Idébank – eksempler på små handlinger i ABC-ånd som kan ha positiv betydning for den enkelte og for teamet (ikke uttømmende) – i arbeidshverdagen
A: Små grep som kan gi overskudd og flyt i arbeidshverdagen:
· Smil og si hei til folk du møter på jobb og i pauser
· Be om en avklaringssamtale i stedet for å gruble og sitte med usikkerhet
· Lukk én oppgave helt før du starter på neste
· Si nei til noe som ikke er viktig akkurat nå
· Ta mikropauser for å regulere stress, eller etter krevende møter
· Sett av 10 minutter til refleksjon eller planlegging på slutten av dagen
· Logg av når arbeidsdagen er over
· Be om hjelp/støtte til prioritering før det blir for mye
· Be om tilbakemelding på eget arbeid
· Gi god og konstruktiv tilbakemelding til andre
· Ta initiativ til faglig deling og sparring  
· Rydd opp i misforståelser raskt
· Avklar forventninger med leder
· Øv deg på «godt nok» når perfeksjon ikke er nødvendig
· Skill mellom «må gjøres nå» og «kan gjøres senere»
· Si ifra tidlig hvis du opplever at krav ikke henger sammen med tid/ressurser eller kjenner deg overbelastet
· Walk and talk – gåmøter eller variasjon i arbeidsstilling
· Sykle til jobb
· Bruk matpausen smart – om du sitter hele dagen kan det være godt å røre seg litt, om du har en fysisk krevende jobb kan det være godt å slappe av litt, puste eller skravle
· Be om kollegastøtte/debrief etter en belastning eller vanskelig opplevelse
· Tenk over hvordan du kan spille lederen din god
· Ta trappen
· Gjør lett tøying av nakke/skuldre/rygg ved skrivebordet eller i en pause
· Ta en kort bevegelsespause mellom oppgaver/møter
· Gå en tur mens du lytter til en faglig podcast/webinar
· Felles aktivitetsutfordring

B: Små grep som kan skape tilhørighet og trygghet i arbeidshverdagen.
· Smil og si hei til folk du møter på jobb og i pauser
· Ta matpause når de andre gjør det (hvis du kan)
· Foreslå små sosiale tiltak, en uformell konkurranse eller noe felles å le av i det daglige
· Ta initiativ til å løse konflikt tidlig
· Si ifra når noe ikke oppleves inkluderende
· Inviter stille stemmer inn i samtalen
· Stopp opp og slå av en prat med en kollega
· Følg opp kollegaer som har høy belastning
· Spør: «Hvordan går det med deg i denne saken?»
· Tilby støtte før noen ber om det
· Inviter andre med i lunsj eller pause
· Bygg videre på andres ideer i stedet for å konkurrere
· Gi rom for uenighet uten å bli personlig
· Avklar roller og ansvar i teamet
· Del gode tips til andre, men også erfaringer fra feil og læring
· Takk når noen sier fra eller utfordrer
· Vær tydelig på at ulike perspektiver er en ressurs og bli enige om at «det finnes ingen dumme spørsmål»
· Inkluder nye ansatte aktivt i samtaler og oppgaver, forklar interne referanser og fagspråk
· Dersom noen ikke har ditt morsmål, snakk sakte og tydelig 
· Sjekk at alle har fått informasjon og del åpent
· Ta hensyn til ulike funksjonsvariasjoner i møter
· Tilpass kommunikasjon til ulike behov (språk, tempo, format)
· Vær bevisst hvem som får taletid
· Velg samtaletemaer i lunsjen som alle kan bidra inn 
· Delta i en aktivitet som arrangeres på jobben
· Feir små seiere eller milepæler
· Ønsk kollegaer en fin dag når du går fra jobb

C: Små grep som kan gi mening og retning i arbeidshverdagen.
· Anerkjenn innsats høyt i rommet eller i fellesarenaer 
· Valider andres perspektiver, vær nysgjerrig og still åpne spørsmål
· Gjør noe fint for en kollega eller lederen din
· Del suksesshistorier og bygg stolthet
· Gi god og konstruktiv tilbakemelding til andre
· Ta til deg gode tilbakemeldinger, tro på det og takk for de. 
· Lær av feil, ikke dvele og overdrive det negative
· Meld deg på kurs eller skap rom for noe kompetanseheving
· Knytt arbeidsoppgaver til et større formål/bedriftens samfunnsoppdrag
· Forklar hverandre hvorfor arbeidsoppgaven er viktig og hvordan man bidrar til helheten
· Skap dialog hvis du har behov for å bytte arbeidsoppgaver/rutiner
· Prioriter oppgaver som gir mest verdi, still spørsmålet: Hva skaper faktisk effekt?
· Knytt prioritering til verdi, ikke bare hastegrad 
· Tenk bærekraft og langsiktighet i løsninger
· Løft frem teamets mål – ikke bare egne
· Del kunnskap for fellesskapets beste
· Hjelp en kollega selv om det ikke er «din oppgave»
· Støtt beslutninger når de er tatt
· Ta gjerne en ekstra kvalitetssjekk før innsending og be noen om faglig sparring
· Bruk «hvorfor» før beslutninger og større endringer
· Fullfør det du starter, evt be om bistand til å komme i mål 
· Start saker med mål og ønsket effekt
· Ikke velg «snarveier» som skaper problemer senere
· Bygg kompetanse – ikke bare leveranse
