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OM FORFATTEREN

Cecilie Ystenes Myhre har mer enn 15 års erfaring som ledertrener, mental trener og rådgiver for ledere, toppidrettsutøvere og kunstnere på nasjonalt og internasjonalt toppnivå. Hun er gründer og leder av konsulentselskapet Raw Performance AS som tilbyr kurs, foredrag og én til én-samtaler for privatpersoner og næringslivet. Hun debuterte med boka Mental styrketrening i 2015 og står bak podkasten GRIT. Cecilie har mastergrad i Organisasjon og ledelse (NTNU) og bachelor i Psykologi (UiO). Hennes ekspertise er prestasjonspsykologisk rådgivning, ledertrening og konseptutvikling.

Les mer her:

www.rawperformance.no

Instagram: @cecilieystenes_mentaltrener


 

OM BOKEN

Å stå støtt handler om å tåle livet. Som alle ledere, arbeidstakere og arbeidsgivere vet: Det er ikke et spørsmål om du vil oppleve stress og press på jobben, men om når og hvor ofte det vil melde seg. Målet med denne boka er å gi deg effektive strategier og verktøy, slik at du får de mentale ferdighetene og selvtilliten du trenger for å løse kritiske situasjoner mer effektivt. 

Cecilie Ystenes Myhre har erfaring fra mange år som mental trener for næringslivstopper, idrettsutøvere og folk innen kultursektoren. Teknikkene hun bruker er gjennom prøvet – de fungerer. Og du kan bruke dem resten av livet.

En bok om hvordan du lykkes med ansvar og press på jobben.
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TAKK

Til Victoria. 

Takk til alle klienter som stoler på meg i med- og motgang.

Takk til alle ledere og bedrifter som i tett samarbeid utvikler verktøyene og øvelsene i denne boka til å bli enda bedre, og som viser at gjennom mot, optimisme og engasjement så kan nye topper nås sammen!

Takk til verdens beste forlag og redaktør som igjen satser på meg.

Takk til mitt nærmeste støtteapparat som bestandig viser seg som stødigst når jeg går utenfor komfortsonen.


FORORD

Å stå støtt handler om å tåle livet. Ikke bare i medgang, men også når det blåser på toppene. Du har kanskje valgt en jobb med mye ansvar og en god dose press, eller du er en av de hundretusener i norsk næringsliv som merker at dagens arbeidsliv handler om å få gjort mer arbeid med færre ressurser, være forberedt på endringsprosesser og ta mer ansvar for prosessene du setter navnet ditt på. 

Det å være leder i dag er utfordrende på flere plan. Det er store forventninger til faglige prestasjoner, evner til samarbeid og til å se hver enkelt medarbeider og deres behov. En leder skal inspirere og motivere, levere på budsjett og ikke minst stå støtt gjennom kriser. 

Som alle ledere, arbeidstakere og arbeidsgivere vet: Det er ikke et spørsmål om du kommer til å oppleve stress og press i arbeidslivet, men om når og hvor ofte det vil skje. Da pandemien Covid-19 var et faktum i mars 2020, var du nok ikke alene om å ha en eller annen søvnløs natt. Kanskje er du ikke blitt satt under skikkelig press tidligere i karrieren, og da er det ikke rart om stresset som følger med jobben, kan oppleves som en kalddusj! Og kanskje vil du kunne komme til å lure på om lederrollen som krever så mye ansvar og handlekraft, egentlig er noe for deg? Håndterer du jobben og kravene til rollen godt nok? Klarer du å la jobben ligge igjen når du drar fra kontoret, og hvile med kvalitet? Kjenner du på mestring og glede i hverdagen? Får du brukt hele potensialet og talentet ditt?

Hvordan du som leder eller arbeidstaker håndterer presset og de høye forventningene fra deg selv og dem rundt deg, sier mye om hvem du er som person, og hvorvidt du klarer å mobilisere en ledermentalitet. Det er i stressede situasjoner du viser hvor mentalt sterk du er, og hva som virkelig bor i deg! Men det er ikke bestandig lett å vite hvordan mental styrke kan trenes. Dessuten, ingen er immune mot press, men det som ofte skiller gode ledere fra de skikkelig gode, er at de har en egen evne til å håndtere presset på en konstruktiv måte og løse problemer ekstremt effektivt. Den gode nyheten er at selv om du ikke bestandig kan styre hvilke utfordringer som følger med en rolle med mye ansvar, så er det mulig å lære seg å kontrollere sin egen reaksjon på press. Det er mulig å trene opp sin mentale styrke.

Jeg har en akademisk utdannelse innen ledelse og psykologi, og i over 15 år har jeg jobbet med noen av verdens beste prestasjonsmiljøer innen næringsliv og idrett. Samtidig er jeg gründer og leder av et eget konsulentselskap. Denne boka er utviklet på bakgrunn av disse erfaringene. Som dere vet jeg hva det vil si å jobbe under press og med mye ansvar. Jeg har lært meg å like presset, og se muligheter der andre ser problemer. Med denne erfaringsbakgrunnen har jeg utviklet teknikker og verktøy som jeg mener vil være nyttige for deg i jobben din. Og kanskje viktigst: som vil hjelpe deg med å balansere bedre mellom jobb og fritid. For det er en av de vanligste «bestillingene» jeg får som ledertrener og mental trener: Hvordan balanserer jeg jobb og privatliv på en god måte?

Gjennom å trene på øvelsene i modellen jeg har satt sammen til deg, «de fem s-ene», håper jeg du vil oppdage at du kan se på livet som en helhet, fremfor ytterpunkter som må passe inn i et slags puslespill. Jeg ønsker at du får en opplevelse av å innlemme alle delene i livet ditt, fremfor å kompromisse. Jeg ønsker å gjøre deg i stand til å håndtere de krevende situasjonene du kommer i, på en konstruktiv måte; jeg ønsker at du skal oppleve mer mestring, mer selvtillit og smile enda mer etter en lang arbeidsdag. Og etter at du har lest hele boka, håper jeg du har fått inspirasjon til å bruke kompetansen og verktøyene i hverdagen din når det drar seg til. 

Målet med denne boka er å gi deg som leder (ja, jeg kommer til å kalle deg det gjennom hele boka), enten du er ny eller erfaren, innsikt i effektive strategier, verktøy og teknikker som vil komme godt med i karrieren og som vil hjelpe deg med å løse problemer og utfordringer mer effektivt. Når du får til det, er jeg sikker på at du vil oppleve mer mestring, og ha det enda mer moro på jobben – og i livet!


DE FEM S-ENE

Jeg kommer til å jobbe med deg på samme måte som jeg trener klientene mine. Alle kapitlene og verktøyene er like viktige, men for å bygge et robust hus er rekkefølgen på kapitlene helt essensielt. Jeg har laget en modell som jeg kaller de fem s-ene: Selvbevissthet, Selvledelse, Selvomsorg, Styrkekilder og Sterke team. Disse fem er viet hvert sitt kapittel og danner bokas ryggrad. Hvert kapittel og verktøy har et tydelig formål, og jeg håper du får en god forståelse for hvordan de henger sammen, etter hvert som du leser. I den første delen av boka vil jeg fokusere på DEG. Deretter kobler jeg sammen alle delene og viser deg hvordan et team kan bruke de samme verktøyene for å utvise styrke og ha det bra på jobb. 

De fem s-ene vi skal jobbe med, er:

Selvbevissthet: Å kjenne seg selv er en forutsetning for å kunne endre atferd. Når du vet hvilke styrker og svakheter du har, står du i en unik posisjon til å utvikle deg videre. Her lærer du å utvikle et eget kompass som skal guide deg i livets opp- og nedturer. Du vil også lære hvordan du setter deg meningsfulle mål, i stedet for å føle stress på grunn av krav som henger over deg. 

Selvledelse: Når du kjenner deg selv, har du et godt utgangspunkt til å regulere deg selv. Det vil si at du evner å endre atferd og ta valg som er i tråd med dine daglige mål og ønsker – i øyeblikket. Her lærer jeg deg mer om tankesett, og evnen til å refokusere. 

Selvomsorg: Dette er viktig med tanke på hvorvidt du klarer å få ut potensialet ditt over tid. Her lærer jeg deg å ta kontroll over negativ grubling, tankekjør og unødvendige nerver. Gjennom selvomsorg bygger du selvtillit og selvfølelse.

Styrkekilder: Lær deg å slappe skikkelig av! Her går jeg gjennom de ingrediensene som er viktige for at du skal klare å senke tempoet, hente deg inn og styrke kreativitet, mot og relasjoner. Som leder skal du bygge reserver og være klar for hva som kan komme rundt neste sving.

Sterke team: Ingen vinner alene – verken på jobb, i idretten eller i livet. Hvordan kan du bruke verktøyene som er presentert i denne boka, på gruppenivå? Det får du svar på i siste del av boka. Og denne S-en er ikke sist fordi den er minst viktig – den er sist fordi det kanskje er en av de aller viktigste påminnelsene jeg kan gi deg på reisen du nå skal i gang med.

Med hjelp av de fem S-ene vil du lære å styrke de viktigste ferdighetene du trenger når utfordringer melder seg. Dette er uvurderlig kunnskap for alle som vil utvikle seg. Klarer du å vokse fremfor å bli overkjørt av livets utfordringer, vil du oppnå en større balanse, og livet vil oppleves rikere! Den systematiske treningen du skal gjennom, vil hjelpe deg med  å identifisere hvem du er, og hva du står for. Resultatet av det er en modigere, mer fokusert og skarpere versjon av deg selv, som igjen vil føre til at du og lederskapet ditt styrkes, enten det handler om å lede deg selv i eget liv, familien, en stor organisasjon, et prosjekt eller et landslag.

Jeg håper du lar boka utgjøre en forskjell i ditt og andres liv!

 

” Teknikkene du lærer deg i denne boka, vil gi deg mer selvtillit, mestring og motivasjon til å stå i deg selv når det blåser som verst!
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” Da jeg startet å jobbe med Cecilie, var jeg nysgjerrig på hvordan idrettens filosofi om én prosent bedre her og der virkelig kunne gi betydelig bedre samlet effekt i en bransje som vår. Vi må tåle høye forventninger som verdens beste konsulentselskap. Inspirert av store, globale suksesser ønsket jeg å heve ambisjonsnivået til både klienter og team – og skape fremtidens vinnere fra Norden.

Cecilie har hjulpet meg med en skarpere ledelsesfilosofi – hvordan jeg kan jobbe bedre med teamene og klientene mine, og ikke minst hvordan jeg kan være en mer inspirerende leder.

Mental trening har blitt en del av min hverdag takket være Cecilie og Raw Performance. Jeg er evig takknemlig for hvordan hun har inspirert meg, utfordret meg og ‘pushet’ meg til å forbedre lederpotensialet mitt og finne flytsonen!

KJARTAN KALSTAD, 
PARTNER MCKINSEY & COMPANY
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