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Dagens program

* Om trivsel og mental sundhed

* Hvad siger statistikkerne om ledertrivsel?

* Dit eget trivselsbarometer

* Hvad siger forskningen om, hvad der
understgtter det gode lederliv?

* Fzllesskab, forbundethed og netvaerk

* Afrunding og evt. kort om naeste gang

Anette Ingemansen - Naturbaseret lederskab
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Ledere i trivsel er bedre ledere

* |levererihgjere kvalitet

* | er mere loyale overfor deres arbejdsplads

* | kan traekke pa flere ressourcer personligt og socialt

* | tager mere ansvar og er kulturbaerere

* | |gfter trivslen og produktiviteten pa arbejdspladsen

* | bidrager til at tilknytte og tiltraekke dygtige medarbejdere

Er vi derimod ikke i trivsel

e sa bliver vi ufokuserede

e vores humegr pavirkes

* evnen til at treeffe gode beslutninger falder

(Videncenter for God Arbejdslyst)
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Ledere er helt grundlaeggende glade
for deres arbejde, men

de oplever i hgj grad at skulle handtere dilemmaer og

konflikter i deres ledelsesopgave (86 %).
Lederne & Jan Heiberg 2024

de maerker et stigende krydspres af modstridende krav og

forventninger ( 90%).
Finansforbundet 2021
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"Mental sundhed er en tilstand af velbefindende,
hvor individet kan udfolde sine evner, handtere dagligdagens
udfordringer og stress samt indga i faellesskaber med andre

mennesker. Ingen sundhed uden mental sundhed. ”
Sundhedsstyrelsen jf. WHO
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Stress

Stress kommer
nar virkeligheden ikke er
som vi gerne vil have
den skal vaere
og nar de indre og ydre forventninger
overstiger de ressourcer
der er til radighed

En manglende samtidighed med sig selv (Kierkegaard)



Ledertrivsel fordelt p& ken

Andel, der svarer “Ja, i haj grad” til “Er du glad for dit job?”.

60%

58%

56%

54%

52%

50%

48%

46%

44%

42%

40%

59%
— 58%
52%
49%
47%
45%
2023 2024 2025
e MOENC Kvinder

Anette Ingemansen - Naturbaseret lederskab



Ledertrivsel fordelt pd alder

Andel, der svarer "Ja, i hgj grad” til "Er du glad for dit job?".
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Andel, der ofte foler sig stresset — fordelt pd ken og alder
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Ledertrivsel fordelt pa anciennitet

s e\ PS == \WHO-5 indeks
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Lederanciennitet
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I de sidste 2 uger ... Hele tiden | Det meste | Lidt mere | Lidt i P4  intet
af tiden end halv- | mindre end | ti tidspunkt
delen af

. har jeg
varet glad
og 1 godt
humer

. har jeg
folt mig

5
rolig  og
afslappet
"

er jeg
végnet
frisk  og
udhvilet

.. har min | 5
dagligdag
veeret fyldt
med ting
der

interesse-

rer mig




Over 50:

Du ligger vasentligt lavere end gennemsnittet for resten af befolkningen. Resultatet
tyder pa, at du ikke er pa toppen, og der kan vare en reel risiko for, at du lider af

depression eller langvarig stress. Du bar overveje at sgge hj&lp hos din lege, for at fa
det undersogt.

Du ligger lavere end gennemsnittet for resten af befolkningen. Resultatet tyder pa, at

du nok ikke har det helt godt. Veer opmarksom pa, om du far det bedre eller verre og
seg evt. leege, hvis du far det verre.

Du ligger her inden for gennemsnittet for resten af befolkningen som er 68 med en
nedre grense omkring 50.




Til refleksion 2 & 2

Hvad bidrager isaer til din trivsel i
lederlivet?



Vigtige drivere for lederes trivsel — ledertrivsel
handler ikke (kun)om fraveer af stress

v' Nar arbejdsopgaverne udfordrer og motiverer.

v Nar jeg har oplevelsen af meningsfuldhed, og af at
kunne bidrage til noget betydningsfuldt.

v Nar jeg fgler mig veerdsat pa mit arbejde.

v' Nar der er balance mellem de krav, der stilles til mig,
og den indsats jeg kan yde.

v Nar jeg skaber gode resultater sammen med andre

v' Autonomi

v’ Psykologisk tryghed pa arbejdspladsen

v’ Tilfredshed i privatlivet

Ledertrivsels-analyse CfL 2025
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Styrk ledelsesrummet og ledelseskulturen

Rammesaetning. Ggr retning,
rammer og raderum

konkret. Afstem Ipbende
forventninger.

Mestring. Skab klart
handlerum. Tag og giv ansvar.
Stil realistiske krav. Traen
ledelse, hver dag.

Afgraensning. Lev dine
vaerdier. Prioriter. Deleger.
Fokuser. Sluk devices. Saet
hegn om arbejdet.

Rammesaetning af
ledelsesrummet

Mestring af
ledelsesrummet

LL

Afgreensning af
ledelsesrummet

Anette Ingemansen - Naturbaseret lederskab

Forbundethed. Skab mening
om ledelsesopgaven.
Gogr det enkelt. Dyrk relationerne.

Tryghed. Tal med andre om
udfordringer i ledelse.

Var nysgerrig. Veer lydhgr. Stil
abne spgrgsmal.

Sparring. Fa og giv sparring. Brug
en fast model. Bliv ved, ogsa
selvom

Det tager tid at lzere.

Ledertrivsel.dk



Det graenselgse arbejde
- afgraens ledelsesrummet

Afgraens ledelsesrummet indenfor Laeg fokustid i kalenderen

ledelsesrummet — prioriter, deleger ~ ° Lukned for mails og mobil
og fokuser * Fokuser pa de vigtigste opgaver. lkke

kun dem, der haster
* Prioriter de vigtigste opgaver og skab
plads til dem

Sat hegn om ledelsesrummet

* Kun haste-mails i ydertimer

 Sluk for devices, hold fri og fa restitueret

* Prioriter interesser, venner og familie

» Skab distance til jobbet og undga
grublerier

Saet hegn rundt om ledelsesrummet

Anette Ingemansen - Naturbaseret lederskab



Selvbestemmelsesteorien

gemansen - Naturbaseret lederskab



Forbu ndethed vaer[;(ief;ﬁg:kab
og samhgrighed

Bestyrelsen

Underviserne

Det naere pa
matriklen

Forbundet

0g
samhgrig
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5 grundlaeggende bestyrelsestyper

Minimumsbestyrelsen

Den kosmetiske bestyrelse

Anette Ingemansen — Naturbaseret lederskab



Forbundethed og samhgrighed til
gavn for din trivsel som leder.

Gruppearbejde med afsaet i foregaende slide:

* Huvilke fellesskaber er betydningsfulde for dig nu?
* Hvad kunne vaere gavnligt for dig at fa styrket?
 Hvordan kommer du derhen og hvem kan eventuelt hjelpe?

Anette Ingemansen - Naturbaseret lederskab
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