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Generation Z pa arbejdsmarkedet

Mening
Balance
Mentalt helbred









Kilde: Sundhedsstyrelsen



Hvorfor bliver vi stressede?



Definition

“Stress er en belastnings-tilstand, der
forekommer nar kravene til os overstiger vores
ressourcer’.






Ydre krav Indre krav

Arbejde Ambitioner
Familie ldentitet

Samfund Forventninger



Ressourcer

Kollegaer
Familie
Venner
Leder

God sgvn
Sund kost
Motion

Selvveerd
Tro pa egne evner
Personlighed

11



Hvad oplever |, der er med til at
presse de unge?
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Hvorfor bliver de unge stressede?
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Krav til de unge

Kompleksiteten stiger og
maengden stiger
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Hvilke krav oplever de unge?

. Tempoet stiger og de unge er frygter at “falde bagud’.

Praestation. Alt gagres til en praestation.

Perfektionisme, hvor fejl IKKE er tilladt.

Kilde: Katznelson et al. (2022)
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Tre vaerktgjer til at forebygge og
handtere stress blandt unge
medarbejdere
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Afmontér ‘fear of failure’
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Afstem forventninger
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Tydelige
forventniger

Fierner
usikkerhed
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Forventningsafstemning




orventningsafstemning

Behov for rammer, feedback, medbestemmelse mm. © Foretraekker du klare rammer eller starre fleksibilitet ift. opgavelgsning?
® @nsker du lgbende feedback eller foretraekker du at arbejde mere uforstyrret?
® Indenfor hvilke rammer vil du fgle dig mest tryg, nar du arbejder?

Mgdetider © Foretraekker du klar opdeling mellem arbejde og privatliv eller mere flydende?
Hjemmearbejdsdage © Hvordan kan vi stgtte dig i at finde en god balance mellem hjemmearbejde og kontorarbejde?
Opdeling mellem arbejde og privatliv © Hvilke madetider ville veere mest effektive for dig indenfor vores arbejdstider?

Veerdier © Hvad er vigtigt for dig | dit arbejdsliv?

Udvikling © Hvad motiverer dig pa arbejdet?

Drgmme © Hvad er dine karrieredrgmme?
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Sadan hjzelper du unge medarbejdere
med at sortere krav og ressourcer
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Arbejde

Privatliv
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Ressourcer
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<

Rrav Ressourcer

Privat Sygdom i familien Ses med venner
Sociale medier Ga en tur i skoven
Traening i fitness Padel
Deadlines

Uklare arbejdsopgaver Naerveerende leder

Gode kollegaer

>
o
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Konflikter med kollegaer
Fredagsal






Kommende webinarer
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