Deltagarmaterial - Sjilvledarskap

Exempel pa definition av sjalvledarskap

Sjilvledarskap innebir sjidlvkinnedom och medvetenhet om sig sjilv, sina
virderingar, reaktioner och drivkrafter och att vara sjilvstyrande utifrain dem.
Att hantera och reglera sina kinslor och agera utifran langsiktigt funktionella
val. Ha medkinsla med sig sjilv och andra och méta sin omgivning med empati
och nirvaro. Aven att effektfullt styra sig genom livet mot 6nskade
torindringar, mal och mening bade privat och professionellt. Att ha formagan
att genom vilja och motivation optimera sina resurser och integrera stodjande

torhallningssatt och strukturer for langsiktig hallbarhet.

5 perspektiv av sjalvledarskap

1. Sjilvkinnedom
Handlar om din egen medvetenhet om och forstaelse av dina reaktioner, tankar,
kanslor och drivkrafter - bade negativa och positiva.
Ju hégre sjilvkinnedom desto mer medvetet kan du vilja vad du vill och behéver
utveckla och férindra hos dig sjilv, och pa sa sitt ocksa nyttja din fulla kapacitet.

2. Sjilvreglering
Handlar om din f6rmaga att, i relation till dig sjalv, applicera ett observerande
torhallningssatt, inte virderar och gér medvetna funktionella val utifran det.
Innebir att du handleder dig sjilv att “parkera” dina impulsiva och ogenomtinkta
reaktioner. Pa sd sitt kan du férandra och anpassa dina vanemassiga och
oreflekterade (ofta omedelbara) responser, och 6ka potentialen f6r konstruktivt
agerande.

3. Sjalvmotivation
Sjalvmotivation ar i sin enklaste form den kraft som driver dig att gora saker.
Generellt sett drivs sjalvmotivation av en inre motivation, exempelvis om du laser
ett dokument om Socialdemokratisk politik fOr att du ér intresserad av det. Om du
diremot laste dokumentet infor ett prov for att undvika att fa ett daligt betyg, hade
du styrts av en yttre motivation.
Sjalvmotivation inom ramen for Sjilvledarskap handlar om att vara 1 kontakt med
din inre kompass utifran dina virderingar, syfte och meningsfullhet.

4. Sjalvempati
Handlar om att inte vara sjilvkritisk eller ddomande mot dig sjilv nir du uppfattar
att du inte lever upp till egna eller andras krav och férvintningar.
Det innebir att vara sjilvstodjande och visa sjilvrespekt i motgangar. Din energi
kan laggas pa att lara och utvecklas.
Sjalvkritik aktiverar negativ stress och sjalvempati aktiverar ditt system for
vilmaende.
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5. Sjilvstyrning
Handlar om din férmaga att agera utifran din 6nskade utveckling och férindring.
Innebir att ha disciplin att fokusera och motivera dig baserat pa ditt mal och din

mening.



