MODIGT
LEDARSKAP

Semester

Mod att vaga kommer inte fran avsaknad av
radsla, utan fran narvaron av en stark, sdker bas
att falla tillbaka pa. Genom att medvetet varda
dina egna sakra baser och strava efter att vara
en saker bas for ditt team, bygger du en
robusthet och resiliens som ar ovarderlig for
bade dig sjélv och din organisation i en
foranderlig varld.

Nu tar manadsbrevet semester och aterkommer
i augusti.

Jag onskar dig en riktigt skon sommar!

Hjarnhalsa i sommar

Nyfikenheten
Din sakra bas
Boktips

Coach for ledare som vill na nasta
niva



Lek dig smartare - och starkare som ledare

Som ledare ar din hjarna ditt viktigaste verktyg. Den hjalper dig att fatta kloka beslut, hantera stress och
vara narvarande for ditt team. Men precis som kroppen behdver hjarnan regelbunden aterhdmtning - inte
bara under semestern, utan aret runt.

Tva ofta forbisedda nycklar till mental aterhamtning ar lekfullhet och nedvarvning. Sommaren ar ett perfekt
tillfalle att ge dessa utrymme.

@ Lekfullhet — mer an bara noje
Att leka, vara spontan och prova nya saker stimulerar hjarnans kreativitet och flexibilitet. Det kan vara sa
enkelt som att spela ett spel, testa en ny hobby eller bara gora nadgot utan mal. Det viktiga ar att du tillater
dig att slappa kontrollen en stund.

Tips: Planera in minst en aktivitet i veckan i sommar som du gor bara for att det ar kul — inte for att det
ar nyttigt eller produktivt.

= Nedvarvning — konsten att gora ingenting
| en vérld full av notiser och masten ar det en konst att bara vara. Men hjarnan behdver tid utan mal, dar
tankarna far vandra fritt. Det ar da vi aterhamtar oss pa djupet.

Testa detta: Ndsta gang du vantar pa bussen — Iamna mobilen i fickan. Lat tankarna komma och ga. Det
ar aterhamtning i sin renaste form.

Reflektionsfragor infor sommaren
¢ Vad ger dig gladje och spontanitet?
e Nar senast tillat du dig att bara vara?
e Hur kan du skapa mer utrymme for detta i sommar?



The healthy mind platter i sommar

En bra metod for sjalvreflektion

Upphovsmannen bakom Healthy Mind Platter har inte specificerat exakta tidsangivelser for varje
ingrediens, eftersom de samverkar komplext. Men alla delar har dokumenterad paverkan pa kreativitet,
mental halsa och/eller kognitiv prestation. Infor sommaren, nar tempot kanske sanks, ar det ett utmarkt
tillfalle att reflektera 6ver din egen Healthy Mind Platter — sarskilt hur du ger utrymme for lek och
nedvarvning.

¢ Vilka aktiviteter ser du fram emot som ger dig gladje och en kédnsla av spontanitet?
e Hur kan du medvetet skapa tid for att lata tankarna bara vandra, utan att ha ett specifikt mal?
e Hur kdnner du dig nar du upplever mer lek och nedvarvning i din vardag?

Att gora rimliga justeringar i din sommarplanering for att inkludera dessa aspekter kan gora en stor skillnad
for din aterhamtning och hur du kanner dig nar hosten val kommer.

Denna sommar, utmana dig sjalv att se bortom bara "ledighet" och fokusera pa att aktivt varda din hjarna
med lek och nedvarvning. Genom att ge din hjarna de olika "ingredienser" den behdver, bygger du inte bara
upp din egen resiliens och ditt valmaende, utan starker ocksa din férmaga att vara en modig och
narvarande ledare nar det behdvs som mest.

The Healthy Mind Platter
"The Healthy Mind Platter" &r en modell utvecklad for
att framja hjarnhalsa:
1. Somn: Tillracklig och kvalitativ somn ar avgoérande
for hjarnans funktion och aterhamtning.
Fysisk aktivitet: Regelbunden motion framjar
hjarnans halsa och kognitiva funktioner.
Fokus: Att dgna tid at koncentrerat arbete eller
larande.
Lek: Kreativ och spontan aktivitet som framjar
hjarnans utveckling och vdalmaende.
Nedvarvning: Tid for hjarnan att ga pa tomgang
och aterhamta sig.
6. Social tid: Interaktion med andra manniskor for att

starka sociala band och emotionell halsa.
7. Reflektion: Tid for sjalvreflektion och att bearbeta
upplevelser och kanslor.




Nyfikenhet & Serendipitet:

Hur ovantade upptackter driver larande — dven pa semestern.

| en varld som standigt foérandras ar férmagan att vara nyfiken
inte bara en trevlig egenskap, utan en avgorande kraft for bade
personlig utveckling och effektivt ledarskap. Nar vi dessutom
oppnar oss for serendipitet — de dar ovantade, lyckosamma
upptackterna som dyker upp nar vi minst anar det — kan vi finna
nya insikter och mojligheter som berikar oss pa djupet. Infor
sommaren, en tid da rutiner ofta bryts och nya intryck flodar,
finns en unik chans att medvetet odla bade din nyfikenhet och
din mottaglighet for serendipitet.

Nyfikenhetens kraft i ledarskapet

Nyfikenhet ar en nyckel till att vara mer kreativ, kdnna sig mer positiv och uppfattas som mer engagerad
av din omgivning. En nyfiken person soker aktivt ny information och kunskap, vilket inte bara skapar nya
insikter utan ocksa en dynamik. Det ar en grundlaggande egenskap for larande och utforskande. |
ledarskapet kan nyfikenhet driva innovation, forbattra processer och starka analytiskt tankande och
samarbete. Det ar en av de viktigaste styrkorna en ledare kan ha — viljan att lara sig om sina medarbetare,
om det man gor, och om det man inte vet, vilket gor en till en medveten och aktiv lyssnare.

Att pa riktigt vara nyfiken pa ditt nuldge kan hjalpa dig att skapa en larande organisation som star redo for
forandring.

Att framja en kultur av nyfikenhet i ditt team, dar medarbetare uppmuntras att stélla svara fragor, utmana
status quo och utforska sina intressen, gor att manniskor kanner sig mer sedda, hérda och motiverade.
Som ledare kan du aktivt uppmuntra detta genom att till exempel erkdnna granserna for din egen kunskap
genom att sdga "Jag vet inte", vilket skapar utrymme for andras nyfikenhet och idéer. Ett enkelt "Beréatta
mer" ar en kraftfull demonstration av nyfikenhet som later dig dyka djupare i en konversation, eftersom
manniskor nastan alltid har mer att sdga om de kanner sig horda. Att vara genuint nyfiken pa de
utmaningar andra star infér bygger autentiska och fortroendefulla relationer.

Serendipity — Nyfikenhetens ovantade gavor

Serendipitet ar ett koncept som saknar en exakt svensk dversattning, men det beskriver de ovantade och
lyckosamma upptéackter som sker nar man minst anar det. Det handlar om att vara dppen for det
ovantade och se mojligheter i det som forst kan verka som slumpmassiga handelser — formagan att
omvandla en till synes trivial handelse till nagot betydelsefullt och vardefullt.

Nyfikenhet &r en stark motor for serendipitet. Genom att vara nyfiken och 6ppen for att utforska, skapar vi
en grogrund dar ovantade insikter och moten kan uppsta. Tank pa historien fran Sydafrika, dar ett

n_2

oplanerat mote med Johan, som "rakade" dyka upp pa ett mote, [6ste knutar och ledde till en langvarig
vanskap och ett lyckat projekt. Denna handelse introducerade begreppet serendipitet och visade hur

ovantade moten, mojliggjorda av en 6ppen instéllning, kan leda till fantastiska resultat.



Odla din nyfikenhet och
mottaglighet for Serendipity i
sommar

Sommaren ar en utmarkt period for att praktisera att vara mer nyfiken och 6ppen for serendipitet. Med
kanske mindre press och férandrade miljéer finns utrymme att utforska och upptéacka pa nya satt. Hur kan
du medvetet bjuda in mer av detta i din ledighet?

Utmana dina egna antaganden: Var nyfiken pa varfor saker ar som de &r, istéllet for att acceptera dem.
Stall fragor, inte bara till andra utan ocksa till dig sjalv. Var intellektuellt 6dmjuk infor det du inte vet.
Var narvarande och lyhord: Ova pa att verkligen lyssna, bade pa andra manniskor och pé din
omgivning. Ovantade insikter kan komma fran de mest alldagliga situationer. Ge utrymme for att "bara
vanta pa bussen" och se vad som dyker upp i tankarna.

Vaga se mojligheter i det ovantade: Nar nagot inte gar som planerat, forsok att skifta fran skam till
nyfikenhet. Vad kan du lara dig av det?. Omfamna utmaningar som tillfallen att lara och vaxa.

Koppla av pa nya satt: Prova nya aktiviteter eller besok nya platser utan en strikt plan. Lat dig guidas
av spontanitet och lekfullhet — det kan 6ppna dorrar till nya upplevelser och moten.

Att tillata sig att vara nyfiken och 6ppen for serendipitet dr ocksa att omfamna idén att misslyckanden &r
mojligheter till larande. Genom att inte vara radd for att utforska, aven om det inte alltid blir som tankt,
skapar du en miljo dar larande och tillvaxt kan blomstra.

Nyfikenhet och serendipitet ar inte bara viktiga for att bygga en larande organisation eller vara en modig
ledare. De &r ocksa nycklar till en rikare och mer fylld tillvaro, dar ovantade moten och insikter kan ge
gladje och inspiration. Denna sommar, bjud in mer nyfikenhet och 6ppenhet fér serendipitet i ditt liv. Du
kanske upptécker nagot fantastiskt som du inte ens visste att du letade efter.




Den sakra basen: Mod att vaga, vaxa och leda - byggd pa
trygghet och tillit. Och utan bas ingen nyfikenhet.

For att vi ska vaga klattra hogre, utforska nya vdagar och moéta
utmaningar, behdver vi en stabil plattform att sta pa. Inom
psykologin och ledarskapet kallas detta ofta for den sékra
basen — en kalla till trygghet och stdd som ger oss modet att
vara sarbara och testa vara granser.

Att forsta och bygga sakra baser, bade for oss sjélva och for
dem vi leder, ar avgorande for personlig utveckling och effektivt
ledarskap i en alltmer oséker varld. Lat oss dyka djupare in i
detta kraftfulla koncept.

Vad ar den sakra basen och varfor ar den viktig?

Begreppet "saker bas" introducerades av Georg Kohlrieser i hans arbete och boken "Care to Dare". En saker
bas ar, i grund och botten, en relation eller en miljé dar en individ kdanner sig trygg och stodd.

Den ger en kansla av skydd, trygghet och omsorg. Men en saker bas ar mer an bara en tillflyktsort; den
erbjuder ocksa en kalla till inspiration och energi for att vaga, utforska, ta risker och séka utmaningar. Utan
en sdker bas kan radslan for det oké@nda eller for misslyckanden hindra oss fran att utvecklas och na var fulla
potential.

Den sakra basen ar en nyckelkomponent for att framja psykologisk trygghet. Psykologisk trygghet beskriver
en arbetsmiljé dar medarbetarna kanner sig trygga att uttrycka sina idéer, stélla fragor och erkdnna misstag
utan radsla for negativa konsekvenser. Detta skapar en kultur av tillit och respekt, dar varje individ kdanner sig
varderad och inkluderad. Nar manniskor kanner sig accepterade, respekterade och trygga att uttrycka sina
idéer utan radsla for repressalier, 6kar sannolikheten for att de kommer att dela sina tankar och bidra till
gemensamma mal.

Den sakra basen i ledarskapet

Konceptet med den sakra basen ar sarskilt relevant for ledare. En ledare som skapar en saker bas for sitt
team ger medlemmarna mojlighet att vara sarbara och 6ppna om sina tankar och kénslor. Detta framjar en
atmosfar av omsesidig tillit och engagemang. Ledaren kan ses som "sakraren" i bergsklattring — den som
star sékrad pa klippan och sakrar klattraren. Genom kommunikation, tillit och trygghet kan klattraren
(medarbetaren) vaga klattra vidare. Sékringen gor att ett fall inte blir dédligt, &ven om det kan gora ont.
Ledaren erbjuder inte bara sdkerhet utan ocksa majligheten att se mer &n klattraren, ge radd och visa var det
finns grepp. Genom kommunikationen och tryggheten kan medarbetaren vara modig och ta ett grepp som
den kanske inte riktigt visste fanns.

Att skapa en psykologisk trygghet i teamet, dar medarbetare k@nner sig trygga att uttrycka idéer och erkanna
misstag, bidrar till en starkare kollektiv férmaga att hantera ovantade handelser och utmaningar. Team med
hog psykologisk trygghet ar mer benédgna att stalla fragor, be om feedback, experimentera, reflektera samt
diskutera misstag och ovantade resultat. Det framjar innovation, samarbete och kontinuerlig forbattring. For
organisationer och team med hog grad av tillit (vilket gar hand i hand med psykologisk trygghet och den
sdkra basen) finns manga fordelar, sdésom hogre engagemang, farre konflikter, 6kad innovationsformaga och
nojdare kunder. Stabilitet, behovet av psykologisk trygghet och trygga grunder, ar sarskilt viktigt i tider av
osakerhet.



Att finna och bygga dm“’fa |

Det finns ingen grans for hur manga sakra baser du kan ha i ditt liv. En séker bas kan vara olika saker:
e Manniskor: En trénare, partner eller vdn som ger omtanke men ocksa sporrar dig vidare.
¢ Platser: Hemmet, barndomshemmet, skogen, sjon — platser som ger en kansla av trygghet.
e Handelser: En examen, ett dktenskap eller andra handelser som ger en kénsla av trygghet att vaga
vidare.
o Erfarenheter: Att ha vervunnit svarigheter eller utmaningar kan vara en bas.
o Mal: Idrottare kan finna trygghet i sitt mal.
e Symboler: For troende kan symboler ge denna bas.
e Annat.

For att finna trygghet i olika baser, fokusera pé att bygga djupa och fértroendefulla relationer. Oppen
kommunikation och empati ar nycklar till att skapa en saker bas i relationer. En positiv ledarskapsstil
och kollegialt samarbete bidrar ocksa till en sdker bas. Om du kanner att du har fa baser, kan det vara
vart att fundera 6ver var du kan finna nya.

Som ledare, for att bygga en saker bas for ditt team och framja psykologisk trygghet:

Visa sarbarhet: Dela dina egna misstag och lardomar for att visa att det ar okej att inte vara perfekt.
Framja 6ppenhet och kommunikation: Uppmuntra dialog och se till att allas roster kanns viktiga,
exempelvis genom moten och feedbacksessioner.

Respektera olikheter: Visa respekt for olika perspektiv och bakgrunder for att skapa en inkluderande
miljo.

Uppmuntra och belona risker: Belona forsok, inte bara framgangar. Fira de lardomar som kommer ur
erfarenheter. Visa stdd och forstaelse vid misslyckanden.

Skapa strukturer for sdker kommunikation: Starta méten med att dela hur alla mar. Avsluta med
reflektion dver vad som gick bra och vad som kan forbattras. Uppmuntra tacksamhet och fira
prestationer.

Reflektera 6ver din sdkra bas i sommar
Sommaren, med dess potential for forandring och nya upplevelser, kan vara en utmarkt tid att reflektera
over dina egna sakra baser och hur du kan vara en saker bas for andra.
¢ Var finner du omtanken och tryggheten som ger dig kraft att vaga ta dig an dina utmaningar — bade
professionellt och privat?
¢ Vilka relationer, platser eller erfarenheter utgor dina viktigaste sakra baser just nu?
¢ Finns det omraden dar du kanner att du saknar en saker bas, och hur kan du aktivt soka eller bygga
en sadan?
e Hur kan du, i din roll som ledare (eller i dina personliga relationer), medvetet skapa och forstarka
den sakra basen for dem omkring dig under semesterperioden och darefter?
Att arbeta med den sdkra basen handlar om att bygga och uppratthalla starka och stodjande relationer
och miljoer. Genom en sadan kultur kan organisationer och team skapa en miljé dar kreativitet och
tillvaxt trivs.



| host! Boktips fér sommaren

| dagens snabba och foranderliga varld ar "Sapiens: En kort historik dver ménskligheten" av
ledarskap viktigare &n nagonsin. Som Yuval Noah Harari

. . Denna bok ger en fascinerande éverblick éver
erfaren coach hjalpe”ag dlg att utveckla mansklighetens historia, fran de tidigaste
dina fardigheter, hantera kriser och na dina ménniskorna till dagens samhélle. Harari
mal. utforskar hur vér art har utvecklats och hur véra

Varfér coaching? sociala strukturer har forandrats dver tid. Det ar
g en tankevackande och engagerande lasning som

 Forbattra din kommunikation passar perfekt for langa, avslappnade dagar.
o Stark ditt ledarskap

o Navigera genom utmaningar med ) o
The Innovator's Dilemma: When New

sjalvfortroende Technologies Cause Great Firms to Fail" av
Clayton M. Christensen

Boka en kostnadsfri konsultation idag och En spannande och tankvard fackbok som

sck h hing k . Kli utforskar varfor framgangsrika foretag ofta
upptack hur coaching kan gora en verklig misslyckas nar nya teknologier dyker upp.

skillnad for dig! Christensen introducerar begreppet "disruptive
innovation" och ger insikter i hur foretag kan

. v pee L e e [ a* : navigera dessa utmaningar. En utmarkt lasning
K“Ck.a har fOI’ att boka din tid: [Lank ill for dig som vill forsta och hantera forandringar.
bokningssida]

Och som en liten annan tanke pa entreprendrskap
kan jag rekommendera The hard road will take
you home av Anthony Stazicker. Efter sin karriar i
#;u- ga‘: : brittiska SAS har Statz skapat ett framgangsrikt
'8 foretag ThruDark som producerar hogklassiska
7 ol ; uteklader. Boken introducerar fyra koncept som
y e utgor livet for en elitoperator: forberedelse infor
e
' strid, tekniker, taktiker och procedurer, teamwork
och de lardomar vi alla bor 6vervaga nar vi lar oss
att innovera, utharda och lyckas. Den ar fylld med
insikter, lattanvanda tekniker och psykologiska
processer som samlats fran Stazickers tid med
varldens mest motstandskraftiga stridsstyrka.
Som en kreativ resurs ar den ett verktyg for den
blivande entreprendren.

ditt  Tadigan utmaningar % = = il n‘
rskap = medsjalvfortroende i
e i

Forbattra din
kommunikation
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