Led deg selv til fristelse - der du er!
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Hva snakker viomidag?

-~ Hva har korona og hiemmekontor gjort med deg?

-~ Hvordan mater du endring?

- Hva trenger du for & veere pd ditt beste, og kan
selvledelse hjelpe deg dit?

- Konkrete strategier for en effektiv jobbhverdag!

- Betydningen av frihet, tillit og trygghet...




Elin Akre Trénnes

Foreleser og foredragsholder

* Hgyskolelektor pa Institutt for Ledelse og organisasjon ved
Handelshgyskolen Bl, campus Oslo

Fagomrader for kurs, foredrag og undervisning:

Selvledelse — motivasjon — stress — effektive team — rekruttering

* MSc i ledelse og organisasjonspsykologi fra Bl, bachelor i
sosiologi fra NTNU
* Tidligere erfaring inkluderer:
* over 10 ar som karriereveileder pa Bl
* management consulting (Accenture)
* HR-ansvarlig Vitensenteret i Trondheim




Hvilke ord beskriver din arbeidshverdag
akkurat na...
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Hvordan moter
du endring?
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VI HOLDER STENGT INNTIL VIDERE
FOR A BIDRA TIL A BEKJEMPE
KORONAVIRUSET

Nye FHI-prognosr:
Sa mange kan bli

smitteti Norge

Over 20.000 nye
dagpenge-soknader
Hoyeste ledighet

siden Krigen




Tenk tilbake til torsdag 12. mars 2020... Hvilke fol elser eller
tanker var mest fremtredende hos deg denne d gen?
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barnehage og barneskole.

e Pabud om hjemmekontor for alle som kan ha hjemmekontor.




Tilbake pa
kontoret?




Nad jobberjeg..
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P& kontoret Hovedsakelig Hybrid derjeg
hver dag pd bytter pd &
hjemmekontor veere pd

kontoret og
hjemme




ke KPMG - welcome back to the office

Watch on £ YouTube
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Hva trenger du for a veere pa ditt beste?

v | kollegaer
informasjon

| tid
anerkjennelse
folk rundt meg
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Hva sier
forskningen?

* Mestring og anerkjennelse
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* Autonomi og
bemyndiggj@ring
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* Tilhgrighet og sosial stgtte



Selvledelse er a pavirke egne tanker, folelser
og handlinger for ad nd egne mal!

Vikan bruke ulike strategier for & oppnd dette..



5 konkrete
strategier for
en effektiv
hverdag - der

du er!




Hva har du lcert om deg selv - som du ikke visste for
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Hva har du lcert om deg selv - som du ikke visste for

-

korona bret ut?

Jeg klarer a jobbe effektivt fra Jeg tilpasser meg det meste Hvor viktig det er for meg & voere
hjemmekontoret. rundt andre mennesker (fysisk)




Selvobservasjon

Hvor godt kjenner du deg selv?
Nar er du pa ditt beste, og hva
trenger du for a vaere der?

Hva er dine styrker, og hva trenger
du a bli bedre pa?

Hvordan bruker du tiden din, og er
dette i trad med dine mal og dine

verdier?




Har du en plan for hvilke arbeidsoppgaver du skal
ferdigstille kommende uke?

2
- O
Selvsagt! P& ingen mate! Plan og plan...
Kommer til & Tardagene Noe vet jeg,
holde planen som de men vet at ting
ogsa! kommer.. sjelden gar

etter planen...



Sette seg mal
- for dagen, uka, aret...

Hvilke mal setter du deg?

Vet du hvilke arbeidsoppgaver du
vil ha ferdig i dag, denne uka,
denne maneden?

Korte mal og lange mal er like
viktig...



Jeg jobber aller mest konsentrert, fokusert og uten
distraksjoner...

Hiemme PA& kontoret



Beholde fokus
dlstrakSJone

| hvilke fysiske omgivelser jobber du best

Nar pa dggnet fungerer du optimalt?

Hva distraherer deg?

Hvordan er det med jobb/hjem-balansen?
Hva gir deg energi og pagangsmot?

Hvilke tidstyver stjeler av din tid?

Prokrastinerer du? Hvilke oppgaver pleier du a utsette i det lengste...?




Selvsnakk — hvordan snakker du til deg selv?

jeg er sa annerledes

jeg tviler pa at

noen kommer til a tale meg
jeg er dgmt til a vaere utstgtt
det er helt utenkelig at

noen vil ta meg med inn i varmen
jeg er helt udugelig

jeg tror ikke at

noen kan bli mer glad i meg
alle mener jeg er stygg og rar
det er lite sannsynlig at

jeg er sann jeg skal veere

#verdensdagenforpsykiskhelse



Positivt eller negativt
selvsnakk?

Er du en god stgttespiller for deg selv?
Er du flink til 3 oppmuntre deg selv?
Roser du deg selv for det du far til?
Nar er «godt nok» godt nok?

Snakker du til deg selv slik du gnsker at
din leder skal snakke til deg?




Jhvbjojegn2i!



Selvsnakk — hvordan snakker du til deg selv?

jeg er sa annerledes

jeg tviler pa at

noen kommer til a tale meg
jeg er dgmt til a vaere utstgtt
det er helt utenkelig at

noen vil ta meg med inn i varmen
jeg er helt udugelig

jeg tror ikke at

noen kan bli mer glad i meg
alle mener jeg er stygg og rar
det er lite sannsynlig at

jeg er sann jeg skal veere

#verdensdagenforpsykiskhelse



Skriv en oppmuntrende melding til deg selv!

Jeg gjor sa godt jeg kan og det er bra

Du kommer til & lykkes.. Du er god nok
som du er!

Jeg er kompetent og god nok

Du er bedre enn du tror.

Du er den beste versjonen av deg selv

Jeg erikke typen som gir opp:-)

Du er god nok!

Jeg skaper noe andre ikke gjor - selv
om viser verden likt

Du lcerer masse og utvikler deg hver
dag




Skriv en oppmuntrende melding til deg selv!

Veien blir tilmens en gdr. Det gdr nok Bidragene dine er verdifulle!
helst bra :-)




Jeg mener koronapandemien forst og fremst
har skapt...
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Hindringer Muligheter



Tenke hindring?
Eller mulighet...?

Hvordan reagerer du nar du meter
motstand, skuffelser, eller
utfordringer?

Hvordan takler du stadige endringer
og omstilling?

Tenker du pa koronatiden f@rst og
fremst som en hindring, eller en
mulighet...?




Hvordan skal vi, som individer,
team og organisasjon

nyttiggj@re oss all laering og
utvikling som har skjedd det ...
siste aret?
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organisasjon i tiden framover?

Tenke nytt og kreativt om hvordan vi
jobber

Okt tillit

e MULIGHETER vil styrke oss som individer, team og

Vier blitt mer tilpasningsdyktige.

Fleksibilitet

Fleksibilitet

Hybride arbeidsformer.

fgveoc

Tillit, fleksibilitet under ansvar

Hybride lasninger, ansvar under frihet.

Dkt tillit




Hvilke MULIGHETER vil styrke oss som individer, team og
organisasjon i tiden framover?

Utnytte kompetansen bdde vi og Fleksibilitet som et gode bdde for Ny ledelse
sektoren har opparbeidet innen individ og organisasjon

digitalisering




En viktig forutsetning
for selvledelse...

Betydningen av
frihet - tillit - trygghet




NMenneskets behov
for tilknytning vil
alltid vcere der...

- Er du der for meg?
- Forstar du meg?
- Kan du hjelpe meg?
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elin.a.tronnes@bi.no

Takk for meg ©
Elin Akre Trgnnes




