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Inledning

Sjalvkadnnedom handlar om att kunna se sig sjalv och ha en insikt i
hur man &r, vilket satt man har och hur man reagerar i olika situatio-
ner och sammanhang. Med 6kad kunskap om sig sjalv &r det lattare
att gora valgrundade vagval i karriaren och forsta var och hur man
bast kommer till sin ratt. Det 6kar ocksa mojligheterna att kunna fatta
medvetna beslut pa olika omraden och leda sig sjélv pa ett bra satt.

. . Det ar ingen "quick fix”, men guiden ger dig tips pa omraden du kan
La St | d bdrja arbeta med.

Vad ar egentligen sjalvkannedom? Hur ser ditt hus ut?

5-8 minuter

Vi kan se det hela som ett hus som symboliserar tillvaron. Grunden
utgors av sjalvkannedom, golvet ar dina varderingar, taket visar din
riktning och ditt "why”. Huset har tre barande vaggar; arbete/karriér,
familj/relationer och egna intressen. Det &r tre vaggar for att om na-
gon rasar sa finns det tva kvar som bar upp huset.

Med hjélp av grunden och dina véarderingar kan du ta ut en egen rikt-
ning for framtiden och landa i ditt "why” och bli klokare éver vad som
ar viktigast for dig och hur du bast leder dig sjalv.

Arbete Familj/relationer Egna intressen
Mal Mal Mal
Projekt Projekt Projekt
Aktiviteter Aktiviteter Aktiviteter
Vérderingar
Sjélvkdnnedom
Bland annat: personlighet, beteendestil, styrkor, svagheter, drivkrafter
l&rstil, radslor, andras syn pa mig
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Vad gor att det har ar viktigt?

Ju battre du kanner dig sjalv desto lattare att géra vagval och fatta
beslut som ar grundade i dig sjélv. Du kan da vara mer inifranstyrd &n
utifranstyrd. Det ar viktigt nar det till exempel handlar om olika vagval
i karriaren sa att besluten blir mer dina egna i stéllet fér slumparta-
de. Det géller forstas &ven pa andra omraden i livet. Nar din riktning
héanger ihop med dina véarderingar, styrkor, drivkrafter, personlighet,
mal och planer — d& &r du i samklang med dig sjalv.

Forsta steget — sa kommer du igang

Ovning — reflektera regelbundet

Om alla de steg som guiden tar upp kanns stort och mycket sa finns
det en ganska enkel sak du kan bérja med, men den kraver lite uthal-
lighet for att ge resultat.

Borja avsatta tid for att regelbundet reflektera och skriva om nagra
omraden i ditt liv.

Var du gér anteckningarna spelar mindre roll, det ar just sjalva vanan
och regelbundenheten som ar viktig.

Vad ska du da reflektera kring eller anvanda den har tiden till?
Det kan vara kring till exempel

- kénslor du far under dagen nar olika saker hander

- hur du reagerar i olika situationer

- egna beteenden du vill jobba pa

- hur du hanterar hinder och motgangar

- hur du anvéander dina talanger och styrkor

Regelbunden reflektion &r en férutsattning fér att kunna utvecklas.

Genom att se monster, teman och kopplingar kan vi férstd mer om
oss sjalva, andra, tillvaron och vara varderingar.
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Bygga sjalvkannedom — nagra
saker du kan jobba med

Ta reda pa mer om din personlighet, beteende- och
kommunikationsstil

Ett satt att se pa personligheten &r att den sager nagot om ditt
féredragna sétt att interagera och kommunicera med manniskor och
med varlden. Genom att béattre forsta din personlighet 6kar klarheten
Over hur du féredrar att arbeta och vilken typ av personer som bést
kompletterar din stil. Personligheten sager ocksa nagot om hur du
foredrar att agera nar du stoter pa ett problem, hinder eller méjlighe-
ter av nagot slag.

Lar dig mer om dina styrkor

Genom att battre forsta vara styrkor kommer vi mer till var ratt i vara
roller, projekt eller uppdrag. Vi gor ocksa klokare karriarval. Men det
kan vara svart att satta ord pa det man ar naturligt bra pa.

Dina starkaste drivkrafter

Nar du ar klar 6ver vilka som &r dina starkaste drivkrafter sa du vet
du béttre vad som motiverar dig och vad du tycker &r viktigt. Da kan
du lattare avgdra om arbetsplatsen du soker eller ar pa stddjer dina
drivkrafter. Dina drivkrafter hjalper dig att leva agera i linje med dina
framsta varderingar och na dina viktigaste mal. De hjalper dig att fa
saker gjorda, vara uthallig och inte ge upp och ar kopplade till din inre
vilja och nyfikenhet.

Nagra exempel pa drivkrafter ar; kunskap, ekonomisk, sjalvférverkli-
gande, praktisk, omtanke, makt/inflytande och etisk/moralisk. Vet du
vilka dina ar?

Radslor som kan hindra

Rédslorna kan ju komma i vdgen och hindra oss, medvetet eller
omedvetet, fran att anvanda vara styrkor fullt ut och goéra att vi inte
blomstrar som vi annars skulle kunna.

Det finns ett stort varde i att ta sig forbi sitt skyddande lager och
utforska sina radslor.

Annars finns det en risk att om vi férnekar radslan sa skuffar vi undan
den langt ner i vart medvetande dér den kan utéva en starkt begran-
sande och hindrande effekt pa vara liv och vart arbete. Radslan kan
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sabotera for oss och leda till beteenden som paverkar oss och andra
negativt eller gora att vi inte far tiligang till var kraftfullhet fullt ut.

Kéanner du att du har radslor som ofta kommer i vagen for dig ar det
en bra idé att lara dig mer om dem och ta tag i dem.

Dina starkaste varderingar

Varderingar ar 6vertygelser som styr eller motiverar vara attityder el-
ler handlingar. Dina varderingar avgor vad du véljer, vad du tycker &r
viktigt, vad du uppfattar som réatt eller fel och vad du uppskattar i livet.
De hjalper dig i hur du vill forma ditt arbete och ditt liv nu och framat.
Vérderingarna tillsammans med din sjalvk&nnedom hjalper dig i att ta
aktiva beslut i hur du vill ha det pa olika omraden och hur du kan fa
saker och ting gjorda sa det passar for dig. Varderingarna hjalper dig
ocksa att férsta varfor du lagger mycket tid och energi pa vissa saker
och inte pa andra.

Exempel pa varderingar

Ansvar Jamlikhet Sjalvstandighet
Balans Kunskap Skonhet
Enkelhet Kvalitet Tillit
Flexibilitet Karlek Trygghet
Frihet Lojalitet Tydlighet
Gemenskap Mangfald Utveckling
Generositet Masterskap Akthet
Gladje Oberoende Arlighet
Handling Omsorg Aventyr
Hjalpsamhet Professionalism Odmijukhet
Hallbarhet Respekt Oppenhet
Halsa Rattvisa

Ovning: kom fram till dina viktigaste varderingar

Ett klassiskt satt att ta reda pa sina varderingar ar att helt enkelt lista
varderingsorden, se ovan, framfor sig och darifran sortera dem pa
féljande satt:

1. Bbrja med att markera eller vélj ut alla varderingsord som du kan-
ner ar viktiga for dig.

2. Sortera darefter de utvalda varderingarna genom att férst vélja ut
de tio viktigaste.

3. Valj darifran ut de fem viktigaste.

4. Vélj slutligen ut de tre allra viktigaste. Vilka &r dina?
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Ett alternativ kan vara fraga dig sjalv fragor som dessa:
» Vilken sorts ménniska vill jag vara?

+ Vad vill jag sta for har i livet?

+ Vad ar betydelsefullt fér mig?

+ Vad ar meningsfullt fér mig?

Ditt “why”, ditt syfte

Om du vill ha ett arbete som bade ger mening och passar med din
Onskade livssituation behéver du bli klar éver ditt "why”, ditt "varfor”,
ditt syfte, det vill sdga det eller de skal som motiverar dig att géra
det du gor varje dag. Skalen kan forstas forandras med tiden eller
uppgiften. Du skulle som vana, varje gang du star infér en uppgift,
ett projekt eller en roll, kunna fraga dig "varfér?”, i smatt och stort.
Fragan kan fa dig att stanna upp, reflektera och kénna efter hur val
det du ska gora ar i samklang med det du vet om dig sjalv. En enkel
teknik som, om den gérs regelbundet, bidrar till en 6kade kunskaper
om dig sjalv.

Ditt “varfér” kan vara ett motto, en ledstjarna, en kompass, nagot du
vill bidra med till andra, ett "mission statement”. Eller nagot annat.
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Checklista
— Bygga och oka din sjalvkannedom

B Valj ut ett eller tva omraden dar du vill 6ka kunskapen om dig sjélv.

B Komplettera med att bérja avsatta tid for att regelbundet reflektera, samtala och/eller
skriva om nagra omraden i ditt liv.

B Be garna om feedback fran andra hur de uppfattar dig pa omraden déar du vill 6ka din
sjalvkannedom.

B Andras bekréftelser och gillanden har du inte kontroll éver, det har du daremot 6ver vad
du sjéalv tycker om. Ga pa din egen kompass, forsok vara inifranstyrd.

B Radslor kan ju komma i vdgen och hindra dig fran att anvanda dina styrkor fullt ut. Har du
réadslor som ofta hindrar dig, férsok oka forstaelsen for dem och vad du kan gora.

® Ar du inte klar éver dina framsta varderingar, ta lite tid fér att bli mer klar dver dem. De
véagleder dig i beslut, handlingar och beteende. De hjalper dig i hur du vill forma ditt arbete
och ditt liv nu och framat. De kan hjalpa dig att avgéra om en arbetsplats ar ratt for dig
eller inte.

B Det finns olika tester och analyser du kan prova for att ta reda pa olika saker om dig sjalv,
till exempel dina talanger och styrkor, din larstil, din personlighet och dina drivkrafter.
Nagra tester kan du gora utan kostnad 6ver natet, men storst varde for du av en mer
djupgaende test med nagon som kan ge dig en professionell aterkoppling pa resultatet.
Se sedan resultatet av testet som en guide, inte en absolut sanning.

B Se gérna guiden "Vilka ar mina framsta styrkor och hur anvénder jag dem mer?” for
tips och 6vningar som kan hjélpa dig att reda pa mer om vilka dina framsta talanger
och styrkor &r.
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