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Hvordan du styrker din viksomhed gennem mental sundhed og et godt
arbejdsmilj@
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Agenda

« Hvad mental sundhed kan ggare for dit arbejdsliv — og dine lederevner

« Hvordan du kan arbejde med aft sikre en balance mellem arbejde og
privatliv

» De starste forhindringer for at sikre god mental sundhed og trivsel som
ITmedarbejder

« Hvordan du kan lede dine selvledende medarbejdere

Bettina Pruhs
bp@godtarbejdsliv.dk
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En kompetent leder er en sund leder

* Mental sundhed giver overskud

« Mistrivsel smitter — iscer fra lederen

Sund
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Projekt Sund ITledelse

« Styrker ITvirksomheders mentale sundhed
 Starre trivsel og mindre fravaer
» Stgrre arbejdsgloede og motivation

« et effektivitet og kreativitet

g?l%dsliv ProForza

mennesker & potentialer

Sund
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Hvad er mental sundhed?

"[...]en tilstand af trivsel hvor individet kan udfolde sine evner, kan hdndtere
dagligdags udfordringer og stress, pd frugtbar vis kan arbejde produktivt,
samt er i stand til at yde et bidrag til fcellesskabet”. (wHO/sundhedsstyrelsen)

1. Individets tilstand & kompetencer til at opnd denne
2. Forudscetning for produktivitet

3. Afhcengigt af fcellesskabet

Sund
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Hvordan bliver man mentalt sund?e

"[...]en tilstand af frivsel hvor individet kan udfolde sine evner, ..."

P&stand: Udfordring og mening er afggrende for din mentale sundhed

Konsekvens: arbejdets indhold og betydning er vaesentligt for din mentale sundhed

Meningsfuldhed

Motivation
|dentitet

Sund
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Hvordan bliver man mentalt sund?e

"[...]en tilstand af trivsel hvor individet kan ... handtere dagligdags
vdfordringer og stress...”

P&stand: Din mé&de at reagere pd udfordringerne, pdvirker din mentale sundhed

Konsekvens: Robusthedskompetence, dagligdagens stressniveau

Mental fithess

Stresshdndtering
Work/life balance

Sund
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Hvordan bliver man mentalt sund?e

"[...]en tilstand af trivsel hvor individet ... pd frugtbar vis kan arbejde
produktivt...”

P&stand: Arbejdsbetingelserne pdvirker din mentale sundhed

Konsekvens: Na&r du er din egen leder, kan du vel selv bestemme dine betingelser?

Greenselgshed

Travihed
Selvledelse

Sund
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Hvordan bliver man mentalt sund?e

"[...]en tilstand af trivsel hvor individet ...er i stand til af yde et bidrag il
feellesskabet”.

P&stand: Du kan ikke sikre din egen frivsel ved kun at koncentrere dig om dig selv

Konsekvens: Arbejdsfcellesskabet og andre feellesskaber har stor betydning for dig

Relationer

Kommunikation
Konfliktforebyggelse

Sund
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Hvordan bliver du mental sund@¢

1. Du skal passe pd dig selv
2. Arbejdet skal vecere passende

3. Du skal passe pd andre, (ogsd)for at passe pd dig

Sund
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Hvordan arbejder du med at sikre en balance
mellem arbejde og privatlive

Find din balance

* Hvad er balance for dige

« Balance mellem hvad®?

Sund
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De starste forhindringer for at sikre god mental
sundhed og frivsel som [Tmedarbejder

« Greenselgst i tid, rum, rammer, forventninger
- Ledelse — eller mangel pd samme

« Begejstring eller belastning

« Hvorndr kommer roboftterne?

Hvordan leder
man sq de

betingelser?
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Projekt Sund ITledelse

« Styrker ITvirksomheders mentale sundhed MPRACTICUM
« Starre frivsel og mindre fravecer -
» Stgrre arbejdsgloede og motivation é x i‘
- @get effektivitet og kreativitet dansk-it

IT-Branchen

E?I;gjdsliv ProForza oo

mennesker & potentialer
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Projekt Sund ITledelse

Meningsfuldhed Mental fitness Greenselgshed
Motivation Stresshandtering Travihed
dentitet Work/lite balance Selvledelse

Relationer T”“d Hvad siger
Kommunikation Retrcerdighed deltagerne?
- Samarbejd J
Konfliktforebyggelse amaroe|ae

Sund
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Projekt SUﬂd
| edelse

Netvoerk med ledere af smd& ITvirksomheder (2-15 ansaftte)
« 7 netvcerksmgder over 1 &r (2 timer om formiddagen)

« 3 seminarer pd tvecers af netvcerkene (3-4 timer om formiddagen)

* Privat online forum til kommunikation, vidensdeling og planlcegning i netvcerket Pris: 1200 -
Telefonisk hotline til personlig rddgivning om konkrete problemistillinger i virksomheden ole) dit

Feelles indsatspulje med 200 timer til konkrete arbejdsmiljgindsatser i vicksomheden engagement

Farste netvaerksmgader afholdes 26., 27. og 28. februar 2019 (uge 9)
Sidste made afholdes uge 9 2020

Tilmelding ©g mere inférmation pé SundiTiedelse.dk
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Sund
Ledelse

STYRK DEN BLIV EN STARKERE NEDBRING FORSTARK
MENTALE SUNDHED OG SUNDERE SYGDOM OG EFFEKTIVITET OG
| DIN VIRKSOMHED LEDER FRAVAR PRODUKTION

Tiimelding og mere inférmation pa SundiTledelse.dk




