Guide: Bygg och 6ka din sjalvkannedom
Bygg och 6ka din sjdalvkannedom

Sammanfattning

Sjalvkannedom handlar om att kunna se sig sjalv och ha en insikt i hur man ar, vilket satt
man har och hur man reagerar i olika situationer och sammanhang. Man kan bygga
sjalvkannedom dels genom livserfarenhet, dels genom att medvetet arbeta med att oka
forstaelsen for sig sjalv pa olika omraden. En god sjalvkdannedom gor det lattare att gora
valgrundade vagval i karridren och forsta var och hur man bast kommer till sin ratt. Om man
leder andra ar det viktigt att man forstar sig sjalv for att kunna férsta andra och sta mer
stadigt. En val utvecklad sjdlvkdannedom o6kar ocksa mojligheterna att kunna fatta medvetna
beslut pa olika omraden och leda sig sjalv pa ett bra satt.

En god sjalvkdannedom ar en stadig grund och den bestar flera olika byggstenar. Nagra laggs
till med tiden genom olika erfarenheter, andra kan man aktivt arbeta med. Guiden handlar
om de senare och ger tips pa hur du kan komma i gang att arbeta med nagra utvalda
omraden.

Vad ar egentligen sjdlvkannedom? Hur ser ditt hus ut?

Sjalvkdnnedom kan beskrivas pa flera olika satt. Man kan sadga att det handlar om att kdnna
sig sjalv, kunna se sig sjalv och ha en insikt i hur man ar, vilket satt man har och hur man
reagerar i olika situationer och sammanhang. Sjalvkdannedom bestar ocksa av minnen och
hur andra ser pa dig.

Vi kan se det hela som ett hus som symboliserar tillvaron. Grunden utgors av sjalvkannedom,
golvet ar dina varderingar, taket visar din riktning och ditt “why”. Huset har tre barande
vaggar; arbete/karriar, familj/relationer och egna intressen. Det ar tre vaggar for att om
nagon rasar sa finns det tva kvar som bar upp huset.

Sjalvkdnnedomen innehaller manga olika byggstenar och tillsammans blir de en bra grund
att bygga ditt hus pa. Med hjalp av den och dina varderingar kan du ta ut en egen riktning
for framtiden och landa i ditt “why” och bli klokare 6ver vad som ar viktigast for dig. Det blir
ocksa enklare att pa olika omraden fatta valgrundade beslut, till exempel kring
arbete/karriar, familj och relationer samt kring dina egna intressen.



Vision, mitt "why”

Arbete/karridr Familj/relationer Eget

Mal Mal (VE
Projekt Projekt Projekt
Aktiviteter Aktiviteter Aktiviteter

Varderingar

Sjédlvkannedom
Bland annat: personlighet, beteendestil, styrkor, svagheter, drivkrafter,
larstil, radslor, andras syn pa mig

Vad gor att det har ar viktigt?

Ju battre du kanner dig sjalv desto lattare att gora vagval och fatta beslut som ar grundade i
dig sjalv. Det ar viktigt nar det handlar om olika vagval i karridren sa att besluten blir mer
dina egna i stallet for slumpartade eller tas mest utifran vad andra tycker ar bast. Det galler
forstas dven pa andra omraden i livet.

Om du leder andra behover du forsta dig sjalv och kunna leda dig sjalv for att pa ett
tillfredsstallande satt kunna forsta och leda andra. Sjalvkannedom kan vara nagot av det
viktigaste att ha for en ledare.

Nar din riktning hanger ihop med dina varderingar, styrkor, drivkrafter, personlighet, mal
och planer — da ar du i samklang med dig sjalv. Ett annat ord for det ar att vara kongruent.

Inifran- eller utifranstyrd?

En utvecklad sjalvkannedom goér dig mer medveten om ditt inre jag och kan da vara mer
inifranstyrd an utifranstyrd. Dina viktigaste beslut och dina handlingar dr grundade i dig och
den du ar, mindre styrda utifran vad andra tycker ar bast eller for att du i forsta hand vill fa
yttre bekraftelse och godkdannande. Det ger en 6kad kdnsla av att ha en kompassriktning, ta
ansvar och kunna orientera sig i livet.

Forsta steget — hur komma igang?



Ovning — reflektera regelbundet

Om alla de steg som guiden tar upp kdnns stort och mycket sa finns det en ganska enkel sak
du kan borja med, men den kraver lite uthallighet for att ge resultat.

Borja avsatta tid for att regelbundet reflektera och skriva om nagra omraden i ditt liv.

Var du gor anteckningarna spelar mindre roll, det kan vara i en "bullet journal”, i en
anteckningsapp, i telefon/surfplatta eller pa annat stélle. Det ar just sjdlva vanan och
regelbundenheten som ar viktig.

Vad ska du da reflektera kring eller anvdanda den har tiden till?
Det kan vara kring till exempel

- kanslor du far under dagen nar olika saker hander,
- hur du reagerar i olika situationer,

- egna beteenden du vill jobba p3,

- hur du hanterar hinder och motgangar,

- hur du anvander dina talanger och styrkor.

Regelbunden reflektion ar en forutsattning for att kunna utvecklas. Genom att se monster,
teman och kopplingar kan vi forsta mer om oss sjalva, andra, tillvaron och vara varderingar.

Bygga sjalvkinnedom — nagra saker du kan jobba med

Ta reda pa mer om din personlighet, beteende- och kommunikationsstilar

Ett satt att se pa personligheten ar att den sager nagot om ditt féredragna satt att interagera
och kommunicera med manniskor och med varlden. Genom att battre forsta din
personlighet 6kar klarheten dver hur du foredrar att arbeta och vilken typ av personer som
bast kompletterar din stil. Personligheten sdger ocksa nagot om hur du féredrar att agera
nar du stoter pa ett problem, hinder eller méjligheter av nagot slag.

Prova garna att gora nagon form av test eller analys da och da. Det finns ett varde att gora
det med nagra ars mellanrum for att se om du férandras och for att fa nya insikter som om
dig sjalv dar du ar i arbetet och livet just da. Testerna ger dig ocksa en uppfattning om hur
andra kan tankas uppfatta dig och ditt satt att vara pa.

Det finns flera olika tester att vélja pa. Nagra kan du gora 6ver néatet. Se helst till att du gor
det med nagon som kan ge dig en professionell aterkoppling pa resultatet och som kan gora
en test som gar djupare dn gratisversionerna. Se resultatet av testet som en guide, inte en
absolut sanning.

Dina styrkor och brister

Genom att battre forsta vilka vara naturliga talanger ar, anvanda dem och utveckla dem till
styrkor kommer vi mer till var ratt i vara roller, projekt eller uppdrag. Vi gor ocksa klokare
karridrval. Men det kan vara svart att satta ord pa det man ar naturligt bra pa.



Se guiden "Vilka ar mina framsta styrkor och hur anvanda dem mer?” for tips och évningar
som kan hjalpa dig att reda pa mer om vilka dina framsta talanger och styrkor ar.

Dina starkaste drivkrafter

Nar du ar klar 6ver vilka som ar dina starkaste drivkrafter sa du vet du battre vad som
motiverar dig och vad du tycker ar viktigt. Da kan du lattare avgéra om arbetsplatsen du
soker eller ar pa stodjer dina drivkrafter. Dina drivkrafter hjalper dig att leva agera i linje med
dina framsta varderingar och na dina viktigaste mal. De hjalper dig att fa saker gjorda, vara
uthallig och inte ge upp och ar kopplade till din inre vilja och nyfikenhet.

Drivkrafterna styr i det dolda och paverkar oss i vara handlingar, antingen vi kanner till dem
eller inte. En person kan till exempel kdpa en mobiltelefon fér dess funktion medan en
annan koper den for att bekrafta sig sjalv. Drivkrafterna reflekterar en standpunkt vi intagit
utifran vara varderingar. Det finns olika modeller for att beskriva drivkrafterna och olika
tester pa marknaden att gora for att tydliggora dem. Nagra exempel pa en drivkraft ar;
kunskap, ekonomisk, sjalvforverkligande, praktisk, omtanke, makt/inflytande och
etisk/moralisk.

Ta reda pa din foredragna larstil

Vi lar oss pa olika satt och de flesta har en favoritstil de anvander for att lara sig och
behandla information. Att kdnna till din egen larstil kan hjdlpa dig att planera din utveckling
battre, forsta hur du bast fungerar i en grupp, hur du samspelar med kollegor eller hur du
kan anpassa dig till andras stilar.

Vill du veta vilken stil du har sa sék upp till exempel “Kolbs larstilar” och gor ett test.

Réadslor som kan hindra

Radslorna kan ju komma i vdagen och hindra oss, medvetet eller omedvetet, fran att anvanda
vara styrkor fullt ut och gora att vi inte blomstrar som vi skulle kunna.

Att utforska och prata om sina styrkor ar for det mesta stimulerande och kul, men att géra
samma sak gallande sina radslor &r svarare och jobbigare.

Det finns dock ett stort varde i att ta sig forbi sitt skyddande lager och utforska sina radslor.

Vilka radslor kan det handla om? Ja, till exempel radsla for kritik, ddmande, avvisande,
ensamhet, att misslyckas, konfrontation, ilska, uppfattas som oduglig, att bli férbisedd,
uttrycka sin kreativitet, bli bestraffad, forsamrad halsa, med mera. Radslor som ar kopplade
till egot och som finns dar nar vi star till exempel infor nagot nytt, en ny roll, en utmanade
uppgift, ett svart samtal, bli gammal eller nya sociala sammanhang.

Det finns en risk att om vi fornekar radslan sa skuffar vi undan den langt ner i vart
medvetande dar den kan utéva en starkt begransande och hindrande effekt pa vara liv och
vart arbete. Radslan kan sabotera for oss och leda till beteenden som paverkar oss och andra
negativt eller gora att vi inte far tillgang till vara styrkor fullt ut.



Kanner du att du har radslor som ofta kommer i vagen for dig ar det en bra idé att tatagi
dem.

Dina starkaste varderingar

Varderingar ar overtygelser som styr eller motiverar vara attityder eller handlingar. Dina
varderingar avgor vad du valjer, vad du tycker ar viktigt, vad du uppfattar som ratt eller fel
och vad du uppskattar i livet. Varderingarna ar din personliga kod som vagleder dig i beslut,
handlingar, beteenden och respons pa olika omstandigheter. De hjalper dig i hur du vill
forma ditt arbete och ditt liv nu och framat. Varderingarna ihop med din sjalvkdannedom
hjalper dig i att ta aktiva beslut i hur du vill ha det pa olika omraden och hur du kan fa saker
och ting gjorda sa det passar for dig. Varderingarna hjalper dig ocksa att forsta varfor du
lagger mycket tid och energi pa vissa saker och inte pa andra.

Exempel pa virderingar

Ansvar Jamlikhet Sjalvstandighet
Balans Kunskap Skonhet
Enkelhet Kvalitet Tillit
Flexibilitet Karlek Trygghet
Frihet Lojalitet Tydlighet
Gemenskap Mangfald Utveckling
Generositet Masterskap Akthet
Gladje Oberoende Arlighet
Handling Omsorg Aventyr
Hjdlpsamhet Professionalism Odmjukhet
Hallbarhet Respekt Oppenhet
Halsa Rattvisa

Om du inte ar solklar 6ver dina varderingar just nu sa ar det OK. Det kan ta en tid och lite
arbete att fa dem att bli tydliga. Det finns inget ratt eller fel satt att uttrycka dina
varderingar pa och listan kan vara kort eller lang.

Ovning: kom fram till dina viktigaste virderingar
Ett klassiskt satt att ta reda pa sina varderingar ar att helt enkelt lista varderingsorden, se
ovan, framfor sig och darifran sortera dem pa féljande satt:

1. Borja med att markera eller valj ut alla varderingsord som du kanner ar viktiga for
dig.

2. Sortera darefter de utvalda varderingarna genom att forst valja ut de tio viktigaste.
Valj darifran ut de fem viktigaste.

4. Vilj slutligen ut de tre allra viktigaste.



Ett alternativ kan vara fraga dig sjalv fragor som dessa:
e Vilken sorts manniska vill jag vara?
e Vad vill jag sta for har i livet?
e Vad ar betydelsefullt for mig?

e Vad ar meningsfullt for mig?

Ditt “why”, ditt syfte

Om du vill ha ett arbete som bade ger mening och passar med din 6nskade livssituation
behover du bli klar 6ver ditt "why”, ditt “varfor”, ditt syfte. Det eller de skdl som motiverar
dig att gora det du gor varje dag. Skalen kan forstas férandras med tiden eller uppgiften.

Du skulle som vana, varje gang du star infor en uppgift, ett projekt eller en roll, kunna fraga
dig “varfor?”, i smatt och stort. Fragan kan fa dig att stanna upp, reflektera och kdnna efter
hur val det du ska gbra ar i samklang med det du vet om dig sjalv, dina varderingar och din
onskade riktning. En enkel teknik som, om den gors regelbundet, bidrar till en 6kade
kunskaper om dig sjalv.

Ditt “varfor” kan vara ett motto, en ledstjarna, en kompass, nagot du vill bidra med till
andra, ett “mission statement”. Eller nagot annat. Det ska ge dig en god kdnsla dar inne i
dig. Om du inte har den idag sa kan det vara en kdnsla som du vill na.

Checklista "Bygga och 6ka din sjalvkannedom”

e Ett forsta och enkelt steg ar att borja avsatta tid for att regelbundet reflektera och
skriva om nagra omraden i ditt liv. Genom att observera dig sjalv utifran olika fragor,
beteenden eller vanor sa lar du dig om dig sjalv och upptacker monster i ditt satt att
vara eller tanka.

e Att 6ka kunskapen om dig sjalv och vad som ar viktigt for dig gér dig mer medveten
om ditt inre jag och du kan da vara mer inifranstyrd an utifranstyrd. Andras
bekraftelser och gillanden har du inte kontroll 6ver, det har du ddaremot 6ver vad du
sjalv tycker om.

e Det finns olika tester och analyser du kan prova for att ta reda pa olika saker om dig
sjalv, till exempel dina talanger och styrkor, din larstil, din personlighet och din
beteendestil och dina drivkrafter.

e Nar ditt varfor, ditt “why”, hanger ihop med din personliga vision, dina mal, dina
planer, dina varderingar, den du ar och det du gor sa ar det en bra kénsla.



e Radslor kan ju komma i vdagen och hindra dig fran att anvanda dina styrkor fullt ut.
Har du radslor som ofta hindrar dig, ta hjalp och arbeta med dem.

e Arduinte klar 6ver dina framsta varderingar, ta lite tid for att bli mer klar éver dem.
De vagleder dig i beslut, handlingar och beteende. De hjalper dig i hur du vill forma
ditt arbete och ditt liv nu och framat. De kan hjdlpa dig att avgéra om en arbetsplats
ar ratt for dig eller inte.
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