/7. Saet spot pa dig selv, leder

Kend dig selvsom leder og udnyt dit potentiale
til at forebygge stress

Malgruppe: Leder
Tid: 30 - 45 minutter

Hvis du som leder skal lykkes med at forebygge stress hos dig selv, skal du seette fokus p4,
hvordan du i det daglige leder dig selv. Hvordan forvalter du ledelsesopgaven? Kender
du dig selv tilstraekkeligt til at passe pa dig selv? Traekker du péa de ressourcer, du har
behov for?

Saet spot pa dig selv, leder hjzelper dig til at undersage, hvor du har
dit sterste uudnyttede potentiale i forhold til at forebygge stress hos
dig selv.
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Vejledning

1 o Teenk pa din méde at veere leder pd og seet x for hvert spargsmal i
tjeklisten pé naeste side.

Du kan med fordel leese artiklen "Forebyg stress med selvledelse”,
inden du besvarer spgrgsmalene. Du finder et link til artiklen bagerst i
kataloget.

z ® Skab dig nu et overblik over din selvledelse:

e Hvor viser krydserne, at du ligger hgijt (I hgj eller meget hgj grad) og
allerede agerer stressforebyggende?

e Hvor viser krydserne, at du ligger lavt (I lav eller meget lav grad) og har et
uudnyttet potentiale i forhold til at forebygge stress hos dig selv?

e Hvad kunne veere dit neeste skridt? Inddrag gerne din egen naermeste leder
i dine overvejelser.
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Tjekliste

pesb usbou |
pelb Ae|jobaw |

pelb Aej |

pesb [y 1obaw |
pesb (oy

Ved du, hvilke honningfaelder (det som lokker dig til at blive
overengageret), du skal undga at falde i?

Har du fundet dine stopknapper (Handlinger som hjeelper dig ud
af belastningen, fx fokus pa andedraettet) ?

Arbejder du langsigtet og strategisk med dine egne opgaver og
ansvarsomrader?

Lykkes du med lgbende at stoppe op og saette fokus pa dét, du kan
handle pa?

Tilgiver du dig selv for dét, du ikke nar?

Drofter du aktuelle ledelsesudfordringer med din chef?

Har du mulighed for (lgbende) sparring pa din ledelsesopgave?

Bruger du ledergruppen/lederkolleger til at hAndtere vanskelige
udfordringer?

Lykkes det dig at komme ud af hovedet og ned i kroppen, nér du
har allermest brug for det?

Leder



	7. Sæt spot på dig selv, leder
	Kend dig selv som leder og udnyt dit potentiale til at forebygge stress


