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Arbetslivet
¢ fornyas

Digitalisering och
globalisering: arbete och
dess form forandras, arbete
frigor sig fran tid och plats,
det psykologiska >
arbetskontraktet forandras.

Helt nya kompetens- och
kunskapsbehov

Nytt ledarskap och nya
organisationsmdeller

Nya arbetslivsfardigheter
behovs. Sjalvledarskapets
slutliga genombroit.
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Sjalvledarskap — vem leder dig?
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3



Sjalviedarskap ar att paverka sig
sjalv sa att du uppnar det du vill
uppnad
« DU behdver forstd vem du ér, dina styrkor och drivkrafter, vad
H du kan/vill gbéra och vart du ér pd vdag. M

« DU behdver t&nka pd hur du kommunicerar och samarbetar,
forsta dig pd kdnslor och deras betydelse och styra ditt egno
beteende.

e Sjalvledarskap kraver arlig sjalvkdnnedom.



Emotionell intelligens

(Daniel Goleman)

Sjalvkontroll

Sjalvkannedom

motivation och viljqg,
anpassningsférmdaga,
stresstdlighet, impulskontroll

medvetenhet om sig sjdlv,
sjalvsakerhet

Empati Social medvetenhet

férmagan att kénslomdssigt och fardigheter

sattasig inien annan relationer som bygger pd
manniskas situation dmsesidig respekt




Hur vi tanker
oaverkar hur vi kdnner
H vilket pdverkar hur vi agerar. M

Vi ar vad vi tanker.



Var lyhord for kanslor,
bdde dina egna och andras.
H Vi styrs alla av dem aven om M
de inte syns pd ytan.

(Diamanten i Finland rf)




Det [6nar sig att tanka pd

vad man tanker pd




Tank

« t&nk pd& hur du ténker

 ar dift vattenglas halvfullt eller halviomte

 ar uppfattningen din egen eller ndgon annans?

« t&nk pd& hur du k&nner i olika situationer och varfore

« vdlj att vara nyfiken, lyssna och forsdka forstd — tva 6ron, en mun
« kontrollera din inre rost

« regelbunden reflektion hjdlper — stanna upp en liten stund, varje dag
"vad gjorde jag idag och varfore”
"vad gjorde jag bra, vad mindre bra — varfore”

« prova pad: "Varférinte2” och "Tdnk om ...2" och
"Javisst, och dessutom ..." istdllet for "Javisst, men ...".



Nya tankar fods genom att [ara sig
H nytt, genom dialog och nya M
upplevelser



Dags for reflektion




Om Sjalvledarskap

Karriartankande?




Om Sjalvledarskap

Sjalvkannedom
- arligt och pa riktigt



Om Sjalvledarskap

Vision
H - riktning, fokus, meningsfullt. M
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Om Sjalvledarskap

Mina realiteter
- vad och vem maste jag M
och vill jag beakta?
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Om Sjalvledarskap

H Forega med gott exempel ocksa M
for sig sjalv
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Om Sjalvledarskap

Varderingar och etik




Om Sjalvledarskap

H Tillsammans med andra manniskor M
vs sjalviskt
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Om Sjalvledarskap

Att skota om sig bade fysiskt,
psykiski och socialt: M
helhetskondition,
energikallor,
jobb/privat-narmoni



Energikallor i
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Det viktiga ar inte att ha full kontiroll
over sitt liv eller sitt arbete.

Det viktiga ar ait ha
av kontroll.



Problemet ar inte att
vi har for lite tid utan

for mycket att gora




Dags for reflektion




"I1"s all about execution”

Bjorn Wahlroos
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Om Sjalvledarskap

Fran intention till handling M
- sjalvdisciplin?
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H

Praktiska rad kring “Hur?”

* Bli herre over din e-post, pc och din telefon

« GOr genast —inte sen

« Kom i fid, dvs starta i tid

* Planera din vecka, din dag - reflektera

* Mindre/kortare moten i arbetet

 LOr dig att sdga nej

. ... och mycket, mycket mer men lite at gdngen
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Formagan att overfora intention
till handling och resultat.. ng. voliition)

..ar mer an motivation hitta din Focus, Vilja och Energi

 dvertygelser och antaganden kan sta i végen M
(dessutom kan de vara felaktiga)

» kolla fakta och data

 din inre rost kan hindra dig: jag kan inte, jag har aldrig gjort
detddr, ingen har ndgonsin gjort sadd&r, man brukar inte, jag
hinner inte, jag skulle nog men da ...
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Fokusera mera pa Idsningar och
det onskade slutresultatet
H &n pd problemen och hindren féor M
att komma dit.



Fran intention till handling
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE————

forutsattningar handling

/ \

Sjalvfortroende VO‘|'|'|O

Mal-

medvetenhet

oo Har T
Har tagit in farbundit Jag vet

mals&ttnin att jag
klarar av

Fokus och
forutsatt-
ningar

"Jag vet

att jag kan Energl

sig Hill
malsattnin ey pdverka”
gen dethdr

gen -
viljan finns

och vilja

(Ria Parppei, 2018)
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Sista reflektioner



Staffan Kurtén

arbetande styrelseordférande,
business coach

0400 414 114
staffan.kurten@hrmpartners.fi




