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* Vill du starka ditt eget och dina
medarbetares valmaende,
motivation och ork?

* Vill du 6ka din och dina
medarbetares kapacitet att
hantera forandringar och
utmaningar?

* Vill du veta mer om hur du kan
beframja hallbart ledarskap och
medarbetarskap?
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Under den har interaktiva workshopen far du ta del av verktyg
for hur du kan starka ditt eget och dina medarbetares
valbefinnande och resiliens. Vi tittar narmare hur
valbefinnande, halsa och trivsel hanger ihop med effektivitet,
kvalitet och produktivitet. Dessutom tar vi ut riktningen for
bade hallbart ledarskap och medarbetarskap.



Vilka forvantningar har du pa

den har eftermiddagen?

Skriv ner 3 saker.



A ——

&...

Valbefinnande Valmaende Halsa
Ork Motivation Arbetsgliadje Entusiasm
Soclalt hallbart Ledarskap
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Vad tycker du att kannetecknar ett
balanserat 1iv?

3 ord



Hur hallbart/balanserat ar ditt 1liv
1dag?
Skala 0-10.

Upplever du ett behov av forandring?
I sa fall, gallande wvad?



# 1

Landa har och nu.
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INRE HALLBARHET

Om valbefinnande, valmaende, ork, motivation — hemma och pa jobbet



YTTRE
HALLBARHET




Yttre hallbarhet

handlingar = fysiska vanor som bidrar
till hallbarhet och valbefinnande

 Overgang till en mera miljévanlig
livsstil (WWEF: biffen, bilen,
bostaden, butiken, borsen)

* Byggande av sociala natverk och
gemenskaper

 Okat aktivt medborgarskap
(kulturellt/politiskt engagemang i
samhallet)




Inre hallbarhet

"Yet, our external environment is a manifestation of deeply
held beliefs, values, attitudes, and perceptions

of the world—the inner dimensions of sustainability.”

Berejnoi Bejarano et al (2019)
Horlings (2015)
Pisters, Vihinen & Figueiredo (2019)



»..it involves self-reflection and acknowledgement of
actions led by experienced feelings, emotions, and
needs. Acknowledgment can be guided by self-reflection of one’s

internal values and principles — the result is an exercise to

promote inner development, which inherently affects our perspective
of external states.”

Berejnoi Bejarano et al (2019)



Vilka vardagsvanor som bidrar till
mental och kanslomassig hallbarhet har du?

Vilka vardagsvanor som bidrar till
mental och kanslommasig hallbarhet har
din arbetsgemenskap?



Existentiell halsa

"De sammantagnha processerna av grundlaggande
tankar, handlingar och kanslor nar manniskan

forhaller sig till livets olika situationeri

relation till sig sjalv, sin omgivning och hogre
uppfattningar.”

Cecilia Melder



Nar kanner du mening?
Nar kanner du tillfreds?

Nar kanner du dig lycklig?

Lista situationer, platser,
tidpunkter, aktiviteter,
gemenskaper..



Inner Development Goals

THINKING — RELATING — COLLABORATING ACTING —
Cognitive Skills Caring for Others — Social Skills Driving Change
and the World

Critical thinking Appreciation Communication Courage
skills

Complexity Connectedness Creativity
awareness Co-creation skills

Humility Optimism
Perspective skills Inclusive mindset

Empathy and and intercultural Perseverance
Sense-making Compassion competence

Long-term Trust
orientation and
Visioning Mobilization skills




Att leva 1 linje med sina
varderingar

DINA LIVSVARDERINGAR DIN VECKA DIN DAG
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Din egen inre hallbarhet — diskutera parvis

Vad hjalper dej? Vad stjalper dej?
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Hallbart arbetsliv

Ett hallbart arbetsliv inkluderar livsbalans, somn, aterhamtning, halsa och en
vilja att fortsatta sitt uppdrag. Det racker inte med balans mellan krav

och resurser och granser mellan arbets- och privatliv.

Det kravs ocksa en stc’jdjande Iedning, bland annat for att som chef

undvika att komma i klam och inte behdva vara en buffert mellan ledning och
stressade medarbetare.

Christin Mellner, Stockholms universitet



mental dverbelastning

hoga
koncentrationskrav

brist pa mellanrum (pauser) for
psykisk aterhdmtning och
reflektion
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”CORONATILLAGG”
Digitalisering
Ensamhet
Gransloshet
Osakerhet
Flexibilitet
Vikariebrist



Akava Works “Tyohyvinvoinnilla tyollisyytta”

 Sambandet mellan valbefinnande och produktivitet ar tydligt

e Kausaliteten framtrader allt klarare dvs valbefinnandet ar den
paverkande faktorn

* Interventioner ger resultat, ffa pa lite kortare sikt (3 man) och return
on investment ar god

Eskelinen, Imakunnas & Kuula (2022)



Effektivitet, produktivitet, kreativitet

Q1: Do happier workers work better?

Q2: Do the insights at the individual-level translate into tangible
benefits on the bottom line of business?

We find a significant, strong positive correlation between employees'
satisfaction with their company and employee productivity and
customer loyalty, and a strong negative correlation with staff turnover.
Ultimately, higher wellbeing at work is positively correlated with more
business-unit level profitability.

Krekel et al (2019)



Varfor?

Valbefinnande dvs positiva kanslor
ger okad kreativitet genom 6kad
kognitiv flexibilitet:

*6kar mangden och mangfalden av
tillgangliga kognitiva element

*Okar associationsformagan

*Okar formagan att absorberas i en
tankegang

*moijliggor fler ovantade kopplingar
mellan tankar och idéer
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IKEEESi 1 ens

var ka | j
f@randiiiézit att t}llsammans hantera
, Uutmaningar, motgangar och kri
riser

RESILIENS |
FORSKOLAN

Resiliens 1 forskolan

srka barns valmaende, delaktighet och handlingskraft

-att st
Forskola
Av Ann-Christin Furu och Mia Heikkild
h utmaningar, ar central for att ma bra och

an att hantera forandringar oC
tt starka barns formaga att hantera

samhet handlarom @
else av sig sjalva i relation till Las mer...

Resiliens, det vill saga férmag

Att arbeta med resiliens i pe
d fokus pa barns inre res

lara. dagogisk verk
urser och forsta

vardagen, att arbeta me
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HALLBAR ORGANISATION

Att ta ut riktningen for hallbart ledarskap och medarbetarskap



hallbara
organlisationer bestar
av hallbara individer



Hallbarhet — intern och extern

* Organisationskulturen
e Satt att vara tillsammans
e Satt att gora tillsammans

* Personalens valbefinnande —
individuellt och tillsammans

* Fysiskt
* Psykiskt (mentalt och emotionellt)
e Socialt

* Inre hallbarhet
e Resiliens
* Inner Develoment Goals

e Hallbarhetsmal: Agenda 2030

* Ekologiska aspekter
* Sociala och kulturella aspekter
* Ekonomiska aspekter
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Kannetecken for internt hallbara organisationer

* Gott ledarskap (sjalvledarskap)

* Bra utvecklingsmojligheter och majlighet till larande

* Goda relationer (transparens, delaktighet och kommunikation)
e Arbete med mal och vardegrund

 Strategiskt arbetsmiljoarbete — fysiskt, psykiskt, socialt klimat
* Arbete for forbattrat halsolage och minskad sjukfranvaro

Baserat pa rapport fran Arbetsmiljoverket (2021)



Vart ar vi pavag-?|

Skapa en arena for att ta reda p3,
samtala er fram till en gemensam
riktning.

Tid:
Plats:
Medverkande:
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Vilka varderingar ar viktiga i organsationen?

Organisationens VARFOR Medarbetarnas VARFOR
e Styrdokument e VVardegrund
* Vison och mission * Personligt liv

: : * Professionellt liv
 Strategier, projekt

* Inre kompass



www.innovativeworkplaceinstitute.org/

Physical
Fitness
(PF)

Environmental Physical
Wellbeing Comfort
(EnW) (PC)

Emotional Physical
Wellbeing Nourishment
(EW) (PN)

Social Cognitive
Wellbeing Wellbeing
(SW) (CW)

Seven Dimensions of Workplace Wellbeing
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Hallbart ledarskap

*Motiverar genom att ge
mening till mil och visioner,
anviinda sig av symboler for
att medarbetare ska kinna
tillharighet, meningsfullbet
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Hallbart medarbetarskap

DELA KUNSKAP
OCH INFORMATION

ANSVARSTAGANDE
MEDARBETARSKAP

Ledning av sig sjilv
Relation med arbetshamrater

OMSESIDIG
RESPEKT

"

TILLIT STABILITET KREATIVITET MALTYDLIGHET KOMMUNIKATION LEDARSKAP ERKANSLA
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Hallbart och hilsofrimjande
ledarskap i vardag och fériindring

Det gar inte att utveckla “det goda
ledarskapet” utan att ocksa
utveckla "det goda
medarbetarskapet” och tvartom.

Dellve & Eriksson (2016)
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lyhordhet
medkansla
relationsinriktning
granssattning
aktivt accepterande

medveten narvaro

Mellner & Aronsson (2018)



# 2

LOv pa strommen.
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Ovning Sjalvreflektion (ledare/medarbetare)

* Detta gor/ar jag redan:

* Detta behover/vill jag utveckla:
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Tid, rum & relationer

* Verkligheten
(nulagesbeddomning)

* Visionen (malbild)

e Vagen: Hur tar jag mig dit? Hur
ser jag mojligheter for andra?
Var? Nar? Vilka steg behdvs?

Vilka hinder finns? Vad valjer jag
bort?

e Vannerna: Vem kan jag fa stod
av? Vem kan jag stoda?
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Relationsarbete for hallbarhet pa tre nivaer

N\
S/ C3 X} * Relationen till mig sjalv

A g }’) * Relationen till andra manniskor
\%‘\*\*\S‘L;‘;’/ * Relationen till djur och natur

jfr. relationell ontologi (Martin
Buber)
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Nycklar till (inre) hallbarhet

compassl10m reflective practice
. mindfulness
connection
personal growth
L communilcation
Creativity .
collaboration

(Pisters, Vihinen & Figueiredo, 2019)
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Journal of Environmental Psychology 68 (2020) 101389

Contents lists available at ScienceDirect

Journal of Environmental Psychology

journal homepage: www.elsevier.com/locate/jep

Nature contact, nature connectedness and associations with health,
wellbeing and pro-environmental behaviours

Leanne Martin™™*, Mathew P. White®, Anne Hunt”, Miles Richardson®, Sabine Pahl”, Jim Burt"

* Natural England, UK

" Sehool of Psychology, University of Plymouth, UK

* Earopean Centre for Envi and Human Health, University of Exeter Medical School, UK
4 Human Sclerices Research Centre, University of Derby, UK

ABSTRACT

Ghack far
il

Contact with, and psychological connectedness to the natural world are both associated with various health and sustainability-related outcomes. To date, though, the
evidence base has been fragmented. Using a representative sample of the adult population of England (N = 4,960), we investigated the relationships between three
types of nature contact, psychological connectedness, health, subjective wellbeing and pro-environmental behaviours within a single study. We found that specific
types of nature contact, as well as individual differences in nature connectedness, were differentially associated with aspects of health, well-being and pro-en-
vironmental behaviours. Living in a greener neighbourhood was, unrelated to any wellbeing or sustainability outcomes. By contrast, visiting nature = once a week
was positively associated with general health and household pro-environmental behaviours, Moreover, people who watched/listened to nature documentaries
reported higher levels of both pro-environmental behaviours. Nature connectedness was positively related to eudaimonic wellbeing and both types of pro-en-
vironmental behaviour. Mareover, connectedness moderated key relationships between nature contact, wellbeing and pro-environmental behaviours. The complexity

of our findings suggests that interventions increasing both contact with, and connection to nature, are likely to be needed in order to achieve synergistic im-

provements to human and planetary health.
7‘\ (WY \\‘ 1‘) I ) |
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Ovning Hur visade jag idag omsorg om

Mig sjalv?
Mina medmanniskor?

Den stora helheten? Lokalt, regionalt, globalt...
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Vad tar du med dig fran den har forelasningen?

2-3 begrepp, tankar eller modeller



Vilket blir nasta steg for att omsatta dina insikter?

Vad kan du gora idag?
Vad kan du/ni gora denna vecka?
Vad kan du/ni géra denna manad?



TACK!



info@refugium.fi
Facebook: Refugium
Instagram: refugiumsustainability
050-3602181
Styrmansgatan 7, Jakobstad
www.refugium.fi
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Ovning for teamet Fran verklighet till vision

Var star ni nu? Finns ett mal? Hur ser det ut?
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Ovning for teamet Var &r viom 1, 5 eller 10 ar?

organisationen

jag
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medarbetarna




Ovning for teamet Tankekarta dver centrala
varderingar

Tre viktiga varderingar i Tre viktiga varderingar hos mig,
organisatoinen: personligt och professionellt:
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