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Koordinering

Balance

» Balance handler om lige-
vaegt

« Af latin bilanx, med to
skale, af bi- to, og lanx
skal

* | denne sammenhaeng
bruges balance som en
metafor for forholdet mel-
lem arbejde og privatliv

Selvledelse og arbejdsglaede NMMZ_
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Balance

» Balance er en oplevet tilstand
» Vores arbejdsliv og vores andet liv skal balancere

» Det andet liv omfatter ud over familielivet ogsa fritids-
livet, det personlige liv og det offentlige liv

» Vores tid, vores ressourcer og det, vi skal na, skal
balancere

Selvledelse og arbejdsglade MMMZ,

Balancepunkt

» | dag er der ikke nogen
fast norm for balance
mellem arbejdsliv og
privatliv

+ Balancen skabes gennem
individuelle valg. Mange
ser derfor en ubalance
mellem arbejdsliv og pri-

31 vatliv som et individuelt
problem

Selvledelse og arbejdsglade MMMZ,




9102-80-0¢/ZeuveiN @

Balancepunkt

» Balancepunktet bliver sveerere at skabe, nar antallet
af sociale forpligtelser gges

« Som regel er det familielivet, fritidslivet og det per-
sonlige liv, der bliver presset af arbejdslivet

* 72 % oplever, at deres naermeste leder ikke patager
sig et medansvar for at arbejdsliv og privatliv kan
haenge sammen

Selvledelse og arbejdsglaede NMMZ_

Balancepunkt

Balance associeres ofte
med en vippe eller to
veegtskale

Forholdet mellem arbejde
og privatliv fremstar her-
ved som et modsaetnings-
forhold

Et spindelvaev antyder, at
der er flere forhold, som
kan balancere

Herved undgas den skar-
Ee modstilling mellem ar-
ejdsliv og privatliv

Selvledelse og arbejdsglaede NMMZ_
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Fri tid

 Danmark er detland i
verden, hvor kvinder har
den hgjeste erhvervsfre-
kvens (71,6 %)

+ Ifglge overenskomsterne
er arbejdstiden reduceret,
men reelt er den gget

» Selv om respondenter
svarer, at familien er vig-
tigst, prioriterer mange
arbejdstid over bgrnetid,
partid og individuel tid

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_

Fri tid

* Mange tager arbejde med hjem, og oplever derfor, at
de aldrig rigtig har fri

» En tredjedel af ingenigrerne har ikke holdt deres
ferie!

» Du bliver selv ngdt til at saette dine egne graenser

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_




9102-80-0¢/ZeuveiN @

Neerveer

* Mange skynder sig fra den ene aktivitet til den naeste
uden rigtig at fole, at de har tid til at vaere til stede

* Neerveer handler om at veere der, hvor du er, nar du er
der - dvs. at veere tilstede i nuet bade fysisk og mentalt

* Mere neerveer giver starre ro og starre overblik
* Men naerveer kreever tid, interesse og opmeerksomhed

 Tid til naerveer i en fortravlet hverdag kreever aktiv
prioritering

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_

Opladning

» Ledelsesteorier henter
inspiration fra eliteidraet-
tens tale om toppreesta-
tioner

« Nar metaforer overtages,
falger antagelser ofte
med

» Mange arbejdsgivere stil-
ler labende krav om
praestationsforbedringer

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_
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+ Kollegaer kan ogsa veere med til at saette en urealis-

Opladning

tisk hgj praestationsnorm

* Vilever vores liv i et hgjt gear, men ingen kan veere
pa toppen hele tiden

* For at lade op, har vi brug for at koble af

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_

Livshjulet

Arbejde Bolig

Personfig Parforhold

udvikling

Fritids-

aktiviteter =2

Venner @vrig familie
Selvledelse og arbejdsglzede MMMZ—
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Livshjulet

+ Gé& sammen med en anden deltager

» Fa overblik over balancen mellem dit arbejdsliv og

privatliv

* Opgaven varer 45 minutter i alt

Selvledelse og arbejdsglaede NMMZ_

Assertion
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Assertion

’ n » Kurser i assertion og gen-
& nemslagskraft er det, der

seelger bedst for tiden

=

» Assertion er en positiv og
overbevisende adfaerd og
holdning, der hviler pa
respekt for egne og an-
dres rettigheder

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_

Assertion

» Den assertive person udtrykker sine gnsker, syns-
punkter og folelser pa en direkte og eerlig made, der
passer til situationen

» Derved bliver vedkommende forstaet og respekteret,
som en person, man ved, hvor man har

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_
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Assertionsteori

+ Grundantagelsen bag
assertionstraening er, at ethvert
menneske har nogle
grundlaeggende rettigheder

* Tre reaktionsmader:

— Underdanig. Vi kan respek-

MACESEIERIG X SSCRET S AGINESSIT tere andres rettigheder uden

Respekterer Fastholder at fastholde vores egne
Sncies sane — Aggressiv. Vikan fastholde
rettigheder rettigheder vores grund|aggende rettig_

heder uden at respektere
andres

— Assertiv. Vikan fastholde
vores egne rettigheder og
samtidig respektere andres

Selvledelse og arbejdsglade MMMZ__

Personlige rettigheder

1. Jeg har ret til at give udtryk for mine egne behov og selv afgere, hvordan
jeg vil prioritere

Jeg har ret til at blive behandlet med respekt

Jeg har ret il at give udtryk for mine falelser

Jeg har ret til at give udtryk for mine synspunkter og veerdier
Jeg har ret til at sige "ja" eller "nej" pa egne vegne

Jeg har ret til at blive klogere og a&endre mening

Jeg har ret til at sige, nar der er noget, jeg ikke forstar

Jeg har ret til at bega fejl

Jeg har ret til at bede om det, jeg gerne vil have

T2 © ® No o R DD

0. Jeg har ret til at afvise at tage ansvaret for andres problemer
1. Jeg har ret til samvaer med andre uden at veere afhaengig af deres

bekreeftelse og accept
Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ—
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Granser

* Vi har hver vores person-
lige graenser

» Greensebrud er ofte sa
sma, at du kan komme i
tvivl, om det er med vilje,
om det er alvorligt osv.

» Det er en glidebane

» Den, der tier, samtykker.
Det du accepterer, er det
du far!

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_

Granser

» At seette greenser handler om at markere, hvad du vil
acceptere, og hvad du ikke vil acceptere

» Traek greensen pa en respektfuld made

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_
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» Vi skal genopdage bar-
nets tre forste ord — "av,
nej og stop!”

* Mange er bange for at
sige fra pga. frygt for kon-
sekvenserne

* Nogle fa har sveert ved at
gare det pa en respeki-
fuld made

Selvledelse og arbejdsglade MMMZ__

Sig fra

* Det er uholdbart at have en virksomhedskultur, der

karer ansatte ud over kanten, hvis de ikke selv for-
mar at sige fra

» Skab accept pa arbejdspladsen for, at det er okay at
sige fra

Selvledelse og arbejdsglade MMMZ__

13
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AID-modellen

Actions Formidl observationer
”Nar du ger ...”
Impact Beskriv konsekvenser

”... sa oplever jeg ...”

Development Giv forslag til forandring
”’| stedet kunne du gore ...”

Selvledelse og arbejdsglade MMMZ__

Assertion

+ Ga sammen med en anden deltager

+ Identificer en situation, hvor du med fordel kan sige fra,
og formuler det, du helt konkret kan sige

* Opgaven varer 45 minutter i alt

Selvledelse og arbejdsglade MMMZ__
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Stresshandtering

Stress

« Stress en overbelastningstilstand karakteriseret ved fysiologisk
energifrigarelse og psykisk ulyst og anspsendthed

+ Stress er ikke en sygdom, men kroppens svar pa en belastning
+ Kortvarig stress er en kamp-flugt reaktion

+ Langvarig stress kan svaekke organismen og fore til stressrelaterede
sygdomme

* 10-12 % er ofte stressede. Gennem et arbejdsliv vil det veere ca.
halvdelen af os

» De negative falelser pavirker hormonsystemet, som pavirker vores
krop

+ Stress pavirker ogsa vores sundhedsadfzerd

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_
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Ydre stressorer

» Stressorer er heendelser
eller ting, der opleves
som belastende og kan
forarsage stress

» Stressorer kan bade kom-
me udefra og indefra

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_

Ydre stressorer

* Ydre stressorer kan vaere krav om at skjule folelser,
ringe indflydelse, manglende udviklingsmuligheder,
ringe frihedsgrader, manglende mening i arbejdet,
rolleuklarhed, rollekonflikter, ringe ledelseskvalitet,
ringe socialt faellesskab, manglende tilfredshed med
arbejdet

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_
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Indre stressorer

 Indre arsager til stress
fremkaldes af egne tan-
ker og folelser

» F.eks. oplevelse af mang-
lende evne til at handtere
sin situation, manglende
forstaelse af sammen-
haeng og oplevelse af
meningslogshed

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_

Indre stressorer

» Din selvopfattelse og selvfglelse, at kunne seette
greenser, behov for at have kontrol, indre krav og
ensomhedsfolelse

+ Type A-adfeerd bestaende af praestationsorientering,
utadlmodighed, tidspres, aggression, irritation og mis-
tro

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_
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Beskyttende faktorer

» Oplevet kontrol

* Autonomi

+ Optimisme

» Udtrykke falelser
+ Self-efficacy

» Sociale relationer
+ Mening

+ Selvveerd

e Altruisme

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_

Stressreaktioner

Stressreaktioner opstar,
nar belastningen fra ydre
og indre stressarsager
bliver starre, end du kan
handtere

Det kan give kropslige
reaktioner som smerter,
muskelsymptomer og
hjerte-/ karsymptomer

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_
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Stressreaktioner

* Tanke- og folelsesmeessige reaktioner som koncen-
trationsbesveer, glemsomhed, magteslgshed, ned-
stemthed, uro, traethed, rastlogshed mv.

+ Adfeerdsmaessige reaktioner som nedsat energi,
lavere engagement, social tilbagetraekning og mindre
initiativevne

Selvledelse og arbejdsglade MMMZ,

Stress og ubalance

» Japanere har intet ord for overarbejde, men kender ordet "karoshi”,
der betyder ded af arbejdet

» Der er ikke nogen klar sammenhzeng mellem, hvor meget folk
arbejder, og om de faler sig stressede

« Vibliver bade stressede af forhold pa jobbet og i fritiden
« Hver 5. dansker faler sig mere stresset hjemme end pa jobbet!

» Ubalance mellem arbejdsliv og privatliv er en af de store stress-
faktorer hos ledere og medarbejdere

» | dag anslas stress at koste det danske samfund op mod 10 mia. kr.
om aret! Hver tredje ar kunne vi bygge en ny Storebzeltsbro for de
penge, det koster, at folk bliver syge af stress

Selvledelse og arbejdsglade MMMZ,
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Stresshandtering

» Du kan gribe ind over for stress ved 1) at mindske stressorerne, 2)
oge ressourcerne og/eller 3) deempe symptomerne

« Andre har medindflydelse pa de ydre stressorer, og det kreever der-
for deres hjeelp at 2endre pa dem. De indre stressorer har du selv
indflydelse pa, men samtale med andre — f.eks. i form af stress-
coaching - kan vaere en stor hjeelp

* Du kan skabe en starre buffer mod stress ved at oge de beskyt-
tende faktorer; men pas pa! Det kan vaere en bjgrnetjeneste, hvis
du selv eller din arbejdsgiver samtidig eger stressorerne

+ For at reducere deres stressreaktioner doper mange sig med kaffe,
nikotin, alkohol, opkvikkende naturmedicin, smertestillende medicin,
beroligende medicin og antidepressiv medicin

Selvledelse og arbejdsglaede NMMZ_

Hvornar vil du gribe ind?

HANDTERING BEHANDLING
Statte til grupper Behandling i form af
0g enkeltpersoner psykoterapi ved sygemelding

REHABILITERING
Tilbage pa arbejdet med
stgtte i form af
i form af StressProfilen eller deltidssygemelding

0g stresscoaching

proceskonsultation
0g coaching

Selvledelse og arbejdsglaede NMMZ_
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StressProfilen

+ Ga sammen med tre andre deltagere

» Fa overblik over dit stressniveau ved at analysere din

egen situation

* Opgaven varer 45 minutter i alt

Selvledelse og arbejdsglaede NMMZ_

Handling

21
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Handling bag ordene

o « Malopnéelse kraever
ol handling

» Handling kraever tid og
ressourcer, som du ellers
ville bruge pa andre gare-
mal

» Gor straks noget, inden
du lader dine mal ude af
syne

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_

Handling bag ordene

« Handl umiddelbart, intelligent, konsistent og massivt!

» Massiv handling, som udfgres intelligent, kan veere
en “cure-all”’

» Du behgver ikke en genial plan for at gare en for-
skel, men blot en plan du far gjort noget ved

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_
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Realistisk planlaegning

Planlaegning handler snarere om at skabe overblik og
udpege midler end at laegge en minutigs plan, der abso-
lut skal falges

Malseetning og planleegning er kun de farste skridt pa
vejen til malopnaelse

Mange handlingsplaner er ofte urealistiske, fordi de ikke
tager hensyn til andre mal og planer

Hvis du i forvejen har sat dig andre mal og lagt andre
planer, bar du ikke lave flere nye

Prioriter det, der er vigtigst for dig, og fokuser din indsats
pa at realisere dine mal pa det omrade

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_

Forhindringer

» Forhindringer slar os ofte
ud af kurs

» Hverdagen indfinder sig
ofte lynhurtigt, og du nar
derfor ikke altid at bruge,
det du har leert

* Mens du har veeret pa
kursus, har bunkerne pa
dit skrivebord hobet sig

op

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_
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Forhindringer

» Du skal indhente "det forsemte” og samtidig finde tid
til at leese kursusmappen og implementere din fine,
nye handlingsplan

» Veer forberedt pa, og tag hgjde for, at du skal hen
over hurdles

Selvledelse og arbejdsglade MMMZ_

Motivation
/ ¢ - Huvis du ikke far gjort det,
e du har sat dig for, er det
sandsynligvis fordi, du
%k@f har uinspirerende mal
) * Du skal vide, hvorfor din

handlingsplan er et
"must” for dig. Hvis det
kun er et "burde”, sa gi-
ver du sandsynligvis op,
nar det bliver svaert

Selvledelse og arbejdsglade MMMZ_
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Motivation

* Du kan bade veere motiveret veek fra og hen imod

« Hvad vil det koste dig? Associer til smerte, der er

realistisk, intens og haster, hvis du ikke gar det

» Hvad vil det give dig? Associer til glaede her og nu

og af stor betydning, hvis du gor det

Selvledelse og arbejdsglade MMMZ,

Bedste erfaringer

» Baser dine strategier pa dine hidtil bedste erfaringer

+ |dentificer de strategier, der virker for dig, og genbrug
dem

* Overvej at bygge videre pa dine styrker - i stedet for kun
at fokusere pa dine svagheder

* Find en rollemodel, som allerede skaber de resultater,
du gnsker at skabe. Afdaek vedkommendes strategier

+ Skab nogle hensigtsmaessige vaner, sa du ikke behgver
at veere afheengig af din selvdisciplin

Selvledelse og arbejdsglade MMMZ,
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Opfalgning

« Evaluer dit outcome

* Vurder om det giver den fglelsesmaessige belgnning, du
vil have

» Veer eerlig over for dig selv

» Forstaerk det, der virker

* Huvis det, du gar, ikke virker, sa ger noget andet!
* Handl igen for at fortsaette fremdriften

« Du far farst veerdi for indsatsen, nar resultaterne er for-
ankret i din hverdag

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_

Personlige coachingsamtaler

-

» Handling er afgerende for
dit udbytte af kurset

» Det kan veere sveert i en
travl hverdag, sa derfor
far du to telefoniske op-
falgningssamtaler af ca.
en times varighed pr.

gang

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_
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Personlige coachingsamtaler

« Samtalerne foregar som individuel coaching med det
formal at statte dig i at forankre resultaterne fra kur-
set i din hverdag

» Book to tider ved at skrive dit navn pa tidsbestillings-
skemaet

Selvledelse og arbejdsglade MMMZ__

Handlingsplan

* Formuler en realistisk handlingsplan

Dette er primeert en individuel opgave
» Den individuelle del af opgaven varer 35 minutter i alt

» Derefter samles vi i plenum

Selvledelse og arbejdsglade MMMZ__
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Afrunding

Hvad tager du med hjem herfra?

* Hvilke key learning points
tager du med hjem fra kur-
set?

* Hvilke veerktgjer tager du
med hjem?

» Hvilke teknikker er du ble-
vet bedre til?

» Hvad kan du bruge det
leerte til?

Selvledelse og arbejdsglaede MMMZ_
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Hvad tager du med hjem herfra?

» Hvordan kan du helt specifikt bruge det?

» Hvor motiveret er du for at bruge det leerte pa en
skala fra 1 - 10, hvor 1 er mindst, og 10 er mest?

» Hvad far du ud af det, hvis du bruger det?

» Hvilke spargsmal har du nu?

Selvledelse og arbejdsglade MMMZ,

Hvor kan du laere mere?

« Csonka, Agi; Hildebrandt, Steen; & Lohse, Mette et al. (2006).
Stressbogen. Kebenhavn: PsykiatriFondens Forlag.

+ Dickson, Anne (2005). Sadan klarer man sveere samtaler: Uden at
skade forholdet til den anden part. Hgst & Sgn.

+ Kring, Camilla (2006). Livsnavigateren. Bgrsens Forlag.

+ Lavendt, Ebbe (marts 2006). Fa mere overskud i hverdagen. DIEU
Nyhedsmail.

» Lavendt, Ebbe (2007). Arbejdsglaede - forskningsresultater fra
positiv psykologi. www.reframe.dk

« Tracy, Brian (2006). Slug frgen! Hold op med at udseette tingene
og fa mere fra handen pa kortere tid. Borgen.

Selvledelse og arbejdsglade MMMZ,
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Tak for denne gang

Er du interesseret i andre kurser i selvindsigt,
samarbejde og kommunikation se hjemmesiden
www.mannaz.com/da/personlig_udvikling.asp

For yderligere spgrgsmal kontakt Ebbe Lavendt
pa mobiltelefon 4044 4366 eller e-mail adresse

ebbe.lavendt@mannaz.com

Momnaz
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