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Hållbara ledare och 
medarbetare 
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Hållbara medarbetare 

Finns det en mer  
hållbar väg framåt? 



Det yttre lugnet 
kommer inte 

tillbaka 

Snabbast vinner -> 
Rätt takt vinner 

1 

2 

Fysiska -> 
Mentala 

3 

Informationsöverflöde-> 
Hjärnfrid 



Stress -> 
Återhämtning 

4 

Sjukskrivningar -> 
Vardagsstressen 

5 

Fixa det sjuka -> 
Hållbart och 
förebyggande 

6 

Ledarskap -> 
Självledarskap 

7 



”Det är dags 
för en mental 

uppgradering” 

P  roductivity 
 I  nnovation 
S  ustainability 
S  tress 



”Organisations that are 
engaged, humane, 
soulful and purposeful 
report incredible 
results at all levels.” 

Frederic Laloux, researcher and author of  international 

bestseller ”Reinventing Organizations” 

Vill åt hela potentialen 
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Silence is the new caffeine! 



Slow is the new fast! 



Målsättning 

!  Hälsoini(a(v	
!  Lä-are	och	snabbare	a-	

driva	igenom	förändring	
!  Mer	innova(va	lösningar	
!  Färre	misstag	
!  Bä-re	lyssnare	–	

marknadsorienterad	kultur.	
!  A-rahera	och	behålla	

duk(ga	medarbetare	

Tre programutmaningar 
1.  Hur skapar man förändring idag? 

Tre programutmaningar 
1.  Hur skapar man förändring idag? 

Förändring skapas genom: 

…upprepade små 
påminnelser i vardagen… 
…över en längre tid… 

…från personer och källor 
man litar på. 

Tre programutmaningar 
1.  Hur skapar man förändring idag? 
2.  Hur tränger man igenom bruset? 



Tre programutmaningar 
1.  Hur skapar man förändring idag? 
2.  Hur tränger man igenom bruset? 
3.  Frivilligt? Eller obligatoriskt? 

4 triggers 

1.  När jag tappar kontrollen över TEMPOT 
2.  När jag tappar kontrollen över TANKARNA 
3.  När jag tappar kontrollen över FOKUSET  
4.  När jag tappar kontrollen över PAUSERNA 

”Ta kontroll över 
tempot i ditt liv” 

1. TEMPOT 



Kliv ur tidsofferrollen 
Ready. Set. Slow. 

KONTROLL ÖVER 
DINA TANKAR 

KONTROLL ÖVER  
SITUATIONEN 

Du har alltid kontrollen 

”Ta kontroll över 
tankarna” 

2. TANKARNA 



FAKTUM 
FAKTUM 

FAKTUM FAKTUM 

FAKTUM 
FAKTUM 

FAKTUM 

FAKTUM FAKTUM 

FAKTUM 



FAKTUM 
FAKTUM 

FAKTUM FAKTUM 

FAKTUM 
FAKTUM 

FAKTUM 

FAKTUM 
         Glad        Arg 
Ledsen      Lugn   
      Osäker      Orolig 

TÄNKA 

KÄNNA 

AGERA 

VERKLIGHET 

FAKTUM 

FAKTUM 

= 

FAKTUM 
FAKTUM 

FAKTUM 
         Glad        Arg 
Ledsen      Lugn   
      Osäker      Orolig 

TÄNKA 

KÄNNA 

AGERA 

VERKLIGHET 

FAKTUM 

FAKTUM 

= 

”Öva upp 
fokusmusklerna” 

3. FOKUSET 



Ta tillbaka FOKUS 

”Vikten av att ta 
pauser i livet” 

4. PAUSERNA 

SPRINTERS  
…inte maratonlöpare 



HJÄRNAN behöver vila!!! Skillnad på VILA och 
ÅTERHÄMTNING 

Justera 
Reflektera 
Fokusera 

Pausa mera 

Små 
justeringar  
i ditt sätt att  

TÄNKA, KÄNNA  
OCH AGERA  
blir till stora 
förändringar  

 i livet. 



iNNERGi Rådet 
iNNERGi 
Ambassadörer 





Ibland får man ta 
i lite extra! 



Så hur har  
det gått? 



Vi har trängt 
igenom 
bruset! 

Medarbetarna har 
kommit på sig själva 

att de tänkt, känt eller 
agerat annorlunda i 

vardagen p.g.a. något 
de har lärt sig av 

iNNERGi programmet 

Blir glada av programmet 
även om de inte hinner ta 

del av det i den utsträckning 
de önskat. 

”Jag måste själv bli bättre på 
att få in det som en rutin” 



”Känns som företaget är i 
framkant och satsar på sina 
medarbetare” 

Lärdomar 

•  Förankring. Förankring. 
Förankring. 

•  Det tar tid att tränga igenom. 
•  Nyttja alla kanaler. 
•  Lättsmält. Sänk tröskeln. 
•  Förnya. 
•  Överväg att göra vissa delar 

obligatoriska. 

innergi.se 

Våra 3 tips: 

1.  Sätt ”jaget” och den mentala hälsan i fokus! 
2.  Satsa på en hållbar och hälsosam företagskultur så följer 

ekonomin. Inte tvärtom. 
3.  Sätt in ert arbete i ett större perspektiv. 


