ADVANTUM

Checklista — For ett starkare sjalviedarskap

Att leda sig sjalv pa ett hallbart satt ar en nyckelkompetens i alla roller och i livet som helhet. Nedan delar
vi med oss av tips for att starka ditt eget sjalvledarskap och reflektera 6ver om du ser omraden att
utveckla.

1. Klargor ditt varfor
e Formulera ditt syfte och vad som ar viktigt for dig i ditt arbete och privatliv.
2. Satt tydliga och realistiska mal

e Anvand SMART-modellen (Specifikt, Matbart, Accepterat, Realistiskt, Tidsatt).
e  Prioritera mal som har storst effekt pa din utveckling.

3. Skapa strukturer som stottar dig

o  Sakerstall effektiv tidsplanering och ta bort stérande moment
e Ha fasta rutiner for start och avslut av arbetsdagen.

4. Ta ansvar for din energi och aterhamtning

e Sakerstall pauser under dagen.
e Anvand mikrodterhamtning (2-3 minuter) mellan uppgifter.

5. Trdna pa sjalvreflektion

e Avsatt tid varje vecka for att reflektera: Vad gick bra? Vad kan géras annorlunda?
e Dokumentera lardomar och justera ditt arbetssatt och planering

6. Utveckla emotionell sjalvreglering

e Noteravad som triggar stress eller frustration.
e Anvand verktyg som andning och omfokusering

7. Sok och ge feedback aktivt

e Be kollegor om konkret aterkoppling och tips — ofta
e Ova pa att formulera konstruktiv feedback till andra.

8. Kommunicera tydligt och proaktivt
e Trana pa att satta granser — “att sdga nej” ar ett starkt verktyg.
9. Utvardera och fira framsteg
e  Foljupp mélregelbundet.
e Uppmarksamma sma och stora framsteg.
e Justerariktningen nar din situation eller motivation férandras.
Vill du veta mer?
Utbildningen Sjalvledarskap pa tva dagar ger dig manga insikter, tips och flera verktyg som starker ditt

arbetssatt s§ att du far mer balans och lattare nar dina mal.
https://www.advantumkompetens.se/oppna-utbildningar/medarbetarskap/sjalvledarskap/




