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Varför behövs självledarskap?

Har du någon gång varit med om att saker och ting gått åt skogen? Att du stått där och undrat: ”Vad hände?”

Det har jag.

En händelse minns jag extra väl. Jag hade nyss fyllt tjugo och pluggade etnologi i Göteborg. För att dryga ut studiemedlen hade jag sökt lite olika extrajobb, bland annat som hotellreceptionist, lokalvårdare och säljare i leksaksbutik. Det här var under den första halvan av nittiotalet och det var lågkonjunktur så det var inte lätt att landa ett jobb, inte ens ett extrajobb. Därför blev jag väldigt glad när jag läste annonsen ”Timlärare i franska sökes till engelskspråkiga barn”. Klockrent, tänkte jag, som delvis är uppvuxen i Frankrike och hade pluggat franska på både högstadiet och gymnasiet. Dessutom är min pappa fransklärare så nog måste det väl ligga i generna, trodde jag. Jag sökte jobbet – och fick det.

Det var med tillförsikt och entusiasm som jag klev in i klassrummet för att hålla min första lektion. Jag hade fått ansvaret för att välja litteratur och övningar, men hade inte lagt så stor vikt vid förberedelser utan tänkt att det nog löser sig allteftersom. ”Man kan säkert ta det lite som det kommer”, hade jag sagt till en kompis.

Barnen var i mellanstadieåldern. Eftersom de redan var tvåspråkiga borde jag kanske ha listat ut att de skulle ha en viss fallenhet för språk. Men det hade jag inte gjort. Efter knappt en kvart var min så kallade ”undervisning” slut. Eller, det var snarare uppgifterna som jag hade haft med mig som var genomförda och klara. Barnen var verkligen jätteduktiga. Men när de insåg att jag inte hade något mer på lut åt dem utan stod och svamlade vid katedern om ditten och datten på en mix av svenska, engelska och franska så tappade de istället tålamodet. Småprat var inte deras melodi.

”Det här är tråkigt”, sa Jimmy.

”Min pappa är polis”, upplyste Julia. (Var det ett hot?)

Emma, ett annat av de många talföra barnen, frågade om jag var lärare ”på riktigt”.

Den lite hetsiga och retfulla stämningen spred sig.

Några kastade pennor och radergummin på varandra.

Andra lekte med linjalerna.

”Mary har kissat på sig”, sa nu en av pojkarna. ”Det har jag inte alls”, skrek Mary och började slå på honom. Men hade hon kanske det? Jag förstod inte hur man skulle hantera en sådan situation utan att det blev ännu värre för alla inblandade, i synnerhet för stackars Mary. Jag försökte bara släta över med ”Nej, nu tar vi och lugnar oss lite”. Gissa hur bra det gick. När lektionen närmade sig sitt slut var klassrummet förvandlat till ett sjöslag och jag hade ingen aning om hur jag skulle hantera det. Där och då fattade jag ingenting.

Helt allvarligt: ingenting.

Men när jag kom hem till studentlyan samma kväll konstaterade jag i alla fall följande: För att uppnå något behöver man kunna leda sig själv. Det räcker inte med bara faktakunskaper, eller att vara driven i största allmänhet. Inte heller att förlita sig på tur, flyt, flax eller vad man nu väljer att kalla det. Man behöver ha struktur, planering, fokus och gärna också en målsättning med det man har föresatt sig att göra. Jag hade inget av detta.

Den här boken handlar om raka motsatsen till det du just läst om. Den handlar om förmågan att ta ansvar, skapa handlingskraft och att kunna rikta sina ansträngningar på ett ändamålsenligt sätt. Både i stunden och mer långsiktigt. Det är egenskaper som efterfrågas i allt högre grad i arbetslivet men som också behövs inom andra områden i vardagen.

Fast vad innebär självledarskap?

Varför är det viktigt?

Och inte minst: Hur blir man bra på att leda sig själv?

Det ska vi fördjupa oss i här.

Vad är självledarskap?

Inom såväl forskningen som när det gäller den praktiska tillämpningen definieras självledarskap på lite olika vis. På engelska använder man ofta begreppet self-leadership, ibland även self-management. Självledarskap är ett tämligen ungt forskningsområde som började växa fram under 1980-talet och det är först de senaste åren som man på ett systematiskt vis har börjat summera vad forskningen kommit fram till.

Enligt många experter betecknar självledarskap det inflytande som människor utövar på sig själva för att uppnå den motivation och det fokus som behövs för att kunna bete sig på ett önskat sätt. Sedan finns det de som betonar att självledarskap är en process genom vilken individen kontrollerar sitt beteende med hjälp av en specifik uppsättning beteendemässiga och kognitiva strategier. Andra använder mindre omständliga definitioner och menar att självledarskap rätt och slätt är det ledarskap vi utövar på oss själva. Enligt den svenska chefsorganisationen Ledarna handlar självledarskap om en vilja att utveckla sitt ledarskap och ifrågasätta sina antaganden. Därmed blir självledarskap ett förhållningssätt. På hemsidan utvecklas detta ytterligare: ”Det handlar om att ständigt vara nyfiken på och vilja utveckla medvetenheten om dina egna tankar, känslor, motiv och drivkrafter och hur du påverkar andra.”

Själv tycker jag att det ledarskap vi utövar på oss själva är en enkel och bra definition som vi kan ha med oss under läsningen. Genom att utveckla självledarskap får man en ökad medvetenhet och verktyg som gör att man bättre kan förstå sig själv och varför man agerar och reagerar på ett visst sätt i olika situationer. Man kan se möjligheter, strukturera sin vardag och planera sin utveckling. Det är färdigheter som man både har nytta av på det personliga planet och i jobb och studier. Men vilken sorts utmaningar kan det handla om? När behöver man kunna leda sig själv? Här kommer tre exempel på utmaningar som självledarskap kan hjälpa dig att tackla.

Utmaning 1: Varför är det inte jag som bestämmer i mitt liv?

I vår del av världen ges vi idag oändliga möjligheter och val. Fast har det egentligen blivit enklare att välja? Även om man har gjort val är det lätt att tvivla på att man har valt rätt. Och hur står man fast vid sina val? Att bestämma sig är en sak, att sedan fullfölja det man hade för avsikt att göra är en helt annan.

Oavsett var du befinner dig i livet kanske du kan känna igen dig i upplevelsen av att inte riktigt ha kontroll.

Som ung och på väg att ta steget ut i vuxenlivet kanske du undrar: Vad vill jag?

Med nyligen avklarad utbildning kanske du frågar dig: Hur får jag ett jobb?

En bit in i karriären undrar du kanske: Hur kommer jag vidare?

Som yrkesarbetande småbarnsförälder undrar du säkert: Hur får jag tid att tänka en hel tanke fullt ut?

Som medelålders med ansvarsfyllt arbete och åldrande anhöriga kanske dina tankar och din vardag upptas av oro och praktiska bestyr kring att hjälpa dem och du frågar dig: Hur ska jag klara av allt?

Dessutom: För oss alla innebär vardagens uppskruvade tempo och intryck från sociala medier, radio, teve och tidningar att man alltför sällan får tid över till annat. Det spännande projektet, den intressanta kursen, den nya hobbyn eller den inspirerande resan skjuts upp eller hinns inte med.

Och av den stora drömmen blev det kanske ingenting.

Känner du igen dig? Och känner du att även om du med förnuftet vet att det är du som bestämmer i ditt liv, så känns det inte så? Snarare slukas du upp av vardagens måsten och borden, och ibland känns det som om du finns till för alla andra utom dig själv. Självledarskap kan hjälpa dig att råda bot på dessa utmaningar.

Utmaning 2: Jag ska bara …

I Gunilla Bergströms bok Raska på, Alfons Åberg tjatar pappan om att Alfons ska skynda sig att bli klar med morgonrutinerna, medan Alfons sysslar med sådant som att klä sin docka, sätta fast däcket på en leksaksbil och laga en trasig bok. Alfons standardsvar är: ”Jag ska bara …” När han till slut är färdig är det pappan som ”ska bara”.

Är du också en ”jag ska bara”-människa? Då kan träning i självledarskap vara till stor hjälp. Men, tänker du kanske, om den här inställningen funkar för Alfons kan den väl funka för mig? Han är ju trots allt en ganska skön lirare. Nja, det finns en väsentlig skillnad. Alfons är ett fyraårigt barn och du är vuxen. Därför behöver du också kunna leda dig själv och strukturera din tid och vardag. Inte bara för att uppfylla dina åtaganden, utan för att kunna navigera i vardagen och på jobbet. Jag är väl medveten om att det här kan låta lite präktigt och inrutat. Får man inte ens vara lite charmigt disträ längre, som Alfons och hans pappa? Jovisst! Självledarskap innebär varken att du måste vara ”familjens projektledare” eller projektledare på jobbet, såvida det inte står i din arbetsbeskrivning. Inte heller att resten av ditt liv måste bestå av att-göra-listor, kom-ihåg-(l)appar och Excelark. Det innebär att du har självkännedom, förstår varför du agerar som du gör, och att du tar ansvar för dig själv och dina handlingar.

Utmaning 3: Trivsamt i komfortzonen

”Hur kommer det sig att så många duktiga, ambitiösa yrkesverksamma personer är mindre produktiva och nöjda än de borde eller skulle kunna vara?” Den frågan ställer sig Thomas och Sara DeLong – organisationsforskare respektive psykiater – i en artikel om självledarskap i Harvard Business Review. Deras tes är att många känner att de står stilla i karriären, vilket kan bero på att de har haft det tämligen lätt för sig och därför undviker sådant som verkligen kan utmana dem och tvinga dem att använda nya färdigheter. De skriver: ”Många högpresterande skulle hellre göra fel saker bra än att göra rätt saker halvbra.” De ringar in något viktigt. Att vara duktig i sitt yrke och att ha kommit en bit in i karriären tenderar att göra en bekväm. Så bekväm att man inte är beredd att rubba på stabiliteten för att utvecklas och nå nya utmaningar. Det här är inget problem så länge man trivs med det. Många önskar sig dock något annat. Mer utveckling. Mer utmaning. Mer glädje.

Långsiktig utveckling innebär ofta risker och svårigheter, om än kortvariga sådana. Kanske är det därför som många ger upp, för att det inte finns några garantier, och för att det är svårt att se vad vinsterna blir i slutändan. Men det behöver inte vara på det viset. I den här boken kommer du att få identifiera vad som eventuellt håller dig tillbaka och vilka strategier du kan utveckla för att ta kontroll över ditt liv.

Gemensamt för de tre utmaningar jag just har gett exempel på – distraktion, jag ska bara-beteende och bekvämlighet – är att de kan hanteras med hjälp av självledarskap. För att använda ett slitet uttryck: Självledarskap innebär att det är du som sitter i förarsätet. Det är du som trycker på pedalen, det är du som bestämmer färdvägen, och framför allt: Det är du som bestämmer slutdestinationen. Du vet helt enkelt vart du är på väg.

Sju steg till självledarskap

Självledarskap bygger på en förståelse om oss själva, våra styrkor och svagheter, och även våra önskningar och mål. Den här boken utgår från aktuell forskning och ger praktiska råd och tips för vad du kan göra i vardagen och på jobbet för att utveckla dig inom området. Jag har använt mig av kunskaper jag har förvärvat som doktorand i organisation och ledarskap samt erfarenheter från ett drygt tjugoårigt yrkesliv inom olika verksamheter – kafé, skola, teater, museum, städ, sjukvård, hotell, PR- och reklambyrå, men också som författare till ett 15-tal böcker. Dessutom har jag intervjuat ledande experter inom områden som kognitionsvetenskap och psykologi. Utifrån detta har jag ringat in några särskilt viktiga egenskaper som behövs för att utveckla sitt självledarskap. Kunskaperna presenteras i form av sju steg till självledarskap och varje steg har fått ett eget kapitel.

Steg 1: Självkännedom

Att lära känna sig själv är grundläggande för den som vill utveckla sitt självledarskap. Vi kan uppnå självkännedom genom att uppmärksamma våra tankar och känslor, reflektera kring vad vi säger och gör, samt observera hur vi fungerar med kollegor och bland vänner. Det är också viktigt att identifiera sina grundläggande värderingar. I det här kapitlet kommer vi att fokusera på hur du kan lära känna dig själv på djupet.

Steg 2: Självkontroll

”Jag har ingen självdisciplin”, säger vi ibland när vi inte orkar ta itu med något som vi borde. Men alla har förmågan till självkontroll och den går att öva upp. Den behövs för att vi ska kunna leda oss själva och ta oss framåt i vardagen, på jobbet och i livet i stort. Dessutom är den nödvändig för att inte låta känslor och impulser styra våra handlingar när saker tillfälligt känns svåra eller tråkiga. Eller när vi frestas av kortsiktiga belöningar istället för att eftersträva det som är långsiktigt bäst för oss.

Steg 3: Motivation

Händer det att du tappar motivationen? För vissa sker det oftare än för andra. Motivation är en viktig nyckel till våra handlingar. I det här kapitlet tittar vi närmare på motivation, undersöker vad det är som gör oss motiverade (och vad som inte gör det). Du kommer även att få konkreta verktyg för hur du kan sätta personliga mål och finna motivationen när den lyser med sin frånvaro. Två ledande motivationsforskare intervjuas och du får tips för såväl jobb som vardagsliv och fritid.

Steg 4: Fokus

Fokus är viktigt för att bli bra på självledarskap. På vilka sätt då? Bland annat för att identifiera vad vi ska ägna oss åt och kunna göra prioriteringar. Men fokus behövs också för att påbörja olika uppgifter och fullfölja dem. Det är också genom att vara fokuserade som vi kan nå våra personliga mål. Trots detta är det lätt att känna sig distraherad i vardagen. Viktiga saker skjuts upp och vi kanske inte alltid avslutar det vi har påbörjat. Distraktioner kan skymma sikten och försämra möjligheterna till självledarskap. Men det går att träna upp förmågan att kontrollera sitt fokus. I det här kapitlet berättar jag hur du kan gå tillväga.

Steg 5: Stresshantering

När kraven som ställs på oss överstiger vår förmåga att klara av dem uppstår stress. Det kan gälla i såväl arbete och studier som relationer. Viss stress är bra och kan hjälpa oss att fokusera. Då skärper vi våra sinnen och mobiliserar de krafter som behövs för att klara av en uppgift. Annan stress är enbart negativ och kan få konsekvenser för hälsa och välbefinnande. Fast hur hanterar man stress? Och varför är det en viktig förmåga för att kunna leda sig själv? I det här kapitlet intervjuar jag två av landets ledande experter på området. De ger konkreta verktyg som kan hjälpa oss till mindre jäkt och bättre hälsa.

Steg 6: Uthållighet

Att överge sina mål, lägga ett projekt åt sidan eller låta bli att slutföra en påbörjad uppgift är vanliga följder av ett bristande självledarskap. Ihärdighet och uthållighet behövs för att vi ska kunna leda oss själva framåt genom livet, och för att ta oss över tillfälliga hinder och klara av större motgångar. Men hur blir man egentligen uthållig? Vad finns det för strategier? Det får du lära dig i detta kapitel som bland annat tar upp den senaste forskningen inom det som på engelska kallas grit – driv eller ”jävlar anamma”.

Steg 7: Självbelöning

Hur ofta ger du dig själv en klapp på axeln? Att uppmärksamma och belöna sig själv är en viktig del i självledarskap. Fundera kring vad du brukar göra när du har lyckats uppnå något. Kanske drar du bara en lättnadens suck och skyndar vidare mot andra mål? Det är viktigt att vila i sina uppnådda ansträngningar. Alltför ofta lägger vi mycket tid på att fundera på vad vi gjorde fel och lite tid på att uppmärksamma det vi gjorde rätt. Det borde vara tvärtom. I det här kapitlet förklarar jag varför.

Är självledarskap en egoegenskap?

Självledarskap, självutveckling, självständighet, selfie … Allt detta fokus på en själv, är det sunt? Se hur det gick för Narcissus i den grekiska mytologin som tittade så mycket på sin egen spegelbild i en damm att han förvandlades till en pingstlilja.1 Är det inte bättre att lyfta bort uppmärksamheten från sig själv och fokusera på ”vi” och ”oss”? Delvis kan det vara så, och det är därför självledarskap är bra. För det handlar om både oss själva och andra. Jag ska strax fördjupa mig i det, men låt mig först backa tillbaka till förra seklet och en av psykologins banbrytare: Carl Gustav Jung (1875–1961).

Enligt Jung är självet psykets reglerande centrum och inrymmer hela skalan av psykiska fenomen hos människan. Med självet ville Jung beskriva den mänskliga personlighetens helhet och enhet, med såväl de medvetna som de omedvetna innehållen. I korthet är självet alltså enligt Jung den egna personen som helhet. Men vi har också ett socialt själv som utvecklas genom att vi interagerar och fungerar med andra människor, att vi kan uppfatta koderna och atmosfären, och att vi på så vis kan förstå oss själva och varför vi beter oss som vi gör i möte och sällskap med andra. Det sociala självet uppstår genom att man kan se på sig själv med andras ögon, tankar som utvecklades av den amerikanske sociologen och filosofen George Herbert Mead (1863–1931). Utan ett socialt sammanhang skulle vi inte fungera som människor.

Detta är värt att ha med sig under läsningen när vi fördjupar oss i självledarskap. Att man kan leda sig själv är nämligen inte samma sak som att man inte behöver andra. Det betyder inte heller att man inte tar hänsyn till andra. Själv är ingen motsats till ”oss” och ”vi”. Tvärtom innebär självledarskap att man blir bättre på att fungera med andra. Hur då? Jo, så här:

Närvaro. Som mindre stressad, distraherad och kluven kommer du att vara mer närvarande i nuet. Det gör dig till ett trevligare sällskap.

Pålitlighet. Självledarskap gör dig mer effektiv och därför pålitlig i andras ögon, du är någon att räkna med.

Mindre irritation. Chefer och kollegor, liksom familj och vänner, blir mindre frustrerade när du håller det du har lovat att göra, och blir klar i tid.

Förståelse. Viktiga komponenter i självledarskap är tydlighet, organisation och struktur, något som gör det lättare för andra att förstå dig och vad du menar.

Tid för andra. Självledare blir klara i tid, vilket gör att de har mer tid över för att hjälpa andra.

Av ovanstående punkter kan man dra slutsatsen att det inte bara blir trevligare att arbeta tillsammans med dig – du kommer även att fungera bättre i många andra sociala sammanhang. Om du dessutom har ansvar för att leda andra kan självledarskap bidra till att du blir en bättre och tydligare ledare. Många ledarskapsexperter hävdar till och med att självledarskap är grunden för att leda andra. Och kanske är det inte så konstigt. För om man inte kan leda sig själv – varför skulle man då vara bra på att leda andra?

Självledarskap på jobbet

I takt med att arbetsplatser blir mer dynamiska och yrkesroller mer flexibla ökar medarbetarnas frihet. Även ansvaret ökar när man ska utföra arbetsuppgifterna på sitt eget sätt, kanske med deadlines och målsättningar som man har satt själv. Samtidigt värderas teamarbete och teamkänsla högt i dagens arbetsliv. Det gör att man både behöver tänka på sina egna prestationer och att man ska bidra till gruppen. Det är inte alltid det lättaste, men med självledarskap blir det betydligt enklare. Att odla självledarskap är inte bara en individualistisk gärning utan även en kollektivistisk sådan. Självledarskap banar väg för teamledarskap. I den vetenskapliga tidskriften Leadership presenterar två tyska forskare en studie där de har undersökt hur självledarskap påverkar prestationerna i grupper på jobbet. Resultaten visar att självledarskap inte bara har positiva effekter på enskilda medarbetares prestationer utan också för teamet. Forskarna kommer fram till att självledarskap:

•främjar gruppmedlemmars teamarbete

•leder till bättre förmåga att hantera förändringar som påverkar gruppen

•uppmuntrar delaktighet i att förbättra teamets rutiner.

Artikelförfattarna understryker att självledarskap kan erbjuda ett verktyg för att hjälpa medarbetare att utvecklas mot ett mer grupporienterat beteende. Professor Charles Manz, en av de ledande forskarna inom självledarskap, skriver i en artikel i The Academy of Management Perspectives att ”självledarskap kan betraktas som hjärtat i organisationsbeteende”. Självledarskap är alltså en nödvändighet för att få individer, grupper och organisationer att fungera optimalt. Kanske är det också därför som intresset för självledarskap ökar inom såväl utbildningsväsende som arbetsliv. Bournemouth University, University of Cambridge, Universitat de Barcelona och Kungliga Tekniska högskolan är några av de högre lärosäten som ger utbildningar där självledarskap ingår. Vid Göteborgs universitet erbjöds dessutom häromåret alla studenter att träna sig i självledarskap. I Sverige har också företag som erbjuder självledarskapsutbildningar vuxit fram, med uppdragsgivare som företag, fackförbund, föreningar, myndigheter, landsting och kommuner. Det breda intresset är inte förvånande. Självledarskap är en viktig egenskap oavsett yrke och position och oavsett om man arbetar inom privat eller offentlig sektor. När Great Place to Work häromåret rankade Sveriges bästa arbetsplatser framkom att de mest uppskattade arbetsplatserna kännetecknas av just självledarskap.

Både vardagsliv och arbetsliv förändras i snabb takt och vi lever i en komplex och globaliserad värld. Det gör att självledarskap kommer att bli allt viktigare. På arbetsplatser introduceras självledarskap som ett redskap för att göra medarbetarna motiverade och få dem att må bra, men också för att de ska bli bättre på att strukturera sin vardag och fungera med sina kollegor. I takt med att det egna ansvaret ökar, och därmed också valmöjligheterna, kommer självledarskap med stor sannolikhet att bli ännu viktigare. Du som tar del av den här boken har tagit ett första steg till att utveckla dina färdigheter inom självledarskap. Det kommer att göra dig bättre rustad både på ett personligt och ett yrkesmässigt plan.

Test! Tio frågor om dig själv

Innan vi tar oss an de sju olika stegen till självledarskap skulle jag vilja att du svarade på följande påståenden genom att ringa in det svarsalternativ som stämmer in bäst på dig. Fundera inte för länge utan svara så som du spontant upplever att du är.



1 Därav samlingsnamnet narcisser på detta växtsläkte.
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