Sjdlvfortroende, sjdlvkansla,
sjdlvkarlek och sjdlvbild




Viktiqg fraqa till mig sjslv

Vad tycker jag om mig
sjdlv? Egentligen,

iInnerst inne?

1933






iy D
Skriv en smart badrumsskapslapp till dig sjalv! @

277




Sjdlv... nanting!

Sjdlvbild

Sjdlvsdkerhet

Sjdlvkdnsla Sjalvfortroende

Sjdlvtillit
Self esteem

Sjdlvaktning
Sjdlvrespekt
Sjdlvkarlek
Self love

Sjdlvkédnnedom
Sjdlvinsikt



Tre viktiga distinktioner for alla ledare att

/\ kdanna till

Integritet < Samarbete

Sjdlvkdnsla ~ <G Sjdlvfortroende

Personligt ansvar ~<e==p Socialt ansvar



Diskutera

C>r

Vad ar det for skillnad pa sjdlvkansla och
sjdalvfortroende?




Vad menar vi med “sjdlvfortroende”?

Varifran kommer det?




Sjdlvtillit/sjdlvfortroende

a Det jag kan
o Det jag dar duktig pa

0 Det jag kan prestera

En madnniskas sjalvfértroende star i proportion till
kvaliteten i hennes prestationer.



Sjdlvfortroende

Kommer av att lyckas med det man
foresatt sig.

' YES

- you can!

i




Veta vad du kan...

.. och vara stolt over det!

1942



A1t ha problem ar inget problem

_—

Inre trygghet och sjdlvfortroende kommer
av att veta att vad livet dn bjuder pa..

..sa kan jag hantera det!




Nothing breeds success like success

-




Sjdlvfortroende utan
kompetens dr for mig
lika med arrogans.

Henry Mintzberg



Vad menar vi med “sjdlvkdnsla"?

Hur uppstar den?

1946



Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

Vad folk @n sager och tycker om mig...

..sa vet jag att jag dr okay
och vard att dlskal




Sund sjdlvkansla

Ndr man har en nykter, nyanserad och
accepterande syn pa sig sjdlv.

Sjdlvkdnslans utveckling dr beroende av bekraftelse.



Min sjdlvkdnsla handlar om

o Vem jag ar.

a Hur vdl jag kdnner mig sjdlv.

a Hur jag férhaller mig till mig
sjdlv och det jag vet om mig
sjdlv.

Sjdlvkdnslans utveckling ar
beroende av bekrdftelse.

"Va' 5'iagr
€m 5, dy>



Var kdrlek...

..har bara vdrde for andra i den
omfattning som de karleksfulla
kdnslorna kan omsdttas i praktiken -

dvs till ett beteende som andra
upplever som karlek.

1950



Nagra anvdndbara inledningar

"Det dr underbart for mig att du finns, for
att.."

“Nu ska jag berdtta hur du berikat mitt liv,
allt det hdr har jag fatt av dig..."

"Om inte du fanns skulle jag inte fa uppleva...
var dag!”

“Tack vare dig har jag fatt ldra mig allt
detta..”




Veta vem du ar...

. och gilla det du ser!

1952



Sjdlvinsikt - vad menas?

A1t veta "vem jag dr"(?)

A1t veta vad jag vill och behover.

A1t vara medveten om mina djupaste varderingar.
Att forsta hur jag uppfattas av andra.

Att forsta hur jag paverkar andra.

Att kdanna till mina monster for tankar, kanslor och
reaktioner.

A1t kdnna till min “personlighetsprofil”, dvs mina
grundldggande personlighetsdrag och egenskaper.




Ar du medveten om...

a Dina behov och onskningar?
a Dina tanke- och kdnslomonster?

a Din "profil”, dina utmdrkande
personlighetsdrag?

a Hur andra uppfattar dig?

Dessa dr viktiga delar av sjdlvkdnnedom,
av att "kdnna sig sjalv".




Hur ser din egen profil ut? @
h skri,

Ldg sjdlvkdnsla Grandios
Svagt sjdlvfsrtroende Overdrivet sjdlvfortroende
Sjdlvutplanande Sjdlvupptagen, dramatisk, narcissistisk
Angslig Bristande forutseende och planering
Osjdlvstdndig Sjdlvtillrdcklig, sjdlvsvaldlig
gifcssss ™ 3
Ldttstressad Bristande stressvar
Rigid, tvdngsmdssig Ostrukturerad, impulsiv
Misstdnksam, tillitsbrist Godtrogen, lattlurad
Introvert Extrovert
Antisocial Prosocial
Empatisk Empatibrist

Jordndra, konkret Svag realitetsforankring

1956
Arbetsblad 85



Sjdlvinsikt - vad ska det vara bra for?

Forsta mig sjdlv och mina reaktioner.
Underlattar att forsta andra.
Forsta och forutse andras reaktioner pa mig.

Majliggor en nagorlunda adekvat kalibrerad sjdlvrespekt och
dito sjdlvfortroende.

Slippa rdka ut fér obegripliga reaktioner i tid och otid.
En forutsattning for goda relationer.

Kunna vdlja medvetet (jag kan inte vdlja om jag inte vet vad jag
vill).

Kunna leva ett vdrderingsstyrt liv.

Kunna vdrna min integritet, sdga ifran, sdtta grdnser.
Fdrre "besvarliga” mdnniskor i min omgivning.

Kunna ta ansvar for mig sjdlv i vdrlden.

Med en onyanserad sjdlvuppfattning gor du fel saker!




En madnniska kan inte vdlja klokt i
livet om hon inte vagar lyssna

till sig sjdlv, sitt eget sjdlyv, i
varje stund i livet.

Abraham Maslow

1958



"The greatest evil that
can befall man is that he
should come to think ill of

himself."

Goethe




A

Det handlar inte om sjdlvupptagenhet och egoism

"Jag &r viktigast”

Jag ar ocksa viktig.

Jag dr lika viktig som de andra.

Vi dr alla viktiga.

Darfor ska vi se till att det blir bra for oss alla.

. A

V4

"

1961



Sjdlvaktning / sjdlvrespekt

o Centralt for att vi ska ma bra.

a Viktigt vid betydelsefulla val

. Vad kommer mitt val att fa mig att tycka
om mig sjalv?
- Hur kommer jag att kdnna mig av att vara

tillsammans med den hdr personen?

o Svart att gora saker som inte
stammer med var sjdlvbild.



“Vippdockan”

Marta Cullberg Weston



.

Kdnner du igen dig?

Negativ sjdlvbild; inre “kritiker”.
a Mdste vara till lags, stdndigt fa bekrdftelse och
berom.

a Perfektionskrav. Gér att du har svart att sdatta
grdnser och riskerar att bli utbrdnd.

a “Sjdlvfdllor": din negativa sjdlvbild ligger som en
mina under ytan, och ndr den berérs/aktiveras
reagerar du oférklarligt haftigt och starkt pa nagon
liten sak, T ex en smula kritik, och blir snabbt och
latt nedstdmd eller deprimerad. Kritiken bekraftar
den daliga sjdlvkdnslan.







God sjdlvkansla

Gor att du kdnner dig vérd att ha roligt pa
jobbet.

Forhindrar att du later dig utnyttjas pa
jobbet.

Minskar risken for utbrdndhet och
utmattningssyndrom.

Ar kort och gott en férutsdttning for att du
ska ta ansvar foér dig sjalv - hur du mar och
hur ditt liv ser ut.




En chef med god sjilvkinnedom

Underékning pa Skanska, refererad av Mia Odbas i SvD




En chef som &r otryqq i sig sjilv och saknar sjilvinsikt

Undersékning pa Skanska, refererad av Mia Odbas i SvD




Sjdlvkansla

Kommer av att bli
sedd, bekrdftad
och dlskad
forbehallslost,
precis som man dr.



iy D

De flesta hdamtar sin kdnsla av vdarde fran
andras vdrdering av dem

* Yrkesmdssigt: hur hogt upp i hierarkin jag tagit mig.
« Idrott och andra sociala arenor: hur bra mina
prestationer dr i jdmforelse med mina medtavlares.

- Ekonomiskt: yttre tecken pa status och framgang, hur
lyckad fasad jag visar upp.

 Socialt: hur pass vdl jag anpassar mig till andras
normer och forvdntningar, hur val jag samarbetar.

« Emotionellt: hur lycklig jag ger sken av att vara.

Sammanfattningsvis utgar andras vdardering av mig fran
olika former av jdmfaorelser.

M Stephen R Covey t



Basal eller prestationsbaserad sjalvkénsla?

Jag &r ndjd med att vara just
den jag ar.

Jag ké&nner mig positiv och
optimistisk om livet i storsta
allménhet.

Min sjalvkénsla ar alltfor
mycket beroende av vad jag
astadkommer i livet.

Jag brukar pressa mig hart for
att astadkomma nagot
vardefullt har i livet.




Diagnostiskt test - hur duktig ar du?

Jag tror att jag ibland forsoker
bevisa mitt vdrde genom att vara
dukftig.

Jag kdnner ibland att jag mdste vara
litet bdttre dn andra for att duga
infor mig sjalv.

Min sjdlvkdnsla dr alltfor beroende
av vad jag astadkommer i mina
dagliga sysslor.

Jag kdnner ibland ett inre tvang att
astadkomma nagot vdardefullt har i
livet.




"Villkorslos karlek"?

W

~

Alskas bara for att vi finns.

Alskas for var
"kdrnpersonlighet”; vara djupaste
och mest oférdnderliga
egenskaper.

Alskas for det vi gor, vara
prestationer.

Alskas for var rikedom, var makt
eller vart utseende.



Villkorad vilkorsloshet?

<

Alskas bara for att vi finns,

Alskas for var
"kdrnpersonlighet”; vara
djupaste och mest
ofordnderliga egenskaper.

Alskas for det vi gor, vara
prestationer.

Alskas for var rikedom, var makt
eller vart utseende.

Aven som vuxna behéver vi
bli dlskade bara for att vi
finns och for att vi dr den
vi dr, bortom vara
prestationer.

T slutdnden ror det sig
dnda om en paradox - vi
dlskas ovillkorligt
eftersom vi dr en manniska
med de grundldggande
egenskaper som gor att vi
betyder nagot for den
andre.



God sjdlvkansla

Jag vet vem jag dr och gillar det jag ser.

Hyfsad relation till mig sjdlv, jag har en del goda
egenskaper och nagot att tillféra andra.

Jag accepterar mina brister och gillar mina fértjdanster.

Jag dr okay trots mina brister. Vissa brister far jag leva
med, annat gar kanske att dndra.

Tillrdcklig sjdlvkansla gor att jag kan fa bekrdftelse fran
mig sjdlv. Jag behover da inte fa det fran andra och vara
beroende av deras omdémen om mig.

God sjdlvkdnsla gor att jag klarar litet kritik och
motgangar utan att bli alltfor ledsen eller ga i ddck.




God sjdlvkansla

Ger oss mdjlighet att uppleva kdrlek, glddje, frid och goda
relationer.

God sjdlvkansla gor att vi blir genuina och autentiska och
vagar visa vem vi d@r trots att vi inte dr perfekta.

Var mgjlighet att bygga ndra och givande relationer Gkar
ddrmed. De d@r mina vdnner trots att och tack vare att jag dr
den jag dr.

For att relationen ska vara vdrd sdrskilt mycket maste den
bygga pa att den andre kénner mitt riktiga jag och dnda
tycker om mig.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!



"Fasaden” dr ett resultat av svag sjdlvkadrlek i kombination
med behovet av uppskattning och tillhérighet

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lyhordhet
=
Tydlighet
_ :
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig
| N

-y } rr e — /,,‘ ] e ) A ! <
Stor fasad = stor ensamhet



Varféor genomskadas falskhet och logn?

Jaget




Jungs personlighetsstrukturer - varfor
genomskadas falskhet och logn?

Jaget = den jag vill
uppfattas som. Ytan,
garnityret, fasaden, vart
"sociala” jag. Det vi lart oss
visa upp for att kunna umgas
med andra och fa vara med.

Miget = den jag innerst inne
dr. Mitt sanna jag med alla
dess skavanker.

1979



"Miget” ldcker!

Andra ser mitt "mig" -
dven ndr jag tror att de
bara ser mitt “jag".

Jag ldacker bade vad jag
tdnker och vad jag kdnner.

Ddrfér mdste jag tro pa

mitt budskap om jag vill att
andra ska tro pa mig.

1980



Vi ldcker vart inre, vilket innebdr att...

&K};
 Falskhet och faorstdllning inte fungerar.

Andra ser mitt “mig"” vare sig jag vill det
eller inte. Uppriktighet dr enda langsiktiga
mdjligheten.

- Jag maste gora hagot at mitt "mig" om jag
vill @ndra andras bild av mig. Det rdcker
inte att dndra fasaden, mitt “jag".

Jaget

» Jag maste sjdlv tro pa mitt budskap om jag
vill paverka och fa med mig andra.

W
|
Slutsats: tdnk pa vad du tdnker. ‘

Och sdg sedan vad du tdnker.



Ndr tillvaron blir alltmer komplex och
obegriplig behéver vi var intuition mer dn
ndgonsin

Nadr vi inte forstar
tekniken, beskrivningen
eller utvecklingen
aterstar bara att
forsoka bedoma om
mdnniskan ifrdga dr
tillfrlitlig

1982



Medarbetarnas fortroende dar din

viktigaste tillgang som ledare -
forvalta det vadl.

1983



Hur vinner man medarbetarnas respekt och fértroende?

»

V'




Hur blir jag en trovirdiq person?

1. Integrity - Are you congruent?

2. Intent - What’s your agenda?

3. Capabilities - Are you relevant?

4. Results - What' s your track record?

Foreword by
STEPHEN R. COVEY

FEIE

SPEEL
TRUST

The One Thing That FEEE

relevant!

Changes Everything

1985



Hur skapar jaq jag fortroendefulla relationer?

Talk straight

Demonstrate respect STEPHEN R COVES
Create transparency i ]\
Right wrongs )

Show loyalty / / / /)
Deliver results

Get better l] ) L] Ql]
Confront reality 1 I\ AS
Clarify expectations Té'ﬁaggees?,}?%?ﬁ;
10.Practice accountability

11. Listen first

12.Keep commitments
13.Extend trust

1.
2.
3.
4,
5.
6.
/.
8.
9.

1986



Hur vinner man medarbetarnas respekt och fértroende?

Man visar integritet och karaktdr i alla ldagen.

Man har tydliga vdarderingar och principer och star for dem i alla
riktningar.

Man tar fullt ansvar for sig sjdlv och sina handlingar, och skyller
aldrig pa andra.

Man dr palitlig, forutsdgbar, drlig och autentisk.

Man dr rdttvis - vilket inte innebdr att man behandlar alla lika
utan att alla behandlas utifrdan samma varderingar och
principer.

Man bryr sig om sina medarbetare som mdnniskor, inte bara som
produktionsfaktorer, och visar det i praktisk handling.



Medarbetarnas fortroende dr din viktigaste
tillgang

= Informera. En person som inte far information
kan inte ta ansvar. Brist pa information leder till
spekulation.

Ge dina anstdllda en klar bild av laget och de

kommer att gora sitt bdasta for att gora det
ratta.

Ge dem fel bild, eller ingen bild, och de gor fel,
eller inget alls. Dessutom ser de pa dig att du

ljuger. /

="

1988




Diskutera: Hur kommer detta att ga?

Forsta budet for varje chef:

Aldrig ljuga for sina medarbetare!

1989



Mail till medarbetarna om att jag nu skaffat en
ledarskapsfilosofi

1. Behandla alla vdl

N M Asingle lie
2. Aldrig ljuga for er discovered is
3. Gora mitt allra bésta creats doubt

for att ordna allas rxgvewtmth
onskade ledigheter '




