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Din ultimative
barselsguide

En workbook, der forbereder
dig bedst muligt pa din orlov.




Velkommen til denne workbook,
og velkommen til den rejse du
nu begiver dig ud pa

Din barsel er pa mange mader det vildeste udviklingsprojekt, du nogensinde
far serveret, selvom det er de faerreste, der ved det!

Men det kan ogsa veere en gigantisk omvaltning og en periode i dit liv,
som du ville gnske, at nogen havde forberedt dig lidt bedre pa.

Ikke kun nar det kommer graviditets- eller efterfedselsgener, foraldrerollen
eller hvad sevndepravering rent faktisk kan gere ved et menneske, men
ogsa nar det kommer til dit fer-under-efter-barsels-arbejdsliv.

Sa det gar vi nu.

For med denne bog leerer vi dig, hvordan du:

FORBEREDER DIN BARSEL MEST OPTIMALT
— sa du far en god start pa din barsel.

LETTER OVERGANGEN FRA BARSEL TIL ARBEJDE
— sa du ikke faler at du gar fra o til L00km/t,
nar du kommer tilbage pa arbejde.

SATTER DIN BARSEL PA CV'ET
— sa du kan bleere dig med alle dine nye kompetencer.

Rigtig god forngjelse!




Keere dig

Barselsorlov er en naturlig del af arbejdslivet.

Og sperger du mig, er det et kompetencelgft fremfor en faglig
pause.

Vi sender gladeligt medarbejdere pa diverse projektledelses-
kurser, men faktisk er barslen det bedste projektledelses-
kursus, du kan tage.

Den behaver ikke at veere et hul i dit CV. Alligevel er der
mange, der paent fejer den ind under teppet og har sveert ved
at tale om den.

Tveertimod ber vi fremhaeve barslen som en
kompetencegivende periode, der skaber veerdi ikke bare for dig,
men ogsa for din arbejdsgiver og samfundet generelt.

For de situationer, man typisk befinder sig i under barslen, er
sardeles udviklende.

Som en person sa rammende formulerede det til sin chef, efter
hun kom tilbage fra barsel: "Du har faet en no bull-shit
medarbejder’ retur”.
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Nar jeg taler med virksomheder og medarbejdere om deres
oplevelser med barsel, er der tre ting, der gar igen:

o God planlaegning forud for barslen
e Forventningsafstemning og god kommunikation under barslen

e En god tilbagevenden

Og faelles for dem, hvor det gar godt, er, at de er feelles om
ansvaret.

Jeg vil derfor i denne workbook dele alle de gode eksempler,
jeg har madt, og give dig nogle helt konkrete rad til, hvad du
kan gare, for at fa en sa god barsel som muligt og ikke mindst
vende glad og motiveret tilbage pa arbejde.

Jeg tror bestemt ikke, at jeg har det endelige facit, men jeg
haber, at det kan inspirere.

M-St

Anne Sophie Sehested Miinster
Stifter af Inspired Beyond Babies




Forbered din barsel optimalt

— sd du far en god start pa din barsel

Der er to streger pa testen. Yes. Du er mega glad. Overveldet.
Lykkelig. Har lyst til at skrige det ud over hustagene.

Og sa kommer du i tanke om, at du skal forteelle det til din
leder. Forteelle, at du er gravid og skal vaere vak x-antal
méneder. Ah ah. En lang raekke spargsmal melder sig.

e Hvordan bliver det modtaget?
e Hvornar skal jeg sige det?

e Hvor lenge skal jeg veaere vk, og hvem skal handtere mine
opgaver imens?

o Bliver jeg nu taget af alle de fede projekter?
e Gad vide, hvad jeg kommer tilbage til?

» Hvad nu hvis de meget bedre kan lide barselsvikaren?
Vi har hert det mange gange for.

Men der er flere ting, du kan gare for at forberede dig selv og
din arbejdsplads bedst muligt:

1. Tag initiativ til at skreeddersy din egen barsel
Alle chefer elsker initiativ. Hvis du tager skeen i egen hand og
gar til din nermeste leder og forteeller dine gnsker, sa er
sandsynligheden for, at de bliver madt ogsa ret stor.

2. Lav en plan for, hvordan dine

arbejdsopgaver skal overdrages

Kom selv med forslag til, hvilke af dine opgaver, der skal
afsluttes, hvilke der skal overdrages, og hvilke, der kan vente,
til du er retur.

3. Overvej i hvilken grad du gnsker at veere
involveret i arbejdspladsen under din barsel

Hvordan gnsker du, at dialogen med din leder skal veere under
din barsel? Vil du fortsat gerne modtage referater fra
teammader eller er et opkald fra chefen i ny og nz, hvad du
har brug for? Er der nogen kriterier for, hvad du gerne vil here
om, som fx organisatoriske a@ndringer, eller invitationer til
sociale arrangementer? Og hvor ofte vil du gerne hare fra din
arbejdsplads? En gang om ugen, en gang om maneden, eller vil
du bare gerne selv kunne reekke ud, nar du har brug det?

Taenk over frekvensen af kontakt og indholdet, og om det skal
forega telefonisk eller over mail.

4. Indkald din leder til mede, hvor du
presenterer dine gnsker

De faerreste chefer vil afvise en medarbejder, der har gjort sit
forarbejde godt. Sa invitér din leder til et mede, hvor du
praesenterer punkterne ovenfor - det vil stensikkert blive
verdsat! Og husk, jo mere eksplicit og konkret du er om dine
gnsker og behov, jo stgrre sandsynlighed er der for, at du far
dem opfyldt.

5. Find pa et godt autosvar til din mail

Nar alt det ovenstaende er pa plads, sa hyg dig med at skrive
noget i dit autosvar, der giver din modtager et smil pa leben.
Vi giver et bare gode ideer til, hvordan du selv kan
sammenfatte et godt autosvar pa de neste sider
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#Worksheet 1

Planleegning af min barsel

#1 1 hvilken periode er jeg vaek?

# 2 Hvilke opgaver skal afsluttes?

]
]
]

# 3 Hvilke opgaver skal overdrages og til hvem?

# 4 Er der nogle opgaver, jeg gerne vil arbejde videre med under min barsel?

#5 Hvad gnsker jeg at blive orienteret om af arbejdspladsen under min barsel?

#6 Hvor ofte vil jeg gerne hgre fra min chef?

75% vil gerne have samtaler

med neermeste leder under
#7 Hvordan skal kommunikationen forega? barslen.

Kilde: Inspired Beyond Babies 2021

# 8 Punkter til mgde med min leder
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Ideer til mit autosvar

"Tak for din mail. Jeg er pt. i et nyt midlertidigt fuldtidsjob, som indebeerer
en del natarbejde og en lille skaldet chef, der siges ikke at ga stille med
derene, hvis hun er utilfreds med mit arbejde. Et job, der er hardt, men
samtidig bringer utroligt meget glaede.”

"Jeg er optaget af et lille, men krevende projekt pa hjemmefronten og
vender retur, nar projektet er blevet mere selvkgrende engang i slutningen
af aret.”

“Thank you for your email - | am currently on maternity leave, raising the
next generation consultant.”

"Tak for din mail. Jeg er pa mit livs sterste projektlederuddannelse —
barselsorlov med barn nummer to inden for halvandet ar.”

"Jeg har for en periode fokus pa mere melkede drikkevarer (barsel) og
vender retur xxxx. Henvendelser ang. cocktails pa fad bedes rettet til:"

“I'm out of the office on maternity leave with limited access to email, clean
clothes, quality sleep, and time to shower.”

“I'm out of the office because | just birthed a human being. What did you do
today?”

“I'm out of the office taking time to enjoy these perfect little toes. | will
return from maternity leave on [XX] date and will return your message at
that time." [indszt billede af babys fadder]
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Let overgangen fra barsel til arbejde

— sa du ikke foler, at du gar fra o til Lookm/t, nar du kommer tilbage

Tiden naermer sig, hvor du skal tilbage pa arbejde efter din
barsel.

Hvad enten du har veeret vaek seks, ni eller tolv maneder, sa har
din hverdag den sidste tid veeret HELT anderledes, end den du
skal til at tage hul pa.

Og overgange kan godt vaere svre.

De er ofte fyldt med modsatrettede falelser. For gud, hvor du
gleeder dig til daglige bade og rent tgj, varm kaffe uden af-
brydelser og at tale med andre voksne. Meeen maske savner
du ogsa allerede den lille lidt, og hvordan kommer indkgringen
i vuggestuen til at g&? Kan du overhovedet huske dit password
til din arbejdsmail, og hvad var det nu for nogle opgaver, du
havde, inden du tog pa barsel?

Her er et par gode rad, som forhabentlig kan hjeelpe dig med at
ggre overgangen mere n@nsom:

1. Du skal tage initiativ til to mgder med din leder
Mgade 1: Ca. tre uger inden din barsel slutter

Det farste made, du skal invitere din leder til, skal ligge ca. tre
uger inden, du vender tilbage pa arbejde.

Madet er uformelt — en slags ‘meet and greet’.

Sperg din leder, om | ikke skal mades til en gatur med barne-
vognen og en kaffe to go. Her forteeller du, hvordan din barsel
er gaet, hvordan det har veeret at veere vk, hvilke tanker du
har haft omkring arbejdet, og sgrg for at fa en update p3,
hvordan livet pa kontoret ser ud lige nu.

Luft derneest dine forventninger til, hvad du gerne vil vende
tilbage til.

Gor opmarksom pa den personlige udvikling, du har vaeret
igennem under din barsel, og tag selv initiativ til at forteelle,
hvordan de kompetencer bedst kan seettes i spil pa arbejdet.

o Har du faet nogle nye interesseomrader, som din leder skal
hgre om?

e Er der nogle andre arbejdsopgaver, du godt kunne tenke dig?
e Har du brug for noget mere fleksibilitet i hverdagen?

e Er der sket noget pa arbejdspladsen, som du skal veere
bevidst om?

e Lav en plan sammen for din tilbagevenden, herunder antal
timer, mulighed for hjemmearbejde og hvilke opgaver, du
starter ud med (send fx en mail til din leder efter jeres snak
med de ting, | har aftalt)

Mgde 2: Status efter fgrste maned tilbage
Det andet mede er, nar du har veret tilbage ca. en maneds tid.
Her skal | tale om folgende:

e Holder den plan, som du og din leder har lavet?
o Har du den fleksibilitet, du har brug for?

o Kunne du have brug for noget mere hjaelp i forhold til at lase
dine opgaver?

e Forteel, hvordan det gar pa hjemmefronten som en familie i
en helt ny hverdag — fungerer det med den fordeling, du og
din partner har lavet imellem jer i forhold til de opgaver, der
ogsa er pa hjemmefronten? Og hvordan er livet som
udearbejdende foraelder for dig?

Det kan maske vere grenseoverskridende at dele disse ting
med din leder, alt efter hvilken relation, | har, men forsgg at
tale om de tanker, du har.

Er det hardt eller er det lettere, end du troede at komme
tilbage? Er det forvirrende? Faler du dig utilstraekkelig, eller
foler du, at det hele gar op i en hgjere enhed?

Veer arlig, og tal med din leder om det, sa | sammen kan finde
en lgsning, der passer bade dig og arbejdspladsen.

2. Sorg for at have lavet klare aftaler med din
partner

Nar hverdagen farst ruller, kan det godt blive rigtig grimt at sta
der om morgenen og diskutere, hvem der bliver hjemme med
den lille snotnase, eller hvis eftermiddagsmeade, der er mest
vigtigt, og hvem der skal hente lillemusen i vuggeren.

Det kan derfor veere en god idé at dele ugedagene op mellem
jer og aftale, hvem der afleverer og henter hvilke dage. Husk at
fa det lagt i kalenderen med det samme, sa ingen af jer plan-
leegger mader pa de tidspunkter.

Og nar tvivlen melder sig om, hvorvidt du kan afvise en
medeindkaldelse mellem 16.00-17.00 de dage hvor du henter,
kan det veere en rigtig god idé at veere helt bevidst om din
kerneveerdier, som vi skal kigge pa nu.
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3. Fa styr pa dine kernevaerdier

Kernevaerdier er de ting du ikke vil gradbgje.

At blive nogens forelder kan vere en gigantisk omveeltning.
Det vender ikke kun op og ned pa din dagsrytme, hele dit
folelsesregister og din evne til at komme ud af dgren pa 30
minutter.

Det kan ogsa vende dine prioriteringer og behov totalt pa
hovedet.

| starten foles det lidt som at fa en mavepuster. Men ro pa.

Din barsel er den kikkert, du kan

bruge til at zoome ind pa de ting,
der betyder noget for dig.

Det er en mulighed for at udforske hvad succes, mening og
veerdi i virkeligheden er for dig.

En mulighed for at kaste hverdagen op i luften, og se hvad du
godt kunne teenke dig at gribe, nar det hele falder ned igen.

I din barsel sker der ikke kun en transformation af dig som
menneske. For nogle folger der ogsa en radikal endring af
kernevardier med.

Dine kerneveerdier er de veerdier, du ikke kan ga pa kompromis
med uden at breende ud. De kan ikke bgjes, og hvis du ikke
lever efter dem, kan du tydeligt meerke det.
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Det er enormt vigtigt, at du leerer at identificere dine kerne-
veerdier. Det er nemlig dem, der skal vaere det konstante, og
som altid gar igen i din karriere.

Dem, du skal opveje alle beslutninger i dit arbejdsliv mod. Bade
de store og de sma.

Taenk over, hvad der giver dig glaede og energi i din hverdag.
Hvad der giver dig en fornemmelse af, at dit arbejdsliv giver
mening.

Veelg nogle af de ord herunder, der repraesenterer de
kerneveerdier, du virkelig gerne vil have med dig ind i dit
arbejdsliv.

Husk at tilfgje dine egne, hvis de ikke star pa listen.

FRIHED FLEKSIBILITET ANERKENDELSE

SELVSTANDIGHED LIGHED INNOVATION

INTEGRITET SPONTANITET LARING

FALLESSKAB VARIATION VAKST

FAGLIGHED SAMSKABELSE SIKKERHED

PRESTIGE UNDERVISNING BEVAGELIGHED

BALANCE UDFORDRINGER VELG@ORENHED

LEDERSKAB BAREDYGTIGHED TEAMWORK

UDVIKLING EKSPERIMENTATION STRUKTUR

AUTENCITET DIVERSITET




#Worksheet 2

Mine kerneveerdier

#1 Hvad er mine kerneveerdier?

# 2 Hvordan har de ®ndret sig, siden jeg gik pa barsel?
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#Worksheet 3

Min tilbage fra barsel plan

#1 Mode 1: Hvad vil jeg gerne tale med min leder om, inden jeg starter op igen?

#2 Mode 2: Foler jeg, at den aftalte plan holder, eller gnsker jeg at justere vores aftale?

40% foler sig ikke onboardet
godt nok, nar de skal tilbage
pa arbejde efter barsel.

Kilde: Inspired Beyond Babies 2021
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Seet din barsel pa CV'et

— og bleer dig med alle dine nye kompetencer.

Mere fakta, mindre synsning

Vi bliver jeevnligt skudt i skoen, at det med barselskompetencer
bare er noget, som VI synes, og noget man siger for sjov.

"Haha, hvor bliver vi bare nogle kick-ass projektledere af at
have bern” og sa grines der.

Men det er faktisk ikke noget, vi bare siger eller synes.
Og det er ikke for sjov.

Der er forsket en masse i det her og sagen er den, at hjernen
vokser under barsel.

I en undersggelse foretaget af Yale University er der nemlig
ekstra vaekst i hjernen i de omrader, der forbindes med bl.a.
motivation, empati, demmekraft og fornuft samtidig med, at
man skruer ned for sin skepsis og tilbageholdenhed.

Oversat til kompetencer vil det sige, at du som person:

o bliver mere forandringsparat

« udviser mere abenhed og imedekommenhed overfor nye ideer
« generelt bliver mere positivt indstillet
e bliver mere empatisk

o far et storre drive og engagement i det arbejde, du udferer
(hvis det er det rigtige for dig selvsagt)

e bliver bedre til at treeffe beslutninger

o mestrer dine reaktionsmenstre bedre ift. den givne situation.

Og det er sjovt nok preecist de samme ord, der star pa de slides,
chefen viser til det arlige kick-off-made; bedre kundeforstaelse,
na mere pa mindre tid, samt gget tilpasning til den givne situation.

Sa for at pakke den sidste af din (mulige) skepsis veek og give
dig lidt skyts naeste gang, nogen siger, at barslen ikke hgrer til
pa CV'et, sa vil vi i dette afsnit give dig nogle eksempler pa,
hvordan andre har gjort.

Pa den made viser du din arbejdsgiver, at orloven har veeret et
professionelt boost, hvor du har oparbejdet en masse
kompetencer og gget din veerdi som medarbejder.

Eksempel #1: Den oplistende

LinkedIn definerer det som en karrierepause, jeg definerer det som et job. Under

min barsel arbejdede jeg med:
e Konfliktmaegling

e Effektivisering

e Handveerk

e Omstillingsparathed

e Skemalaegning

e Talmodighed

e Bedre latteart

INSPIRED BEYOND BABIES
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Eksempel #2: Den forteellende

Leeringskurven i min nye rolle som mor har veeret stejl - og det er udviklende som
intet andet, jeg har pravet.

Liva er en benhard chef, der kraever al min opmerksomhed og udtrykker hvad hun
mener, meget direkte.

Jeg har dog ogsa prioriteret tid til mig selv i barslen, mellem babysvemning og -rytmik.

Jeg har investeret i et fagligt barselsnetveerk, sa det hele ikke er gaet op i bleer,
amning og Peter Pedal.

Det faglige barselsnetveerk Inspired Beyond Babies har virkelig veeret fedt at veere
med til. Speendende virksomhedsbesag og indspark med faglige perspektiver - alt
sammen med plads til baby pa armen + varm kaffe pa kanden! Det har veeret fedt
at veere ude ogat connecte og mede andre foreeldre i en faglig kontekst.

Min barsel har veeret udviklende og kompetencegivende, hvor jeg har arbejdet
med benhard prioritering, agil planlegning, behovsudsattelse og malgruppe-
orienterede aktiviteter.

Eksempel #3: Den sjove
Stilling: Interim CEO/pedel for Vera A/S

Hovedansvar for driften; bleskift, mad, gature, indkering i vuggestue, dans, sang,
putning, tragst og leg.

Har der veeret dage med naese-svitsende lort op ad ryggen?
- Ja.

Har jeg lagt pa knee og gjort gulvet rent, fordi Vera A/S synes mad herer til dér?
- Puweha, ja.

Har jeg fortrudt at holde barselsorlov med min datter?

- Nej. Slet ikke. | denne periode har far nemlig veeret primaere omsorgsperson. Den
tryghed, hun finder i mine arme, var farhen mest en ‘'mor-exclusive'. Jeg haber, at
flere feedre vil give sig selv den gleede (og udfordring) det er at tage barselsorlov.
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Eksempel #4: Den med eksempler
1. Jeg har sort baelte i konflikthandtering og kan fa selv den mest intense og
frustrerende situation (mest for barn) til at lese sig.

2. Jeg kan “preppe” og forberede mig som om der ingen dag var i morgen og er
naesten altid forberedt pa selv de mindste kriser (les: figenstenger, rosinpakker
og juicebrikker — og ikke kun til barnet).

3.0mstillingsparathed, you got it. Jeg evner til fulde at handle hurtigt og tenke
lesningsorienteret for at na malet for alle parter.

4.Mine samarbejdsevner er i top, pa trods af det relativt lille team jeg arbejder i
(far, mor, barn).

5.Jeg er dedikeret og staedig. En putning kan nemt tage en times tid, utallige glas
vand og x-antal beger, men jeg ved altid hvem der vinder til sidst (mor).

Pa baggrund af det kan jeg forteelle, at jeg er en udholdende teamplayer, som
uden at teve stiller holdet far mig selv.

Jeg er ikke specielt detaljeorienteret, men jeg er effektiv og far eksekveret pa dét
jeg seetter mig for.

Jeg er god under pres, en fremragende lytter og ikke mindst omsorgsfuld mod
mine medmennesker.

Eksempel #5: Den med seriereferencen

Jeg har faet fornyet min respekt for hele landets dagplejemadre og paedagoger, for
det er ikke bare “en leg” at underholde eller passe sma barn.

Til tider har jeg folt, at jeg var til stede i en episode af 24 timer i rollen som Jack
Bauer.

Blot hvor bomber og pistoler er skiftet ud med bleer og saftevandsglas, som
veelter ud over sofapuder og tepper i stride stremme.

INSPIRED BEYOND BABIES
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Eksempel #6: Den seelgende
Jeg har lavet 1.409 gradpandekager!

...og selvom det tal er helt fiktivt, sa understreger det alligevel min pointe om at
jeg de sidste 4 maneder har skiftet excelark, kpi‘er og emails ud med fars
fantastiske hjemmebag, bleskift og pruttelyde-pa-maven.

Jeg har de sidste fire maneder veeret pa barsel. En periode som har bestaet af en
fokuseret tilstedeveerelse for mine bern, tidlige afhentninger og arbejdet pa
huslige projekter. En periode som ogsa har givet plads til gode refleksioner.

Jeg har til fulde nydt min barsel og er mgdt ind pa arbejde igen spreengfyldt med
kaerlighed, energi og ambition.

Med bagepulver-batten i beeltet, er jeg ogsa klar til at HAVE mine kunders
omsetning til neste niveau.

Skal din markedsfering meerke lidt til den energi, sa giv mig et praj!

Eksempel #7: Den konkrete

Min barsel har veeret en periode med en kolossal upgrade af mine skills som
menneske.

Jeg har lert at preestere med minimum sgvn og koordinere flere projekter pa én
gang — mens jeg bliver rabt i hovedet, indordne mig en chef, som ikke gar op i min
trivsel og forlanger, at jeg har flere bolde i luften - bogstaveligt talt.

Jeg har laert at arbejde strategisk — jeg er nu i stand til at svinge migop i
helikopteren og forudsige enhver krise.

Jeg trives i et miljg, hvor der er lavt til loftet og akut behov for problem-solving
skills samt evnen til at arbejde 24 timer i degnet.

Min mand og jeg har dagligt arbejdet proaktivt for at holde vores sgn i live. Vi har
udarbejdet strategier for, hvordan vi begge kan na at spise, ga i bad eller na at
drikke en varm kop kaffe — uden at vores sgn kveeler sig i en agurk, veelter tv'et
over sig eller spiser opladeren, der sidder i veeggen.
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Vores samarbejde resulterede ofte i, at jeg gav min mand nogle rad til hans mest
akutte udfordringer — ogsa selvom det [a uden for mit specialomrade. Jeg — og vi —
har erfaret, at konstruktiv dialog og forventningsafstemning er forudseetninger for
kvaliteten af det endelige resultat.

Jeg trives godt med administrative opgaver, fordi jeg finder det tilfredsstillende,
nar der er styr pa detaljerne og det formelle i virksomheden, samtidig med at min
chef kan bevare overblikket over sin kerneopgave — at veere en sund og glad lille
dreng.

- -
¥
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#Worksheet 4

Mit CV

Teenk pa en situation, du har Hvordan lgste Hvilke kompetencer
vaeret i under din barsel du den? satte du i spil?
Noter

Virksomhederne peger pa
iseer to ting, der @ndrer sig
efter endt barselsorlov:

e 43% angiver, at medarbej-
deren er bedre til at sige fra.

e 37% vurderer, at med-
arbejderen er mere effektiv

Kilde: Konsulenthuset Ballisagers
Rekrutteringsanalyse 2021
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Husk, at personlige kompe-
tencer er lige sa vigtige som
de faglige.

&



Er du klar nu?

INSPIRED
BEYOND
BABIES

Inspired Beyond Babies

Mail: hello@inspiredbeyondbabies.dk

Telefon: +45 3136 1694

Web: inspiredbeyondbabies.dk

® linkedin.com/company/inspired-beyond-babies
ﬂ facebook.com/groups/518223128341514

instagram.com/inspiredbeyondbabies
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