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e Bygg din mentala styrka

o Reflektion fér ditt ledarskap

L&t 2025 blir Gret dci [N
du skapar dig ett
robust ledarskap.

| detta brev delar jag med mig av insikter
och strategier fér att bygga upp din
mentala styrka och resiliens, inspirerade
av idrottarnas mentala tréning och

neurovetenskapens senaste ron.
Upptdack hur du kan hantera stress,
férbattra din hjadrnhdlsa och skapa en
arbetsmiljé dér bdde du och ditt team
kan blomstra.

Coach for ledare som vill n&
néista niva



Hallbart ledarskap ar viktigt

Som idrottare larde jag mig att det inte bara var kroppen som behdvde aterhdmtas, utan dven hjarnan.
Hjarnhéalsan ar avgorande for att kunna prestera pa topp, bade fysiskt och mentalt. Neurovetenskapen
har visat oss hur viktigt det &r att ge hjarnan tid for aterhamtning for att forbattra var koncentration,
kreativitet och beslutsférmaga. Precis som kroppen behdver vila efter intensiv tréning, behover hjarnan
tid for aterhamtning for att fungera optimalt.

Forskning visar att psykologiskt kapital, som bestar av hopp, sjalvfortroende, resiliens och optimism, ar
avgorande for ett gott ledarskap. Dessa komponenter kan utvecklas genom 6vning, coaching och
reflektion, och de bidrar till att ledare mar battre och presterar battre.

En annan viktig aspekt ar att skapa en miljo dar medarbetarna kanner sig trygga att uttrycka sig och dela
idéer utan radsla for negativa konsekvenser. Detta framjar innovation, engagemang och samarbete, vilket
i sin tur forbattrar bade vdalmaende och prestation i teamet.

Att bygga mental styrka och motstandskraft ar avgorande for att hantera utmanande situationer och na
sina mal. Mental traning kan hjélpa individer att 6vervinna hinder och prestera under press. Genom att
anvanda tekniker och strategier for att utveckla en stark mental grund, kan man hantera stress och
osakerhet mer effektivt.

Mental traning handlar inte bara om att hantera extrema situationer, utan ocksa om att bygga en hallbar
och stark mental grund som kan anvandas i alla aspekter av livet. Genom att tillampa dessa tekniker kan
individer utveckla den motstandskraft och styrka som kravs for att na sina mal, oavsett vilka hinder de
moter.

Hallbart ledarskap handlar om att skapa en framtidsséker organisation genom att integrera ekonomiska,
sociala och miljomassiga aspekter i beslutsfattandet. Robust ledarskap, & andra sidan, handlar om att
bygga en stark grund som kan motsta framtida utmaningar och forandringar. Har ar nagra kdnnetecken
for hallbart och robust ledarskap:

1.Langsiktig vision och mal: Hallbara ledare satter langsiktiga mal som tar hansyn till alla aspekter av
hallbarhet. De bygger en stark grund for att hantera framtida utmaningar utan att kompromissa med
organisationens varderingar och mal.

2.Flexibilitet och anpassningsformaga: Hallbara ledare anpassar sig till férandringar i omvarlden och
integrerar hallbara metoder i verksamheten. De ar redo att mota ovantade utmaningar och kan
snabbt anpassa strategier och processer for att sakerstalla kontinuitet och stabilitet.

3.Medarbetarengagemang och valmaende: Hallbara ledare framjar en arbetsmiljo dar medarbetarna
mar bra och kanner sig vardefulla. De skapar en stark och sammanhallen arbetsstyrka som kan
hantera stress och motgangar tillsammans.

4.Effektiv kommunikation: Hallbara ledare kommunicerar tydligt och 6ppet om hallbarhetsmal och
framsteg, och lyssnar aktivt pa medarbetarnas feedback. De sakerstéller att alla i organisationen ar
informerade och engagerade, vilket minskar risken for missforstand och konflikter

5. Ansvarsfullt beslutsfattande: Hallbara ledare fattar beslut som tar hansyn till bade kortsiktiga och
langsiktiga konsekvenser for organisationen och samhallet. De gor valgrundade beslut som stéarker
organisationens motstandskraft och férmaga att hantera framtida utmaningar.

6. Kontinuerlig forbattring och innovation: Hallbara ledare stravar efter att standigt forbattra processer
och metoder for att bli mer hallbara. De uppmuntrar innovation och larande for att halla
organisationen stark och konkurrenskraftig.



Bygg upp din
mentala styrka

Att bygga mental styrka och motstandskraft ar
avgorande for att hantera utmanande situationer och
na sina mal. Mental tréning kan hjélpa individer att
overvinna hinder och prestera under press. Genom att
anvanda tekniker och strategier for att utveckla en
stark mental grund, kan man hantera stress och
osadkerhet mer effektivt. Mental traning handlar inte
bara om att hantera extrema situationer, utan ocksa
om att bygga en hallbar och stark mental grund som
kan anvandas i alla aspekter av livet. Genom att
tillampa dessa tekniker kan individer utveckla den
motstandskraft och styrka som kravs for att na sina
mal, oavsett vilka hinder de moter.

Fordelar med mental tréning

o Okad motstandskraft: Mental tréning hjélper oss
att hantera stress och motgangar pa ett mer
konstruktivt satt.

o Forbattrad koncentration: Genom att trana vart
sinne kan vi forbattra var formaga att fokusera och
vara narvarande i nuet.

o Battre sjalvfortroende: Positivt tankande och
visualisering kan 6ka vart sjalvfértroende och var
tro pa var egen formaga.

e Emotionell balans: Mindfulness och meditation kan

hjédlpa oss att hantera vara kanslor och uppratthalla

en kanslomassig balans.

Har ar nagra strategier som har hjalpt mig och manga andra
att bygga upp mental styrka och motstandskraft:
« Regelbunden aterhamtning:

o Taregelbundna pauser under dagen for att
aterhamta dig mentalt. Detta kan vara sa enkelt som
att ta nagra djupa andetag eller ga en kort
promenad. Jag brukar ta en kort promenad varje
eftermiddag for att rensa tankarna och ladda om.

Positivt tankande:

o Fokusera pa det positiva i ditt liv. En enkel 6vning ar
att varje dag skriva ned tre bra saker som har hant.
Detta har hjilpt mig att skifta mitt fokus fran
negativa till positiva tankar och 6ka mitt
védlbefinnande.

Fysisk aktivitet:

o Regelbunden traning har visat sig ha en positiv
effekt pa mental halsa. Det frigor endorfiner och
kan hjalpa till att minska stress. Jag har markt att
traning pa morgonen gor underverk for min mentala
klarhet och energi.

Mindfulness och meditation:

o Praktisera mindfulness eller meditation for att oka
din narvaro i nuet och minska stress. Detta kan
hjalpa dig att hantera negativa tankar och kanslor
mer effektivt. Jag borjade med meditation for nagra
ar sedan och har sedan dess upplevt en betydande
forbattring i min formaga att hantera stress.

Soka stod:

o Tveka inte att soka stod fran vanner, familj eller en
professionell coach. Att prata om dina utmaningar
kan ge nya perspektiv och hjalpa dig att hitta
lIosningar. Jag har sjalv haft stor nytta av att prata
med en coach nar jag har kant mig overvéldigad.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5455070/%20%E2%86%A9%EF%B8%8Ehttps:/www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6137615/%20%E2%86%A9%EF%B8%8Ehttps:/www.health.harvard.edu/mind-and-mood/relaxation-techniques-breath-control-helps-quell-errant-stress-response%20%E2%86%A9%EF%B8%8EBox%20Breathing%20Benefits%20and%20Tips%20%7C%20Psych%20Central%20%E2%86%A9%EF%B8%8EBrief%20structured%20respiration%20practices%20enhance%20mood%20and%20reduce%20physiological%20arousal%20%E2%80%93%20PMC%20(nih.gov)%20%E2%86%A9%EF%B8%8Ehttps:/www.inverse.com/article/56336-box-breathing%20%E2%86%A9%EF%B8%8EBox%20Breathing:%20A%20Calming%20Technique%20%7C%20Lifestyle%20Medicine%20(stanford.edu)%20%E2%86%A9%EF%B8%8E

Reflektionsfragor for modigt och

hallbart ledarskap

Vad ar mina storsta utmaningar nar det galler
att leda hallbart i en foranderlig varld?

Vilka system och strukturer kan jag
implementera for att skapa en mer hallbar

arbetsmiljo for mig sjalv och mitt team?

Hur kan jag bli battre pa att hantera stress och
oro, bade for mig sjéalv och mina medarbetare?

Pa vilket satt kan jag bidra till att skapa en

kultur av psykologisk trygghet dar medarbetare

vagar vara sarbara och dela sina idéer?

Hur kan jag utveckla mitt coachande
forhallningssatt for att starka medarbetarnas
mod och hjalpa dem att navigera i férandring?

Vilka &@r mina viktigaste lardomar fran det har
manadsbrevet och hur kan jag applicera dem i
min ledarroll?

HALLBART LEDARSKAP INNEBAR:

Formaga att hantera motgangar
Se motgangar som majligheter att lara och vaxa.
Anvand misslyckanden som steg pa vdgen mot framgang.

Emotionell sjalvreglering
Hantera dina kénslor pa ett halsosamt satt.
Hall dig lugn och fokuserad &ven i stressiga situationer.

Sjalvmedvetenhet

Kann dig sjalv val och var medveten om dina styrkor och
svagheter.

Fatta béattre beslut genom sjélvinsikt.

Formaga att sdga nej
Satt grénser och sdg nej nar det behovs.
Prioritera din egen halsa och vdalmaende.

Ansvarstagande
Ta ansvar for dina handlingar och deras konsekvenser.
Se misstag som mojligheter att lara och forbattra dig.

Tacksamhet och positivt tankande

Fokusera pa det positiva i livet och kdnn tacksamhet for det du
har.

Hall en positiv attityd dven i svara tider.

Formaga att hantera stress

Utveckla strategier for att hantera stress, sasom mindfulness
och fysisk aktivitet.

Ta pauser nar det behovs for att halla dig mentalt stark.



Har ar en enkel 6vning for mental aterhamtning som du kan prova:

Forberedelse:

Satt dig bekvamt pa en stol med f6tterna stadigt pa golvet och handerna vilande i
knat. Ta nagra djupa andetag och slappna av i kroppen.

Fokusera pa andningen:

Rikta din uppméarksamhet mot din andning. Kann hur luften strémmar in genom
nasan, fyller lungorna och sedan langsamt lamnar kroppen. Om dina tankar borjar
vandra, notera det utan att ddma och atervand till andningen.

Visualisering med alla sinnen:

Forestall dig att du forbereder dig for nagot viktigt. Visualisera hur du gar igenom
dina forberedelser med fokus och precision. Inkludera alla dina sinnen — se
detaljerna, hor ljuden, kdnn dofterna, smaka och kann texturerna.

Kanslomassig koppling:
Koppla en stark positiv kdnsla till din visualisering. Kann stoltheten, gladjen eller
lugnet som kommer med att framgangsrikt hantera situationen.

Detaljerad planering och hinderhantering:

Visualisera varje steg i processen och hur du framgangsrikt hanterar varje del.
Forestall dig ocksa potentiella hinder och hur du 6vervinner dem med
sjalvfortroende och skicklighet.

Mentalt repetera dagens uppgifter:

Ga igenom dagens viktigaste uppgifter i ditt sinne. Forestall dig hur du hanterar
varje situation med lugn och klarhet. Anvand samma mentala fokus som en
idrottare skulle anvanda infor en tavling.

Tips for
d en Ta nagra djupa andetag igen och 6ppna langsamt égonen. Reflektera kort dver hur
du kanner dig och vad du vill ta med dig fran denna 6vning in i din dag.

Avslutning:

erfarne

Mediterar du redan, provat mindfullness - skapa da ditt mentala gym.

Visualisering: Ditt lugna rum
1.Forberedelse: Satt dig bekvamt pa en plats dér du inte blir stérd. Ta nagra djup
2.Intrade i rummet: Forestall dig att du gar in i ett lugnt rum. Dorren 6ppnas tyst och du kI|ver in
ett mjukt varmt |jUS som omfamnar d|g ‘

o i kroppen.
ot &r fyllt med

och hur golvet ger dig stod. .
4.Se dig omkring: Nar du ser dig runt i rummet, lagger du marke till tavior Qa vaggar‘é Dessa tavlor’forestaller dina
favorltplatser och minnen som gor dig glad Du ser foton av d|na nara och kara deras leenden fyller dig med varme.

ditt liv.
6.Kann lugnet: Kann hur rummet utstralar lugn och trygghet. Varje andetz
kanner hur stress och oro rinner av dig. ‘

ta itu med dina utmaningar.
8.Avslutning: Ta ndgra djupa andetag och kann tacksamhet for detta lugna rum. Nér du &r redo
med dig kanslan av lugn och inspiration in i din dag. Ditt rum bygger du som du vill for att any
och kraft!

Inspirerat



MOD?

"férmaga att handla
utan fruktan for
folider", men ocksa
"ett sjalsligt
tillstand",

SVENSK ORDBOK

Kurser 2025

Mindrom

Jag dr glad att kunna meddela att jag
under 2025 kommer att erbjuda nya
kurser inom sjélvledarskap,
kommunikation, strategi, ledarskap,
stresshantering och mental styrka.

Kurserna dar digitala och bestér av en-

till-en-undervisning ddr du traffar mig

under sex timmar. Vi arbetar béde
genom innehdllet och med dig S wonimiss
personligen. Mellan traffarna f&r du

uppgifter som férdjupar ditt IGrande. :
ATTSTODJAOCHUTVECKLA

LEDARE GENOM

Anmaél dig och ta férsta steget SKRADDARSYDD COACHING,

mot ett starkare ledarskap idag! UTBILDNING OCH STOD,
FRAMJAMOD, TILLITOCH

HALLBARHETILEDARSKAPET

1/2025


https://modattvaga.se/kurser-for-ledare/
https://modattvaga.se/kurser-for-ledare/
https://modattvaga.se/kurser-for-ledare/

Erbjudande!

EXKLUSIV CHEFSCOACHING - TA DITT LEDARSKAP TILL NASTA NIVA

Ar du redo att transformera ditt ledarskap och né nya hdjder? Jag erbjuder en unik méjlighet fér dig som chef
att utvecklas, inspireras och starkas i din ledarroll.

Vad jag erbjuder:
Skraddarsydd chefscoaching: Jag anser att varje ledare ar unik. Min coaching ar anpassad efter dina
specifika behov, utmaningar och mal. Vi arbetar med en beprévad metodik som fokuserar pa ditt nuldge och
din framtida vision.

Erfaren och certifierad Coach: Jag har grundat Mod att vaga, och &r certifierad coach med lang erfarenhet
som chef, ledare och utbildare. Jag har djup forstaelse for de utmaningar chefer moter idag och brinner for att
framja mod och medvetenhet i ledarskapet.

Jag hjalper dig att skapa en balans mellan krav och resurser, sa att du kan leda pa ett hallbart och effektivt
satt. Vart arbete baseras pa forskning och beprovade metoder for att 6ka ditt valbefinnande och minska
stress.

Vi skapar en trygg och tillitsfull miljo dar du kan utforska dina tankar, kénslor och utmaningar. All coaching ar
konfidentiell, och vi anpassar oss efter dina behov.

Genom coaching far du tillgang till verktyg och metoder for att forbattra din kommunikation, beslutsfattande
och férmaga att leda dig sjélv och andra. Vi arbetar med sjélvledarskap, relationsskapande, och
teamutveckling.

Ditt exklusiva erbjudande:
Jag bjuder in dig till en kostnadsfri inledande konsultation. Detta &r en unik majlighet att uppleva skillnaden
med min chefscoaching och diskutera hur vi kan skraddarsy ett program for just dig.

Under konsultationen kommer vi att:
Lyssna till dina behov och 6nskemal.
Utforska dina mal och visioner.
Ge dig en inblick i min coachingprocess.
Presentera ett forslag pa hur vi kan hjalpa dig att na dina mal.

egransat antal kostnadsfria
sakra din plats!

tial. Jag vill bidra till att skapa en
organisation.

takta oss idag for att boka din




