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Personligt ledarskap

- Om konsten att leda sig sjilv -

Forsta

C \

Detta material dr avsett for den som &r intresserad
av personlig utveckling med hjilp av en struktu-
rerad forklaringsmodell.

Det dr utformat som ett frageformulér i tre
delar med podngberdkning och tolkning for varje
del.

Beroende pa resultat kan frageformulérets tre
steg genomforas vid samma tillfélle. Det &r dven
utformat sd att det gar att ta ett steg i taget med
en malstyrd utvecklingsperiod mellan varje steg.

Observera att tolkningarna efter varje steg &r av-
sedda som stod for handledaren.
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Sjilvprofil steg 1 Forstd

FOR DELTAGAREN

Foljande fragor har 6 méjliga svar. Markera den siffra som bést passar in péa ditt svar. Om du instdm-
mer i det som stdr under 1, sa ringa in 1:an. Om du instimmer i det som stdr under 6, sa ringa in
6:an. Tycker du annorlunda, ringa in den siffra som bést 6verensstimmer med din uppfattning. Ge

endast ett svar pa varje fraga.

STEG | FORSTA/BEGRIPER JAG DETTA?
1. Jag tycker att tillvaron &r tillrdckligt begriplig
1 2 3 4

5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
2. Jag bevakar hiandelser i omviarlden som kan vara av betydelse for mig
1 2 3 4 5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
3. Jag funderar ut oférutsedda konsekvenser av nya idéer
2 3 4 5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
4. Jag ser bade helheter och relevanta detaljer om det behovs
3 4 5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
5.Jag uppmérksammar hur enskilda dtgarder kan ge ovintade effekter
3 4 5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
6. Jag tanker i orsak — verkan termer for egen vagledning
3 4 5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
7.]ag drar slutsatser av mina erfarenheter for att ldra mig mera
3 4 5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
8. Jag slapper oforrétter och misslyckanden for att kunna gé vidare
3 4 5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
9.Jag gor egna visioner och egen planering for att ha mal att sikta mot
5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
10. Jag vdlkomnar forandringar och utveckling
3 4 5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
Rikna samman dina podng fran steg 1 "Forsta" och fyll i summan harF..............
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Tolkning steg 1 Forstd

FOR HANDLEDAREN

F star for forstaelse eller begriplighet. I viken
man personen anser att han/hon f6r ndrvarande
med sitt intellekt lyckats gora tillvaron forstaelig
och hanterbar. Forstdelse-aspekten handlar om att
tycka att bade inre och yttre stimuli under livets
gdng ar forutsagbara, begripliga och ger stadga.

Om “F”-poédngen dr lagre dn 20 tyder det pd att
den vardagliga situationen dr mera komplex &n
personen f{or tillfallet har intellektuell ork att klara
av, eller att det finns sprakliga eller sociala sva-
righeter i den nuvarande miljon. Ibland orsakas
ett svagt “F” av kognitiva problem (mekanismer
som ligger bakom ménniskans tankeprocesser),
forekomst av alltfor ménga negativa och oroande
tankar, of6ormdga att sjalv forsoka styra sina reak-
tioner och daligt sjalvfortroende. Svagt ”F” har ib-
land en klar koppling till “externt kontrollfokus”
(personen anser sig inte sjdlv kunna paverka och
styra utvecklingen av sitt liv).

En god begriplighet eller forstdelse for tillva-
ron dr sjdlva grunden f6r var existens.

"F”-podngen ldgre dn 20 tyder pd att det
knappast dr meningsfullt att ga vidare till steg 2
"Kénna” eller till steg 3 ”Gora” i denna sjalvprofil.
Det &r béttre att ga tillbaka till frdgorna 1 - 10 i

steg 1 och fundera 6ver hur han/hon kan héja sina
poéng dér sa behovs. Det basta dr att prata med en
god vén eller kamrat vilka har en ljusare och mer
balanserad livssyn och fradga hur dessa tanker.
Ingen annan dn personen sjdlv kan ju hindra sig
fran att tdnka precis som de. Personen har gjort
sina val och andra har gjort sina val och det gar
om man vill att gora samma val som de. Fragan
ar val bara om personens vill byta ut dina ”&lsk-
lingsprogram” eller inte? En coach eller terapeut
skulle kunna vara till hjdlp att reda ut tankarna
och gora tillvaron mer begriplig.

Om “F” — podngen dr mellan 21 och 45 kan per-
sonen ga vidare till steg 2 "Kdnna” men samtidigt
vara medveten om att han/honskulle vinna p& att
trdna sig i att se sammanhang, orsak och verkan
pa ett mer strukturerat sdtt. Inte minst for att fa
storre balans och stadga i tillvaron. Allt gar inte
att forstd och allt gér inte att ha kontroll 6ver men
da far man ldra sig att std ut med detta, lagga det
at sidan och gd vidare.

Har personen fatt 6ver 45 podng dr “Forsta-
else” sannolikt inget problem f6r utan han/hon
kan gd vidare till steg 2 "Kéanna”.
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Sjilvprofil del 2 Kinna

FOR DELTAGAREN

Foljande fragor har 6 méjliga svar. Markera den siffra som bést passar in péa ditt svar. Om du instdm-
mer i det som stdr under 1, sa ringa in 1:an. Om du instimmer i det som stdr under 6, sa ringa in
6:an. Tycker du annorlunda, ringa in den siffra som bést 6verensstimmer med din uppfattning. Ge

endast ett svar pd varje frdga

STEG 2 KANNA/MENINGSFULLHET “ANGAR DET MIG?”
11. Jag star for min uppfattning i viktiga fragor
1 2 3 4

5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
12. Jag dr stolt 6ver mig sjdlv nér jag gjort ndgot bra
1 5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
13. Jag dr en person andra vénder sig till i fértroende
3 4 5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
14. Jag kdnner mig oinspirerad
3 2 1 (omuviind skala)
Nastan aldrig Nastan alltid
15. Jag far god kontakt med andra ménniskor
3 4 5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
16. Jag tar hansyn till andras personliga forutséttningar
5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
17. Jag bidrar till en god social milj6 och goda relationer
5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
18. Jag sdger emot utan att var otrevlig
3 4 5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
19. Jag kdnner fortroende f6r andra
3 4 5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
20. Jag kdnner mig engagerad
1 2 3 4 5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
Rikna samman dina podng frin steg 2 "Kidnna” och fyll i summan hir K...........

ugil konsult ¢ ylva & lennart lindén * sandplantérens vag 21-23 * 302 65 halmstad ¢ tel 035-17 15 80 « fax 035-17 15 88 + e-post: info@ugil.se * internet: www.ugil.se



619

sid 5 (10)

ugil Konsult

° UTVECKLING - GRUPP - INDIVID - LEDARE

Tolkning steg 2 Kinna

FOR HANDLEDAREN

K star for kdnslan eller meningsfullheten. I vil-
ken mdan personen kanner sig kdnslomaéssigt mo-
tiverad eller engagerad. Kédnsloaspekten avser
féormdgan att se alla situationer, dven krav- och
problemfyllda, som utmaningar véirda att inves-
tera tid, engagemang och energi i.

”"K”-podng lagre an 20 kan tyda pd bristande
engagemang i de vardagliga situationer som han/
hon oftast befinner sig i. Eftersom hdgre poang i
detta omrade &r en forutsittning for steg 3 7 Gora”
ar det inte sdrskilt meningsfull att ga vidare i
denna sjdlprofil. Det dr ju knappast sd att han/
hon engagerar sig sarskilt mycket ifall det saknas
motivation eller kdnslan av meningsfullhet. Det
kan ocksa std for depressivitet och emotionell
utmattning. Ibland kan det bero pa att personen
kopplat sitt liv till en annan ménniska eller grupp
vars livsstil/ kultur inte passar den egna.

Kanske tar inte personen risken att engagera
sig och gora en kidnsloméssig investering infor
mojligheten att bli besviken.

Personen bor da forsoka satsa pd att utveckla sin
perspektivférmaga. (Vad gor jag av mitt liv?) Hur
vill jag anvdnda min korta tid pd jorden? Vad dr
lycka och livskvalitet for mig? Vad &r meningen
med livet f6r mig?). Han/hon bor fundera 6ver
det positiva i livet och férsoka utga mer fran sina
egna varderingar och satsa pa det som han/hon
ar bra pa. Kanske behover personen skapa sig
en egen positiv mélbild genom att fraga sig sjdlv
”Vad vill jag uppna hér i livet?”, “Hur kommer
jag dit?”, ”Vilka hinder finns?”, “Hur undanr&jer
jag dessa?” och ”Vilka resurser har jag i mig sjalv
och i min omgivning f6r att uppnd mina mal”.

Vid "K”- poang mellan 21-45 kan personen ga
vidare till steg 3 handling men vara medveten om
att de fragor de gav laga varden utgor deras egna
potential att jobba vidare med. Det kan ju vara bra
att veta vad han/hon skall satsa p& hellre dn den
allménna kénslan att de mdste bli battre pa allting.

Ifall personen fatt 6ver 45 poang ar det bara
att ga vidare till steg 3 “Gora/hantera”
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Sjilvprofil del 3 Gora

FOR DELTAGAREN

Foljande fragor har 6 méjliga svar. Markera den siffra som bést passar in péa ditt svar. Om du instdm-
mer i det som stdr under 1, sa ringa in 1:an. Om du instimmer i det som stdr under 6, sa ringa in
6:an. Tycker du annorlunda, ringa in den siffra som béast 6verensstimmer med din uppfattning. Ge
endast ett svar pd varje frdga

STEG 3 GORA/HANTERBARHET ”KAN JAG PAVERKA DETTA?”

21.Jag handlar i 6verensstimmelse med mina uttryckta dsikter

2 3 4 6
Nastan aldrig Nastan alltid
22.Jag vidtar atgédrder nir det behovs
1 2 3 4 6
Nastan aldrig Nastan alltid
23. Jag tycker det dr béttre att agera dn att inte gora nagot alls
1 2 3 4 5 6
Nastan aldrig Nastan alltid
24.Jag visar prov pa kunnighet inom mitt omrade
4 6
Nastan aldrig Nastan alltid
25. Jag lagger min kraft pd ratt saker
1 2 3 4 6
Nastan aldrig Nastan alltid
26 Jag stimulerar andra till att uppna personliga mal
1 2 4 6
Nastan aldrig Nastan alltid
27. Jag far mycket utradttad pa kort tid
1 2 3 4 6
Nastan aldrig Nastan alltid
28. Jag samarbetar med andra mot gemensamma mal
3 4 6
Nastan aldrig Nastan alltid
29. Jag strukturera arbetet pd ett bra satt
1 2 3 4 6
Nastan aldrig Nastan alltid
30. Jag kdnner mig delaktig
1 2 4 6
Nastan aldrig Nastan alltid
31. Jag presterar bra resultat
3 4 6
Nastan aldrig Nastan alltid

oooooooooooo
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Tolkning steg 3 Gora

FOR HANDLEDAREN

"G” stér for gora, delaktighet och hanterbarhet.
I vilken mén personen upplever sina mgjlighe-
ter att agera, pdverka och vara delaktig. Hand-
lingsaspekten avser i vilken grad han/hon litar
pa sin formdga att gora sina resurser tillgdngliga,
vilka krdvs for att moéta alla handelser i livet.

Under 22 poing kan betyda tillitsbrist och re-
surssvagheti forhallande till vardagens krav med
det kan dven sta for bade otillracklig kompetens,
délig ekonomi, bristande samhorighet eller dylikt.
Det kan ocksé bero pd att du han/hon blivit ver-
rumplad av livets komplexitet nér jobb, familj,
ekonomi och annat stiller storre krav dn han/
hon for narvarande orkar med, och han/hon har
dnnu inte lyckats utveckla tillrackligt funktionella
nya beteenden. Ett bristande sjdlvfortroende kan
aven inga i G, alltsa stolthet 6ver det man gor
eller formdgan att tro sig om att kunna pdverkar
och vara stark.

”G”- podng mellan 23 — 48 podng pekar pa att
det inte finn ndgra stérre problem med att agera
vid behov.

Ifall personen Overvager att hoja sina "G”-
podng, lamna sin trygghetszon, ta initiativ eller
gora nagot ovanligt eller vagat s& kan han/hon
stélla den vinst de kan fa i paritet med risken och
undersdk vad som dr det vdrsta som kan hdnda
om de misslyckas. De kan alltid fraga sig sjdlv
”Om det inte skulle funka kan jag da d6 av det?”
Svaret dr oftast nej! Ifall svaret ar JA! Avsta.

Ifall personen kommit dnda hit till steg 3
”Gora” och har fler dn 48 podang har han/hon
troligen inga problem. De kan vara ritt néjda med
sig sjdlv. Ett grattis kan vara pa sin plats!
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Teoretisk bakgrund

Tod ytterligheter

En del médnniskor forefaller ha sma eller inga pro-
blem. De gar utan att anstrianga sig fran klarhet till
klarhet. Deras fokus ar positivt framatriktat. De
ser mojligheter och lyckas ofta med vad de startar
upp. Eventuella motgangar 16ser de efterhand
som de uppkommer, ligger dem bakom sig och
gar vidare. De &r ofta lattsamma och samarbetsvil-
liga. De genererar energi. De har god forméga att
leda sig sjdlva och troligen dven andra.

Andra ménniskor tycks béra alla tillvarons
bordor. De sldpar sig fram, tar ofta daliga eller
obegripliga beslut och har stdndiga problem med
allt och med alla. De kan ha &ngest och sitta fast
i sin egen historia. Det forefaller som att vad de
an gor sa blir det fel. Ibland kan de kompensera
det med missbruk av ndgot slag. De ér ofta sjdlv-
upptagna, passiva eller lattstotta och dr svara att
samarbeta med. De férbrukar energi och styr med
svarighet sina egna liv och troligen &ven andras.

Du dr vad du tanker

Den stora skillnaden mellan dessa tva personlig-
heter ligger i deras tankemonster. Deras tankar
om sig sjdlv, om andra och om tillvaron. Tankar dr
som program som Vi véljer, medvetet eller omed-
vetet. De allra flesta program viljs omedvetet.
Maénga program drvs frdn andra i unga ar t ex
fordldrar eller kompisar. En del program ar bra
och bidrar till en hog livskvalitet andra &r de-
struktiva. Program har en férmdga att upprepa
sig och bli favoritprogram. Detta géller vare sig
de dr bra eller déliga. En del program blir ”&lsk-
lingsprogram” vilka kan vara svdra att 6verge
hur déliga de 4n &r.

Eftersom vi viljer vdra program kan vi dock
forenklat sett lika gdrna vilja positiva och livsbe-
jakande program som att vilja negativa och de-
struktiva. En forutsattning for detta byte ar att vi
forst medvetandegor de tankemonster (program)
vi har och ser en vinst i att byta. Darefter kréavs
det en viss tids traning innan de nya programmen
ersatt de gamla.

I syfte att undersoka, fortydliga, forstd och,
vid behov, komma till rdtta med ovanstdende
fenomen har vii detta utbildningsmaterial frimst
tagit hjdlp av tre forskare, Aaron Antonovsky, Ben
Shalit och Richard S Lazarus.

KASAM

Professor Aaron Antonovsky forskade om mén-
niskors vilbefinnande och beskrev sannolika or-
saker i sin forklaringsmodell KASAM (Kénslan
av sammanhang).

KASAM beskriver ménniskans viktigaste psy-
kologiska forutséttningar for att kunna hantera
sig sjdlv och sin tillvaro pa ett effektivt och dnda-
malsenligt stt.

Psykologen Ben Shalit var bland annat anstalld
som forskare vid FOA i Sverige under 70-talet.
Hans forskning var inriktad pd reaktioner och
beslutsfattning under extrema stressférhallanden.
Shalit utvecklade bland annat Hjulet vilket &r en
tillampning av kunskaper om vad som styr en
individs tolkning, kinsla och handling inf6r en
given situation.

Den teoretiska grunden foér Hjulet utgjordes
till stor del av psykologen Lazarus teorier om hur
méanniskor processar information i nya situatio-
ner, sirskilt under hot, Coping-teorin.

Detta studiematerial dr inspirerat av de tre
forskarna men ar @venihdog grad av egna slutsat-
ser och erfarenheter fran 6 utbildningskonsulter
med sammanlagt mer dn 50 drs erfarenheter som
ledarskapsldrare, coacher och arbetslivsutveck-
lare.

Antonovskys modell KASAM kan uppdelas i tre
lika viktiga steg

1. Forsta/begriplighet (forstar jag detta?)
2. Kédnna/meningsfullhet (angar det mig?)

3. Gora/hanterbarhet (kan jag paverka detta?)
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Dessa tre steg bildar tillsammans forutsattning-
arna for den grundldggande “kénsla av samman-
hang” (KASAM) som vi bar med oss pa resan
genom livet. Kdnslan av sammanhang (eng: Sense
of Coherence) dr snarast ett férhallningssitt, som
uttrycker i vilken utstrackning vi har en varaktig
och genomtrangande kénsla av tillit till var egen
formdga att mota livets olika skiften.

Saknas delar av KASAM hamnar vi ménniskor
latt i ett forvirringstillstand vilket kan leda till
passivitet, depression, aggressivitet eller medfora
komplikationer i form av beroenden eller psyko-
somatiska problem.

Ténka/begriplighets-aspekten handlar om
att vi tycker bade inre och yttre stimuli under
livets gang ar strukturerande, férutsdgbara och
begripliga.

Kénna/meningsfullhets-aspekten avser for-
magan att se alla situationer, dven krav- och pro-
blemfyllda, som utmaningar vérda att investera
tid, engagemang och energi i.

Gora/hanterbarhets-aspekten avser i vilken
grad vi litar pa var férmaga att géra dessa resur-
ser tillgdngliga, inre sdval som yttre stimuli, som
krévs for att mota alla livshandelser.

Antonovsky menar att ju storre KASAM en
maénniska har desto stérre méjlighet har denna
ménniska att sjélv forstd, styra och ta ansvar 6ver
sitt liv.

Shalits modell

Shalit har tillfort ytterligare en viktig dimension.
Han anser att de tre stegen i KASAM har en hie-
rarkisk inbordes ordning.

Den som inte svarar ja pad frdgan “Forstar jag
detta?” (Tanka/begripa) knappast kan ga vidare
till steg tvd ” Angdr det mig?” (Kénna/menings-
fullhet) och definitivt inte till steg tre “Kan jag
paverka detta, dr jag delaktig?” (Gora/hanter-
barhet).

De tre stegen beror alltsd av varandra och man
maste betrdda dem i den ordning de kommer.
Nedanstdende bild kan fortydliga och vara till
hjilp for att ligga denna forklaringsmodell pa
minnet.

c

Huoud - Stdr for forstdelse/insikt

Huvud skall ses som den intellektuella nivan. Vi
uppfattar, tanker, skiljer ut, planerar och reflekte-
rar olika. Vara vérderingar, erfarenheter och var
personlighet pdverkar och hjilper oss i denna
process. Vi skapar en mental bild av det som vi
upplever.

Hjirta - Stdr for engagemang/kinsla

Hjarta representerar den kdnsloméssiga nivan,
graden av involvering. Hjdrtat "kdnner" olika
mycket beroende p4 vilken fantasier och forvant-
ningar vi har gjort oss av situationen, bedomt dess
betydelse f6r oss och hur mycket vi vill engagera
0sS.

Fotter - Stdr for gora/agerande

Fotter representerar den fysiska nivan. De kan
std, gd och springa. Nar vi uppfattar situationen,
dess betydelse f6r oss och hur vi kdnner infor den,
agerar vi pa olika sétt for att forsoka paverka eller
undvika situationen. Ndgra tankar om fordandring
och personlig utveckling

"Du far det du far nir du dr som du
dr och gor som du gor!”

Att fordndra, utveckla och forbattra sig for att
andra anser detta eller trycker pa dr ingen bra
motivationsfaktor. Dessutom &r det ganska tra-
kigt. Det allra bésta d&r om du sjdlv kommit till
insikten att det finns en vinst att hdmta i termer
av din egen hilsa, trivsel och livskvalitet.
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Aven hir &r det emellertid tre steg som maste tas
i turordning. De &r att:

1. se och forstd problemet,

2. envilja och ett engagemang att ta tag i proble-
met samt

3. fordndra sitt satt att tanka.

Kan du dndra ditt sdtt att tanka dndras dven ditt
beteende. Skulle du kdnna att det framst 4r andra
som borde fordandra sig kan det vara bra att veta
att du aldrig kan fordandra ndgon annan ménniska
med varaktigt resultat. Den enda du kan férdandra
ar dig sjdlv och dé kan det hdnda att andra for-
andrar sig i férhallande till det.

Ifall du finner att du har ”svagheter” kan du
dven undersoka ifall det kanske egentligen en-
dast handlar om 6verdrivna styrkor. Du gar helt
enkelt till 6verdrift med sadant du gillar och ar
bra pa. Det ar latt gjort. Kanske dr du en vénlig
och empatisk person som &r sa empatisk och snall
att du inte vagar sitta granser eller att du blir
utnyttjad. Kanske dr du en noggrann person som
dr sa noggrann att du ar detaljfixerad. Kanske &r
du sé flexibel att du inte har en egen &sikt utan
konturl6s och velig.

Kort sagt eftersom det dr svart att sjdlv avgora
ndr du passerar dina granser och “6verdriver dina
styrkor” dr det ofta bra att frdga ndgon manniska

som du kan lita pd men som inte &r i en beroen-
destallning till dig.

Behover du tva hjélp av en coach, samtalspartner
eller terapeut sd dr detta ingenting att skammas
for. Det dr ndrapa lika normalt som att ga till
tandldkaren f6r du lagar vél inte dina tander sjdlv?

Lasvarda bocker:

- Du behover inte dlska dig sjélv. En psykolog
talar ut (ISBN 91-7738-683-3) av Jeffrey Wijn-
berg. Svenska forlaget 2004

- Det var inte mitt fel! Om konsten att ta ansvar.
(ISBN 978-91-534-3040-7) av Ann Heberlein.
ICA bokforlag 2008

Detta material dr framtaget av Ugil Konsult AB
i samarbete med:

Firma ADBLAX

Klarhet Ledarskap

Life Cap Centret

Utbildningsledarna i Karlskrona
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