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Valkommen!

Det finns mycket att vinna pa att utveckla sjdlvledarskapet, bade for oss som individer och i
en organisation. | en organisation blir riktningen och malen tydligare, medarbetarna blir
genom det battre pa att styra tankar och handlingar mot det som ar viktigast. Det &r inte bara
ledarna som leder, alla kan genom ett gott sjdlvledarskap ta ett storre ansvar for att leda och
ta initiativ. Organisationen blir mer effektiv och medarbetare, ledare och organisation ar mer
i samklang med varandra.

Men for att komma dit och trivas med det behdéver var och en bli sjdlvgaende och trygg i att
agera, leda sig sjalv och fatta medvetna beslut. Som ledare behéver man kunna leda sig sjalv
for att leda andra framgangsrikt eller kunna hjalpa andra med att utveckla sitt sjalvliedarskap.

Nar du och jag utvecklat vart sjalvledarskap okar mojligheterna att vi nar vara fraimsta mal och
onskade framgangar. Vi har en kompassriktning for oss sjalva, satter mal och gér en plan som
fungerar. Vi blir battre pa att hantera hinder och motgangar, forsta och anvanda vara styrkor,
skapa goda vanor och samarbeta med andra. Vi 6kar var sjalvkannedom och agerar mer
medvetet. Vi har lite roligare.

Det ar har arbetsboken kommer in i bilden.
Nar du arbetar med innehallet kommer du fa 6kade kunskaper om dig sjalv, du far med dig

verktyg och metoder som hjalper dig att fa ratt saker att handa.

Arbetsboken bestar av texter, évningar, reflektionsfragor och artiklar.
Materialet 4r hamtat fran min e-kurs “Utveckla sjalvledarskapet” som du hittar pa Diploma.

De olika delarna som hjalper dig att utveckla sjalvledarskapet ar:

1. Ha en kompassriktning/vision for dig sjalv.
2. Vara klar éver dina framsta livsintentioner.
3. Satta och ha meningsfulla och tydliga mal som stddjer riktning och intentioner.
4. Gora en steg-for-steg-plan som hjalper dig att na/bli det du vill. Bli kongruent!
5. Ha goda vanor och rutiner.
6. Hantera hinder, motgangar och radslor.
7. Samarbeta effektivt med andra — styra ditt beteende och din attityd,
utveckla samtalsfardigheter.
8. Anvanda och utveckla dina framsta talanger och styrkor.
9. Undvika en del vanliga misstag andra smarta manniskor gor.

Bengt Kallenberg

kallenberg@me.com
www.kallenbergcoach.se
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1. Ha en kompassriktning/vision for dig sjalv.

Kompassriktningen

For att lagga tid, energi och fokus pa ratt saker ar det viktigt med en kompassriktning sa du
styr i 6nskad riktning och nar det du vill na.

Utan en personlig kompassriktning i form av vision/malbild/6nskat lage finns risk att man ar
som en bat pa ett Oppet hav. Vagor, vindar och slumpen tar en alltid nagonstans, men fragan
ar om det ar till den hamn man vill komma som man kommer.

Problemet ar da att man kan kédnna sig vilse, inte kdnna att man tar aktiva beslut eller ansvar
for sitt liv, det man vill fa ut av det och det man helst vill géra. Utan en overgripande riktning
blir det ocksa svarare att ha och satta tydliga mal som verkligen betyder nagot.

Med en personlig vision, en bild av dar och den man vill vara i framtiden, far man inspiration
och energi, en 6kad kdnsla av att vara pa vag i en riktning man valt sjalv. En vision kan
inspirera att gora det man inte trodde var mojligt. Helt enkelt ta battre tillvara pa livet, sina
styrkor, pa ett ansvarsfullt och meningsfullt satt.

Det bygger ocksa en bas, ett fundament, for sjalvledarskapet.

Vi ska i det har steget ga igenom hur du kan bli mer mer klar 6ver kompassriktningen.
Vi boérjar med:
Ditt 6nskade lage

Ska saker och ting hdanda av en slump eller vill du géra egna aktiva val? Antagligen det
senare. Men ibland kan det vara svart att veta var man ska borja.
Ett satt ar att anvanda det sa kallade Livshjulet, men i forsta steg i form av ett Visionshjul.

Vi tanker oss fem ar fram i tiden.

Hur vill du att det ska vara for dig da?

Om du motte dig sjalv i framtiden, vem vill du mota?

Vad gor du, hur mar du, hur ser du ut?

Ga runt i hjulet, fyll i ditt droml&ge i varje omrade. Ta tid pa dig, lat det vaxa fram.

| materialet hittar du ocksa ett antal fragor att reflektera éver och som kan hjalpa dig bli mer
klar 6ver vad som ar viktigt for dig.

Det intressanta ar nar vi formulerat ett 6nskat lage och paminner oss om det regelbundet sa
hander det saker som hjalper oss pa vagen. Magiskt!

Vi kommer atervanda till hjulet i ett kommande steg nar du satter mal.
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Ovning Visionsjulet

Livet ar en helhet och for att fa balans behover flera omraden i livet fungera bra och
tillsammans. Obalans eller en dalig kansla i ett omrade kan latt paverka andra omraden
negativt, men det omvéanda géller ju ocksa. Genom att steg for steg arbeta med de viktigaste
omradena utifran hur vi vill ha det pa sikt och hur det ar i nulaget 6kar vi mojligheterna till
god balans och vdalmadende. En riktning kan ocksa ge oss en kansla av mening och dkad
klarhet kring vad vi vill Iagga tid och energi pa och fokusera vara styrkor pa.

Visionhjulet (se langre ner) innehaller forslag pa atta viktiga omraden, men du kan givetvis
ersatta nagon av “tartbitarna” med ett annat omrade som passar dig battre om det skulle
vara sa. Du kan ocksa utéka med fler omraden om du vill det.

De flesta omradena ar latta att forsta vad de innebar men tva av dem kan behova ett
fortydligande.

Med omradet "Personligt” i hjulet menas din personliga tillvaxt och utveckling.
"Fysisk miljo” handlar om boende, resor till och fran arbete, etc.

Men det gar att byta ut det mot t.ex Andlig tillvaxt om det kdnns mer intressant.

Visionhjulet — gor sa har:

Tank dig fram fem ar i tiden, forsok se dig sjalv och den du vill vara da. Var ar du, vad gor du,
hur ser du ut, var bor du, hur mar du, vilka har du runt omkring dig?

For varje omrade i hjulet sa skriver du ner, bredvid eller i tartbiten, hur du skulle vilja att det
var i ditt liv om fem ar.

Hur skulle framgang for dig se ut inom respektive omrade? Chans att formulera ditt
Onskeldge med andra ord.

Ta tid pa dig, lat det fa vaxa fram. Det &r bara din fantasi som satter granserna. Skriv gérna
for hand, anvand garna bilder.

Om du behover lite hjalp och inspiration for din 6nskade bild sa finns det ocksa ett antal
fragor att reflektera over langre ner.

Nar du gatt runt hjulet sa har du skapat en vision for dig sjalv, en kompassriktning. Ta fram
den och titta pa den regelbundet.
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Fragor som en hjalp pa vagen

* Vilken skillnad vill jag géra?

* Vilket syfte vill jag att mina férmagor, talanger och kunskaper ska tjana?

* Vilka drommar skulle jag vaga dromma om jag visste att de skulle forverkligas, om alla hinder var
borta?

* Hur kan jag pa nagot satt leva mina drommar idag, i nuet?

* Vilken produkt/tjanst tycker jag att min omgivning, foretagen, samhallet eller varlden
behdver bast?

* Vilka ar de aktiviteter dar jag bast tar till vara pa livet?

* Vilket jobb ar sa roligt sa jag skulle kunna gora det utan att fa |6n?

Vad av det jag gjort hittills har gjort mig mest stolt? Lista tre saker.

Vilka personer har astadkommit mest med sina liv? Vad har de gjort?

Vilka 10 saker vill jag gjort innan jag blir 80?
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Ovning: Huset

Huset ar en modell och struktur som beskriver hur riktning, intentioner, mal och aktiviteter
hanger ihop med den du ar och dina varderingar. Modellen kan 6ka kdnslan av att saker och
ting hanger ihop och far ett sammanhang. Du far ocksa en méjlighet att samla allt pa en sida.

| botten, som stabilt fundament, finns sjalvkannedom och dina framsta varderingar.

Pa fundamentet star tre barande vaggar (arbete/sysselsattning, relationer, eget).

Varje vagg innehaller intentioner och mal och handlingar.

Overst finns taket som symboliserar din dnskade riktning.

Nar allt hanger ihop far vi en 6kad kansla av balans och harmoni.

Det finns tre vaggar for att just fa balansen och nagot som danda haller uppe huset om en
vagg kraschar.

| Huset kan du fylla i det som du idag ar klar 6ver i respektive block, t.ex sjalvkdannedom och
varderingar.

Sjalvkdnnedom handlar om det du idag vet om dig sjalv i form av t.ex styrkor, férmagor,
brister, satt du beter dig pa, intressen, med mera.

Vi kommer att atervanda till Huset nar du véljer ut dina framsta livsintentioner och satter
mal.
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Ovning: Huset

Riktning/vision

Arbete

Intentioner

Familj/relationer
Intentioner

Varderingar

Eget

Intentioner

Sjalvkannedom
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2. Vara klar over dina framsta livsintentioner.

Livsintentioner, vad ar det? De hjdlper oss med att tydliggora vilka ambitioner och satt att
vara pa som tar oss i den 6nskade riktningen. En livsintention dr en énskan, en stravan om
ett satt att vara och leva pa. Det handlar inte om att vara bast eller vinna, du jamfor dig inte
med andra. Du bestammer sjalv vad de betyder for dig.

Med din riktning + dina intentioner 6kar forutsattningar for att kanna sig kongruent — dvs
nar riktningen och dina handlingar ar i linje med den du vill vara och bli. En bra kdnsla.

Lite Iangre ner hittar du dokumentet Livsintentioner.

Du har dar en lista over ett antal livsintentioner dar du kryssar i pa en skala 1-5 hur viktig
respektive intention ar for dig just nu. 5 ar viktigast. Du kan ha flera 5:or.

De som far 5 ar extra intressanta och plockas ut. De kommer anvandas i kommande steg.
Intentionerna pekar pa beteenden, 6nskade satt att vara pa, som hjalper dig att leva och na
det 6nskade laget.

Nar du valt ut dina framsta livsintentioner kan du skriva in de du vill i Huset i respektive
barande vagg.

Kanske satte du 5 pa till exempel “att vara ekonomiskt framgangsrik”? Nu ett par fragor att
fundera pa kring den intentionen, eller nagon annan:

e Vad innebar egentligen ”att vara ekonomiskt framgangsrik” for dig?
e Vill du ldgga tid och energi pa det? Ar du helt siker?

e Vad gor att det ar viktigt for dig just nu?

e Vad hander om du inte fokuserar pa den intentionen?

Det finns fler satt att anvanda livsintentionerna pa. Du kan anvanda dem som ledstjarnor. |
olika situationer som du stalls infor kan du saga till dig sjalv ”jag ar en person med
intentionen att vara en generds van och hur gor en sadan i ett sadant har lage”. Intention
blir pa det sattet en kompass for dig, den blir ndgot som definierar dig och hjalper dig i olika
beslutssituationer. Det blir en kompass for sjalvledarskapet.
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Livsintentioner

Min intention ar att vara

Fysiskt frisk och i god form

i <Kl Feameanesti

En framgangsrik/bra konstnar eller fotograf

En frameagskik/bra musiker.

En frameanesrik/bra Fort.

En person som bidrar till samhallsutvecklingen

EnViSonar 5d

En Kairleksfull faooll T~

andligh ytvecklad

En respekterad yrkesutovare

En.effekiiv | P E

En effektiv/bra lfrate,

EJ}E . o] "

Valuthildad,

En skapare av skdnhet

En effektiv/bra coach

En, Franoganestik i -

En framednesrik/effektiy chef

Berest

En dventyrare,

En, Fracoeanestk oot

En.generdsvan

En framgdngsrik teammedlem
Annat:

anoar:

anoak:

* partner, pappa, mamma, son, syster, etg,

10
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3. Satta och ha meningsfulla och tydliga mal som stddjer riktning och
intentioner

| forra steget arbetade du med att blicka framat och beskriva ett 6nskat lage inom nagra
olika omraden i livet. Du byggde vidare med att valja ut dina framsta livsintentioner, det vill
sdga Onskade satt att vara pa och strava mot som hjalper till att nd det 6nskade laget.

Du borjade jobba med modellen Huset.

Vi kommer att komma tillbaka till bade hjulet och huset i det har avsnittet.

Fordelar med mal

For att lagga tid, energi och fokus pa ratt saker ar det viktigt med en kompassriktning sa du
styr i 6nskad riktning, kan prioritera och na den framgang du vill na. Det jobbade du med i
forra avsnittet. Att sedan satta tydliga motiverande mal kopplade till kompassriktning och
intentioner far saker och ting att hanga ihop. Det kan skapa en bra grund och en kansla av
att leda sig sjalv pa ett bra satt.

Mal har flera fordelar.

e De hjalper oss att avgora om vi ar pa ratt vag.

e De motiverar.

e De gor att vi lever vara intentioner.

e De kan ge energi.

e De kan vara gladjefulla att na.

e De kan gora att man kanner att man tar ansvar for att fylla sin tid med ratt saker.
e De gor det lattare att valja vdg om vi star i en valsituation.

e Okat sjalvfértroende nar vi ndr viktiga mal.

Att formulera ett mal

For att ett mal ska vara ett mal och inte en process, en drom eller en intention sa ska det
kdnnetecknas av nagra saker. Du kan anvanda den kanda SMART-formeln for att checka av
hur det ar formulerat.

Malet ska enligt formeln vara

Specifikt,

Matbart,

Accepterat (=nagot du vill gora),
Realistiskt,

Tidssatt.

11



Kallenberg
Coaching.

Ett mal beskriver ett framtida 6nskat tillstand och det ska finnas en tidpunkt da det ska vara
natt.

Nar du skriver ner mal sa skriv dem garna i presensform, t.ex

”Jag ger ut min bok senast 31/12 i ar”,

"”Jag har mitt korkort i min hand fére sommaren”

Kinnetecken for ett mal

Vad ar ett bra mal?

. e . Positivt formulerat
Utgar fran den du ar,

dina intentioner, Gladjefyllt
intressen och ambitioner att na
Tydligt
Matbart/Markbart
Paverkansbart
Realistiskt,
Relevant

men med lite ”stretch”

Satta mal, men vilka?

For manga ar det har med att satta mal lite knepigt. Det ar faktiskt fa vuxna som har
nerskrivna mal for sig sjdlva. Vi har det ofta i samarbete med vara jobb, men inte i Ovrigt.
Det hander nagot nar vi skriver ner mal och paminner oss om dem regelbundet, kanske till
och med varje dag. Det blir som en programmering av det undermedvetna och

sannolikheten for att det vi vill na 6kar. Sa vill du na framgang oavsett hur den ser ut for dig

sa ar malen och bilden av dig sjalv nar du nar dem vitalt.

Har kan vi nu anvanda Livshjulet som vi arbetade med i férra avsnittet, men da anvande vi
det ju som ett visionshjul.

12
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Ovning: Livshjulet

Ett verktyg for att komma fram till nagra egna narliggande mal ar Livshjulet.

Har valjer du ut nagra omraden dar du satter ett specifikt mal (formulerat enligt SMART) per
omrade.

Vi kopplar dven in livsintentionerna och ser att malen lankar till de viktigaste intentionerna,
de som fick ”5” i féregaende kursavsnitt. Nar intentionerna (de 6nskade satten att vara pa
och strdava mot) kopplas till tydliga mal sa borjar de leva i vardagen. Du blir mer i samklang
med dig sjalv, det ar en bra kansla.

Exempel: Min intention ar att vara fysisk frisk och i god form.
Mitt mal ar att vandra 20 mil pa Kungsleden i aug i ar tillsammans med NN.
Forsta aktiviteten ar att kopa kartor och bocker. Den andra blir att prova vandringskangor.

Du gor sa har

Du markerar for varje omrade i hjulet pa nasta sida hur nojd du ar med laget i det omradet
just nu. Langst ut pad hjulet ar det 100 %, d.v.s. du ar helt ndjd med laget dar. Det betyder
inte att 100 % behdver innebéara att du ar varldsmastare i det omradet, bara att du ar helt
nodjd med din situation och att det inte finns nagot du vill atgarda dar for tillfallet. Langst in i
mitten ar det 0 % - och da ar laget akut och tar mycket energi fran dig.

Om du till exempel hamnar pa cirka 50 %, fundera da pa

a. vad ar du nojd med
b.  vad skulle 100 % innebara
c.  vad du skulle behéva goéra for att du ska komma narmare 100 %?

GOr garna nagra noteringar pa samma papper som hjulet kring det som ar bra och det som
du skulle vilja ha battre. Nar du ar klar med alla omraden, betrakta hjulet. Det/de omrade(n)
dar du ligger langst in mot mitten gor att hjulet blir hackigt och din resa ojamn. Det kanske ar
pa dessa omraden du ska fokusera pa forst for att far en battre balans och en resa som inte
lacker energi pa vissa stallen.

Vélj ut ett par omraden dar du kdnner att du skulle vilja gora en forandring for att bli mer
nojd eller fa en battre balans. Utifran de forandringar du skulle vilja gora, satt ett SMART-mal
pa de valda omradena. Nar du gjort 6vningen kan du om du vill fundera pa de hér fragorna:

Hur anvander du din tid?

Hur anvander du dina talanger och din potential?

Hur ser det ut i balansen mellan arbete, fritid, vila, familj, kropp och sjal?
Vad dominerar din tillvaro?

Vad ar det du inte gér men borde gora?

Vad ar det du gér men borde gora mindre av?

Vilket eller vilka beslut eller forandringar kan du fatta nu?

13
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Huset

Huset fick du borja arbeta med i féregaende steg. Det ar en modell som beskriver hur vision,
intentioner, mal och aktiviteter hanger ihop med den du ar och dina varderingar.

Nu kan du aven jobba vidare med Huset och fylla pa med de mal du satte och eventuella
aktiviteter.

Ovning: M3l som inte gar att mita — 1 - 10-skalan

Vissa mal ar svara att mata. Lat oss sdga att du har som mal att kdnna ett stérre
sjalvfortroende. Ett mal som ar svart att mata av exakt. Da kan du anvanda verktyget
1 - 10-skalan.

Nervds, radd att géra fel, idag om ett Trygg, lugn,
tag )
oséker, vagar inte fraga, saker, rakryggad,
ligger 14gt vagar gora misstag,

modig, har égonkontakt

Lat oss sdga att du vill kdnna ett storre sjalvfortroende i storsta allmanhet.

10 pa skalan star for hur det ska kdnnas nar det 6kade och 6nskade sjalvfortroendet finns
dar. 10 pa skalan beskrivs med antal uttryck som satter ord pa det 6nskade laget, kanske
trygg, lugn, sdker, rakryggad, vagar géra misstag, modig, har 6gonkontakt.

1 pa skalan beskrivs som det samsta laget, t.ex nervos, radd att gora fel, osdker, vagar inte
fraga, etc.

Sedan markeras ett nuldge pa skalan som svar pa fragan ”Var befinner du dig pa skalan
senaste tiden?”. Antag att den markeringen hamnar pa 4. Nasta fraga blir da "Hur skulle det
vara for dig att vara en 5:a? Hur kommer du marka en skillnad?” och darefter ”Vilket ar ditt
nasta steg for att ga mot en 5:a?

Observera dig sjalv [6pande, kanske varje dag, och notera var pa skalan du ar. Pa det sattet
kan forbattringen och utvecklingen féljas upp och matas, daven om det ar subjektivt. Du far
ovcksa en uppfattning om nar ditt sjalvfortroende ar starkt och svagt.

30-dagarsutmaningen att prova
En utmaning till dig ar 30-dagars-utmaningen: att under 30 dagar varje morgon, fér hand,

skriva ner dina framsta mal. Gor det och se vad som hander, notera hur experimentet
paverkar dig.

15
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4. Gora en steg-for-steg-plan som hjdlper dig att na/bli det du vill. Bli
kongruent!

Fa det viktigaste gjort

Det kan tyckas vara enkelt att fa de viktigaste sakerna gjorda. Jag menar, de ar ju 4nda de
viktigaste.

Men det dr anda latt hant att de dar aktiviteterna som hjalper oss att na det som ar viktigast
for oss anda inte blir av. En dag gar och vi har mest gjort det som uppfattas som akut,
brattom eller ar enkelt, latt eller roligt. Det dar viktiga som verkligen skapade varde och
resultat blev det inte tid till. Eller sa tog vi oss inte tid till det.

Vad kan det hir bero pa?

Genom att lagga tiden pa det som ar mest vardefullt sa nar du ocksa dina viktigaste mal den
och framgang du vill nd snabbare och du agerar i linje med den du vill vara och bli. Du
kommer ihdg — att vara kongruent — nar saker och ting hanger ihop.

Det ger energi och sjalvfortroende att ha disciplinen att ta tag i och klara av de dar stora lite
svarare sakerna istallet for att “smita” eller skjuta upp. Det ar alltid en bra kansla nar de
sakerna ar fardiga. Vi vaxer av det.

Hur kommer det sig att vi anda inte gor det vi egentligen borde? Det finns flera orsaker.

Vi fungerar sa att vi garna vill ha beléning och feedback nu, inte i framtiden. Var hjarna ar
egentligen skapad for att liv dar faror hotade lite 6verallt och vi var tvungna att kunna
reagera snabbt pa olika hot. Snabb feedback — snabb handling. Efter det faran 6ver. Att som
idag tanka pa sadant som ger feedback eller beldning forst langt fram i tiden ar vi inte riktigt
gjorda for. Fragor som handlar om pension, sparande for framtiden, strategiska fragor och
liknande ar bade abstrakta och ger beloning och resultat langre fram i tiden.

Att gora saker som ger snabb feedback ger en dopamindusch och det gor att vi da hellre gor
det som ar enklare, som vi kan bocka av i att-gora-listan nu.

Har finns det en risk att vi i vara arbeten blir transaktionsstyrda och reagerar pa allt som
hander har och nu, som kan klaras av omgaende, i stéllet for att arbeta med lite mer
strategiska och langsiktiga saker.

Sa upptagen eller effektiv — det ar tva olika saker. Vara upptagen ar sallan svart. Men det kan

bli mycket surr och lite honung...
Effektiv handlar om att gora ratt saker och planera tiden efter det.

16
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Vad kan du gora?
Har ar exempel pa olika saker du kan prova for att fa ratt saker gjorda.

Mindset 80/20. Till att borja med handlar det om ett mindset och en regelbunden traning i
att fundera pa hur du anvander din tid. Ett tankeséatt att ha med ar 80/20, se bild. Troligen

ar det sa att 20 % av dina/era aktiviteter ger 80 % av vardet. Resten ar marginalnytta, tar
mycket tid med liten effekt. Sa du behdver dels vara klar 6ver vilket ar resultatet du vill n3,
dels da och da stélla dig, eller er, fragan "Hur anvander jag/vi tiden pa vardefullaste satt?”

Det finns ju inget varre an att lagga massor av arbete och tid pa fel sak...

Lagg tiden pa ratt saker

Resultat %

100

80

50

Hur anvander jag
min tid och min
energi pa
vardefullaste
Sitt?

Aktiviteter/tid

20% 40% 60% 80% 100%

FOCUS

The Rule of Five. En annan teknik ar den jag kallar “the rule of 5”.

Den handlar om att planera kommande dagen kvallen innan. Ta fem minuter, skriv ner dina

fem viktigaste aktiviteter for kommande dag. Skriv garna for hand. P4 morgonen tar du fram
listan och prioriterar.
Har kan du anvanda arbetsbladet “Dagens viktigaste” som du far med dig i avsnittet om goda

vanor.

Blocka sedan tid i kalendern for den viktigaste aktiviteten och gor den helst klar.

”At den fulaste grodan férst” som man siger. Det kommer kdnnas hur bra som helst resten

av dagen.

Pa kvéllen kan du sedan anvanda en sorts tacksamhetsbok. | den skriver du ner fem saker du

ar nojd over, glad 6ver, tacksam 6ver. Gor du det har under en langre period far du flera

goda effekter. Du blir mer uppmarksam pa det goda runtomkring dig, du avslutar dagen med

positiva tankar och nar du gar tillbaka och laser alla dina noteringar kan det ge en boost.
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Blocka tid i kalendern ar en teknik som ar anvandbar for alla storre saker som ska goras, for
projekt, deadlines, for traning, for din laroplan, for reflektionstid, med mera.
"Finns det inte i kalendern ar det en déd drom” sa nagon.

Sjalvdisciplin/viljekraft ar en nyckel, kan lata trakigt men ar superviktigt. Sjalvdisciplin ar att
gora det som behover goras nar det behdver goras oavsett om jag kdnner for det eller inte.
”Show up”, komma till matchen.

Det har ar nagot som skiljer de mest framgangsrika fran de mindre framgangsrika.

Att blocka tid i kalendern eller anvanda satt att planera dagen ar tekniker for att hjalpa
disciplinen pa vagen. Att I6pande trana sjalvdisciplin, om sa bara i sma steg ar ett annat satt.
Gor hela tiden det du lovar dig sjalv att gora.

Gor en handlingsplan. Nar du gor en plan, borja med slutet i sikte. Skriv ner ditt mal, mala
upp det, satt en tidpunkt pa det. Gor sedan en tidslinje fran malet till idag.

Delain linjen i ett antal delmal och satt en tidpunkt pa dem. Boka in delmalen i din kalender.
Det ar tidpunkter dar du stannar upp och stammer av, med dig sjalv eller en coach/mentor,
nagon att vara ansvarig infor.

GOr en mer detaljerad plan for férsta etappen mot forsta delmalet.

En klassisk teknik nar det kommer till att nd mal som kanns lite stora ar ju att bryta ner malet
i manga delmal. Delmalen blir mindre, kdnns lattare att na, vi far feedback/beloning oftare,
vi kan stdmma av att vi ar pa ratt vag, kan fira oftare.

Handlingsplan

“Vilket dr det minsta steget du kan ta Onskat lage
som tar dig ndrmare ditt mal?” i E P B

Gor aktivitetsplan
fér ndrmaste tiden
Bérja med att definiera
madlet.

Sdtt upp delmdl pa vigen.

Nulage

Stdm av vid delmdlen.

Ha gdrna en coach/mentor/buddy
att stdtmma av med.
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Fokusera inte pa for manga mal samtidigt, vi ar inte sa bra pa att multitaska som vi tror.
Med for manga mal och projekt igang samtidigt ar risken att vi sprider energi, tid och fokus
for tunt och inget blir klart. Att ha manga oklara saker omkring oss lacker energi.

Valj darfor ratt saker att gora. Du kan gora det genom ga tillbaka och fundera pa hur malen
och projekten lankar till din vision och dina framsta livsintentioner.

| kursmaterialet hittar du ”28 fragor for fokus” — en hjalp och en 6vning att fokusera pa det
viktigaste. Prova garna.

"En hackspett kan hacka 20 ganger pa 1000 trad och halla sig sysselsatt men inte komma
nagonstans, eller kan den hacka 20 000 ganger pa ett trad och fa en middag”.
Seth Godin, “The Dip”

Tva andra tekniker att anvanda for att sakerstélla att det man tankt gora blir gjort &r “gem-
tricket” och "Never break the chain”.

Gemtricket ar det har: Antag att du bestamt dig att varje dag ringa 10 samtal. Vid sidan av
dig har du tva askar, en tom och en med 10 gem. F6r varje samtal du gjort flyttar du 6ver ett
gem till den andra asken. Att pa det sattet se sina framsteg och resultat ger energi och det
blir ocksa tydligt vad som &r kvar att gora. Det ar mer effektivt an att halla rakningen i
huvudet.

”"Never break the chain” kommer fran komikern Jerry Seinfeld. Hans malsattning ar att dgna
nagon tid varje dag at att skriva nya skamt. Det viktiga ar inte om de ar bra eller inte, det
viktiga ar rutinen, "show up”. Du kommer ihdg vikten av sjalvdisciplin...

For varje dag han skriver nya skamt satter han sett X i sin kalender. Efter en tid sa finns det
manga X i rad, och da vill han inte ha ett tomrum i raden. Det har gor att man blir pdmind
om sin malsattning. Det ger ocksa energi och sjalvfortroende for att vi ser att vi hela tiden
gor det vi sagt vi ska gora. Det blir ocksa fokus pa processen, inte bara malet.
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Ovning: 28 fragor for fokus

Jag aterkommer ofta till tva citat fran den amerikanska forfattaren och ledarskapsutbildaren
Brian Tracy:

"Du blir bra pa det du fokuserar pa"
"Du blir det du tanker pa storre delen av din tid"

Som hjalp pa vagen att komma fram till vad som ar viktigt att fokusera pa sa far du har 28
fragor. Ta lite tid pa dig, svara pa dem i nedanstaende ordning, sa leder de dig till ett steg du
kan ta omgaende.

1. Vilka ar de tre viktigaste sakerna du gor i ditt jobb?

2. Hur mater du resultat och framgang i ditt jobb?

3. Vilka ar dina tre mest framtradande formagor/egenskaper?
4. Vilka tre uppgifter utfor du speciellt bra?

5. Vilka ar dina tre viktigaste mal i arbetet?

6. Vad skulle du kunna goéra omgaende for att na de malen?
7. Vilka ar dina viktigaste mal utanfor arbetet?

8. Vad skulle du kunna gora omgaende for att na de malen?

9. Vilka tre formagor/kompetenser skulle du kunna utveckla for att bast hjalpa dig na dina
mal?

10. Vad kan du gora for att utveckla dem?

11. Vilka ar dina tre stérsta mojligheter, i jobbet eller utanfor, just nu?
12. Vad kan du gora for att fanga de mojligheterna, nu?

13. Vilka ar dina tre storsta bekymmer i livet just nu?

14. Vad kan du gora at dem?

15. Vilka tre personliga kvaliteter ar du mest néjd med?

16. Vilka ar dina tre storsta svagheter?
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17. Vilka ar dina tre framsta varderingar ar det galler arbete?
18. Vilka ar de viktigaste personerna i ditt arbetsliv?
19. Om du var garanterad framgang, vilka mal skulle du satta da?

20. Om du bara fick dgna dig at tre saker varje dag pa jobbet, vilka skulle da ge storst varde

at foretaget?
21. Lista 10 mal, i arbetet eller utanfor, som du skulle vilja na i framtiden.

22. Vilket av dina 10 mal, om du uppnddde det inom ett dygn, skulle ha storst inverkan for
dig?

23. Bestam en tidspunkt nar du vill na det malet?
24. |dentifiera vilka hinder du behover ta dig forbi for att na det.

25. Identifiera vilken kunskap, information eller kompetens du behdver skaffa dig for att na
det.

26. Vilka personer kan hjalpa dig pa vagen?
27. Skriv ner de steg du behdver ta for att na malet.

28. For att borja resan mot att na ditt viktigaste mal, vilket steg kan du ta omgaende?
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5. Ha goda vanor och rutiner.

| tidigare steg arbetade du med att satta mal pa olika omraden. Du fick arbeta med Livshjulet
och fundera pa i vilka omraden i livet du ville bli mer n6jd eller na 6kad framgang. Malen du
satte ar kopplade till din vision och dina intentioner. Du har dven fatt fundera pa hur
anvanda tiden pa ett bra satt och fa saker och ting att handa.

Nu bérjar resan med att skapa goda vanor och rutiner.

Malet blir allt

Att na 6nskad framgang handlar om flera olika saker och ar olika fran person till person.
Men det kan vara latt hant att det blir en for stor fokusering pa att framgangen ar att na ett
visst mal, att allt fokus hamnar pa sjdlva malet. Om vi sedan missar malet eller det 6nskade
resultatet kan vi da bli besvikna pa oss sjdlva och kdnna oss daliga. Kanske ger vi upp och gor
inte ett nytt forsok.

Utan att skapa en medveten process eller bra vanor for att na ett mal kan malet latt bli “allt
eller inget”, om jag inte nar malet ar jag misslyckad och har dessutom inte fatt med mig
vanor och lardomar som jag har nytta av for kommande utmaningar.

Mal ar pa manga satt bra, de hjalper oss bland annat att halla riktningen och visa att vi ar pa
vag. De kan motivera, ge energi och okat sjalvfortroende nar vi nar dem.

Men det racker inte med att bara ha mal, vi maste ocksa ha en process/vanor/rutiner, ett
system, en motor, som hjalper oss bade framat och halla och justera kursen.

Utan regelbundna vanor ar det lattare att skjuta upp saker och ting eller ge upp for att
anstrangningen kan kannas for stor. Det gar inte av sig sjalvt pa samma satt som nar jag har
en rutin jag vet fungerar, som jag kan anvanda gang pa gang och som sitter i ryggmargen.

Att skapa bra rutiner och vanor i vardagen

De rutiner/vanor vi skapar kan vara ett stérre varde an att na sjalva malet. Om vi inte skulle
lyckas na sjalva malet har vi anda lart oss mycket pa vagen, vi har fatt lardomar/vanor att
anvanda senare i livet, pa vagen mot nya mal och utmaningar.

Nar vanorna val dr etablerade blir de mer eller mindre automatiska, det mentala motstandet
mindre och saker och ting blir gjorda nastan av sig sjdlva. Nja, det kanske ar att tai lite...

Speciellt viktigt kan det vara att skapa en vana att fa en bra start pa dagen som satter scenen
for resten av dagen.

Genom de goda vanorna startar dagen bra, vi prioriterar battre, lagger energin pa ratt saker,
styr vart beteende till ndgot som ar positivt for oss sjalva och andra.

En bra start kan till exempel handla om att under morgonens forsta timme hemma INTE
kolla mail, nyheter, SMS. Da finns det risk for ett tidigt stresspaslag och att du inte ar mentalt
narvarande eller littare blir irriterad. Agna forsta morgontiden istillet &t till exempel fysisk
aktivitet, meditera, ldsa, gora en energigivande frukost , umgas och planera resten av dagen.
Eller nagot annat som passar just din situation sa att du borjar dagen bra.

Borjar vi etablera en ny vana ger det dessutom ofta en positiv dominoeffekt pa andra vanor.
Kommer du igdng med traningen vill du till exempel garna ata bra.
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De framgangsrikas vanor
Det har gjorts undersokningar och studier kring vilka vanor de allra mest framgangsrika
anvander. Har ar nagra exempel.

1) Planera kommande dag kvallen fore.

Ta fem minuter, skriv ner det viktigaste du har att géora kommande dag pa kvallen innan. P3a
morgonen sa planerar du mer i detalj och prioriterar genom att anvanda dokumentet
”Dagens viktigaste” (se nedan). Att fa en kadnsla av kontroll och dverblick éver dagen kdnns
bra for det flesta. Det hjadlper oss ocksa att lagga tiden pa det som ar viktigast.

Viktigt har ar att blocka tid i kalendern for din viktigaste aktivitet. Det kommer kdnnas skont
att fa den viktigaste, mest vardefulla saken gjord forst. Resten blir ndstan som en bonus.

2) Ta hand om "mind, body & soul”

Se till att du skapar en bra morgonrutin som forbereder dig for dagen pa basta satt. Se till att
fa sova bra. Borja inte dagen med att direkt greppa telefonen for att lasa mail eller kolla
sociala medier, spara det.

Det kan annars bli ett stresspaslag, du blir fangad i ndgon annans agenda och kan goéra att
dina tankar ar pa annat hall..

3) Satta mal och visualisera.

De mest framgangsrika skriver ner sina framsta mal — varje dag. De tittar regelbundet pa
dem och paminner sin om dem. Nar du skriver ner dem, skriv helst for hand — du kommer
ihdg dem battre da.

4) Bestam dig for ditt varande och din attityd

Du kan paverka ditt satt att vara med andra personer.

Valj varje dag ut ett antal beteenden som du kdanner ar de som du vill vara och forknippas
med. Det har kommer vi ga igenom mer i detalj i ett kommande steg.

5) Personlig utveckling — ”vdssa standigt sagen”.

Uttrycket “vassa sagen” kommer fran Stephen Coveys bok "The seven habits of highly
effective people”. Istdllet for att stressa, springa ut och saga trad med en slo sag, ta dig forst
tid att vassa sagen och ga sedan ut. Det senare vinner du pa i langden.

Lar dig nya saker som ar bra for dig nu och pa sikt, ga utanfor bekvamlighetszonen
regelbundet. Planera regelbundet in ldrande, utmaningar, nya saker att prova.

Skriv varje dag, helst pa kvéllen, ner 3-5 saker som du &r tacksam 6ver, som du blivit glad
over eller som du lart dig. Nar du gjort det har under en langre tid hander bra saker och du
blir mer observant pa det goda runt omkring dig.

Ha garna ocksa en coach/mentor att rapportera till och att ha som bollplank.

6) Ta 100% ansvar for alla dina handlingar, mal, attityder, beteenden, resultat, skyll inte pa
nagot annat eller ndgon annan. Gor det du lovat att du ska gora.
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7) ldentifiera dina framsta styrkor och hitta sammanhang dar du far anvanda dem och kan
utveckla dem.

8) Natverka, traffa nya intressant manniskor. Ha som plan att traffa en ny person varje
vecka.

Har ar en utmaning till dig
Om du inte paborjade den har utmaningen i forra avsnittet kan det vara dags nu: Under 30

dagar skriv ner dina framsta mal, for hand, varje morgon. Titta pa dem, paminn dig om dem.
Se vad som hander.

Prova att borja med ytterligare nagon ny god vana eller ta bort nagon dalig.

Borja anvanda ”"Dagens viktigaste” — pa morgonen - som en vana. For att fa en bra start!

Ovning: Reflekterande fragor kring vanor

Vilka vanor har du idag som hjalper dig?

Vilka vanor vill du andra pa eller ta bort?

Vilka nya vanor skulle vara viktigast att borja med?

Hur skulle du kunna forbattra din morgonrutin?

Prova 30-dagars-utmaningen.
Vad hander nar du provat ett tag? Vad forandras? Efter 30-dagar, vad noterar du?

Pa vilket eller vilka omraden behover du “vassa sagen”, bli mer kompetent?
Hur ser en laroplan ut for det omradet?
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Dagens viktigaste
Projekt
Projekt 1: Projekt 2: Projekt 3:
Tre saker att gora som Tre saker att gora som Tre saker att gora som
tar projektet framat tar projektet framat tar projektet framat
1. 1. 1.
2. 2 2.
3. 3 3.
Personer

Personer jag vill fa tag pa

Prioriteringar

Personer jag vantar pa nagot fran

Dagens viktigaste uppgifter som maste bli klara idag
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6. Hantera hinder, motgangar och radslor.

Att gora ett aktivt val som leder till en foéréandring kan gora att man hamnar utanfor sin
komfortzon. Dar ar det lite mer obekvamt att vara och man méter nya hinder och kanske
radslor och oro. Nagra hinder kommer utifran, andra har att géra med ens egna tankar och
forestallningar. Det ar normalt, men det kan gora att man anda ger upp, tvivlar, skjuter upp
eller tappar sugen. Eller inte ens satter igang.

"Det var ju inte sa har det skulle vara” kanske du tanker.

Nar vi gar fran plan till genomférande, fran idé till handling, ar det vanligt att vi rakar ut for
ofdrutsedda hinder och handelser. Vi var kanske inte beredda pa att det kunde handa eller
att vart projekt skulle ta 10 ganger mer energi, tid eller pengar an vi tankt oss. Kan vi inte
hantera eller forbereda oss pa hindren blir kanske det vi planerat inte gjort, malet blir inte
natt, vi blir besvikna pa oss sjalva och radslor/tvivel kvarstar.

(Vill man se hindren ur ett annat perspektiv sa ar de ju ett tecken pa att jag ar pa vag mot
nagot, annars skulle de inte uppstatt eller méarkas.)

Problem vid Grinsen
Det som hander vid 6vergangen fran det trygga till ndgot nytt mer obekant, nar vi gar fran
idé och vision till mal och handling, ar att man kan raka ut for ”"Problem vid Grénsen”.

_ A
Fysiska v d
vgrlden QOD Mél
L v QA vale

‘Qv&
T
£ o 4

Hinder, problem,
oro, radslor, tvekan

“w

“Det dir ingen ide
“Det kommer inte
bli bra”

\ “Jag dr fel person”
”lag gér det se 'n”
“Andra dr mycket
Intention battre”

“Jag har viktigare
saker att géra nu”

Komfortzonen

Metafysiska
vdrlden

Idé, drom,
vision
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Har utanfor gransen, utanfér komfortzonen, stoéter vi pa den dar inre résten, vart “Monkey
Mind”. Den dr som en flock apor som tjattrar allt hogre ju langre bort fran det trygga vi
kommer.

Monkey Mind vill att du ska vanda tillbaka, sager att “det ar ingen idé”, "det kommer inte att
ga”, etc.

Och da lagger du kanske ner, tvekar, vander eller skjuter upp. Tillbaka till tryggheten!
Monkey Mind &r en sjdlvbegrdansande inre dialog, den kommer alltid att finnas dar, aven for
de mest framgangsrika. Men det handlar om att inte |ata sig hindras av den, att istdllet sdga
"tack, den dar rosten kdnner jag igen, men jag kommer anda fortsatta framat”.

Lar dig kdnna igen just ditt monster, din skiva som gar igang, och nar det brukar uppsta. Da
kan du vara beredd innan det intraffar.

Olika typer av radslor
Om man paborjar nagot for att sedan lagga ner det eller skjuta upp, ja da har man i varje fall
forsokt. Men det finns ju radslor som gor att vi inte ens kommer till start, att vi inte ens

forsoker genomfora den dar forandringen vi vill gora.

Det handlade om tre typer radslor egentligen

- radsla for att ge upp det jag har utan att veta hur det nya ska bli,

- rédsla for att det kravs for mycket arbete och energi att gora férandringen,
- radslan for att resultatet anda inte blir som jag tankt det.

Lar dig att se vilken din radsla ar, vad den sager och vad du vill géra med den.

Fem sanningar om radslor
Susan Jeffers skriver i boken “Feel the fear and do it anyway” att det finns fem sanningar om
radslor
1. Radslan kommer aldrig att forsvinna sa lange du fortsatter att vaxa som manniska.
Det vill sdga sa fort du utsatter dig for en ny situation kommer du att kdnna dig radd.
2. Det enda sattet att bli fri fran radslan for nagot specifikt ar att ga ut och gora just det.
3. Det enda sattet att fa battre sjalvkansla ar att ga ut och géra det man ar radd for.
4. Det ar inte bara du som upplever radsla varje gang du ar pa okdnd mark, det gor alla
andra ocksa.
5. Att ta sig igenom radslan ar mindre skrammande an att leva med den
underliggande radsla som kommer av en kdnsla av hjalploshet. ”"What you resist,

persists”.

27



Kallenberg
Coaching.

Hur hantera hinder och radslor? Nagra tips.

Ifragasatt dina antaganden. Oavsett vad vi tror om oss sjalva och vara mojligheter sa hittar
vi bevis for att vara antaganden stammer. Kallas for ”“Confirmation Bias”.

Vara antaganden och bevis paverkar sedan vara beteenden och asikter. Detta paverkar i sin
tur andra som du har att géra med och som reagerar pa ditt beteende. Vilket kan gora att
din “sanning” bekréftas.

Vi kan illustrera det med den har modellen.

Se upp med “sanningar” och forutfattade meningar
Oavsett vad du antar eller tror si hittar du bevis for
det. Bevisen kommer paverka ditt beteende och andra

beteenden/uppfattningar.

Antagande, ” Bevis
din sanning” —>
Andras Eget
beteende ¢ beteende

En teknik jag anvander nar jag sjalv star infor en viss situation och jag gor (eller hor) vissa
antaganden brukar jag forsoka sortera upp tankarna genom att fraga mig “Vad vet jag ar
sant och vad ar gissningar?” Och var kommer gissningarna fran?”

Genom att sortera upp det i de har tva hégarna ser jag lite mer objektivt pa saken.

Du kan omdefiniera "framgang” — det ar inte malet utan den kontinuerliga stravan och
anstrangningen som ar framgangen. Da kan du inte misslyckas pa samma satt som om att na
malet ar enda tecknet pa framgang.

GOr inte hindret till en identitet: om du har en identitet som sédger att ”jag ar en som aldrig
klarar aldrig att...., jag ar alltid dalig pa att..., jag kan aldrig lara mig att.... ” sa kommer det
sakert bli sa. Men du kan andra vilken sanning du vill tro p3, du kan andra historien om dig
sjalv. Byt skiva — prova istéllet till exempel ”“jag litar pa att jag kommer pa hur jag ska l6sa
detta”, “jag kommer att komma pa ratt saker att gora”. Notera framstegen. Ha talamod.
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Dela upp Det Stora Malet.

Om du har ett mal som kdnns stort och 6vervaldigande, sa stort att du kanske kanner att det
inte ar nagon idé att borja ens, da kan du prova att dela upp det i kortare delmal och dela
upp varje etapp i kortare aktiviteter. Da blir varje etapp inte sa stor och avskrackande. Det
blir ocksa lattare att stamma av att du ar pa ratt vag. Sedan far du ju chans att fira lite oftare,
garna vid varje uppnatt delmal.

GOr nagot annat. Nar tvivlet vaxer har jag markt att det hjalper att géra nagot helt annat. Ut i
naturen, cykla, gora nagot fysiskt, fotografera, ga ut och fika sjalv eller tillsammans med
nagon, se en film.

Skriva av sig kan ocksa vara ett satt att bryta tankegangarna.

Lyft fram trollen i ljuset. Nar vi sitter med vara egna tankar sa kan tvivel och oro vdxa och anta
lite val stora proportioner. Av nagon anledning har var hjarna en tendens att mala upp varsta
tankbara scenarios, sadant som sannolikt aldrig kommer att handa.

De har forestéallningarna krymper ihop nar vi lyfter fram dem i ljuset och pratar om dem. Goda
samtal med en van eller en neutral part som en coach hjalper. Pl6tsligt sa ar problemen inte

sa stora problem langre, vi far nya perspektiv, vi kan skilja pa vad som ar sant och vad som &ar
antaganden.

Fragor att fundera pa

Observera garna dig sjalv och vad som hander nar du moter ett hinder eller far begransande
tankar i huvudet.

e Vad dyker upp? Nar?

e Vad sager det?

o Vilket ar mitt Monkey Mind som ofta gar igang?

e Hur paverkar det mig?

e Hur kan jag hantera det sa det inte hindrar mig?

e Hur kan jag paminna mig sjalv att ta ett steg framat?

e Vad ar det jag regelbundet undviker att gora eller ar radd for?

e Hur kan jag andra mitt satt dar?
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Ovning: WOOP

Ett satt att forbereda sig pa hinder som kan dyka upp ar att i proaktivt syfte anvanda WOOP.

Finns ocksa som app.
WOOP star for W = wish, O = Outcome, O = Obstacles, P = Plan.

WQOOP Four- S+EP TeChn}ciue

W st

Ourcoma ’
(o
OBST/—\CLE

PLAN

IJC 'H'\en [ WE“

obstacle PJan to overCome
obstacle

T

1. W: Vilken ar din storsta/viktigast 6nskan for den kommande veckan/manaden?
Beskriv med 4-5 ord.
2. O: Forestall dig nu hur det kommer att bli och kdnnas nar énskan
infrias och det blir som du vill. Skriv ner kortfattat.
3. O: Hinder kan dyka upp som gor att det inte blir som du tankt.
Vad ar det t.ex hos/med dig som person som kan hindra?
Forestall dig att du rakar ut for hindret.
4. P: Din plan: ”"Om (hinder X) intraffar, dad kommer jag att (........ )"

Genom att du redan bestamt dig for vad du kommer att gora nar hindret eller problemet
dyker upp sa blir du inte 6verraskad och kan hantera hindret lattare.
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7. Samarbeta effektivt med andra — styra ditt beteende och din attityd,
utveckla samtalsfardigheter.

Du paverkar hela tiden

Nar man viéljer att till exempel gora en forandring eller na ett visst mal sa nar man séllan
onskad framgang helt pa egen hand, det sker oftast i nagon form av interaktion och
samverkan med andra. En viktig del blir ju da vilket beteende och vilken attityd du har. Eller
valjer att ha.

Du paverkar andra, hela tiden, paverkan ar alltid ”pa”. Genom ditt satt, din attityd, din
energi, dina beteenden paverkar du. Nar du kan styra 6ver det, bestimma vem du vill vara
och uppfattas som da bygger du relationer och fortroende enklare. Du &r en kommer med
energi och far andra att trivas och ma bra i moten.

| varje mote med en annan manniska kan du, om du viljer det, gora skillnad.

Det ar dessutom bada parter vinner pa, bada gillar det.

Hur kan du gora skillnad?

En viktig komponent for att na den framgang man vill na ar med andra ord ”people skills”.
Men daliga attityder, Iag energi eller saimre beteenden forsvarar relationsbyggande och
fortroendeskapande.

Har ar det viktigt forsta hur du kan paverka sitt eget beteende och din energi, att ta fullt
ansvar for ditt satt att vara pa. Bade for att lyckas i samarbetet med andra, men ocksa for att
agera som den du vill vara och bli.

Ska det bara hdnda och bli som det blir, eller styra och paverka dig sjalv?

En sak du kan paverka ar din attityd och dina beteenden. Du kan vilja.

Felaktiga beteenden eller daliga attityder paverkar andra negativt.

Det gor att dina relationer kan skadas eller inte utvecklas som de skulle kunna géra.
Fortroendet for dig skadas eller minskar och vi vill ju helst géra saker tillsammans med de vi
har fortroende for.

Du kan faktiskt bestamma och styra 6ver vilket ar ditt 6nskade satt att vara pa ska vara, vem
vill du vara och uppfattas som.
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Beteenden och handlingar — var en Role Model.

For att gora det kan du ga tillbaka bade till den framtida bilden av dig sjalv som du malade
upp i vart forsta steg och de livsintentioner du valde ut.

Med det som bas kan du borja fundera pa 6nskade beteenden som ar i linje med dina
intentioner och forma dina handlingar efter den du vill vara. Du kan bestamma dig for tre till
fem beteenden du vill ha. Har ar nagra exempel.

Tydlig Generos Uppskattande Narvarande
Kreativ Karleksfull — Gladjefull Engagerad
Flexibel Entusiastisk Modig Uppmarksam
Oppen Trygg Tacksam Stodjande
Vanlig Uppriktig Fokuserad

Antingen kan du prova olika fran dag till dag eller anvanda samma ord under en langre tid.
Du kan ocksa bestamma dig for att vara en "Role Model” for andra. Hur ar en sadan tycker
du?

Beteenden som bygger fortroende och att se upp med

Det finns ett antal beteenden som kan bygga fortroende och ett antal som kan skada det.
Nar fortroende finns kan man fa gehor for feedback och kritik pa ett annat satt an om det
inte finns.

Du far ocksa storre ansvar och handlingsfrihet nar fortroendet ar stort.

Tank pa personer som du sjalv har eller har haft fortroende foér, de som fatt dig att utvecklas,
kdnna dig motiverad, med mera. Vilka beteenden har/hade de? Vad gjorde de?

Ett beteende som ar viktigt for chefer och ledare ar att ta 100% ansvar for sina resultat, sina
mal, sina beteenden — inte skylla pa nagon annan eller nagot annat, det kan snabbt skada
fortroende.

Det finns fler beteenden att se upp med, se checklista som bifogas i kursmaterialet, dar finns
18 exempel. Ga igenom listan och se om du dgnar dig at nagot av de beteendena och bestam
dig i sddana fall for att gbra nagot at det.

Identifiera ocksa “mikro-beteenden” som ingar i det omrade eller beteende du vill férbattra.
Anta att du vill bli battre pa att géra presentationer infér en grupp. Ett mikrobeteende kan
da vara att bli battre pa att skapa 6gonkontakt eller prata langsammare.

Och be regelbundet om feedback. Vad gick bra, vad kunde ga battre?
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Vad mer kan du gora?

Bestam dig for att vara en person som ger och kommer med energi, inte tar den. Men gor
det pa ditt satt. Det handlar inte om att du maste vara den super-positiva. Det kan handla
om att se andra som kapabla, se vad som ar ratt med andra i stalletfor att fokusera pa det
som &r fel, ge uppmarksamhet, lyssna, vara intresserad. | varje méte med en annan
manniska kan du gora skillnad. Det kan racka med ett leende.

Manniskor tycker om att bli sedda, bekraftade. Sa gor det. | vardagen, i affaren, pa jobbet,
hemma (glom inte det). Dessutom lever vi faktiskt Iangre av social interaktion, kontakter,
smaprat, etc.

Ovning: Bestim dig for vilka beteenden du vill ha och visa

Fundera pa onskade beteenden som ér i linje med dina intentioner och forma dina
handlingar efter den du vill vara.

Mina framsta livsintentioner ar:
Det har ar den jag vill bli, vara och uppfattas som:
Du kan bestamma dig for tre till fem beteenden du vill ha. Har ar nagra exempel. Antingen

kan du prova olika fran dag till dag eller anvdnda samma ord under en langre tid. Du kan
saga till dig sjalv ”Min intention ar att vara...”

Tydlig Generos Uppskattande Narvarande
Kreativ Karleksfull — Gladjefull Engagerad
Flexibel Entusiastisk Modig Uppmarksam
Oppen Trygg Tacksam Stodjande
Vanlig Uppriktig Fokuserad
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Ovning och Checklista: 18 beteenden som hindrar och irriterar

Det finns olika beteenden att se upp med, se checklistan nedan, dar finns 18 exempel. Ga
igenom listan och se om du dgnar dig at nagot av de beteendena och bestam dig i sddana fall
for att gora nagot at det.

Vilka beteenden har du som har en negativ paverkan pa dig eller andra?

Om du valjer ut ett beteende att utveckla, vilket ar det?

Hur kan du dedikera sedan 15 minuter varje dag at att bli battre pa det valda omradet eller
beteendet?

En global undersokning gjord av Zenger/Folkman 2012 dar 300 000 personer bedémt 30 000
chefer visade pa vilka chefsbeteenden som ar de som framst bidrar till att sanka
motivationen.

Chefen saknar formaga att inspirera och entusiasmera.

Saknar férmaga att utmana medarbetarna, accepterar medelmattiga resultat.
Saknar visioner och kan alltsa inte visa vagen.

Kan inte samarbeta, konkurrerar i stallet i varsta fall.

Sager en sak och gér en annan.

Lar sig aldrig fran misstagen, vill inte utvecklas.

Chefen ar mot fordandring och nya idéer fran medarbetarna.

Bryr sig bara om sig sjalv, formar inte coacha och utveckla andra.

Visar daligt uppforande, skriker, lyssnar inte, ger inte stod och berom.
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18 begransande och irriterande beteenden

Som du ser fran undersokningen sa finns det ett antal beteenden och brister som paverkar
andra negativt. Oavsett om vi ar chefer eller inte sa visar vi upp ett eller flera sadana
beteenden. Det positiva dr att de gar att gbra ndgot at, om man vill och ar beredd att lagga
lite arbete pa det.

Har ar exempel 18 olika irriterande beteenden och vanor dar du kanske kdanner igen dig i ett
par.

1) Vilja vinna - for ofta

En besatthet av att vilja vinna och fa ratt i alla ssmmanhang, oavsett om fragan ar viktig eller inte.
Det tar mycket energi att vinna varje slag och beteendet hjilper inte andra att utvecklas om vinnande
mest handlar om dig sjalv.
Kdnnetecken ar

e Argumenterar ofta for att fa ratt och visa att jag har ratt.

e Trycker ner andra for att visa att jag ar battre och viktigare.

e |gnorerar andra for att visa att de inte betyder nagot.

e Hallainne med information sa jag vet mer och far ett forsprang

e De sma framstegen uppmarksammas inte, det ar bara segern som raknas

Om vi har ett starkt vinnarbeteende vill vi gdrna méata oss mot andra och forstas vinna.

Med det har beteendet blir det mesta en tavling av nagot slag.

Risken ar att vi vill vinna till varje pris och borja fuska, bluffa eller tar till oetiska metoder.

Beteendet kan visa sig som att vi ser allt i svart och vitt nar det kommer till att vinna eller forlora, det
enda som réknas blir férstaplatsen, medan de sma segrarna och framstegen pa vagen gléms bort.

2) Komma med en egen béttre |6sning

Ett behov av att visa att man redan vet och foérstatt, och sedan gérna féresla en annan battre (= egen)
l6sning.

Nar nagon annan kommer med en idé blir svaret, “bra forslag, men det ar annu battre om du gor sa
har eller provar det har.” D3 sjunker motivation och engagemang hos den som kom med férslaget.

| samtal med andra vill vi ofta addera eget varde till samtalet/idéerna/lésningarna, vi vill visa att vi
redan vet och kan.

Ett par kdnnetecken &r:
e attjag har ribban mycket hogt for mig sjélv nar det galler kvalitet och utférande och har svart
att forsta att andra inte ser det pa samma satt.
e jagtar det for naturligt att alltid s6ka basta maojliga, “good enough” racker inte.

For en ledare som vill vara coachande (= fraga andra om deras svar och I6sningar) och delegera
framgangsrikt bygger det har beteendet inte fortroende.
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3) Betygsatta aterkoppling

Nar vi ber nagon om en asikt eller aterkoppling som géller oss sjalva och sedan far den levererad, sa
betygsatter vi den sedan som bra, dalig, ratt eller fel.

Vi argumenterar varfor den inte stdmmer, saknar nagot eller varfor den inte ger en bra bild.

Vi kanske till och med borjar fraga efter bevis som visar att aterkopplingen &r sann.

Personen som uppriktigt forsdkte hjalpa oss kommer sannolikt inte vara lika intresserad att hjalpa till
nasta gang om den kdnner att den gav “fel” feedback och blir ifrdgasatt eller maste komma med olika
bevis.

Oavsett vad vi tycker om aterkopplingen bor vi forhalla oss neutrala och bara sdga “tack” i stéllet for
att ha en asikt om asikten, analysera, ifragasatta eller betygsatta aterkopplingen.
Det senare kan leda till langa meningsldsa meningsutbyten om vem som har ratt eller fel.

4) Komma med destruktiva kommentarer

Beteendet kdnnetecknas av sarkastiska kommentarer som jag kommer med, medvetet eller
omedvetet, i syfte att trycka ner, sara och visa att jag ar battre.

Det kan vara sadant som bara slinker ur oss utan att vi tdnker pa det ("Hur téankte du nu
egentligen...?”) eller saker vi drar upp ur det forflutna ("Kommer du ihag nar du...?”).
Kommentarerna kan vara en foljd av beteende nr 8, vara negativ.

Vi har i det har beteendet en fallenhet for att se bristerna och tillkortakommandena, inte styrkorna
och fortjansterna, och tenderar att da fokusera pa de forra.

Oavsett om det destruktiva ar sant eller inte, ar det sallan vart att sdga det, det skadar relationer och
fértroende.

n n

5) Inleda meningar med “nej”, “men” eller “hur som helst”

Nér vi inleder en mening med ord som “nej” eller “7men” sa ar budskapet till den andra personen “du
har fel, och jag har ratt”.

Det har bygger varken en produktiv eller konstruktiv fortsattning pa samtalet.

Troligen kommer den andra personen ocksa vilja visa att den har ratt och slass for det. Eller ge upp.
Vi behover ersatta det vanliga ”Ja, men...” med ”Ja, och...” eller nagot liknande.

6) Beratta hur duktiga vi ar

Det har ar en variant pa beteende nr 1 — behovet att alltid vinna.

Med det har beteendet vill jag vinna andras beundran och bekréftelse. Jag vill synas.

Jag har ett behov av att |ata andra veta att jag ar minst lika bra, om inte battre, an vad de ér.

Jag vill visa ett jag kan, ar viktiga, vet och hdanger med.

Jag vill vara den smartaste personen i rummet.

Jag visar det genom att t.ex sdga “Det visste jag redan, det har jag koll pa” eller “Tack, men jag har
redan last det dar”.

Nar allt handlar om oss sjalva och var egen betydelse missar vi de bra saker som andra runt omkring
0SS gor.

Nar nagon berattar nagot jag redan vet eller ger mig nagot jag redan |ast, da racker det med att séga
"tack” i stallet for att forsoka bevisa egen fortrafflighet.
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7) Prata ndr vi ar for arga och upprorda

Emotionell obalans &r inte det basta redskapet for att bygga relationer och fortroende. Nar vi ar riktigt
arga har vi tappat kontrollen och kan saga sker vi far angra efterat.

Vi vet inte heller hur mottagaren kommer att reagera pa var ilska.

Vi kanske sdager saker som det tar ar att reparera foljderna av.

Har vi val fatt ett rykte om att inte vara i kdnslomassig balans ar det svart att 4ndra pa det.

8) Vara negativ

Typiska kommentarer och svar som kommer fran en person som uppfattas ha ett negativt beteende
kan vara “det kommer aldrig att g&”, ”lat mig beratta vad som ar felet med det” eller “problemet med
det darar...”.

Ar du en person som standigt kommer med den typen av kommentarer kommer andra att undvika dig.
Du far en stampel pa dig som en person som alltid ser och pratar om problem.

Du har kanske en tendens att snarare se och prata om andras brister &n deras fortjanster.

Du kan ocksa bli overdrivet fokuserad pa de egna bristerna och inte se eller lyfta fram styrkorna hos
dig sjalv.

Ett tecken pa att andra ser oss som negativa ar att de sallan kommer och ber oss om hjalp eller vill
bolla idéer.

9) Halla inne med information

Att ha informationen och medvetet inte dela med sig av den &r ett satt att forsoka fa makt.

Det kan handla om att vi till exempel inte informerar ndgon om ett mote som varit eller inte skickar
mail till de som borde vara informerade.

Vi sitter pa informationen, men uppnar sallan syftet att fa mer makt, effekten blir snarare den
motsatta — misstanksamhet och minskat fortroende.

Vi gar ocksa miste om vardefulla inspel fran andra.

Det kan handla om att vi inte delar med oss for vi gldmde, inte hann eller inte tyckte det var viktigt
nog. Kanske tycker vi att vi vet bast sjdlva och inte vill eller behdver involvera andra.

Vi berattar inte allt vi bor nér vi delegerar eller glommer att inkludera en viss person i ett mote.

10) Inte ge uppskattning eller bekraftelse

Det hdr beteendet som handlar om att vi inte ger andra den uppskattning de fortjanar efter att ha
gjort en bra insats. Vi underskattar andras behov av att bli sedda och bekraftade.

Det innebar bade en orattvis behandling och att andra inte blir sedda av oss.

Orsakerna till att vi inte gbr ndgot som kan tyckas vara sa enkelt och sjalvklart kan vara att vi inte
tycker vi hinner, vi tror att de sjalva forstar att de gjort ett bra jobb och vi inte behéver saga det, eller
att vi inte forstar hur viktigt det faktiskt ar.

Det kan ocksa vara s att vi bara ger berédm och uppskattning nar vi tycker att ndgon gjort nagot
utoéver det vanliga och da verkligen foértjanar det, berém ar annars inget vi sprider omkring oss utan
vidare.
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11) Ta at sig dran for ndgot nagon annan gjort

Om vi bade later bli att ge uppskattning och dessutom sjalva tar at oss dran begar vi tva brott pa
samma gang.

Det har beteendet berdvar andra pa sjalvkansla och motivation, det kan skapa mycket ilska och vara
en tagg som sitter i lange.

Att ndgon gldmmer att ge uppskattning kan vi forldta, men om nagon tar at sig aran for nagot vi gjort
sa forlater vi det inte.

Om man ar en person som till varje pris maste vinna (se nr 1) eller vill vara mycket viktig i andras 6gon
(se nr 6) sa finns det en risk att det har beteendet ofta ser dagens ljus.

12) Komma med ursakter

De klumpiga (och lite lustiga) ursakterna som ar av typen “var hund at upp rapporten” ar latta att
genomskada.

Sedan finns de ursakter som ar svarare att bemota, de som har att gora med att skylla pa vart DNA, var
personlighet.

”Jag &r en otalig person, det ar sa’n jag ar”, "Jag ar usel pa time management, det har jag alltid varit”.
Det finns en mojlighet att vi kommer undan med den typen av ursakter, for det ar ju “sa’n jag ar” och
det gar inte att dndra pa.

Genom att komma med den typen av ursdkter gor vi oss sjalva till en stereotyp, ndgon som inte kan
eller vill andra pa sig. Det kan bero pa att vi har en bild av oss sjalva och som kanske funnits med i
manga ar och den géller fortfarande. Den ar en del av var identitet och den dndrar vi inte sa att pa.

13) Hanga kvar vid det forflutna

Beteendet kan yttra sig som att vi gdrna gar bakat i tiden for att hitta nagon att skylla pa eller hitta
orattvisor som ar orsaken till att vi inte kan gora eller lyckas med det ena och andra.

Det blir en anledning till att inte forsdka dndra pa sig for att det ar ju ndgon annans fel att det 4r som
det ar.

Det forflutna blir som ett vapen att anvanda mot andra.

Ett annat satt som beteendet syns pa ar genom att vi kan uppfattas som motstraviga till férandring.
Det marks genom att besluten kan ta onddigt lang tid (for att det behovs tid for att samla
bakgrundsinformation) eller att vi har ett 6verdrivet behov av att forsta historik och bakgrund innan vi
gar framat.

14) Lata bli att be om ursakt

Att uttrycka anger, eller be om ursékt, har en renande effekt.

Att sdga “jag ber om ursakt for...” eller “jag &r ledsen for...” kdnns bra efterdt. Anda ar det svart for
manga att gora det.

Kanske for att det ar svart att medge att vi hade fel eller inte var bést.

Kanske for att vi tror att vi tappar makt och respekt.

Att inte be om ursakt nar det ar motiverat, vare sig det ar pa jobbet eller hemma, skapar latt
missamja.

Be om ursdkt, sdga forlat, kan ocksa vara ett satt att ldgga nagot bakom sig.
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15) Inte lyssna

Hur svart kan det vara att lyssna, ha 6gonkontakt och vara tyst? Svart for manga.

Om vi ar daliga lyssnare skickar vi signalen att jag bryr mig inte, du ar inte viktig, du har fel, etc.

Det finns manga tecken som avsldjar att vi inte lyssnar — vi avbryter, trummar med fingrarna, fyller i
meningar, tanker pa annat, flackar med blicken, ar otaliga, pillar med telefon eller dator, med mera.

Nar vi verkligen lyssnar aktivt pa en person med alla vara sinnen visar vi respekt och skapar
fortroende.

Beteendet kan ocksa yttra sig som att vi tar 6ver ett samtal och tar for stor plats med det vi vill beratta
om oss sjalva, i stallet for att lyssna och sldppa fram andra.

16) Inte uttrycka tacksamhet

Saga "tack” ofta ar ett bra smorjmedel for att bygga och starka relationer. Det borde inte vara svart att
saga det, anda gloms det ofta bort.

Nar vi far feedback, en komplimang, ett forslag eller rdd har manga svart att sdga det enkla “tack” utan
vill istallet kommentera, ifrdgasatta, tydliggora eller kritisera.

Nar vi inte tackar kan det ha en nedkylande effekt pa samtalet eller relationen.

Skdlen att vi inte bara sager “tack” kan vara att vi behdver visa att vi vet bast, att vi har ratt, ar
viktigast, att vi vill addera varde eller vinna. Eller att vi inte tyckte att det var sa mycket att tacka for.
Det har ar ett av de enklaste beteendena i listan att putsa pa.

17) Skylla ifran sig

Det har beteendet handlar om att vi skyller pa andra nér vi sjalva gér misstag eller fel.

Det ar ett som inte imponerar pa nagon.

Troligen &r vi ocksa medvetna om att vi gér det, men vi gor det anda.

Vi kan inte fa oss sjalva till att ta pa oss ansvaret for att det gick snett utan hittar en syndabock istallet.
En ledare som inte kan ta ansvar for det den har gjort ar ingen vi gdrna foljer.

Ingen gor ratt hela tiden, det ar forlatligt att gbra misstag, men da vi gjort fel forvantas vi ocksa ta
ansvar.

18) Vara besatt av mal

Att vara mycket fokuserad pa mal behover i sig sjalv inte vara daligt, tvartom. Det kan astadkomma
fantastiska resultat.

Men det kan ocksa vara en grundorsak till att nagra av vara sémre sidor kommer fram.

Om malfokuseringen drivs for hart kan den sla tillbaka. Malet blir viktigare an helhetens basta.

For starkt malfokus kan gora att vi glommer bort viktiga saker pa vagen: relationer, hélsa, larande,
beteenden. Vi far tunnelseende och har svart att vika av fran planen och malet.

Vi kan ocksa drivas till att gora oetiska och omoraliska saker for att nd det dar malet som betyder sa
mycket. Vart beteende kanske andras till det samre och vi blir mindre respekterade (vilket sedan gor
det svarare att far andra att stalla upp pa mal vi vill na).

Vi kanske blir for rigida och fastlasta vid att saker och ting ska vara och gdras pa ett visst satt, efter en
viss struktur och forsoker till varje pris halla fast vid kartan snarare an att anpassa oss till verkligheten.
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Om du vill forbattra dig

Du kdnner sdkert igen dig ett par av beteendena, inget konstigt med det. Fragan &r om du vill gbra
nagot at det?

Valj i sddana fall ut ett beteende som du vill férbattra och borja arbeta aktivt med det. Fraga garna
andra hur de ser pa dig och vad de foreslar att du kan gora.

Ingen idé att vdnta pa ratt tidpunkt for att borja, den kommer aldrig. Basta tiden att borja ar nu.
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Ovning: Samtalsfirdighet — lyssnande

Ga igenom listan nedan och markera hur du tycker ditt lyssnande ar.
Néar du gjort det, fundera sedan pa hur du skulle kunna forbattra nagot i ditt lyssnande.

Jag gor detta...

Nastan
alltid

Mycket
ofta

Ofta

Ibland

Nastan
aldrig

Jag lyssnar inte fardigt, jag "hoppar in" och fyller i
det jag tror de tanker saga.

Nar jag lyssnar funderar jag pa hur jag blir
uppfattad, eller kommer att uppfattas, av den andre
(kanns som om jag skall prestera nagot...)

Mina tankar gar till det jag tror dr mest relevant
eller det jag associerar till.

Jag lyssnar mer for att kunna svara an for att kunna
forsta.

Nar amnet intresserar mig, vantar jag pa att den
andre ska sluta sa att jag kan sdga mitt.

Jag tanker i forvag ut vad jag skall sdga harnast.

Jag koncentrerar mig sa mycket pa att verka
intresserad att jag ndstan inte hor ett ord.

Jag tappar koncentrationen om personen pratar for
lange eller om jag inte ar intresserad av amnet.

Jag forsoker lyssna fastan jag egentligen inte har tid.

Jag tanker pa om det som personen sager verkar
logiskt eller ologiskt, ratt eller fel, sant eller falskt.

Jag lyssnar mest pa orden och tar inte in tonlage,
kroppssprak eller ansiktsuttryck.

Nar jag blir otalig avbryter jag.

Jag blir |att stérd av saker som hander runtomkring
mig.
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8. Anvanda och utveckla dina framsta talanger och styrkor.
Talanger och styrkor — varfor ar det viktigt?

Vi har ibland svart att veta och vara tydliga med vilka vara framsta talanger och styrkor &r.
Det kan gora att vi inte gor det som vi egentligen gor bast eller har bast forutsattningar for,
vi kan hamna pa fel jobb eller i fel yrke.

Det kan ocksa leda till minskat engagemang och samre kvalitet och att vi kdnner oss
frustrerade Over att inte komma till var ratt fullt ut. Vi kdnner att det finns mer dar att ge
men far inte anvandning for det.

Nar vi anvander vara framsta talanger och styrkor i jobb och vardagen 6kar vart engagemang
och var livskvalitet. Vi gor battre jobb, har battre interaktioner med kollegor och kunder och
ar mer motiverade.

Att ha ett arbete dar jag far chans att véxa, utvecklas, anvanda mina styrkor varje dag ger en
djupare och mer bestaende motivation. Du har sakert upplevt tillfallen da du kant flow, att
det svara gatt enkelt, tid och rum forsvunnit och att det dessutom blivit bra resultat. Det &r
tecken pa att du anvander dina framsta talanger.

Att veta vilka styrkorna ar bra till exempel ndr man soker jobb, for att skapa vanor som ger
framgang, for ta ut ratt mal och riktning. Bra ocksa att veta vad andra kan komplettera mig
med dar jag inte har mina framsta styrkor. Det blir |dttare att skapa goda vanor om de
bygger pa det som gar lattare for dig. Det blir roligare att jobba mot mal som passar den du
ar.

Talang i de har sammanhanget ar ett dterkommande monster och beteende av handlingar
och tankar som vi anvander for att hantera olika situationer, |6sa problem, med mera. Nar vi
investerar i talangerna i form av tid, energi, utveckling sa blir de till mer bestaende styrkor
som ger bra resultat nastan varje gang vi anvander dem.

Hur veta vilka talanger jag har?
Manga pastar sig inte ha nagra talanger. Det stimmer inte, alla har talanger av nagot slag.

Men vilka &r fragan?

Har ar nagra ledtradar till talanger och styrkor du har:

a) Det ar aktiviteter dar du kanner flow, dar tid och rum forsvinner, du gar helt upp i dem, de
kdanns naturliga for dig, du vet vilket nasta steg ar.

b) Det ar aktiviteter dar du kanner att det har ar kul och gar ganska enkelt, medan andra ser
det som svart.

c) Det ar sadant dar du ofta far goda resultat, vanligen battre an de flesta.

d) Det ar sadant du ser fram mot att gora, kan knappt vanta till du far gora det igen.

Skriv garna ner aktiviteter och vilka talanger/styrkor du ser som svarar pa de fyra

ledtradarna. Du kan dven observera dig sjalv under ndrmaste dagarna och notera de
talanger/styrkor de ser ”in action”.
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CliftonStrengths

Ett annat satt ar att anvanda sig av nagon sorts personlighetstest. Jag anvdander i mitt arbete
garna verktyget CliftonStrengths som kartlagger och visar ens framsta talanger och styrkor.
Du far hjalp att sdtta ord pa dina styrkor, dkar forstaelsen for hur de hjalper dig och hur du
kan utveckla dem vidare. Vi kan inte bli vad som helst, men vi kan bli mer av det vi redan ar.
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Ovning tidslinjen
Har ar ett annat satt att bli mer klar dver egna styrkor.

Oavsett var du star idag sa har du med dig en historia av gjorda erfarenheter, framgangar, utmaningar,
larande, upp- och nergangar. Det finns mycket att lara av den resan och genom att utforska den kan
det hjilpa dig att bli mer klar 6ver vad som behéver finnas i ndsta steg for att det ska bli sa bra som
moijligt.

| det har steget fordjupar du dig i din historia, som ju ar en viktig del av dig. Den ger vagledning kring
olika vagval du gjort, vilka styrkor du anvanr, hur du hanterat olika situationer och vad som paverkat

dig

Har behover du ett stort papper, garna A3. Rita till att bérja med en horisontell linje i mitten, liggande
format.

Valj sjalv starttidpunkt och tidsintervall, fram till idag.

||||M||I

|
T T

Handelse Handelse Héandelse
Handel Héandelse

idag

Markera pa linjen, vid valda tidpunkter, handelser som paverkat och betytt mycket for dig.
Handelserna kan ha paverkat dig positivt eller negativt. Det kan réra som nagot som handlar om till
exempel

e arbete och karriar

o for dig viktiga manniskor

e dina drémmar och intressen

e storre beslut och vagval
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e uppdrag eller uppgifter som du slutfort
e utbildningar

For varje hdandelse placerar du en markering ovan eller under linjen. Ovansidan star for nagot som var
positivt, utvecklande, motiverande, roligt, etc. Under linjen sa handlar det om motsatsen, det var trist,
svart, demotiverande, jobbigt, etc. Placera din markering sa hogt upp eller sa langt ner som du tycker
att handelsen var positiv eller negativ.

Sammanbind sedan samman markeringarna med en linje sa att du far nagon form av kurva.

- Nér du tittar pa din kurva, vad kan du notera? Ser du nagot monster?

- Vilka ar dina toppar? Dina dalar? Skriv garna lite mer om dem.

- Vad har kannetecknat dina toppar? Dina dalar? Hur var kanslan vid respektive tillfalle?

- Fundera pa vad du behéver gora for att uppleva fler toppar i ditt liv och/eller i ditt arbete framover.
- Vilka ledtradar ger den tidslinje som har varit fram till idag infor den tidslinje som borjar just nu?

- Vilka ar dina styrkor?

- Vilka handelser har haft stor betydelse i ditt liv?

- Hur har de paverkat dig? Vad paverkade dig?

- Var du tillsammans med nagra speciella personer?
- Hur kdnde du dig?

- Vilka konsekvenser fick det?

- Hur kom du vidare?

- Vad larde du dig?

Undersok pa linjen situationer dar du helt haft tillgang till dig sjalv, da du verkligen varit n6jd med dig
sjalv och den situation du befunnit dig i.

- Vad kannetecknade situationerna?

- Vilka hade du omkring dig?

- Vad utmarkte deras satt att vara?

- Nar anvande du mest av din potential och dina styrkor?

Undersok aven motsatta situationer dar du inte varit n6jd med dig sjalv — vad kdnnetecknade dem?

Utifran det som tidslinjen ger dig, vad behover du gora for att fa fler toppar i ditt liv?
Vad behoéver du eller kan du géra nu?
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9. Undvika en del vanliga misstag andra smarta manniskor gor.

Att hindra sig sjalv

Mycket av det vi gatt igenom i de olika stegen kan ju tyckas vara sunt fornuft. Men

sunt fornuft och sunt handlande ar alltid inte samma sak. Att veta vad man borde géra och
att sedan ocksa gora det ar olika saker. Ibland stéller vi till det for oss eller tanker fel...

Du nar inte din nasta 6nskade niva eller framgang om du rakar hindra dig sjalv eller
saboterar for dig sjalv pa olika satt. Det kan vara misstag som du kanske tycker att du borde
kant till och kunnat hanterat eller undvika i forvag.

Det finns manga omraden dar vi kan sabotera for oss sjalva. Vi gor det genom att skjuta upp,
avsta, ducka, gora annat, gora for manga saker samtidigt, gora fel, géra det for sent, ge upp
nar vi moter hinder och svarigheter, tvivla, inte fraga om hjalp, bli for emotionella, tappa
humoret, vara lata, etc.

Sjalvsabotaget kan bero pa flera olika orsaker.

Radsla ar en sadan. Radsla for att forlora nagot, for nagon sorts forandring, for att ett visst
resultat inte blir som tankt, for att det kravs en stor insats, for att inte vara tillrdckligt bra och
kompetent, for att inte bli omtyckt. Oron som kommer med osdkerhetskédnslor kan ocksa
gora att vi fattar fel beslut eller for snabba beslut.

Har ska vi ga igenom nagra fallgropar och misstag som kan halla oss tillbaka eller begransa
oss. Du kommer kdnna igen nagra fran tidigare kursavsnitt.

Vanliga misstag, fallgropar och tankevurpor

Overskatta sin egen formaga, underskatta tid och insats
Om man varit framgangsrik en tid sa okar riskviljan, man tror att framgangarna ska fortsatta

komma och man 6verskattar sin formaga. Man kan bli lite nonchalant och évermodig.

Det ar latt att 6verskatta den egna formagan och hur bra vi r pa att t.ex planera tidsatgang,
gora prognoser, kora bil eller géra investeringar. Det kan leda till for daliga forberedelser, att
man gor for manga affarer samtidigt, hoppar pa ett jobb/uppdrag som ar 6ver ens formaga
eller att man bara lyssnar pa det som bekraftar det man redan vet. Det kan samtidigt leda till
att vi underskattar den tid och insats som kravs i ett storre projekt. Man kan nastan alltid
rakna med att det tar mycket mer tid, energi och behdvs kanske mer pengar an man tankte
sig fran borjan.

Sluta att kampa, lara och anstridnga sig.
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Nar vi blivit framgangsrika sa kan det handa borjar vi 6nska oss annu mer. D3 kanske vi
tappar fokus och borja halla pa med mycket annat for att fa mer, men vi sprider oss for tunt
da. Inget blir riktigt bra och fler saker slutfors inte.

En annan risk med att bli “for” framgangsrik ar att vi slutar anstréanga oss att lara oss nytt.
Kanske for att vi blivit for bekvama eller bara ar uttrakade. Nar det som tidigare var nytt och
spannande blir vardag och rutin kan vi bli uttrakade och tappa gnistan.

Sa risken fér den som ar framgangsrik ar att man kan bli lite lat, slutar kdmpa, anstrénga sig
och fokusera till 100% for att na sin ndsta niva. For det ar ju anda ganska OK som det ar.

Att bli ”for” bra kan gora att man mest gor det som ar bekvamt, man stannar inom
komfortzonen i stallet for att kanske prova det dar nya man drémmer om. Det har ar en
vanlig karriarfalla — jag fortsatter gora det som jag ar bra pa, som gar ganska enkelt, dar jag
far bekraftelse — men det kanske inte ar det som jag egentligen drémmer om att prova.

Jag vet vad jag har, inte vad jag far — men det kan vara trakigt i langden att inte prova nytt.
Att prova gora nytt kan gora att “bli uttrakad” forsvinner och jag far testa nya sidor hos mig
sjalv.

Vara reaktiv i stallet for att ha en plan for framtiden.
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Vi dras till sadant som ger oss snabb feedback och bel6ning. Var hjarna gillar den typen av
kickar. Att mest dgna tiden at att ta hand om allt som dyker upp har och nu, att fa bocka av
saker pa sin att-gora-lista kan gora att vi inte lagger tid pa det som ger storst varde och ar
viktigt for framtiden. Vi blir transaktionsstyrda.

Vi offrar det som ar viktigt for framtiden for det vi tycker ar viktigt och akut idag. Vart
nuvarande jag och vart framtida jag ar i konflikt med varandra, och nu-jaget det vill ma bra
nu.

Genom att ha en vision for dig sjalv, arbeta med livsintentionerna och satta motiverande mal
sa kan du undvika att tappa bort framtiden.

Har inga nedskrivna personliga mal.

Mal kan tjanstgora som kompasser och fyrar och hjalper oss att hamna dar vi vill, att bli den
vi vill vara. Utan meningsfulla tydliga mal kan det hela bli mer slumpartat.

Manga manniskor har inte fragat sig ”vad vill jag fa ut av livet”, ”Vad vill jag lagga min tid

pa?” och har inga mal for sig sjalva (férutom de man vanligen far i sin jobbroll) eller en bild
av sin nasta niva , och saker och ting blir da som de blir. De riktigt framgangsrika satter mal
pa flera omraden, skriver ner dem och paminner sig om dem ofta, kanske varje dag. Det blir
en programmering som gor att de nar det de siktar pa.

Glommer att natverka

Manga tar sig inte tid att bygga nya kontakter utanfér den egna organisationen eller den
befintliga bekantskapskretsen. Da finns en risk att man inte far in nya asikter eller kunskaper
eller inte har vissa typer av kontakter som behovs vid olika situationer och tillfallen i livet.

Vi pratar med samma personer hela tiden och far vara asikter bekraftade (confirmation bias
— vi letar bekraftande bevis).

"Ditt natverk bestammer ditt nettovarde” ar ett uttryck man hor da och da. De som vill nad en
nasta niva arbetar pa att bygga nya broar, samarbeta, hjalpa andra, vara med pa olika event,
aterkomma till andra med besked och svar, kanske vara mentor utanfor egna
organisationen, med mera.

Gor till en vana att traffa minst 1 ny kontakt i veckan. Anvand LinkedIn aktivt.

Avsatter inte tid for reflektion.

Hur ska du kunna utvecklas utan att regelbundet stanna upp och reflektera éver vad som
fungerar bra eller inte? Att bara kora pa utan att stanna upp och da och da lyfta blicken kan
gora att man far mycket gjort men det kanske ar fel saker och fel riktning.

Att inte stanna upp och fundera pa vad som gar bra, om jag gor det som &r det jag vill gora
eller om jag ska gora nagot annat kan gora att man inte far den utveckling och framgang
man onskar.

Sa reflektionstid behdver bokas in i kalendern for att bli av, garna tillsammans med en
coach eller nagon annan.

Karridrfdllan ”Ta forsta basta erbjudande / de vill ha mig!”
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Som manniskor tycker vi inte om osakerhetskanslor men vi gillar att bli bekraftade. Det kan
leda till mindre bra beslut ibland.

For den som ar i ett sa kallat “mellan jobb”-ldge och kanske fatt ett avgangspaket som ger
|6n under ett antal manader finns det ofta tid att fundera pa vad man egentligen vill, vad
passar bast for mig, vilka alternativ som kan finnas, etc. Den reflektionsmajligheten dyker
inte upp sa ofta sa det ar vart att ta vara pa den.

Det kan ocksa vara sa att du parallellt med din anstallning aktivt soker nytt jobb for att géra
nagot annat som du trivs battre med.

Vad som kan uppstd har ar ett antal osdkerhetskanslor. “Tank om jag inte far nagot nytt
jobb?”, “Tank om ingen vill ha mig?”, ”"Hur lange tors jag vanta?”

Aven om man &r i situationen att man har fatt ett avgadngspaket s ar det frestande att ta
forsta basta erbjudande som dyker upp for da blir man kvitt den dar olustiga kdnslan av att
inte veta hur det kommer att ga. Men det forsta basta kanske inte ar det basta pa lite sikt.
Om ett tag maste jag kanske géra om processen for att jag var for snabb med att fatta ett
beslut som inte var ratt.

Nar nagon vill ha oss sa kdnner vi oss bekraftade och sedda, det kdnns bra. Det ar latt att
tacka ja da. Men det ar kanske det inte &r basta grunden for ett viktigt karriarbeslut.
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