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Styrk din personlige
selvledelse

Personlig selvledelse handler ikke om at yde mere
eller knokle hdrdere. Det handler om, at du forstdr dig
selv i din egen ledelse indefra og ud, og at du skaber
de rigtige rammer, som gliver dig mulighed for at
trives, voere effektiv og bevare energii dit privatliv -
og som ogsa smitter af pd dit arbejdsliv.

Denne e-bog er til dig, der kan maerke, at du er for
presset i din hverdag, at du har mistet din balance
og du maerker mistrivsel, fordi de rammer, som du
har lige nu, ikke virker, og du vil gerne styrke din
personlige selviedelse.



En hilsen [ra
forfatteren

Jeg har skrevet denne e-lbog i
hdlbet om at komme med et nyt
bidrag til, hvordan du kan styrke
din personlige selviedelse, hvor
du bliver helt skarp pd&, hvad der
er vigtigt for dig, og at du fér sat
de rigtige rammer for dig og din
familie.

E-bogen giver et framework, som
du kan bruge igen og igen - og
det er netop pointen. For det som
er rigtigt nu, kan cendre sig over
tid.

Rigtig god laeselyst.
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Hvorfor er
rammerne

vigtige?



Dine rammer er
vigtige fordi:

NAr vileder os selv i livet -
sA leder vi os selv indefra
og ud.

Dvs, at vi kan have de
samme rammer som
naboen, men vi oplever
dem forskelligt, da vi leder
os selv forskelligt indefra
og ud.

Den mdde, som Vi leder
os selv pd indersiden, er
bestemt af vores
opvoekst, vores naturlige
disponering, og hvad vi
har tilloert os. Derfor leder
Vi 0s selvigennem flere

lag:

Vores indre overbevisninger, indre voerdier
og antagelser.

Vores tillcerte vaner, struktur og det vi har
erfaret virker.

Og det omscetter vi til en ofte travl hverdag,
s& vi ndr de ting vi skal, pd den rigtige mdde,
til den rigtige tid - samtidig med du trives og
har balance (optimalt set).



Dine rammer stotter
Og guider dig

N&r du har de rigtige rammer, sé stetter de og
guider dig, s& du lykkes med at lede dig selvidin
hverdag.

N&r rammerne er forkerte for dig, s modarbejder de
dig og din evne til at lede dig selv, s& du riskierer ot
komme i mistrivsel, ubalance og ikke ndr, det du skall.

Rammerne gar, at du er langtidsholdbar i din egen
selvledelse - og ogsd ledelse af din familie og
relationer igennem dine livsfaser.

Rammerne er defineret via De 5 Trin™.



Rammerne er
tkke statiske

Det er vigtigt at forstd, ot de
rammer, der er rigtige for dig nu,
ikke nadvendigvis er rigtige om
nogle ér.

Rammerne er derfor til
forhandling med dig selv, din
partner og mdske andre
relevante personer.

Rammerne kan cendre sig, fordi
dine livssituationer cendrer sig og
fordi du gennemgdr forskellige
livsfaser.




Hvad kan
udfordre dig,
sa dine
ramimer ma
endres?



Livet sker - og ofte er det
ubelejligt

Livet er op og ned - og for nogle mere end andre -
og det kommmer aldrig pd et godt tidspunkt. Og ndir
livet sker og det kroever mere af dig, end du har at
give, sd kalder det pd, at du cendrer pd& de rammer,
du har.

Det er ikke nemt! Det er ikke omkostningsfrit!

Det du skal overveje er: Hvad sker der, hvis jeg
forstoetter som nu? Hvilken pris har det for mig og
dem jeg holder af? Hvilken langsigtet konsekvens
kan det have?

Mit hdib er, at du i denne e-bog kan blive inspireret
til, hvordan du kan cendre pd dine rammer, s& du
kan lede sig selv pd den bedst mulige mdéde
igennem livet med starst mulig trivsel og balance.




Er duien af disse
situationer?

Kronisk sygdom vender op og ned pd dit liv, din
identitet og din trivsel. Det udfordrer, hvad du kan né
for dig selv, pd arbejdet og i familien og det skalber
en masse usikkerhed om fremtiden.

Efter stress skal du passe ekstra pd dig selv, og du
skal mdske ogsd lave om pd dine rammer, s& du
ikke g&r ned med stress igen.

Born der ikke passeri8-16 - uanset drsagen hertil -
s& vil det pdvirke din trivsel, din balance og de ting du
ndr, da du ikke kan gere, som du plejer. Du vil mdske
opleve sorg over situationen og voere usikker pd
fremtiden i arbejde, indtaegt mm.

Saet dig selvforst - handler om at du fér valgt dig
selv til, hvis du altid glernmer dig selv. Det er ofte nér
der er mange der har behov for dig; det kan voere
syge forceldre, smd barn, en partner eller ncere
venner, der har det sveert.



Rammerne
forhandler vi
sammen

Det handler om, at du stdr stoerkt
i din personlige selvledelse, at du
kender dine behov for de
rammer, du har brug for - men
du kan samtidig ikke gare det
alene.

For din succes med din egen
selvledelse vurderes aof dig selv
ud fra, hvordan du lykkes i forhold
til andre.

Og dine rammer er dybt
sammenfiltret med andres
rammer. Derfor er visammen
om at forhandle, hvad ‘de rigtige
rammer’ er.
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Hvad kan
gore, at du
ma aendre
din macde at
opjatte
rammerne
pa?



Nar din ledelse ‘indefra og
ud’ er uhensigtsmaoessig

Vi leder os selv ‘indefra og ud’, og her er det inderste
lag vores voerdier, vores antagelser og vores
erfaringer. Og hvis de er sunde, s& har vi nemmere
ved at maerke vores behov og udtrykke dem - men
livet er jo uperfekt - og det er OK.

Og derfor udvikler vi nogle strategier, som hjoelper
os i starten. Men jo mere vi fér aof ansvar og jo flere
roller vi fdr, jo dérligere kan vi risikere at lede os sely,
da vores strategier ikke kan fglge med, ndr kravene
stiger. De roller, vi bla. f&r og tager, er: ‘CEO for eget
liv', partner, forceldre, professionel - og mindre roller i
lokalsamfundet, mdske er du med-faglig ift.
specialister ift. dine barn, foroeldre eller dig selv.



Hvilke strategier bruser
frem og tilbage i dig?

Mdske kan du genkende dig selv i en eller flere af
nedenstdende strategier?

¢ Pleaser strategien

¢ Proestations strategien

¢ Kontrol strategien

e Undgdelses strategien

e Sammenlignings strategien
o Selvkritik strategien

N&r du kender dine strategier, kan det hjcelpe dig
med at se, om det faktisk er rammmerne, der er for
snoevre, eller om det er dine egne strategier, der gar
rammerne hdrdere, end de behaver at voere, at
lede dig selvi.



Sma
cendringer -
sma suceesser

Nd&r vi vil lave noget om i vores liv,
sd er det ofte en god idé at tage
smaA skridt.

Dels fordli vi via smé cendringer
vil opleve smd successer, som
giver os tillid, til at vi kan lykkes.

Og mdske er det ogsd nok?

For nogle gange kan vi gare 90%
rigtigt, men ndr vi fér cendret lidt
pd de sidste marginaler - sé ger
det en verden til forskel. Har du
provet det? Det har jeg!
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Vores
personlige
selvledelse
bliver svceer

ford...



.Vileder os selv i samspll
med hinanden.

Hvis vi oplever at sté alene med vores selviedelse -
sd bliver det svecert, da vi er afhcengige af andre. For
det er sammen med andre, at vi besvarer
spergsmdal som: Hvorndr er jeg en succes? Hvorndr
har jeg gjort nok? Har jeg gjort det rigtige?

Det er ogsd i samspil med hinanden, at vi oplever
om vores forventninger bliver brudt eller om de
bliver opfyldt? Og ndr de bliver brudt kan vi opleve
mistrivsel - og det samme geoelder jo den anden vej.

Succeskriteriet for personlig selvledelse er:
At du fér gjort de rigtige ting, pd den rigtige
mdde og med de rigtige resultater -
samtidig med du trives og er i balance.



4 tegn - behov for at styrke
din personlige selviedelse

Har du en aof disse fire tegn? S& kan det veere en god
idé at arbejde med, hvordan du leder dig selv, og
hvordan dine rammer ser ud.

1| Du leder dig selv sé hérdt, art du har reg ud af
ererne - hermed mener jeg, at du presser dig selv
mere end du kan. Og stress ligger lige for.

2 | Du leder dig selv ud fra en ego-drevet mdde - og
dette kan have konsekvenser for dine private
relationer, og derfor kan du opnd en masse
resultater, men mdske kun pé kort sigte, da du jo
ogsa har brug for andre, for at lykkes.

3| Du leder dig selv pd en mdde, hvor du gérr i
flyverskjul - dette kan voere rart her og nu, men det
ger de udfordringer du stérr overfor stgrre over tid.

4 | Du keemper om hvad der errigtigt med dine
ncermeste, og dette er et tegn pd, at | ikke er enige
om rammerne - og dermed sd svoekker det din
personlige selvledelse - for det det sveert at lykkes.
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Kan du kenkende ét of de
4 tegn? Overvej felgende

Hvis du kan genkende dig selv i et eller mdske flere
af de beskrevne tegn ovenfor - sé overvej:

e Skyldes det den mdde du ser og forstdr dine
rammer pd?

e Errammerne bare forkerte, sé det er umuligt at
lykkes?

OBS: Ofte vil det voere en kombination aof,
at du styrker din ledelse pd indersiden,
samtidig med at rammerne
genforhandles.

Og nogle gange er der bare situationer, der er
langvarige. Som giver usikkerhed, da ditindre
kompas snurrer rundt og rundt uden at finde en
retning. Og Vi kan blive usikre om fremtiden, som
bdde pdvirker din identitet, din indtcegt og din
forstdelse af dig selv og dit liv..

..Og det er OK. Tingene plejer at loegge sig igen, man
plejer at finde et (mdske nyt) stésted igen.



Personlig selvledelse
er svoer!

N&r du skal lede dig selv, s& kroever det, at du har styr
pd ‘din ledelse pd indersiden’, og det kroever, at du
har de rigtige rammer, der stetter og guider dig, s&
du lykkes i din personlige selvledelse.

For, hvordan skal din balance mellem frihed og
ansvar se ud for dig? Og er du styret of indre eller
ydre pres ift. hvad du skal/ ikke skal? Er du ukiar
omkring dét, der er vigtigst for dig at n&? Eller
mangler du dialog og feedback for at f& afstemt
forventningerme til dig? Og mdske flyder alt sammen
i en grézone mellem arbejde og privatliv?

Husk - vi lykkes i vores personlige selviedelse i
samspil med andre og vores forventninger og krav til
hinanden.




Ofte er det en
kombination...

~en kombination mellem den
mdde du opfatter dine rammer
pd, og den mdde dine rammer
faktisk er pd.

For hvis du loeser med her, sd er
det fordi du har erkendt, at du
gerne vil noget andet.

Du vil mdske gerne have mere
overskud? Mere trivsel idin
hverdag? Mere balance i dit liv?
Ikke fole at du render spidsrod
mellem alle andres behov end
dine egne? Og mdske har du
sveert ved at sige nej? Eller faler
du skal have kontrol over det
hele? Eller noget helt tredje.
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Hvordan kan
du sa cendre
pa dine
rammer?

l.ces med (rin
fortrin.



5 Trin™ til at skalbe de
rigtige rammer for dig

De 5 Trin™ har redder i teoretisk viden omkring,
hvordan vi skaber boeredygtige rammer for vores
selvledelse - og her betyder ‘boeredygtig’, at du er
langtidsholdbar, at du ikke voelter med stress.

For den yderste konsekvens af rammer, der er
forkerte for dig, er netop, at durisikerer at g& ned
med stress.

Og Vi alle snakker om rammer i vores arbejdsliv og
mdiske ogsdi i dit private liv - men ved du egentligt
helt proecis hvad ‘rammerne’ er?

Det kommmer jeg med et bud pd nu via De 5 Trin™::



Trin 1;

Hvordan kan du skaloe en balance
mellem din trivsel og det du skal na?

@nsker du at have en bedre balance? Det kan bdde
veere ift. din trivsel - men det kan ogsd veere at du
skal nd noget mere?

Handler det om arbejds- og privatlivets balance?
Eller handler det om balance i hiemmet ift. dig og alt
det du skal n&?

Faktum er vi har den energi vi nu engang har. Og
hvis vi overbruger den af forskellige grunde, sa bliver
vi overbelastet og det kan have mange
konsekvenser ift. sygdom, stress, depression og at vi
bare bliver en rigtig ddrlig udgave af os selv.



Hvilke voerdier skal guide dig, sa du
veelger den rigtige adfaerd overfor
familien og omverden - og dig selv?

Har du en top 3-4 veerdiliste? Kan du scette ord pd
dine veerdier - hvad de betyder i adfoerd?

Det starter nemlig ved, at du kender dine egne
veerdier. For det er faktisk hér - i magdet med vores
voerdier - at vi kan opleve stor mistrivsel, hvis der er
veerdisammenstad. Dette er bdde ift. private
relationer og pd arbejdet.

FUN FACT:

Vi har typisk den samme top 10 liste over de
veerdier, Vi synes er vigtige. MEN dét der afger,
hvordan vi oplever vcerdierne er den made vi
udover vaerdierne pad i praksis.



Trin 3;

Din struktur og dine processer i
hverdagen

Er der ting, der er vigtige at gare pd en bestemt
mdde? Som krcever scerlig planlcegning, et bestemt
tidsforlab, eller en bestemt struktur? Hvilke
processer/ procedurer skal du scette op for dig og
din familie, s& du fér gjort de rigtige ting i den rigtige
roekkefelge?

Det afhcenger af din situation og dine ensker. Mdske
skal du ferst tage vare pd dig selv, iscer hvis du ofte
glemmer det? Har dine bgrn brug for struktur for at
trives - hvordan ser den ud? Har du en kronisk
sygdom, som kroever du er pd forkant med dit
helbred - hvordan ser den struktur ud? Eller mdske
noget helt fierde?



Trin 4:

Dine roller og dit ansvar

Jo mere vi har levet, jo mere bygger vi pd of roller,
som viindgdr i, og dermed bliver der ogsd knyttet
mere og mere ansvar til dine roller.

Du kan oveveje: Hvor mange roller indtager du i dit
private liv? Og hvor mange roller har du som ansat?
Hvor meget ansvar pdtager du dig i de forskellige
roller du har?

Prov evt. at liste alle dine roller fra frivillig til partner
m.m. og prav at voegte, hvor meget tid de tager? Og
ogsa hvor tungt de vejer ift. det ansvar du har?

Hvordan ser dette overblik ud for dig?



Trin 5:

Dit behov for dialog og
forventningsafstemning

Om du lykkes med din personlige selviedelse
afhcenger bdde af, hvordan du selv vurderer den, og
hvordan din omverden vurderer den, da det er et
samspil med andre om vi ger derigtige ting, paden
rigtige made til den rigtige tid, og om vi trives og er
ibalance, imens vigor det.

Og derfor er det s vigtigt, at du har den dialog, du
har brug for med dem omkring dig, og at | fér den
rette forventningsafstemning omkring de gvrige 4
trin. For trinene er med til at sikre, at du har de rigtige
rammer som stetter og guider dig i din personlige
selvledelse.



Styrk din"Perse

Har du brug
for hjcelp?

Tak fordi du loeste med €.
Hvis du har brug for mere hjcelp, .
s& har jeg lavet et prisvenligt
online forlab, som arbejder i -
dybden med ‘personlig
selvledelse’ med fokus pd:

Ledelse pd indersiden - indefra
og ud [ Specifikke situationer,
der kan udfordre dine rammer |
Din styrkelse df trivsel og
balance generelt | Videoer og
veerktaojer.

Lces mere her p& www.reframe-
codk - online forlgb.




