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Sjalvledarskap &
Hallbarhet — att orka
leda och leva

Nar morkret faller och tempot 6kar — hur
hittar du din egen balans?
November dr en manad med deadlines,

hdga forvantningar och korta dagar. Det
ar latt att hamna i ett lage dar du ger allt
till jobbet och glommer dig sjalv. Men
hallbart ledarskap borjar med dig. Din
energi, dina granser och din formaga att
aterhamta dig ar inte bara viktiga for dig.
Det ar avgorande for ditt team.

Innehall
1.Chefen under press /<:
2. Aterhimtning
3.0vningar

4. Mentalstyrka

5.Tre strategier for
granssattning

6. Adventskalender

Coach for ledare som vill na nasta
Mz



Chefer under press
dm ‘bast investeri

Nar morkret faller och deadlines hopar sig ar det latt att kdnna att man springer i ett maraton utan
malgang. For manga chefer ar november inte bara en intensiv manad - det ar en varningssignal. Psykisk
ohalsa 6kar mest bland chefer, visar en farsk studie fran Chef.se. Varfor ar det sa? Och vad kan vi gora at
det?

Varfor ar chefens roll extra utsatt idag?
Ledarskap har alltid varit kravande, men dagens arbetsliv har forandrat spelplanen.
¢ VUCA-vérlden: Volatilitet, osdkerhet, komplexitet och tvetydighet gor att ledare standigt maste hantera
forandring.
e Hybridarbete: Granserna mellan jobb och privatliv suddas ut.
« Digitalisering: Forvantningar pa standig tillganglighet skapar en kultur dar aterhamtning blir en lyx.

Arbetsmiljoverket varnar for att otydliga granser 6kar risken for stressrelaterad ohélsa. WHO lyfter
aterhdmtning som en kritisk faktor for mental halsa och prestation.

Maria, HR-chef i en stor organisation
N&r Maria kontaktade mig var hon mitt i en period dar allt kdindes som ett enda langt krislage. Hon beskrev
det sa har:
“Jag vaknar med mejlen i huvudet och somnar med nasta méte i tankarna. Jag har ingen paus.”
Vi bérjade med att kartlagga hennes situation. Det visade sig att hon hade 42 méten bokade pa en vecka -
och ingen tid for reflektion. Tillsammans arbetade vi med att:
o Skapa struktur: Vi tog bort 20 % av motena genom att definiera vilka som verkligen kravde hennes
narvaro.
e Infora mikropauser: Maria bérjade med tva minuter andning mellan moten.
e Kommunicera granser: Hon satte en tydlig regel: inga moten fore 09.00 for att ha tid for strategiskt
arbete.

Efter fyra veckor sa hon:

“Jag trodde inte det var mgjligt, men jag har fatt tillbaka kontrollen. Jag ar mer narvarande — bade pa
jobbet och hemma.”

Det hér visar att pressen inte bara handlar om arbetsméangd — utan om brist pa struktur och grénser. Nar vi
tar tillbaka kontrollen, minskar stressen.

Det har &r inte ett individuellt problem — det &r ett systemproblem. Och Idsningen borjar med att vi vagar
prata om det.



Tre strategier som gor skillnad — vagen till hallbart
ledarskap

Det finns ingen quick fix for stress och press. Men det finns strategier som fungerar — och som forskningen
stoder. Har ar tre nycklar som hjélper dig att halla i langden.

1. Sjalvledarskap - din inre kompass
Begreppet self-leadership (Manz, 1986) handlar om att medvetet paverka sina egna tankar och beteenden for att
skapa riktning och motivation. Neck & Houghton (2006) visar att sjalvledarskap korrelerar med 6kad prestation
och vélbefinnande.
Sa gor framgangsrika ledare:
¢ De planerar tid for reflektion — inte bara for méten.
e De stéller sig sjalva fragor som styr fokus:
¢ Vad gor jag just nu — och varfor? Vad behover jag — just nu? Vad vill jag vélja — i nasta steg?
Varfor fungerar det?
Sjalvledarskap ger kontroll i en komplex vardag. Det minskar stress och 6kar kdnslan av mening.

2. Aterhamtning — mer 4n en paus
Stress &r inte bara en kéansla — det &r en biologisk process. McEwen (2007) beskriver hur kronisk stress paverkar
hjarnans funktion och beslutsférmaga. Utan aterhamtning okar risken for utmattning.
Forskningen ar tydlig:

¢ WHO och Stressforskningsinstitutet visar att mikropauser, rorelse och sémn ar avgorande for kognitiv

kapacitet.

¢ Harvard Medical School lyfter att korta andningsovningar kan sénka stressnivaer pa bara tva minuter.
Praktiska exempel:

 Planera aterhamtning som en arbetsuppgift.

o Skapa digitala fonster: bestam nar du ar offline.

¢ Prioritera sdmn som en strategisk resurs — inte som en bonus.

3. Granssattning — modet att sdaga nej
Att satta granser ar inte egoism — det ar omtanke. Brené Brown visar att tydliga granser skapar tillit och trygghet.
APA pekar pa att bristande granssattning ar en riskfaktor for utmattning.
Sa gor du:
¢ Bestam dina icke-forhandlingsbara granser:
o “Jag ar tillganglig for akuta fragor fram till 17.00, darefter ar jag offline”
¢ Anvand trestegsmodellen for att saga nej med respekt:
a.Bekrafta behovet: “Jag forstar att det ar viktigt.”
b.Satt gransen: “Jag har inte mgjlighet att ta detta nu.”
c.Erbjud alternativ: “Kan vi boka en tid nasta vecka?”
Effekt: Du behaller relationen och visar tydlighet utan skuld.

Peter som ar mellanchef pa ett industriféretag kom till mig med en kansla av att “allt brinner”. Han
hade tappat fokus, sov daligt och kédnde att jobbet styrde hela livet. Vi valde att jobba med de tre
strategierna:

Sjalvledarskap: Peter borjade varje dag med en enkel rutin: skriva ner dagens tre viktigaste
prioriteringar. Det tog fem minuter — men gav honom en kéansla av kontroll.

Aterhamtning: Vi inforde mikropauser och en kvallsrutin utan skarmar. Efter tvd veckor méarkte han
skillnad: “Jag somnar snabbare och vaknar med energi.”

Granssattning: Peter vagade sdga nej till tva projekt som lag utanfor hans ansvarsomrade. Han
anvande trestegsmodellen vi tranade pa: bekrafta behovet, satt gransen, erbjud alternativ.

Efter sex veckor sa Peter:

“Jag har inte bara fatt tillbaka balansen — jag har blivit en battre ledare. Mitt team mérker att jag &r mer
nérvarande och tydlig.”

Det har ar kraften i att omsétta strategier i praktiken. Det &r inte stora férdndringar — men de gor stor
skillnad.



Mental styrka & autenticitet

Vi pratar ofta om att ledare ska vara starka, beslutsamma och alltid ha svaren. Men vad hander nar styrka definieras
som att aldrig visa osdkerhet? Forskning visar att den bilden ar fel — och att verklig mental styrka handlar om nagot
helt annat: modet att vara mansklig.

Myten om styrka
| manga organisationer lever forestallningen kvar: en stark ledare ar den som star pall, aldrig tvekar och alltid
levererar. Men den bilden &r inte bara forlegad — den &r farlig.

o Missforstand 1: Styrka ar att aldrig visa osakerhet.

o Missforstand 2: Styrka &r att alltid prestera pa topp.

o Missforstand 3: Styrka ar att klara allt sjalv.
Resultatet? Ledare som bar pa en tyst borda, som inte vagar be om hjélp och som riskerar att ga sonder innan aret
ar slut.

Vad mental styrka egentligen ar
Brené Brown, forskare inom mod och sarbarhet, har visat att modiga ledare ar sarbara ledare. De vagar sdga “Jag
vet inte”, be om hjalp och st kvar i svara samtal. Det &r inte ett tecken pa svaghet — det &r ett tecken pa styrka.
Varfor ar detta viktigt?

¢ Nar du visar dig mansklig skapar du psykologisk trygghet i ditt team.

¢ Trygghet ar grunden for innovation, engagemang och prestation.

¢ Autenticitet ar inte ett modeord - det &r en strategi for hallbart ledarskap.
Harvard Business Review visar att ledare som &r tydliga med sina varderingar och granser upplevs som mer
trovardiga och skapar hogre engagemang.

Konsekvenser for organisationen

Na&r ledare vagar visa méansklighet hdander nagot med kulturen. Teamet vagar ta risker, dela idéer och erkédnna
misstag. Det skapar en larande kultur — en férutsattning for att lyckas i en komplex varld.

Motsatsen &r lika tydlig: nér ledaren latsas ha alla svar, sprider sig en radsla for att gora fel. Innovationen stannar.
Tilliten forsvinner.

Case - Johan och resan mot mental styrka

Nar Johan, vd for ett snabbvaxande techbolag, kontaktade mig var han mitt i en omorganisation. Pressen var enorm:
investerare kravde resultat, teamet var oroligt och Johan kande att han behévde ha alla svar.

“Jag kan inte visa mig oséker — da tappar jag fortroendet,” sa han i vart forsta samtal.

Vi borjade med att utforska vad styrka egentligen betyder. Jag stéllde fragan:
“Vad hander om styrka inte &r att alltid veta — utan att vaga vara érlig?”

Under vara samtal jobbade vi med tre saker:

1.Reflektion: Johan borjade varje dag med att skriva ner tre fragor: Vad gor jag just nu — och varfér? Vad behdver

jag? Vad vill jag vélja i nasta steg?

2.Kommunikation: Vi tranade pa att sétta granser och sdga nej med respekt.

3.Mod att visa mansklighet: Johan vagade séga till sitt team:

4."Jag vet att det har ar svart. Jag har inte alla [6sningar, men vi kommer att hitta dem tillsammans.”

5.
Effekten var tydlig. Teamet sl6t upp, idéerna bérjade floda och engagemanget 6kade. Johan sjalv beskrev det sa har:
“Det var som att en tyngd sldppte. Nér jag slutade spela rollen som den som alltid vet, blev jag en ledare som folk
vagade folja.”

Hur tranar man mental styrka?
Mental styrka ar inte medfodd — den &r traningsbar. Har ar tre steg:

1. Reflektera regelbundet: Stall fragor som Vad gor jag just nu — och varfor? Vad behdver jag?

2.Kommunicera granser: Vaga saga nej med respekt. Det ar omtanke, inte egoism.

3.Visa mansklighet: Nasta gang du inte har alla svar — sdg det. Det bygger tillit.
Avslutande reflektion
Mental styrka &r inte att std ensam och oberdrd. Det &r att vaga sta kvar nar det blaser, att vaga visa sig méansklig
och att vaga vélja hallbarhet framfor prestation. Nar du gor det bygger du inte bara din egen styrka — du bygger en
kultur dar manniskor vagar vaxa.



ADVEN'TS-
RKALENDER

Adventskalender med Frida Moberg — en inre resa i december
Tillsammans med Frida Moberg erbjuder jag i december en digital
adventskalender fylld med narvaro, reflektion och mjuka stunder - for dig
som vill ge dig sjalv en meningsfull paus varje dag fram till jul.

Du far tillgang till dagliga ljudfiler, dvningar och inspiration som hjalper dig
att landa i dig sjalv mitt i decemberbruset.

Prenumerationen kostar 890 kr och du kan lasa mer samt anmala dig har:
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https://www.andasmedfrida.se/courses/adventskalender

Vill du ta nasta steg?

Att sdga nej ar ibland det mest vardefulla ja du kan ge dig sjalv
— och ditt team. Nar du valjer bort, valjer du ratt. Du bygger inte
bara din egen hallbarhet, du visar vagen for ett ledarskap som
haller i langden.

Vill du ha stod i att omsatta detta i praktiken? Hor av dig — jag
hjalper dig att hitta balansen.

Ta dig an utmaningar Stark ditt Forbattra din
med sjalvfértroende ledarskap kommunikation



