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”Varning. Denna bok kan orsaka sunt förnuft …”

Andreas Wennborg, Entreprenör & Matkreatör

”Andreas har kokat ner mycket kunskap med ett lätt språk och med lysande exempel från arbetslivet. Kanske blir jag mitt bästa jag i framtiden – och denna bok kommer definitivt vara en del i den resan.”

Kalle Eldebo, Almi Företagspartner
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Bli ditt bästa jag

”Att känna sig själv är att känna andra – för hjärta förstår hjärta.”

– Kinesiskt ordspråk

Att man måste kunna leda sig själv innan man kan leda andra har du säkert både läst och hört förut. Men vad innebär det att kunna leda sig själv och varför ska du kunna göra det?

Kan du leda dig själv får du det enklare att uppnå dina mål. Du får det enklare att omge dig med personer som gör dig bättre. En person som kan leda sig själv blir också bättre på att leda andra.

Som människor gillar du och jag att få bekräftelse av andra, för vi är sociala djur. En grupptillhörighet får oss att känna oss trygga och vi vill gärna imponera på andra i vår omgivning. Därför bygger vi ofta vår självkänsla på hur andra bedömer oss.

Var dig själv

Om du spelar teater och gör dig till en annan person på jobbet än den du är hemma eller på fritiden kan du få problem.

Om du befinner dig i en grupp där du ständigt måste hävda dig för att synas, och där glädjen, passionen och mening saknas kan du må dåligt. Rollen du spelar kanske har andra värderingar än dina för att smälta in i gruppen. Eller så kanske du försöker dölja dina svaga sidor med alla tillgängliga medel. I dessa lägen bör du sätta dig ner och fundera på vad du vill.

Det är bättre att vara sig själv i alla lägen och vara trygg i det än att försöka passa in i ett sammanhang där du inte trivs. Det kommer inte att passa alla omkring dig. Men då behöver du inte umgås eller vara med dem det inte passar. Det viktiga är att du trivs.

Hitta din mening i livet, dina värderingar och dina drömmar först. Gå sedan ut och hitta acceptans och bygg din trygghet med dem som delar detta med dig.

Led dig själv och lär dig leda andra

Förmågan att lyssna är viktig för att kunna leda sig själv. Och då menar jag både förmågan att lyssna till sig själv och till andra.

Den här boken har först och främst fokus på att hjälpa dig att bli en bättre ledare över dig själv. Du måste börja med att förstå varför du gör som du gör helt enkelt.

Beteendeförändringar är tuffa och kräver mod och uthållighet. I boken får du handfasta tips och exempel för att öka din självinsikt. Den hjälper dig också att få perspektiv på din tillvaro så att du kan uppnå dina mål.

Använd boken som en källa till inspiration och självreflektion. För anteckningar i den, stryk under meningar, vik in hundöron, läs den när du söker stöd, använd den hur du vill. Framför allt hoppas jag att du tar chansen att bli ditt bästa jag.

De tips och metoder som du kommer att läsa om i den här handboken har bevisat god effekt och skapar ett långsiktigt resultat. Men som allt annat här i livet kräver det träning och ständigt underhåll. Så ta kontrollen över ditt liv och bli din egen ledare. Njut av resan!

Andreas Odhage


Reflektera mera

”Självreflektion är första steget till förändring.”

– Okänd

Om du vill skapa en förändring behöver du börja med att ta dig tid att reflektera över vad som känns rätt i ditt hjärta. Sedan funderar du på vad som känns rätt i olika situationer på jobbet eller i din omgivning. Det är lätt att bara springa på ute i vardagen och fylla tiden med aktiviteter. Men utan reflektion över ditt beteende och vad du ägnar din tid åt kommer du aldrig att få till en förändring mot det bättre.

Självreflektion handlar om att lyssna till sig själv. Det är ett nyfiket sätt att lära dig mer om dig själv och hur du fungerar i olika situationer.

Jag brukar självreflektera vid olika tillfällen, till exempel när jag är ute på en utav mina löprundor eller ägnar mig åt trädgårdsarbete. Det händer också att jag stänger in mig på ett rum. Jag försöker alltid att skriva ner resultatet från mina reflektioner och de tankar som kommer.

Vad som är bäst för dig måste du pröva dig fram till. Prova med att reflektera när du tar en promenad, tränar, pendlar till och från jobbet eller i samband med meditation eller bön.


Ta för vana att alltid ta med dig en penna och ett anteckningsblock i fickan. Du vet aldrig när en idé eller ett tillfälle för självreflektion dyker upp.



Varför ska jag reflektera?

Genom att reflektera över sådant som ditt eget beteende, dina värderingar, vad du står för och vad som är viktigt för dig kommer du att lära känna dig själv.

En stor fördel med självreflektion är att du får enklare att prioritera, och lär dig känna igen skillnaden mellan aktivitet och produktivitet. Aktivitet är när du bara utför något. Produktivitet är när du utför något för att nå ett mål. Det är därför det är så viktigt att veta vart du vill, både som privatperson och i ditt arbete.

Genom självreflektion kommer det att bli enklare att fatta beslut som ligger i linje med dina värderingar och dina mål. Du får också enklare att förstå hur dina beslut påverkar dig själv och din omgivning.

Når du ditt mål i soffan?

Självreflektion hjälper dig att enklare övervinna infallen att göra aktiviteter som inte leder mot dina mål. Som när jag ska välja mellan två aktiviteter som att titta på teve eller ge mig ut i motionsspåret en småkylig och regnig kväll. Min direkta magkänsla säger till mig att välja värmen i tevesoffan. Men en snabb självreflektion skulle säga mig att soffan inte hjälper mig att uppnå mitt mål att springa ett maraton.

I takt med att omvärlden förändras kommer du att behöva reflektera över hur förändringar påverkar dina beslut. Självreflektion hjälper dig att fokusera din egen, din arbetsgrupps, ditt projekts eller organisations energi på det som är viktigast. Det som leder mot dina eller era mål.

När jag var med och ledde ett projekt för att skapa ett helt nytt kvalitets- och miljöledningssystem för en organisation med ca 1 200 anställda utspridda på ett 40-tal verksamhetsorter fick vi ofta nytta av självreflektion. Vi hade ett väldigt tufft tidsatt mål från beställaren, den högsta chefen. Vi skulle skapa ett fullgott ledningssystem och ISO-certifiera det inom två år. Vi planerade noga och tidsatte varje aktivitet vi var tvungna att göra för att nå målet. Vi hade ledningens fulla stöd och alla var införstådda med vad som krävdes. Några månader in i projektet blev vi uppmärksammade på ett problem kring dokumentstyrning och -hantering i organisationen. Olika krafter ville då att vi skulle ta oss an och styra upp hela organisationens dokumentstyrning och -hantering inom projektet. Ett ärofyllt uppdrag för all del, men skulle det hjälpa oss att nå vårt mål? Nej, efter att vi satt oss ner och reflekterat över konsekvenserna av att ta in detta sidouppdrag kom vi fram till att det skulle haverera vår tidsplan och omöjliggöra projektets målgång. Dessa faktorer påtalade vi för projektägaren, som då fick möjlighet att prioritera vad som var viktigast – projektets tidsplan eller sidouppdraget. Tack vare självreflektion, ett tydligt mål och en tidsatt plan med aktiviteter nådde vi vårt mål och certifierade organisationen på dagen två år senare.

Tänk efter före

När du hör en idé som du tycker låter bra eller du får ett prestigefyllt erbjudande som låter helt fantastiskt är det lätt att dras med av bara farten. Att snabbt ge ett svar och tacka ja eller dra igång aktiviteter ligger nära till hands.

Genom självreflektion kan du ställa de där, ibland livsavgörande, frågorna till dig själv. Hur väl passar den här idén ihop med organisationens, projektets eller mina egna mål? Leder det här erbjudandet till att jag uppnår mina egna livsmål? Ligger idén i linje med mina eller arbetsgivarens värderingar?

Självreflektion har hjälpt mig att välja den väg som jag vill följa. Om du använder detta verktyg rätt så kommer det att guida dig till att göra de saker som du säger är de viktigaste för just dig. Självreflektion bistår dig i att vara uppriktig mot dig själv. Uppnår du verkligen dina mål och drömmar om du ljuger för dig själv?

Självreflektion är en utav grundbultarna i personligt ledarskap.


Skriv gärna dagbok vid dagens slut. Det hjälper dig att se mönster i ditt agerande, lära känna dig själv bättre och följa upp dina mål. Ta dig 10–15 minuters tid att skriva ner händelser från dagen, som t.ex.

•Vilka situationer gick bra under dagen och hur agerade jag i dem?

•Var det någon situation som inte gick bra och hur agerade jag då?

•Påverkade jag någons känslor åt ett eller annat håll, gjorde jag någon glad eller arg?

•Hur agerade jag i den situationen?

•Vad har jag gjort idag för att nå mina mål?
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