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Indsæt titel for 
præsentationen

20. august 2016

Velkommen til
Selvledelse og arbejdsglæde

Selvledelse og arbejdsglæde

-få balance mellem
arbejdsliv og privatliv

-Ved cand.psych. Ebbe Lavendt
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Selvledelse og arbejdsglæde

Velkomst og introduktion

Selvledelse og arbejdsglæde

-få balance mellem 
arbejdsliv og privatliv

• Konkret viden om og forståelse for selvledelse, balance 
mellem arbejdsliv og privatliv samt arbejdsglæde

• Kendskab til enkle værktøjer til selvledelse

• Tid til at formulere opgaver og tage hul på dem

• Mulighed for at forholde dig til emnet og udveksle erfa-
ringer med andre

• Inspiration til selv at arbejde videre med emnet

• Støtte til at forankre resultaterne i din hverdag
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Selvledelse og arbejdsglæde

9.00- Velkomst og introduktion

9.40- Afklaring

11.25- Karriereplanlægning

12.00- Frokost

12.45- Karriereplanlægning - fortsat

13.40- Krav- og forventningsafstemning

-16.30 Prioritering

Program, dag 1

Selvledelse og arbejdsglæde

9.00- Opsamling på dagen i går

9.10- Koordinering

10.40- Assertion

12.00- Frokost

12.45- Stresshåndtering

14.25- Handling

-16.30 Afrunding

Program, dag 2
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Selvledelse og arbejdsglæde

• Strategien er den plan, der udpeger dine mål og midler

• Resultaterne er de krav og forventninger, du skal indfri for at realise-
re strategien

• Opgaverne består af de aktiviteter, du skal udføre, for at opnå resul-
taterne

• Kompetencerne er det, der skal til for at håndtere opgaverne på 
resultat skabende måder

Jeg A/S

Selvledelse og arbejdsglæde

Elementer i undervisningen

• En håndværker har både værktøj, tek-
nik, viden og attitude

• Håndværkeren har en sav (værktøj) i 
hånden.  Han bruger den korrekt (tek-
nik) og ved (baggrundsviden), hvordan 
han skal sætte det nye køkken op.  
Desværre kom han ikke til den aftalte 
tid, hvilket han tilsyneladende var fuld-
stændig ligeglad med (holdning)

• På samme måde som håndværkeren 
får du en baggrundsviden om selvled-
else, kendskab til enkle værktøjer, tid 
til at bruge dine teknikker og forholde 
dig til emnet
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Selvledelse og arbejdsglæde

Sweatshop

• Det er et lidt specielt kursus

• Kurset er baseret på learning by doing - i stedet for learning by 
talking

• Undervisningen består derfor af en vekselvirkning mellem korte ind-
læg, refleksion, praktiske arbejdsopgaver og erfaringsudveksling.  
Dvs. du får viden, bruger den på dig selv, formulerer opgaver og 
aktiviteter, gør noget ved det og deler dine erfaringer med andre

• Til analyserne, opgaverne og erfaringsudvekslingerne vil der være 
instruktion med eksempler

• Det er MEGET vigtigt, at du er indforstået med, at du kommer til at 
arbejde en del.  For at konceptet kan fungere, skal du være en aktiv 
medspiller.  Underviseren leverer viden og metoder.  Du leverer 
arbejdsindsatsen

Selvledelse og arbejdsglæde

Spilleregler

• Du vælger selv din måde 
at deltage på – alle aktivi-
teter er frivillige

• Tag ansvar for din egen 
læring

• Vær gavmild med dine er-
faringer

• Stil spørgsmål undervejs

• Du må gerne udfordre op-
lægsholderen
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Selvledelse og arbejdsglæde

Spilleregler

• Der er plads til forskelle

• Der er plads til omsorg og humor

• Vi behøver ikke at følge slideshowet

• Du har tavshedspligt vedr. personer og virksomheder

Selvledelse og arbejdsglæde

Ebbe Lavendt, cand.psych.

• Uddannelse: cand.psych.

• Stillingsbetegnelse: er-
hvervspsykolog

• Arbejdsplads: Reframe

• Ydelser: undervisning, 
coaching, proces-
konsultation og test
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Selvledelse og arbejdsglæde

Ebbe Lavendt, cand.psych.

• Uddannelse: cand.psych.

• Stilling: erhvervspsykolog

• Opgaver: undervisning, coaching, positiv terapi og 
test

• Specialisering: job og liv balance, stresshåndtering 
personlig udvikling, positiv psykologi og evidensba-
seret coaching

Selvledelse og arbejdsglæde

Kort præsentationsrunde

• Navn

• Uddannelse

• Arbejdsplads

• Stilling og arbejdsopgaver

• Største udfordringer i forhold til selvledelse, balance mellem ar-
bejdsliv og privatliv og eller arbejdsglæde

• Formål med at deltage

• Forventninger til undervisningen, underviseren, deltagerne og dig 
selv

• Største ønske til kurset
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Selvledelse og arbejdsglæde

Kursets relevans

• Flere og flere medarbejdere får selvstændigt arbejde, som de selv 
skal planlægge og udføre

• Det kræver særlige kompetencer, som medarbejdere ikke kan for-
ventes at have lært på deres faglige uddannelser

• Det drejer sig bl.a. om at kunne målsætte, forventningsafstemme, 
prioritere, balancere forpligtelser, sige fra og håndtere stress

• Ligesom man kan tale om lederkompetencer, kan man på samme 
måde tale om selvlederkompetencer

• Kommende og nyudnævnte ledere kommer ofte på lederuddannel-
se.  På samme måde burde det være naturligt, at medarbejdere 
med selvstændigt arbejde får en selvlederuddannelse

Selvledelse og arbejdsglæde

Selvledelse

• Din succes med at skabe balance mellem arbejdsliv og privatliv 
afhænger af, hvor god du er til at lede dit eget arbejde

• Selvledelse er et middel til at skabe balance mellem arbejdsliv og 
privatliv (mål) og derigennem få arbejdsglæde (formål)

• ”Selvledelse kan mindske stress og skabe mere arbejdsglæde.”  
Anders Drejer, Professor ved Handelshøjskolen i Århus

• Selvledelse handler om, at den enkelte medarbejder tildeles ind-
flydelse i form af beslutningskompetence over sit eget ansvarsom-
råde og arbejdsrelationer inden for aftalte mål og rammer.  Herefter 
har medarbejderen ansvar for tage bestik af situationen, holde over-
blikket, træffe selvstændige beslutninger, tilrettelægge sit eget arbej-
de, tage relevante initiativer samt at identificere og opsøge behovet 
for ledelse
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Selvledelse og arbejdsglæde

Afklaring

Selvledelse og arbejdsglæde

Værdier

• Værdier handler om det, 
vi værdsætter

• En værdi er en stabil 
overbevisning om, at 
noget er at foretrække 
frem for noget andet -
altså hvad der er vigtigt i 
livet
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Selvledelse og arbejdsglæde

Værdier

• Der er ingen facitlister for, hvilke værdier vi kan have

• Værdier kan anvendes som vurderingskriterier i for-
bindelse med prioritering

• At gøre de rigtige ting – frem for at gøre tingene rigtig

Selvledelse og arbejdsglæde

Værdier og adfærd

• Arbejdets betydning er faldet. I 1990 vurderede 51 % af danskerne 
arbejdet som ”meget vigtigt” i deres liv mod kun 39 % i 1999

• De færreste mennesker ønsker på deres dødsleje, at de havde 
brugt mere tid på deres arbejde

• Der er ofte en bemærkelsesværdig forskel på vores værdier og 
vores adfærd

• Hvis din arbejdsplads har klart definerede værdier, og du ikke har, 
så er det en ”ulige kamp”

• Hvis du ikke ved, hvor du er på vej hen, kan du være sikker på, at 
nogen nok bestemme vejen for dig!

• Mange mennesker bliver ført med af strømmen
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Selvledelse og arbejdsglæde

Navigation

• Navigation er en alterna-
tiv metafor for balance 
mellem arbejdsliv og pri-
vatliv

• Navigation handler om at 
vælge nogle mål og så 
styre efter dem

• Af latin navigare sejle, 
navis skib og agere føre, 
lede 

Selvledelse og arbejdsglæde

Navigation

• Du kan bruge dine værdier til at navigere efter

• Målet kan ændre sig undervejs, og du kan bevæge 
dig i en ny retning

• Du kan også blive slået ud af kurs eller ligefrem 
vælge en kurs, der går væk fra det langsigtede mål –
uden at miste det af syne
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Selvledelse og arbejdsglæde

Keep your eyes 
on the stars and 
your feet on the 

ground

Theodore 

Roosevelt

Selvledelse og arbejdsglæde

Arbejdsglæde

• Ved at bruge dine særlige styrker kan du omsætte værdier til handling 
(values in action) og opleve øget arbejdsglæde

• Siden 1999 har der inden for psykologi været en voksende interesse for 
positiv psykologi og herunder glæde

• Glade medarbejdere er mere populære, produktive, sunde og lever længere

• Det gode arbejdsliv har tre hovedkomponenter: positive emotioner, engage-
ment og mening

• Det behagelige arbejdsliv handler om at nyde arbejdslivet ved at forøge de 
positive følelser og mindske de negative

• Det engagerede arbejdsliv handler om at fordybe sig i det, man foretager 
sig

• Det meningsfulde arbejdsliv handler om at gøre det, man ser en mening i 
eller finde en mening i det, man gør
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Selvledelse og arbejdsglæde

Mission og vision

• På baggrund af dine værdier kan du definere en personlig mission 
og vision – dvs. et personligt og dybtfølt formål med dit liv og en 
fremtidsdrøm for din karriere og dit privatliv

• Missionen er din ”eksistensberettigelse” – meningen med det hele

• Visionen er et billede – i første omgang for dit indre blik - af dine 
fremtidsperspektiver

• I næste øvelse skal du sætte ord på dine fremtidsdrømme

• Senere kan du eventuelt selv lave et moodboard som i modebran-
chen ved at tage magasiner og klippe de billeder ud, som har stem-
ningen af det, du gerne vil skabe

Selvledelse og arbejdsglæde

Sweatshop
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Selvledelse og arbejdsglæde

Analyser

• Trin 1 består af en analyse ud fra et analyseværktøj

• Analyserne foregår enten som individuel refleksion, som 
gruppearbejde eller i plenum

• Lærring i Mannaz-regi tager udgangspunkt i den enkelte 
deltagers hverdag/ virkelighed.  Målet er derfor at bruge 
den nye viden på din egen situation

• Gennem analyserne får du mulighed for at reflektere 
over dit eget liv og se med nye øjne på de problemer og 
udfordringer, du går og tumler med til daglig

Selvledelse og arbejdsglæde

Arbejdsopgaver

• Trin to består af selvstændige arbejdsopgaver – ikke øvelser

• Det vigtigste for at komme i mål er TID til at gøre noget ved sagen.  Derfor 
er der afsat to timer til uforstyrret, selvstændigt arbejde

• Forestil dig, at jeg er din arbejdsgiver de næste to dage.  De andre er dine 
kollegaer, du kan sparre med

• Det her er selvledelse!  Selvledelse handler om at blive bedt om at levere 
nogle resultater og selv definere sine egne opgaver og løse dem

• Målet er, at 1) du vurderer, om du vil gøre noget ved emnet, 2) i så fald 
hvad og 3) så gå i gang

• Du behøver ikke at blive færdig med opgaverne i første omgang; men det er 
virkelig vigtigt, at du ikke definerer nogen opgaver, du ikke har tænkt dig at 
afslutte på kurset eller bagefter

• Hvis du går i stå med en opgave, tager du blot fat på en anden, som du i 
forvejen er i gang med
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Selvledelse og arbejdsglæde

• Gå sammen med en anden deltager

• Tegn et billede af din ønskede fremtid

• Opgaven varer 55 minutter i alt

• Opgaven kan med fordel foregå udenfor

Fremtidsdrøm

Selvledelse og arbejdsglæde

Erfaringsudveksling

• Trin tre består af erfaringsudveksling i små grupper eller i plenum

• Gå sammen med nye personer for hver øvelse, for at høre så 
mange synspunkter som muligt

• Der er på forhånd defineret spørgsmål, I med fordel kan diskutere

• Målet er, at du forholder dig til emnet, analysen og opgaven.  Dis-
kuter både dine overvejelser, og hvordan du har det med emnet

• Noter dine key learning points i din logbog.  Logbogen kan - i mod-
sætning til kursusmappen - ligge i lommen/tasken og fungere som 
en reminder

• Der er i alt en time og 40 minutter til erfaringsudveksling



©
 M

a
n

n
a

z
/2

0
-0

8
-2

0
1

6 16

Selvledelse og arbejdsglæde

Karriereplanlægning

Selvledelse og arbejdsglæde

Gættekonkurrence

• ”De fleste stræber ikke efter noget bestemt, men tumler i deres overfladisk-
hed, slingrende, vankelmodigt og misfornøjet med sig selv, fra det ene pro-
jekt til det andet”

• ”De er ved at kvæles i alt, hvad de har”

• ”Prøv at huske, hvornår du stod fast ved dine beslutninger, hvor mange 
dage der gik, som du havde foresat dig, hvor tit du har kunnet råde over dig 
selv, hvor tit din mine var uforstyrret, din sjæl uforfærdet, hvad du har udret-
tet i så langt et liv, hvor mange mennesker der har gjort indhug i dit liv, uden 
at du lagde mærke til, hvad du mistede”

• ”Intet falder det travle menneske så svært som at leve”

• ”Den bedste måde at forspilde livet på er at udsætte det”

• ”Tag nu også lidt tid til dig selv”
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Selvledelse og arbejdsglæde

Målsætning

• ”For den, der ikke ved, hvilken 
havn han styrer imod, er ingen 
vind gunstig”  Lucius Annaeus 
Seneca

• ”Hvis du ikke ved, hvor du skal 
hen, er det lige meget, hvilken vej 
du tager” Alice i Eventyrland

• Mange medarbejdere har ikke 
nedskrevet deres egne karriere-
mål og private mål

• Mange holder deres årlige, private 
målsætnings-workshop nytårs-
aften

Selvledelse og arbejdsglæde

Målsætning

• Målsætning er et middel til målopnåelse

• Det er dokumenteret inden for sport og uddannelse, at målsætning 
fremmer præstationer

• Man kan skelne mellem forskellige typer af mål:

• Resultatmål.  Hvad skal opnås?

• Produktmål.  Hvad skal leveres?

• Procesmål.  Hvad skal gøres?

• Mange stræber efter fysiske mål - ikke følelsesmæssige mål

• Der er dokumentation for, at mennesker, som har materielle/fysiske 
mål, er mindre glade end de, der har immaterielle mål
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Selvledelse og arbejdsglæde

SMART

S Specifikt: klare mål

M Målbart: kvantitativt og 
kvalitativt

A Aftalt: fælles og udtalte 
forventninger

R Realistisk: opnåeligt og 
knyttet til mål

T Tidsbunden: plan, 
prioritering, milepæle

Selvledelse og arbejdsglæde

Mål versus formål

• Det er vigtigt at skelne mellem mål og formål

• Målene er, hvad du ønsker at opnå

• Midlerne er, hvordan du vil opnå det

• Formålene er, hvorfor du vil opnå det

• Formålene handler om dine værdier.  Det kan reduceres til følel-
serne, du ønsker at opnå

• Mange mennesker får skyklapper på i rotteræset og taber formålene 
af syne

• Arbejdsglæde handler om vejen til målet – ikke selve målet.  Det 
handler om, hvordan du har det i processen
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Selvledelse og arbejdsglæde

Den, der kender 
sit hvorfor, kan 
tåle næsten et 

hvilket som helst 
hvordan

Friedrich 

Nietzsche

Selvledelse og arbejdsglæde

Alt har en pris

• Harry Motor er tidligere 
adm.dir. for Volvo i Dan-
mark, Norge, Finland og 
Island, brevkasseredaktør 
for FDM, forfatter og fore-
dragsholder

• Harry havde travlt med at 
tjene penge til og villa på 
Strandvejen, tre biler og 
store rejser
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Selvledelse og arbejdsglæde

Alt har en pris

• Juleaften 1999 sad han helt alene uden at høre fra 
sine fire børn og fire børnebørn

• På det tidspunkt indså han, at han havde været en 
lige så stor fiasko i privatlivet, som han havde været 
en succes som forretningsmand

Selvledelse og arbejdsglæde

• Gå sammen med to andre deltagere

• Opstil mål for sammenhængen mellem dit arbejdsliv og 
dit privatliv

• Opgaven varer 45 minutter i alt

Udvidet karriereplan
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Selvledelse og arbejdsglæde

Krav- og forventningsafstemning

Selvledelse og arbejdsglæde

Krav og forventninger

• Til ønskede resultater knytter der sig krav og forvent-
ninger

• Krav er fordringer, som ofte er nedskrevne.  Det kan 
f.eks. en ansættelseskontrakt

• Ud over de formelle krav har vi også forventninger til os 
selv og hinanden, det vi skal levere, deadlines, ressour-
ceforbrug mv.

• Vores forventninger handler om, hvad vi regner med, 
venter, forudser og antager
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Selvledelse og arbejdsglæde

Den psykologiske kontrakt

• Mens krav er forholdsvis 
nemme at forholde sig til, 
er mange forventninger 
ofte uudtalte

• ”Den uskrevne kontrakt” 
kaldes den psykologiske 
kontrakt

Selvledelse og arbejdsglæde

Den psykologiske kontrakt

• Psykologisk:  Et sæt af uskrevne forventninger mel-
lem mennesker

• Kontrakt:  Din og modpartens opfattelse af forholdet 
mellem jer og de rettigheder og forpligtelser, der er 
underforstået i relation hertil
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Selvledelse og arbejdsglæde

Rammer Værdier

Det   
sociale

Det 
personlige

Arbejdsmængde
Arbejdstid

Arbejdstempo
Deadlines

Leveringskrav
Ressourcer

Etik og moral
Holdninger
Principper

Autonomi
Autoritet
Følelsesudtryk

Mening
Normer

Samarbejde
Støtte

Temaer i den psykologiske kontrakt

Selvledelse og arbejdsglæde

Forventningsafstemning

• I og med forventninger ofte er uudtalte, kan der være 
store forskelle på vores forestillinger om vores rettig-
heder og forpligtelser

• Forskellige forventninger kan føre til misforståelser og 
konflikter

• Forventningsafstemning handler om at sætte ord på og 
forhandle, hvad du og andre kan regne med

• På den måde kan forventningsafstemning være med til 
at forebygge, at samarbejdsproblemer opstår
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Selvledelse og arbejdsglæde

Forhandling og genforhandling

• Hvis andres krav og/eller 
forventninger til dig viser 
sig at være urealistiske, 
bør du kunne genfor-
handle dem

• Ingen forhold er konstan-
te over tid.  Derfor bør 
den psykologiske kontrakt 
løbende genforhandles

Selvledelse og arbejdsglæde

Forhandling og genforhandling

• Det kan være en hjælp på forhånd at introducere 
muligheden for genforhandling

• Der børe ligeledes være en klar forventning om, at 
de involverede parter reagerer, inden sager udvikler 
sig

• Den psykologiske kontrakt justeres ved igen at sætte 
ord på forholdene
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Selvledelse og arbejdsglæde

• Gå sammen med tre andre deltagere

• Afklar og afstem dine og andres krav og forventninger 
til dig

• Opgaven varer 45 minutter i alt

Forventningsafklaring

Selvledelse og arbejdsglæde

Prioritering
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Selvledelse og arbejdsglæde

Ambitionsniveau 
og dårlig samvittighed

• Vi har tårnhøje ambitioner

• Vi vil det hele på den halve tid: gøre karriere, skabe per-
fekte rammer om børnene, holde fast på venskaber, 
have et velfungerende sexliv, have kontrol over kroppen, 
være fit, være i kontakt med vores følelser osv.

• Derfor haster mange fra det ene projekt til det næste

• Mange føler dårlig samvittighed over ikke at leve op til 
deres egne, ofte urealistiske, forventninger

• Accepter, at du når det, du når

Selvledelse og arbejdsglæde

Tilvalg

• Vi har flere valgmulig-
heder end nogensinde før

• At vælge handler om at 
beslutte sig for noget

• Der er en udbredt fore-
stilling om ”det rigtige 
valg”
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Selvledelse og arbejdsglæde

Tilvalg

• Forskellige valg har forskellige konsekvenser

• Som regel kan det ikke lade sig gøre at forudse alle 
konsekvenserne

• Vær bevidst om dine til- og fravalg

Selvledelse og arbejdsglæde

Fravalg

• Vi vil det hele og vælger 
alt

• Ethvert tilvalg er også et 
fravalg af meget andet

• Konsekvensen bliver ube-
vidste fravalg
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Fravalg

• Hvis du vil lave om på dit arbejdsliv eller dit familieliv, 
bliver det på bekostning af et eller andet

• Individualistiske forældre kommer til kort, når de 
bliver en del af en børnefamilie, hvor de skal gå på 
kompromis

Selvledelse og arbejdsglæde

Ikke at vælge             
er også et valg       

blot mere ubevidst

Jean-Paul Sartre
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Tidsstyring

• Tidsrøvere, underestimering af tidsforbruget på arbejdsopgaver, 
deadlinekulturer, flekstid og konstant tilgængelighed skaber ofte 
tidspres

• Når vi bruger megen tid på vores arbejde og vores familie, kan det 
nemt resultere i pres på fritidslivet og vores eget personlige rum

• Mange har et tidsoverforbrug.  De lever som om, der er 256 timer i 
ugen, booker hele kalenderen, spiser samtidig med, at de laver 
noget og haster fra den ene aktivitet til den næste

• Du kan ikke få flere timer i døgnet.  Så for at undgå hverdage 
præget af stress og jag må du blive mester i at prioritere dine op-
gaver, dine mål, dine drømme og dine værdier

Selvledelse og arbejdsglæde

Haster
Haster 

ikke

Vigtig 1 2

Uvigtig 3 4

Coveys tidsstyringsmatrice
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Nøglen er ikke at 
prioritere det, der 

står i din plan, 
men at planlægge 

efter det, du 
prioriterer højt

Stephen R. Covey

Selvledelse og arbejdsglæde

Prioriteringskriterier

• Prioritering handler i bund og grund om vægtning af alternativer

• Ting er ikke nødvendigvis vigtige, bare fordi de haster

• Ting tager den tid, man har.  Derfor er det smart, at gøre det 
vigtigste først

• Hvordan kan du afgøre, hvilke opgaver og relationer, der er vigtige?

• Opstil nogle kriterier, du kan prioritere ud fra – f.eks. dine egne eller 
din arbejdsplads’ værdier

• En vigtig forudsætning for, at du overhovedet får det gjort, er, at du 
lærer at have det godt med at prioritere



©
 M

a
n

n
a

z
/2

0
-0

8
-2

0
1

6 31
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• Forhold dig til prioritering

• Dette er primært en individuel opgave, som finder sted i 
undervisningslokalet

• Den individuelle del af opgaven varer 35 minutter i alt

• Derefter samler vi op i plenum

Kognitiv omstrukturering

Selvledelse og arbejdsglæde

Tak for i dag!
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