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Bli den ledare du sjalv vill ha

Mar du bra eller daligt?

Ibland kan det vara svart att férsté
exakt VAD det ar som paverkar
vara dagliga liv. Har ar en
busenkel metod foér att skapa
klarhet och att kunna férdndra
livet, eft litet medvetet steg i taget.

Livet handlar om balans, att hitta
dina faktorer eller stressorer och
férdela om dem lite grand. Skapa
din egen verklighet och pdaverka
din vardag med detta enkla test.
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Bli den ledare du sjalv vill ha

Vagen

Tank dig innehdllet i dift liv som en
stor gammeldags vag. | den
vanstra vagskalen ligger allt det
positiva i ditt liv och i den hégra
ligger allt som inte ar lika bra just
nu.

Du mater bara det du upplever
och ké&nner IDAG. Gardagen ér
passerad och morgondagen har
annu inte kommit till oss. Men just
idag ser ditt liv ut pé ett visst saft.
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Bli den ledare du sjalv vill ha

De positiva faktorerna

P& vanstersidan skriver du alla
saker som ar positiva i ditt liv. Din
partner, ditt jobb, dina barn, ditt
fritidsintresse, din trédgérd, den
kommande resan, dina vénner etc

Satt sedan podng pd dem genom
att anvanda en skala dar 1 ar lite
och 10 &r mycket. Tex kanske du
Glskar ALLT med din traddgard
aven hdckklippningen och
or@shackandet. Ge da det 10
podng. Dina barn ar ljuvliga MEN
just nu ar de lite besvarliga
tondringar — ge dem en 8.
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Bli den ledare du sjalv vill ha

De negativa faktorerna

P& den negativa, hogra sidan
skriver du alla negativa saker i ditt
liv. Det kan vara partner, barn,
jobb, fritidsintressen, vénner, resor
osv. Observera att det kan vara
helt andra saker én pd den
positiva sidan!

Satt podng pd samma sétt som
tidigare.

Och kom ih&g att detta enbart ér

fér att tydliggdra fér dig sjalv —
ingen langsiktig vardering.
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Bli den ledare du sjalv vill ha

Vad pdverkar?

Jag férutsatter att du som
norrmd@nnen sdger ar glad i din
respektive men om hen bara
kunde ta upp de dar smutsiga
strumporna fran golvet, falla ner
toalettlocket eller komma ihdg vad
ni kommit dverens om? Kanske bor
du skriva 2 pd din partner pd den
negativa sidan d& hens beteende
paverkar dig negativt. Barnens
tondrstrots — 4 negativa podng.
(Ja, du alskar dem fortfarandel!)

Fortsatt atft fylla pd och
podngsatta.
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Bli den ledare du sjalv vill ha

Summera nulaget

Summera sedan varje sida fér sig.
Till exempel kanske summan blev

48 p& den positiva sidan och 43 pd
den negativa.

Detta innebdar att du JUST IDAG
varderar de positiva faktorerna
hogre an de negativa vilket visar
p& att du har balans i ditt liv.

Men det behdvs inte mycket fér att
rubba denna balans...
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Bli den ledare du sjalv vill ha

Lite paverkar mycket

Om det hander saker i ditt liv;
semesterresan blev framflyttad
(men blir av) du fé&r en ny chef men
gillar inte ovissheten innan, bilen
gdr sonder eller liknande sd
férédndras balansen. Dels av att
det kanske kommer till nya
negativa variabler eller sa férdelas
viktningen mellan dem sd& att tex
resan (fortffarande kul men nu en 2)
blir till framflyttad resa pd den
negativa sidan vilket gor dig sur sd
den dar samtidigt far 7 podng.

Marie Nordstrom 2023 marie@marienordstrom.se



Bli den ledare du sjalv vill ha

Summera nylaget

Aj! De ddr justeringarna och
foérflyttningar av podng gjorde att
den hégra vagskalen plotsligen far
en 6vervikt. Sannolikt k&dnner du
det just nu som att livet ar jobbigt
och att mérkret uppslukar dig mer
och mer. Ju stérre diff mellan
positivt och negativt, desto stérre
svarta i ditt liv.

Men ge inte upp — det finns enkla
strategier fér att hantera detta ett
litet steg i taget fér att uppnd
hyfsad balans!
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Bli den ledare du sjalv vill ha

Ett litet steg i taget

Borja med att se éver de faktorer
du kan paverka, bade pd den
positiva och den negativa sidan. Ar
jobbet trist? S6k ett nytt. Hatar du
ogrdsrensning? Delegera eller
intala dig att du odlar dem fér
bina. Har du inga véanner? Jobba
aktivt pd att hitta en ny s& har du
dubblat antalet. Fundera p& hur
du kan férbattra livet hemma med
dina pubertetsbarn, se om du kan
hitta en ny resaq, skaffa ett nytt
fritidsintresse...

Sakerna du faktiskt KAN pdverka
ar fler &n vad du tror!
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Bli den ledare du sjalv vill ha

Summera nylaget

Med hjalp av aktiva och enkla
férandringsstrategier kan du
komma langt i ditt arbete med att
f& dina vagskalar att vaga jamt,
kanske infe just idag men kanske
om en vecka, en mdanad eller ett
halvar.

Satt delmal och gér 6vningen en
dag i veckan s kommer du att se
en liten liten férandring varje géng
och den enda som blir gladare av
om detta tips kan hjalpa dig
férutom jag, ar faktiskt du sjalv!
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Bli den ledare du sjalv vill ha

Sammanfattning

Genom att géra o6vningen vagen varje
vecka och ta medvetna steg foér att
minska dina stressorers pdaverkan pé dig
s@ kommer ditt liv att gradvis férandras —
eft litet steg i taget. Satt smda smé& mal,
justera dina podng sé& att vagskdalarna
vager j@Gmt (du behdéver inte glida genom
livet som en glad skit med massor av fler
positiva 4an negativa podng - var
realistisk i din malsattning!)

Att 6va pd detta saft skapar inte ett
perfekt liv men jag lovar dig att genom
att du blir medveten om vad som faktist
pdverkar dig och vad som du later
paverka dig pd en niva du inte frodde var
majligt!

Lycka tilll Snart goér vi alla véagen! ;-)
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Bli den ledare du sjalv vill ha

Tyckte du att det har var bra
tips? Dela gdrna med andra!

Jag finns fér dig ndr det gdaller att utveckla
organisationen eller f& stéd aftt ta ditt
ledarskap vidare, n&d de dar mdalen, bygga
ditt team och f& medarbetarna att dra &t
samma hdall. Med eft externt ledningsstéd
fédr du ett bollplank, ndgon som hjdlper dig
att hitta ditt “varfér”, bollar med dig hur du
hittar ditt “hur” och stéttar dig genom ditt
“gor”.

Darmed kan du i férlangningen f& frigjord
tid, minskade kostnader foér sjukfrénvaro
och lagre personalomsattning, en lugnare
vardag och ett tryggare ledarskap i en
valmdéende organisation!

Hor av dig sé& pratar vi vidare fér att se om jag
kan géra négot for just dig! 070 — 720 56 40
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