem tydeligt

e  Forteelle om behov uden dramatisering — nogle sensitive
vil behandles som radne ag. Det er MIT ansvar at sige
hvad jeg kan/vil veere mere aben omkring mig selv. Veere
assertiv omkring egne behov

e Udtrykke mine behov

e Jeg vilvaere mere aben

e Jeg er arlig hele vejen igennem. Og taler paent til folk

"(ve mig i at
‘prale’
noget mere

af alt det jeg

29

kan
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Lade vaere med at forvente at blive behandlet
anderledes
e  |kke saerbehandling

e Vis forstaelse for, at andre ikke forstar din situation

Vare mere assertiv

e Ladevare med at tro, at det der ikke er helt ok, nok skal
ordne sig af sig selv - for det gor det ikke..

e Qve migiat ‘prale’ noget mere af alt det jeg kan

e Vaere med til at udbrede kendskabet til karaktertracekket

Andet
e Ladveere med at tro, at man kan blive haerdet til at hand-

tere darlig stemning eller konflikter - for det kan man ikke



"Jeg er
erlig hele

vejen igennem

og taler pent
til folk”
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SPORGSMAL NR. 13

Rad til HSP foreningen
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Rad til HSP foreningen

Fremhaev det som en forskellighed uden at dramatisere

Skab opmaerksomhed pa, at HSP (Highly Sensitive Person)
ikke er noget meget anderledes, men at det er et person-
lighedstraek som sa mange andre

Undga at skeere sensitive over en kam. Nogle HSP'ere
blaeser det vildt op og det gar ud over os andre

Sog kompromis med udgangspunkt i alles behov. Styrken
ved sensitive mennesker er mange og det er de ogsa hos
mange andre mennesker. Vi har bare et begreb at saette
pa og det kan avle modstand hos modtageren, sa derfor
ville jeg fremhaeve det mere generelt som en forskellig-
hed blandt mennesker

Nogle af os er nyhedssegende og/eller ekstroverte. Vi
elsker at mode nye mennesker og starte nye projekter.
Tydeligger, at sensitivitet og introversion ikke er det sam-

me. Man kan ogsa vaere introvert uden at vaere sensitiv

Fokusér pa styrkerne

Reklamer for vores styrker

Understreg, at sensitive kan vaere med til at forbedre
arbejdspladsen

Forteel ,at vi er helt normale mennesker, som bare har brug
for bestemte rammer for at vi kan yde vores bedste

Jeg leerte tilfaeldigt om traekket — maske er der mange
andre velfungerende HSP'ere derude, som vi ikke horer
om, hvilket maske giver et skaevt billede?

| denne sakaldte krisetid er det sveert at fa erenlyd, da
mange Vil sige at der ikke er plads/overskud til at here om
HSP'ere. Men det er netop nu vi kan gere en forskel og
markere os, da vi ofte har den ekstra indsigt, der skal til for
at vende situationen

Understreg vigtigheden af gode fysiske og psykiske
rammer

Vi ma keempe imod storrumskontorer. Det kan ikke vaere

rigtigt, at en eller anden idiot har fundet pa dette. Og alle
andre folger efter. Jeg har en keempe ressource at tilbyde
en arbejdsplads, bare jeg far de rette rammer (= et

enmandskontor). Jeg er en virkelig god medarbejder

Malgrupper for information og kurser/oplag

Tilbyd jobcentre og sygedagpengeafdelinger viden. Bed
mig karakterisere ‘den gode arbejdsplads for mig’
Oplysning pa karrieremesser og overfor uddannelsesvej-
ledere

Kurser for ledere og indlaeg i diverse lederfora

Emnet bor vaere obligatorisk for alle, som arbejder med
ledelse. Og for alle medarbejdere i sygehussektoren: Jeg
har flere gange oplevet leeger og sygeplejersker tage livs-
modet fra patienter. Nogle velformulerede, hojtrabende
og ogsa veluddannede mennesker skal laere at holde sig
inden for deres egne graenser

Gerne kontakt til virksomhederne via arbejdsmiljeorgani-
sationer

Information til fagforeninger og tillidsrepraesentanter

Lav fx et forum, hvor HR-folk fra virksomhederne moder
de seerligt sensitive i mindre grupper

Fa information om traekket til at vaere en del af virksomhe-

ders sundhedsordning og de regelmaessige sundhedstjek.

Medier og mader at informere pa

Videndeling med andre aktorer pa omradet: fx CBS (insti-
tut for ledelse og filosofi)

Brug den skrevne presse - fx Ud & Se (DSB), Samvirke
Videoer til arbejdsgivere, skoler mv.

Casehistorier

En liste over en behagelig arbejdsplads ang. belysning,

stoj, menneskekontakt, kantine, et roligt rum mv.



e  Folder, som belyser sensitive medarbejderes styrker pa
arbejdspladsen, hvis de far de optimale betingelser

e Laven PowerPoint praesentation, som kort forteeller om
HSP-traekket og arbejdslivet. Den enkelte medarbejder
kunne downloade dette og formidle videre til arbejds-

pladsen

e  Mod de glade sensitive medarbejdere pa deres arbejds-

plads, beskriv deres historier og film dem = den gode
historie, som viser at der er udbytte for alle, nar ens saer-

praeg og gaver bliver brugt

Andet
e Laven fagforening og A-kasse for sensitive: vi ma sta

sammen

"Sensitive er
dygtige inden
for marketing.

Vi kan satte

os ind i
malgrupperne.
Er knaldhurtige
til at fordybe os

i en ny trend

— v1 har flair for
det visuelle
udtryk og styr
pa budskaberne
1 tekster”
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Hovedtendenser

I det folgende vil vi praesentere hovedtendenser i resultaterne af undersogelsen.
Forst beskriver vi de tendenser, som har at gore med den enkelte, sensitive medarbejder.
Dernast beskriver vi de tendenser, som har at gore med arbejdspladsen.
Endelig beskriver vi de tendenser, som omhandler arbejdsopgaverne for den sensitive medarbejder.

I perspektiveringen — rapportens allersidste kapitel - redegor HSP foreningen for de refleksioner,
som undersogelsens tendenser giver os anledning til.
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Medarbejderen med det sarligt sensitive

personlighedstraek

Jobtilfredsheden er hej for mange

Hos de respondenter, der er i arbejde, er jobtilfredsheden
generelt hej. Pa skalaen fra 1-5, hvor 5 er det bedste, ligger
hovedparten pa fire. Dvs. at mange respondenter med arbejde
er glade for deres job, hvad enten det er som lenmodtager el-
ler selvsteendig. Det ser altsa ud til, at mange saerligt sensitive

mennesker generelt har en hej arbejdsglaede.

“Jeg var glad
for leererjobbet,
fordi jeg var
min egen

arbejdsgiver og
havde meget

frihed til selv at
bestemme”
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To grupper med forskellige behov
Der tegner sig dog et billede af to modsatrettede grupper, nar
vi sporger til respondenternes erfaring med arbjedslivet er

glade for deres arbejde.

Den ene gruppe er personer, der har fundet en balance pa
deres job - en balance som muligger, at deres styrker kan
blomstre, fordi de har provet forskellige jobs og fundet ud af,
hvilke vilkar der er gavnlige for dem at arbejde under. Flere i
denne gruppe er selvsteendige erhvervsdrivende og lykkeli-
ge for det, trods okonomisk usikkerhed etc. De fleste i denne
gruppe onsker udfordring og variation og ser en teet kobling
mellem deres personlige og faglige kompetencer. En del her
har tidligere vaeret igennem perioder med kortere stress-syge-

meldinger.

Den anden gruppe er dem, som har vaeret/er pavirket af stress
og overbelastning, men for hvem det ikke har vaeret muligt at
finde en balance pa deres arbejdsplads. Personer i denne grup-
pe er trykkede og negativt pavirkede og - i den udstraekning de
fortsat er pa arbejdsmarkedet - onsker de sig mest et job uden
ansvar, med mindre kunde- og kollegakontakt og med flere

rutineopgaver. De har/har haft leengere stress sygemeldinger.

Ledighed og antal sygemeldte er hgj

Det er vaerd at bemaerke, at ledighedsprocentdelen blandt
respondenterne er forholdsvis hej (13%). Samtidig har hele 12%
af respondenterne vaeret sygemeldte, pa det tidspunkt hvor de

svarede pa sporgsmalene.

Disse tal er ikke nedvendigvis repraesentative for saerligt sen-
sitive mennesker. Det er muligt, at en overvaegt af ledige og
sygemeldte har onsket at deltage i undersogelsen. Samtidigt

er det muligt, at denne gruppe har haft sterre motivation til



at svare pa sporgeskemaet i modsaetning til saerligt sensitive,

som er travlt optagede af et job/er velfungerende i et job.

Rigtigt mange arbejder med mennesker

En overvaegt af respondenterne er beskaeftiget inden for un-
dervisning og radgivning, fx som folkeskolelaerer eller social-
radgiver. Samtidig arbejder mange med administration, salg

og service, sundhed eller paedagogik. En enkelt arbejder med
forretningsudvikling, og en enkelt hos forsvaret. Disse brancher

skal ses i lyset af, at over 88% af respondenterne er kvinder.

Mange er naet langt, niar det gelder at respektere deres
personlighedstrak

Svarene tyder pa, at langt de fleste respondenter er bevidstgjor-
te omkring deres sensitive personlighedstraek. Den storste ud-
fordring er at acceptere det. Over 25% svarede dog: Jeg kender

og lever efter mine graenser’ Det ser vi som meget positivt.

Mange sensitive trives med selvledelse og indflydelse
En stor del af respondenterne beretter, at de trives godt med
stor grad af selvbestemmelse i relation til arbejdsopgaverne.
De har let ved at udeve selvledelse - et begreb som har vundet

indpas i en del virksomheder.

Hvor de sensitive medarbejdere har mulighed for selvbestem-

melse, bruger de generelt indflydelsen pa at afgore:

Hvornar de arbejder alene. Nogle arbejder bedst alene. Andre
trives i teamarbejde med mulighed for tilbagetraekning.

Hvor de arbejder. Hovedparten af medarbejdere med det
sensitive traek arbejder bedst, hvis de har mulighed for at

variere mellem at arbejde hjemme og pa arbejdspladsen. En

del sensitive mennesker er selvstaendige erhvervsdrivende i
enkeltpersonsfirmaer. De arbejder oftest hiemme og efterspor-
ger et kollegialt netvaerk at sparre med.

Hvor meget de arbejder. Deltid er et onske hos mange. @nsket
ser dog ud til at vaere storst pa arbejdspladser preeget af det, der
opfattes som darlig ledelse og darligt psykisk arbejdsmilje. Hvor
sensitive trives pa arbejdspladsen, er onsket om deltid mindre.

Kompetencer som er vigtige i erhverslivet

Hovedparten af medarbejderne med det sensitive personlig-
hedstraek har kompetencer, som afspejler behovene pa en mo-
derne arbejdsplads: Intuition og innovation, omstillingsparathed
og selvstaendighed, staerke relationskompetencer (bade over
for kunder og kolleger), ansvars- og kvalitetsbevidsthed . Ende-
lig er der en tendens til, at sensitive medarbejdere er tilbojelige
tili hoj grad at agere til fordel for arbejdspladsen som helhed.
En del respondenter er opmaerksomme pa vigtigheden af
lobende at tydeliggore egne styrker i relation til arbejdet, fx i

form af at blive "bedre til at prale af det jeg kan™.

Man skal ikke vaere for aben omkring trackket over for
sin arbejdsgiver

En del har ikke fortalt om deres personlighedsprofil pa arbejds-
pladsen. Hovedparten fordi de ikke tor af frygt for ‘ikke at vaere
god nok i ledelsen gjne’, og fordi risikoen for at blive misforsta-
et er for stor. Man oplever, at der er mange myter og uvidenhed
om traekket i omverdenen, og nogle tror, at det er en diagnose

og dermed en sygdom, som man ber behandles for.

Generelt er der enighed om, at det ikke er en god ide at bruge
udtrykket 'szerligt sensitiv’ pa arbejdspladsen. Man kan i stedet
konkret pege pa ens styrker/svagheder og behov i relation til

arbejdet som led i fx en MUS-samtale



Arbejdspladsen

“At man har haft

stress over
darligt psykisk
arbejdsmiljg,

er ikke det

samme som, at
man bliver

stresset over
bunker pa
bordet”
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Ledelsesformen og kulturen pa

arbejdspladsen er vigtig for sensitive

Ledelsesformen og det psykiske arbejdsmilje er meget vigtige
for, om en medarbejder med det sensitive treek kan udfolde
sine kompetencer optimalt. For mange vigtigere end selve
arbejdsopgaverne. Der er ikke mange respondenter, som ikke
naevner betydningen af en god ledelse og et godt arbejdsmilje.

Dette stiller hoje krav til ledelsens kompetencer.

De vigtigste krav til den gode leder, som kan udledes af svare-

ne, er.

e Transparens: Ingen lokumsaftaler eller chef-yndlinge

e Tydelighed fra lederen: "Fortael mig, hvad du forventer af
mig og hvorfor”

e Tillid og mulighed for selvstaendig opgavelesning: “Hav
tillid til, at jeg kan udfere mine arbejdsopgaver og giv mig
mulighed for selv at have indflydelse pa hvordan og hvor-
nar. Leeg ikke stramme kontrolsystemer ned over mig”

e Mod hos lederen til at lytte til feedback: "Vis mig, at du ter
lytte, hvis jeg far oje pa mulige problemer pa arbejdsplad-
sen, for andre maske ser dem”

e Interesse og anerkendelse: "Vis mig, at du er interesseret
i og anerkender mine styrker og i at fa det bedste ud af
dem sammen med mig”

e Se betydningen af at ansaette folk med forskellige kompe-
tencer: "Min bedste arbejdsplads var en, hvor mangfoldig-

hed var et ledelsesprincip”

Det psykiske arbejdsmiljo er uhyre vigtigt

Hvis arbejdspladsen er praeget af konflikter, klikedannelse eller
utryghed blandt medarbejderne, maerkes det ofte af de saerligt
sensitive medarbejdere som de forste. Det er en markant

tendens iblandt de indkomne besvarelser, at et darligt psykisk



arbejdsmiljo vaesentligt reducerer den sensitive medarbejders
mulighed for at bruge sine kompetencer optimalt samt forar-

sager stress, udbraendthed og sygemeldinger.

Omvendt tyder det pa, at sensitive generelt performer ualmi-
deligt godt pa arbejdspladser med en “solidarisk tankegang”,
“hvor "mine kolleger og jeg hjeelper hinanden til at blive bedre,
udvikle og udfere innovative ideer ud i livet". Sensitive med-
arbejdere yder ekstraordinaert i et arbejdsmiljo, hvor det er
almindeligt, at “man veerdsastter det hinanden bidrager med”.
Og hvor ledelsen gar forrest med at anerkende medarbejderne

for deres indsats (ogsa den mere usynlige en af slagsen).

Fysisk arbejdsmiljo

Generelt bliver sensitive medarbejdere mere end gennemsnit-
tet (bade positivt og negativt) pavirkede af de fysiske rammer
pa arbejdspladsen. Det skyldes, at sensitive medarbejderes
nervesystem er mere modtageligt for alle stimuli (fx lyde eller
uro), end det kan gaelde for medarbejdere med en anden per-
sonlighedsprofil.

Storrumskontor naevnes ofte som den enkeltstaende arsag.
som har forarsaget fx en stress-sygemelding. Men ogsa her
kan variation og valgmuligheder - som fx mulighed for hjem-
mearbejdsdage - vaere med til at gore en forskel. Ligesom det

afhaenger af arbejdsopgaverne og det psykiske arbejdsmiljo.

En nasvner: "Jeg trives godt i storrumskontor, fordi vi aftaler
hvor meget og hvornar vi taler. Og fordi jeg sidder bagerst i

rummet og kan abne vinduet for frisk luft".

“Min leder
ser ikke, at
jeg er virkelig
ood til at
kommunikere

med
patienterne.
Det kan ikke
males og
vejes og er ikke
noget man far
serlig ros for”
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Arbejdsopgaverne

Meningsfuldhed

Mange medarbejdere med det sensitive treek har menings-
fuldhed som et vigtigt parameter, nar det drejer sig om gleede
over deres arbejde. "At gore en forskel. At der er brug for mig".
Mening findes ikke nedvendigvis i hgj lon, travlhed, prestige
eller andre gaengse markerer for mening i arbejdslivet,

Her er tale om medarbejdere, som kan veere virkeligt enga-
gerede i deres arbejde. Og ydermere kan medarbejdere med
dette treek finde meningsfuldhed i jobaspekter, som andre
maske ikke ville finde tilfredsstillelse i. Fx kan det for en saerligt
sensitiv kontoransat vaere yderst meningsfuldt at lave et vel-

fungerende og korrekt referat fra et mode.

Haje kvalitetskrav, hgje ambitioner og en hgj grad af
arbejdsmoral

Sensitive stiller ofte hoje kvalitetskrav til sig selv og til andre.
Det er en stor ressource for arbejdspladsen at have medarbej-
dere, som siger folgende om sig selv: "Kvalitet er mit mellem-
navn” eller "Jeg knokler som et baest, nar det er nedvendigt og
Jjeg elsker det”. En del oplever det som om, at de pga. effekti-
viseringer og omstruktureringer ikke far lov til at udfere deres

arbejdsopgaver med lige sa hgj kvalitet, som de plejer.

De hoje kvalitetskrav kan skabe problemer i relation til kolleger.
Som en respondent beskriver det, sa bryder hun sig “ikke om
steder, hvor min arbejdsmoral er hojere end andres”. En anden
siger om forholdet til kolleger, at de oplever hende som "“pe-

dantisk, nar de forseger at springe over, hvor gaerdet er lavest”.

Medarbejdere med det sensitive personlighedstrack
kan udfordre arbejdspladsens kultur og menneskesyn
Det ser ud til, at sensitive medarbejdere kan have nogle sider,
som gor, at de bevidst eller ubevidst kan komme til at udfordre
nogle arbejdspladsers kultur og menneskesyn.

Svarene viser nemlig, at mange sensitive reagerer staerkt pa
det, de opfatter som darlig ledelse med for hojt arbejdspres,
uklare kommandoveje eller negativ omgangstone.

Sensitive medarbejdere trives darligt pa arbejdspladser, "hvor
folk er syge og kede af det eller ubehagelige og stressede”. De
reagerer typisk enten ved simpelthen at blive syge eller ved at
udtrykke deres kritik hojt: "Jeg er ikke altid den populaereste
hos ledelsen, da jeg har en udpraeget retfeerdighedssans og

hjselper de svage, hvis jeg kan”.



“Mit bedste
job var der,

hvor jeg
gjorde en
forskel”
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Perspektivering al under-

spgelsen v/ HSP foreningen

I dette sidste afsnit kan du lzse, hvilke tanker undersegelsen har givet anledning til i HSP foreningen.
Dette afsnit udtrykker altsa vores subjektive overvejelser i kglvandet pa hovedtendenserne i svarene.
Forst kommer vores overvejelser over de tendenser, som drejer sig om den enkelte medarbejder med trakket.
Derpa kommer vores overvejelser over de tendenser, som drejer sig om arbejdspladsen som sadan.
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Medarbejderen med det

serligt sensitive personlighedstrak

At skabe gunstige arbejdsvilkar for medarbejdere med det saer-
ligt sensitive personlighedstrask er et samspil mellem lederen,
kollegerne, det fysiske og psykiske arbejdsmilje, arbejdsopga-
verne og medarbejderen selv. Medarbejderen og lederen skal
kunne patage sig hvert sit ansvar og yde hver sin indsats for at

opna det bedste resultat for begge parter.

At lere at forsta sig selv
Aron (og mange andre eksperter) understreger, at en del af

ansvaret for, at sensitive mennesker trives pa deres arbejds-

"Jeg har
forst nu fundet
ud af, at jeg

egentlig er
normal pa min
egen made”
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plads, ligger hos den enkelte saerligt sensitive medarbejder selv.
Processen mod et godt (arbejds-)liv begynder med at lsere egne
arbejdsrelaterede styrker, svagheder og behov at kende. Dette
arbejde er en forudsastning for, at man kan kommunikere sine

onsker pa arbejdspladsen pa en assertiv made.

Denne selverkendelsesproces fylder ikke voldsomt meget
generelt i svarene. Maske skyldes fravaeret, at respondenterne
betragter det som en selvfolge; imidlertid vil vi gerne her under-
strege vigtigheden af den enkeltes medansvar for et arbejdsliv
med fuld realisering af egne kompetencer.

Som sensitiv medarbejder er det allerforste skridt, at man leerer
at forsta sig selv. Hvordan skal andre ellers kunne forsta en? Man
ma foretage en (spaendende) indre rejse for at laere sig selv og
egne behov at kende. Det er ogsa vigtigt, at man som sensitiv
medarbejder over sig i at forsta, hvordan verden kan se ud for
andre (inkl. lederen) pa arbejdspladsen. Ved at sta ved sig selv
og ved at kunne se verden fra andres perspektiv patager den
sensitive medarbejder sig sin del af ansvaret for et frugtbart

arbejdsliv og undgar at falde i en offerrolle.

Naste generation

En del naevner i ovrigt fordelene ved, at de via denne indre rejse
og den selvindsigt, det har givet, bedre kan stotte deres evt.
sensitive bern aktivt. Der er derfor stort hab om, at nasste gene-
ration far nemmere ved at passe pa sig selv og dermed bedre

kan udfolde deres styrker uden at brasnde ud.

Styrker og svagheder henger sammen

Det fremgar tydeligt af svarene i undersegelsen, at styrker
og svagheder ofte er to sider af samme sag. Fx er hgj empati
og omsorgsevne i mange sammenhaenge et stort plus for en

paedagog. Men et stort minus, hvis man oplever, at man “giver



utrolig meget omsorg og far meget lidt tilbage™. Den sensitive
medarbejder ma lobende have en del af sin opmaerksomhed
rettet indad for at finjustere og kalibrere, hvordan og hvornar de
bruger sig selv. De ma mestre kunsten at kunne maerke, hvornar
de skal “saette hegn op om sig selv” og sege tilbagetrackning.
Ellers er der risiko for, at der ubevidst drives rovdrift pa den
sensitive medarbejders empati - enten af den sensitive selv eller
af omgivelserne. | givet fald kan medarbejderen blive overstimu-

leret, fordi "der altid er andres folelser inde i ens system™.

Et nyt menneskesyn pa vej?

Som det fremgar, har hovedparten af respondenterne intet
naevnt pa arbejdspladsen om deres saerlige styrker, svagheder
og behov. De er bange for at blive opfattet som syge og uenske-

de og af denne grund blive afskediget eller ikke fastansat.

Vi synes, det er tankevaekkende, at sensitivitet i den vestlige
verden af nogen opfattes som udtryk for noget uensket. Modsat
er fx sensitive born de mest populaere i skolerne i Asien.

HSP foreningen er af den opfattelse, at samfundet kunne drage
fordel af et generelt mere nuanceret menneskesyn. Det kunne
medfere en mere afbalanceret opfattelse af, hvordan ‘den gode
medarbejder’ er. Vi kunne have glaede af at gen-erindre den
gamle viden om, at en stor mangfoldighed af forskellige kom-
petencer er nedvendige pa en arbejdsplads - maske iszer i en
periode, hvor virksomheder forseger at komme pa ret kel igen

efter krisen.

En ny undersogelse beskrevet bla. i Harvard Business Review
(maj 2014) understreger, at nogle virksomheder allerede er i
gang med at redefinere, hvad den gode medarbejder er:

Nar Google jagter nye medarbejdere, gar de ofte i bue uden
om elitestudenter og folk, der har oplevet for meget succes,
forklarer den ansvarlige for Google People Operations, Lazlo
Block. For meget medvind svaekker evnen til at handtere neder-
lag. og det gar ud over kvaliteten af bade deres egne opgaver
og samarbejde med andre, mener han. | stedet soger Google
medarbejdere, der er mere ydmyge. "Uden ydmyghed er du
ikke i stand til at leere, og du forstar ikke at lade andre bidrage,”
siger Lazlo Block. Citeret fra http://karriere jobfinder.dk/artikel/
derfor-faar-ydmyge-ledere-dig-til-knokle-1783

Det er taenkeligt, at sensitive medarbejdere kan have de karak-
teristika, som Google eftersporger. Selvom nogle saerligt sensi-
tive faktisk er mere intelligente end gennemsnittet og dermed
muligvis er 'elitestudenter’, er det vores hab, at ledere i hojere
grad vil se fordelen i at ansaette flere sensitive medarbejdere, da
sensitive mennesker i hej grad er i stand til loyalt at bidrage pa

arbejdspladsen.

Svaghed eller vejen frem?

Viser ogsa, at begrebet svag gar igen i respondenternes beskri-
velse af arsagerne til manglende abenhed: "Jeg er bange for at
blive opfattet som svag eller dum”. De sensitive medarbejdere
synes maske ofte ogsa selv, at det er ‘svagt' nogle gange at
skulle gere tingene anderledes end de tror, at andre gor.

Det kunne vaere interessant at udforske vores samfunds (og
dermed vores arbejdsmarkeds) made at definere svaghed pa.
Hvad er det hos sensitive medarbejdere, som bliver misopfattet
som svagt eller udtryk for svaghed? Sensitive mennesker kan
vaere uhyre staerke og modige - maske netop fordi de har dette
personlighedstraek og har mattet tage nogle erkendelseskampe
med sig selv og andre.

Af nogle svar fremgar det, at denne opfattelse af ‘svaghed' (hos
den sensitive selv eller hos omgivelserne) kobles til det ‘at blive
pakket ind i vat pa arbejdspladsen’, som det formuleres. At blive
pakket ind i vat betyder her: "Du er for folsom og kan ikke yde
det samme som vi andre”. Sensitive medarbejdere frygter at
blive medt med forestillingen om, at de ikke er sa meget vaerd

pa arbejdspladsen.

Misforstaelsen om behovet for at blive pakket ind i vat, kunne
muligvis stamme fra sensitive medarbejderes behov for at
kunne trackke sig tilbage i lobet af arbejdsdagen - bade fra po-
sitive og negative stimuli. Det kan vaere en frokostpause i eget

selskab eller fem minutter med lukkede gjne i enrum.

Et klogt menneske har engang sagt, at: The problem is not the
problem. It's the way we think about the problem that makes
it a problem. Og en del mennesker taeenker muligvis, at det er
negativt og uenskveerdigt at skulle trackke sig fra stimuli for en

stund.

Hvis arbejdspladserne igen kunne gere det til noget ganske
almindeligt og acceptabelt at trackke sig, ligesom mange
virksomheder for nogle ar siden havde power nap-rum til deres
medarbejdere ("Det skulle vaere lige sa legalt at ga ud alene

og traekke luft som at ga ud at ryge™), er vi overbeviste om, at
alle medarbejdere uanset personlighedsprofil og i hej grad
ogsa virksomhederne, ville fa glaede af det. Det kunne vaere

et skridt henimod et fremtidigt arbejdsmarked, som udnytter
fordybelsen til at konkurrere pa innovativ kvalitet i stedet for pa

standardiseret kvantitet.

Sarbehandling

Det garigen i svarene, at saerbehandling ikke er noget, respon-
denterne gerne vil forbindes med. Man ensker ikke, at andre
mener, at man har brug for saerbehandling.

Men man kunne sperge, hvorfor sserbehandling pa arbejds-

pladserne egentlig er blevet sa farligt? Man kunne maske



forestille sig, at saerbehandling er et element i mangfoldig-
hedsledelse (diversity management), og at virksomhederne
ville fa mest muligt ud af medarbejderne ved at give forskelli-
ge rammer og stille forskellige krav til dem.

| skole- og uddannelsessammenhaeng er det ligefrem et krav,
at undervisningen differentieres. Definitionen pa differentie-
ring her er, at man tilrettelaegger undervisningen forskelligt

til forskellige elever/studerende, sa alle kan fa mulighed for
at opna malene. M.a.o. at man stiller folk lige ved at behandle
dem forskelligt. Hvis man kunne hylde samme tankegang pa
arbejdspladsen, ville flest muligt fa praecis den sserbehandling,

de har brug for at kunne praestere optimalt for virksomheden.

Ikke overraskende er der en overrepraesentation af sygemeldte
blandt medarbejdere med det sensitive personlighedstraek,
bla. sandsynligvis med baggrund i ovennsevnte: | stedet for at
forteelle om mine styrker og behov, har jeg totalt overkompen-

seret og veeret pa overarbejde for at virke 'normal™.

"Jeg har en keempe
ressource at tilbyde en
arbejdsplads, bare jeg

far de rette rammer.
Jeg er en virkelig god
medarbejder”
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Arbejdspladsen

Ledelsesform

Som neaevnt har seerligt sensitive medarbejdere ofte kompe-
tencer, som er efterspurgte pa arbejdsmarkedet. Omvendt
performer (heller ikke) disse medarbejdere lige godt under alle
betingelser. Generelt tyder undersogelsen pa, at der ligger et
uudnyttet reservoir af frugtbare kompetencer hos de sensitive
medarbejdere. Har vi som samfund rad til ikke at udnytte disse
kompetencer? Og hvordan kan vi bidrage til, at kompetencerne

kommer i spil?

Helt centralt her er, hvilken ledelsesform og hvilke styringsred-
skaber der kendetegner arbejdspladsen. Den gode ledelse for
sensitive medarbejdere er den dialogorienterede, decentrale
ledelse som danske ledere i artier har veeret kendte for - i
modsaetning til fx ‘Management by Fear’. Den gode ledelse lyt-
ter og anerkender og seetter samtidig rammer, som medarbej-
derne mere eller mindre selvstaendigt kan navigere indenfor.
Pa den made far de saerligt sensitive (og alle evrige) medar-
bejdere mulighed for at bruge deres kompetencer. Ledelsen
undgar udbraendte medarbejdere, men far i stedet vedholden-

de medarbejdere med * en stor dedikation for mit arbejde”.

Ovenstaende ledelsesform eksporterer vi bla til Asien, fordi
man ogsa her har faet gje for, at den gavner alle slags med-

arbejdere og dermed bundlinien i virksomheden.

At domme efter svarene er den dialogorienterede ledelses-

form med dens mulighed for medbestemmelse muligvis ikke

leengere sa udbredt som tidligere i danske virksomheder. Med

alle forbehold - hvis denne iagttagelse er korrekt, hvad skyldes

det sa, at dialogbaseret ledelse er pa retur?

e Man kunne overveje om den dialogbaserede ledelse er
blevet presset ud af krisen og bestraebelserne pa okono-
misk optimering?

e Man kunne polemisk sporge, om sensitive medarbejde-

res krav til ledelsesfagligheden simpelthen er for hoje til,
at lederne kan imedekomme dem? Er ledere stadig den
storste autodidakte faggruppe i landet?

e  Eller har danske virksomheder for fa ledere med det
saerligt sensitive personlighedstraek? En ny undersogelse
har atter peget pa, at de bedste ledere er dem, der forstar
at give medarbejderne ansvar og lade dem bidrage. Den
inkluderende, mere ydmyge leder skaber et milje, hvor
medarbejderne foler sig som en del af holdet. Det gor
medarbejderne mere innovative, bedre til at samarbejde
samt mere engagerede og villige til yde en ekstra arbejds-
indsats.

www.catalyst.org/knowledge/inclusive-leadership-view-six-countries

Det er maske vaerd at underseoge, om ledere med det sensitive
traek har nemmere ved at veere denne inkluderende leder, om

hvem medarbejderne siger: "at de er heldige at have mig som

leder” eller som “er god til at spotte mulige konflikter™?

Maske er forklaringen en blanding af ovenstaende faktorer.

Har lederne de rette rammer til at udeve god ledelse
for alle medarbejdere?

Vi har naevnt, at der blandt respondenterne er mange med hgj
grad af jobtilfredshed. Samtidig er der en relativt stor gruppe
af respondenter, som er eller har vaeret kede af deres arbejde.
Ligesom stress-sygemeldinger, jobskift, fyringer og opsigelser
ser ud til at veere overrepraesenteret sammenlignet med gen-

nemsnittet i Danmark.

Alle ledere onsker selvsagt at gore det bedste, de overhovedet
kan. Ingen leder onsker stressede medarbejdere. Man kunne
derfor ogsa stille sig det spergsmal, om danske ledere over-
hovedet far rammerne til at kunne udeve god og professionel

ledelse i post-krise Danmark anno 2014?



Lederen har selv indflydelse pa sin personlige ledelsesform
eller -stil. Hvorimod virksomhedens styringsform oftest er
besluttet udefra. Bade offentligt og privatansatte medarbejde-
re fortaeller, at de senere ars vaegt pa effektiviseringer, fusioner
(herunder kommunalreformen), dokumentation og standardise-

ring har en negativ indflydelse pa deres trivsel og produktivitet:

“De sidste ar med omstruktureringer har veeret svaere. Massive
fyringsrunder, nye chefer, nye opgaver som ingen rigtigt ken-
der”. [Socialradgiver, pt. stress-sygemeldt pga. omstrukturerin-

ger pa arbejdsplads]

eller

“Opgaverne er ok, hvis jeg kunne fa lov at udfere dem som
hidtil. Nu er der sa nye palseg om at skrive, mens borger er
tilstede. Foler ikke, at jeg der kan yde mit naerveer til borgeren
og fa det fulde overblik over borgerens situation. Jeg synes
ikke, at man far en samlet og god dialog, nar den afbrydes af,
at jeg skal skrive ind direkte. Man misser en masse informati-
on, nar man ma afbryde samtalen og borgeren far maske ikke
lige sagt noget, som var vigtigt og foler sig maske ikke lyttet

ordentligt til" [socialradgiverl.

Pafaldende mange respondenter i vores undersogelse naevner
indirekte, at New Public Management og effektiviseringsmo-
deller (fx LEAN) reducerer mulighederne for optimal udnyttelse
af deres kompetencer. Hvis dette er rigtigt og i betragtning af
udbredelsen af New Public Management (iszer i det offentlige),
sa har en del danske ledere ikke de nedvendige rammer til at
udeve god ledelse for bla. sensitive medarbejdere - uanset

hvor gode ledere, de end matte vaere.

Som nasvnt kan mange sensitive medarbejdere byde ind

med innovationsevne, selvstaendighed og kvalitetssans. Dette
visner simpelthen, hvis lederne pa grund af de ydre rammer for
organisationen er nedt til at vaegte kontrol i stedet for tillid: "Det
fratog mig alt initiativ og arbejdsglaede, at jeg havde en meget
kontrollerende chef, som ikke stolede pa mig".

Eller er nodt til at konkurrere pa lavest mulige omkostninger i
stedet for kvalitet: "Jeg trives ikke med at vaere tvunget til at
gore mit arbejde darligt, pga. manglende ressourcer og effek-

tiviseringer”.

Den sensitive medarbejder som et muligt
irritationsmoment

Vi naevnte i afsnittet om hovedtendenser, at vi ser en tendens i
retning af, at sensitive medarbejdere kan komme til at udfordre
kulturen pa arbejdspladsen. De kan maske opfattes som en

trussel mod eller udfordring af lederens oplevelse af autori-

tet og ledelsesret. Eller slet og ret som et irritationsmoment.
Det sker fx, hvis medarbejderen "sanser mulige problemer
eller konflikter pa arbejdspladsen”, peger pa deres onsker til
arbejdspladsen: “Jeg vil gerne have fleksible rum til hhv. rekre-
ation og kreation” eller onsker til lederen: "klare linjer omkring

ledelse, arbejdsopgaver, forventninger og mal”.

Maske kommer de sensitive medarbejdere nogle gange til at
skubbe til en spirende (uvelkommen) erkendelse/viden hos
lederen om ulmende problemer i organisationen (maske forar-
saget af nedskaeringer)?

Maske er lederen allerede klar over, at fx arbejdsmiljoet er pro-
blematisk, men har af mange gode grunde ikke (haft) mulighed
for at agere pa det?

Maske oplever nogle ledere, at disse medarbejdere er for
‘kraevende eller besveerlige' Men lederen oplever maske selv
at veere presset og uden mulighed for at indfri kravene fra
medarbejderne. Lederen oplever sig maske magteslos i den
situation?

Maske ligger sorteper ogsa hos den sensitive medarbejder,
som i den konkrete situation muligvis ikke har overskud til
faktisk at fa sagt tingene pa en facon, som lederen kan ‘abne
orerne for'?

Ud fra undersogelsen er vores iagttagelse i sddanne situatio-
ner, at ledelsen desveerre tit veelger at placere problemet hos
den enkelte medarbejder: Du er for sart/du kan ikke sta di-
stancen (individualisering af et organisatorisk problem) i stedet
for konstruktivt at tage det til sig som et vink om muligt darligt
arbejdsmilje, som alles produktivitet formentlig lider under (et

organisatorisk-strukturelt problem).

Vores undersogelse er dog ikke reprassentativ i videnskabe-

lig forstand. Respondenterne i undersegelsen har selv aktivt
valgt at svare og er altsa ikke udvalgt, sa de repraesenterer et
gennemsnitligt udsnit af danske medarbejdere med det saerligt
sensitive personlighedstraek. Det kan derfor fx forholde sig
sadan, at en overvaegt af dem, der har valgt at besvare under-
sogelsen, netop har valgt det, fordi de onskede at dele nogle
saerligt steerke (negative eller positive) oplevelser. Eller de har

svaret, fordi de er sygemeldte og derfor havde tiden.

Der er altsa ikke belseg i undersegelsen for direkte konklusio-
ner om en evt. ssmmenhasng mellem pa den ene side bestem-
te ledelses- og styringsformer og pa den anden side trivsel for
sensitive medarbejdere pa arbejdspladsen.

Det ville uden tvivl vaere meget udbytterigt at adressere dette
omrade i en evt. fremtidig undersogelse, hvor ledere med og
uden det sensitive traek bliver stillet spergsmal om arbejdslivet

i deres egenskab af ledere.

Alle medarbejdere performert bedst, nar de trives. Det geelder



i seerlig grad for medarbejdere med det saerligt sensitive per-
sonlighedstraek. Den nyeste forskning har oven i kebet vist, at
sensitive medarbejdere under gunstige arbejdsvilkar performer
relativt bedre end andre personlighedstyper (Pluess M., Belsky
J. Vantage sensitivity: individual differences in response to posi-
tive experiences.Psychol Bull. 2013).

www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23025924

En forholdvis lille investering kan altsa give et stort udbytte.

Vi haber, at denne undersoegelse har vist, at der er meget at
vinde for virksomheden, for den enkelte medarbejder og for
samfundet, nar ogsa seerligt sensitive medarbejderes kompe-

tencer for alvor er i spil pa arbejdsmarkedet.






