“Slik leder og motiverer du deg selv”

24 november 2010 - Drammen
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Hvor begynne?
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Kartlegging:

Kjenner jeg mine grenser?
Er de tydelige nok?

vor har jeg mest/minst kompetanse?
va er viktig for meg (verdier?)

vor er mine energilekkasjer?

va gir meg pafyll? Far jeg nok?

va er mitt mal? Delmal?

va er smartest a gjgre na?
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Selvledelse krever evnen til:

Robusthet Effektivitet  Eierskap

Kompetanse: Kompetanse: Kompetanse:
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Selvledelses mal:

el Laering,
observasjon ffl&r;irci)ﬁg
_ Selvdisiplin
belgnning /innsar’zs
-




Den vanskelige samtalen
1.Fakta

2.Folelser
3.Behov

4.@nsker
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Hvor er du?

Effektiv Ngyaktig
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Tidslinjen
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Hvordan
holde seg
motivert?
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Hvordan holde seg motivert?:

1. Egen annerkjennelse

2. Ta utfordringer som strekker
3. Sett grenser for seg selv

4. Egen pafyll
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Om du gnsker at noe skal bli annerledes,
ma du endre noe!!

Mestring = strekke seg
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@v deg pa a si NEI:

Ingen takker deg nar hjerteinfarket er et faktum
Nei sagt pa rett mate yngler respekt !

Ingen forteller deg nar begeret er fullt, det ma du
selv gjgre

Mal: samsvar mellom kommer det du kjenner i
magen og det som ut av munnen
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Stressmestring

Anneviarie Saxtund
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Du ma aktivt velge balanse:

"Gir energi”

“energi”
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Stressfaktorer i ditt liv?

* Det viktigste i stressmestring er a bli bevisst pa
hva som er dine stressorer.

* Forst da kan du gjgre noe med det.

Det du er bevisst pa kan du gjgre noe med.

Det du ikke er bevisst pa vil gigre noe med deg.
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Grunnleggende behov:

Aktivitet Hvile
Forbruk Pafyll

* Spenning * Avspenning

* Arbeid * Fritid

* Konsentrasjon * Avkobling
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Direkte pafyll via

Livsstil

Avspenning

Mosjon

Sma justeringer i livsstilen
kan gi deg mye energi!
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Livshjulet: Hvordan star det til med meg?

helse

Pers utviklin

Hjem jobb
familie




"Beholde gladen — trappen”

‘ 100

‘ 85

‘ 70

‘ 55

10
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Intelligenser | balanse

Intrapersonlig Q
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Anne Marie Saxlund
Daglig leder i Sunn Ledelse

« Anne Marie Saxlund er utdannet kreftsykepleier,
veileder og coach.

Lang erfaring innen ledelse og krisehandtering.

Har spesialkompetanse innen konflikthandtering og
tar videreutdanning innen gestaltterapi/psykologi.

= Siste 5 ar arbeidet som konsulent i naeringsliv og
offentlige etater. Holder kurs/workshops innen temaer
som kommunikasjon, motivasjon, sunn livsstil
medarbeiderskap og stressmestring.

= Veileder for helsepersonell, egen praksis.
= Kursholder og fasilitator for lederprogram.

= Bred erfaring innen mentoring av ledere og grupper

annemarie @sunnledelse.no
TIf.; 913 44 317
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Sunn Ledelse tilbyr:
Personlig trener
-
S N
Foredrag Leder-
program -

/

—

Workshops

Sa mtale sSunn
‘ service Livsstil
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Samtaleservice:

Stressmestring Krisehandtering

e Vanskelige * Mgtt lettveggen o Akutt krise

samtaler e Tidsklemme e "Mgtt veggen”
e Lederutfordringer
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Lederutviklingsprogram 2010/11

Hva er lederskap?

el ederstiler
eRoller
eKjennetegn pa gode ledere
*Makt og betydningen av ledelse

f
Kommunikasjon

eEgen vaeremate
eKonflikthandtering/vansk.samtaler
eVerktpy

eCoachende stil, Retorikk, Feedback,
Mgteledelse, presentasjonsteknikk

g J
4 )
Lederens hovedoppgaver
ePlanlegge / Iverksette / Evaluere
eKontrollere / Stgtte
eInformere
eBedpmme
\_ J
\
Lederens selvledelse
eMotivasjon
eStress og frustrasjon
eSunn livsstil
eKost, Mosjon, Mental trening
\_ J

\.

\

J

-
Organisasjonskultur

eMedarbeiderskap
eVerdier og etikk
eEndringsledelse
eKulturbygging
eOrganisasjonsutvikling

\.

(
Nettverk

eQOrganisatoriske
eProfesjonelle
ePersonlige

\.

-
Kunde- og

markedsorientering

eResultat og mal
eMarkedsfgring / Konkurransemidler
eOmdgmme / Mediahandtering

oVerktgpy
\_

7

Fordypning og individuell

oppfelging
\.
4
Observasjonsstudier
\.
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Sunn Ledelse
gir styrke i alle ledd

Anne Marie Saxlund
2010
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