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FORORD

Etter å ha vært leder i mange år og arbeidsgiver i 10 år ville jeg dele mine erfaringer med andre ledere, nye, og mer erfarne. Jeg ville lage denne boken som en oppslagsbok fordi det er så mange saker som dukker opp for en leder og det å finne svarene tar tid og tid det er noe som en har minst av som leder.

Boken kan leses i sin helhet for senere å bruke den som en oppslagsbok. Derfor er det et fullstendig innholdsregister bak i boken til hjelp i å finne fram til ulike temaer.

Boken er en praktisk bok og ikke en teoribok. I boken finner du spørsmålene og svarene du lurer på, men de endelige svarene gir du selv. Boken skal hjelpe deg å finne dine svar på ulike problemstillinger.

For at du skal bli en god leder, eller en ennå bedre leder, så må du kjenne deg selv som menneske. Det er også gunstig for deg å finne ut hvordan du best leder deg selv. Deretter må du vite om det å være medarbeider og skille mellom å være medarbeider og det å være leder. Alle ledere er også ansatt. Du kan i lederstillingen ha roller som leder, personalansvarlig, budsjettansvarlig, arbeidsgiver, og ansatt.

Boken har fokusert på ledergjerningen selv om det er et eget kapittel på det å være ansatt. Dette for å hjelpe deg å skille mellom ansatt og leder, som er bokens hovedfokus. Når en påtar seg en lederrolle er det nødvendig å vite en god del om mennesker og spesielt de du er leder for.

Vi tror vi vet dette vi som er blitt ledere, men erfaringene mine sier noe annet.

Sammenlign det du vet i dag, med det du vet etter at du har lest denne boken. Da har du kanskje funnet ut at det er visse områder du med fordel bør fordype deg mer i og ta innover deg og eventuelt endre på. Hvordan kan du som leder lede mennesker hvis du ikke vet noe om dem? Hvordan fungerer mennesker, hvilke utfordringer har de og hvilken hjelp og støtte trenger de for å fungere best mulig og trives på jobben. Dette er en leders utfordring.

Denne boken har brukt dette uttrykket som en ledetråd. Det gjelder deg som person og din hjelp til dine medarbeideres utvikling.


''Du kan ikke bli bedre enn deg selv, men du kan bli den beste deg, og DET er stor suksess om du klarer det».



Av Jahn Teigen, og er et gjennomgangsfokus i denne boken.


1 INNLEDNING

Vi mennesker har mange følelser og noen ganger prøver vi å se bort fra disse, men de er der og de påvirker og styrer oss. Derfor har jeg lagt vekt på dette med følelser i boken; det å erkjenne følelser og jobbe med disse. Du som leder må vite dette også, og hvordan du på en god måte kan håndtere dette, slik at du oppnår enhetens mål og medarbeiderne trives og føler at de er verdifulle og bidrar. Det stilles endel krav til det å være leder, og det er helt naturlig. Disse er forutsetninger for å lykkes som leder.

Mor Teresa stilte 500 ledere to spørsmål på en konferanse, og deretter gikk hun. Det ble HELT stille i salen da spørsmålene var stilt og etter at hun gikk. Hvorfor det, tror du? Tenk etter med hensyn til din lederpraksis hvor du er i forhold til disse to spørsmålene.


Spørsmål 1: Kjenner du dine ansatte?

Spørsmål 2: Er du glad i dine ansatte?



Hvorfor stilte hun disse spørsmålene?

Det hele er veldig enkelt, men likevel svært vanskelig i praksis. Derfor svikter en ofte i ledergjerningen. Skal du behandle dine ansatte korrekt så må det bli individuelt tilpasset hver person. Det betyr at du må kjenne dine ansatte for å få dette til. Du tror du kjenner dem, men de færreste gjør det egentlig. Det å være glad i dine ansatte betyr at du vil dem vel.

I kapittelet om mennesker viser vi mange sider ved det å være menneske, og de menneskelige behov. Hvorfor skulle jeg som leder være glad i mine ansatte? Hva vil du med dine ansatte? Hva vil du med det å være leder? Hva vil du bevise eller oppnå? Hva er dine mål? Skal medarbeiderne trives i jobben og gjøre sitt beste, eller er det ikke viktig for deg? For at de skal gjøre sitt beste må de trives, og når du er glad i dine ansatte og det vises i din adferd, så vil de gjøre sitt beste. Du vil dem vel og de kvitterer ut med å gjøre sitt aller beste. Så hva mener du om dette? Hvor er du? Ta en runde med deg selv og se også gjennom de menneskelige behov nedenfor, så har du mange svar.

Hvilket bilde har du av deg selv og hvilket bilde har andre av deg? Er det samsvar, eller er noe av dette i samsvar? Vi har alle forskjellige bilder av situasjonen og av virkeligheten, og det er fordi vi alle har forskjellig bakgrunn.

Underveis er vi blitt fortalt av foreldre og andre hvordan ting er. Så har vi vår kompetanse og egne erfaringer, og deretter har vi våre egne konklusjoner. Veldig mange er dessverre ikke klar over dette og protesterer hvis du sier at slik er det ikke. Tenk etter. Mye av det du selv mener vil du finne også at andre mener, men endel av dine meninger vil være forskjellig fra andre. Det betyr at alle inntrykk, det vil si det du leser og det du hører, filtreres gjennom dette bildet du selv har av verden og deg selv som menneske med hensyn til følelser, og svaret er i tråd med ditt bilde. Det svaret er ikke det svaret andre kan få og dermed er det grunn til å gjennomgå dette, hvis dette gjelder din enhet og dine ansatte. Her vil det da være ulike meninger, holdninger, engasjement med mer. Dette blir din utfordring som leder.

Målet med boken

Hvorfor har jeg laget denne boken? Etter 40 år i arbeid i privat og offentlig virksomhet, hvorav 25 år som leder samt 10 år som arbeidsgiver, sitter jeg igjen med mange erfaringer som jeg ønsker å dele. Jeg har sett mange nye ledere streve i starten, og noen fikser det ikke. Jeg har sett og opplevd ledere som aldri burde ha vært ledere eller plassert i en lederposisjon. Jeg har opplevd gode ledere som har forstått hva det handler om. Det er ikke bare den erfaringen jeg fikk som ny leder, leder i flere år, men og de erfaringer jeg fikk som arbeidsgiver, har vært svært nyttig med hensyn til å se det hele i perspektiv.

En leder er en frontfigur og må skape en kultur, og trivsel, og med felles mål for alle, hvor alle identifiserer seg med målet.

Bok om ledelse

Det finnes mange bøker om ledelse. Mange av dem med ulike teorier eller presentasjon av faget fra et faglig nivå, eller betraktning av faget fra ulike ståsteder. En av de viktige grunnene til at forfatteren har skrevet denne boken er å få en praktisk bok for deg som leder. I tillegg skal dette være en oppslagsbok som du kan bruke ved behov. Det kan være nyttig å lese boken igjennom slik at du orienterer deg om innholdet først, slik at du kan jobbe med det som du ønsker å bli bedre på. Det er mitt ønske at denne boken skal komme deg til nytte.

Noen utdanner seg direkte til en lederstilling, mens andre rykker opp eller overtar en lederstilling senere. Felles for dem alle er at de mangler erfaring og at lederutdanningen ikke er tilstrekkelig. Noen ganger stiller boken deg spørsmål fordi du må tenke selv og/eller bevisstgjøre deg selv. Det er du selv som skal komme fram til svaret fordi du selv skal vokse mens boken hjelper deg til det og løse dine utfordringer. Poenget er ikke en bok som har alle svarene, men boken skal hjelpe deg å finne svarene slik at du kan bli en best mulig leder. Ofte ser vi dessverre at ledere møter veggen, eller tar seg ut fordi de ikke kommer videre med sin egen utvikling som leder. Derfor er denne boken ikke bare et spørsmål om ledertekniske forhold, men først og fremst en bok for deg som vil vokse som menneske, ansatt og leder, slik at du kan ivareta de oppgaver du daglig står overfor på en best mulig måte for deg og dine. Læring er å endre adferd.

Bokens kapittelinnhold

Boken er delt opp i kapitler og hvert kapittel har en innledning med et budskap og målsetting til leseren. For at du som leser skal få mest ut av boken er det ikke bare å lese boken, men du må svare på de spørsmål som stilles, det vil si å praktisere innholdet og dine egne svar.

Første kapittel er denne innledningen som du nå leser om hvorfor boken er skrevet med mer.

2. kapittel: Fra utfordring til utvikling av mennesket

Boken starter med det å være menneske og fra deres utfordringer til det å utvikle mennesket – det vil si medarbeiderne og du som leseren. En leder må kunne en god del om mennesker og ikke minst kjenne seg selv. Kjenner en ikke seg selv vil lederrollen bli utfordrende og med fare for ikke å lykkes. Hvis du kjenner deg veldig godt og det gjør at det begrenser deg, så skal du vite at du også er i en utviklingsreise på samme måte som dine ansatte. Det er bare det at dere ikke registrerer dette, fordi det er mange små steg som tas. Føler du at du har begrensninger, så jobb med saken. Løsningene er der og du kan endre deg til å håndtere det meste. Det er for det meste vårt eget tankesett som hindrer oss. Ingen av oss er komplette. Alle har vi ett eller flere områder vi kan bli bedre på. Vi må først erkjenne det.

3. kapittel: Være en god ansatt

Kapittelet har fokus på det å være en god ansatt. Alle er ansatte; medarbeidere og kolleger i en enhet. De fleste går inn i rollen som medarbeider i en enhet, mens noen avanserer til leder og noen går rett inn i lederrollen. Derfor er det viktig å forstå det å være ansatt kontra det å være deres leder. Ansvaret er svært forskjellig. Leder har både ansvaret som ansatt, og ansvaret som leder av enheten.

4. kapittel: Relasjon til dine medarbeidere

Relasjon mellom leder og ansatt er viktig å forstå med hensyn til hvordan du som leder oppnår resultater. Den militære form for ledelse er ikke en egnet form for ledelse i virksomheter. Den er egnet for ledelse i militæret, da det er spesielle krav i militære operasjoner med alle de faresituasjoner en blir utsatt for. Det er gjennom din relasjon til dine ansatte at resultatene oppnås. Du skal gjennom deres arbeid få fram de resultater som din enhet skal levere. Dette er helt sentralt i hvordan du lykkes som leder.

5. kapittel: Fylle din lederrolle

En leder må akseptere betingelser for og forstå rollen sin som leder. Erfaringen min tilsier at flere av de som er ledere bruker måneder og år, før de forstår hvilken rolle de har. En god rolleforståelse og ansvarsforståelse er nødvendig for den som er leder, kontra det å være en medarbeider i enheten. Det å bli leder er en annen situasjon og rolle enn det å være ansatt. Du har som leder ikke bare ansvar for hva du selv produserer, men også hva hver og en leverer til en samlet leveranse fra din enhet. Det å få alle i din enhet til å trives sammen og det å jobbe sammen i et godt lag, er utfordringen din som leder. Det er dessverre mange som går inn i en lederrolle som tror at det kun er litt endret i forhold til det å være ansatt, men det er feil. En leder trenger et helt annet tankesett når det gjelder å forstå sin rolle og sine oppgaver. Fra å fokusere kun på seg selv og egne oppgaver, til å fokusere både på seg selv og en hel enhet med ansatte er en stor overgang.

6. kapittel: Gründer, etablering av ny virksomhet m.m.

En gründer har fokus på etablering av ny virksomhet, ny enhet, nytt produkt/ tjeneste, eller prosjekt. Her er det noen grunnleggende regler som en må være klar over, og bruke. Det er helt sentralt med hensyn til å lykkes. 3 av 10 virksomheter lykkes. I Vestfold og Telemark fylke er det etablert et nettverk og enheter i flere byer med folk fra kommunen som hjelper nye i gang. Dette har vist seg effektivt. Det å være gründer er i høyeste grad å være en leder. Ikke bare skal du lede deg selv, men du må også lede de som er dine hjelpere. Om det er ansatte eller innleide personer eller firma. Dette er sentralt å forstå som gründer.

7. kapittel: Ledelse, ledelseskultur og virksomhetskultur

Dette kapittelet handler om ledelse, ledelseskultur, og virksomhetskultur. Det er fokus på det å lede kontra det å være sjefen. Det innebefatter hvordan dere skal ha det på jobben. Hvilken kultur skal dere danne sammen?

8. kapittel: Kommunisere riktig

Kommunikasjon er tatt utgangspunkt i hvordan du som leder opptrer overfor dine ansatte, slik at det er samsvar mellom det du sier og det du gjør og viser. Det å være tilstede. Det å forstå at en snakker om samme sak og ikke snakker forbi hverandre.

9. kapittel: Personalprosessen fra A til Å

Kapittelet er viet personalprosessen, som er den personalansvarliges oppgaver og ansvar. Fra det å ansette til å avslutte et arbeidsforhold er fokus, samt kompetanseansvar og ressursansvaret. Hvordan går du frem som leder for å få gode prosesser på dette? Dette skal lede til å velge den rette personen for jobben. Fokuser på den støtten den nyansatte trenger i starten og det eventuelle behovet det er for å korrigere den ansattes adferd underveis. En god oppfølging her er helt avgjørende.

10. kapittel: Personalansvar, arbeidsgiveransvar og styringsrett

Dette kapittelet handler om beskrivelse av lederroller, personalansvar, arbeidsgiveransvar og styringsrett. Noen ledere har ikke personalansvar, men er likevel ledere og trenger å vite og forstå det, og forstå sin egen lederrolle. Enhver leder må vite forskjellen på ansvaret mellom de ledere uten og med personalansvar. Ledere som har arbeidsgiveransvar må vite hva det innebærer. Til slutt må alle vite hva arbeidsgivers styringsrett er. Det er i visse tilfeller helt nødvendig å bruke denne retten.

Bakerst i boken finner du en referanseliste, og et detaljert innholdsregister over alt innhold slik at du kan finne frem til ulike temaers plassering i boken. Dette for å bruke boken som en oppslagsbok. Jeg håper at boken hjelper deg i din ledergjerning. Det ville glede meg og dine medarbeidere hvis de ser en positiv forandring. I boken finner du også resultater om hva medarbeidere synes om sine ledere. Det viser at det er mange ledere som har en jobb å gjøre.

Målet og forståelsen med det å være leder

Jeg skulle ønske at flere ledere hadde en klar målsetting med det å være leder. Det er forståelig at en ny leder ikke har det, men tenk igjennom dette spørsmålet og finn ditt svar. Hvorfor har vi ledere og hva er det viktigste oppgaven og målet med det å være leder? Det finnes mange forskjellige forståelser med det å være leder. Nesten en forståelse per leder i begynnelsen av sin jobb som leder. Etter hvert finner en ut endel ting og ikke minst finner en ut endel saker om seg selv. Noe av dette blir en litt skremt av. Er dette meg? Hvilke utfordringer gir medarbeiderne meg? Vet jeg hvordan jeg skal håndtere dette på en god måte? De fleste vet dette etterhvert, men hvor mange feil har de gjort før de finner ut av dette? Det er også en motivasjon for meg å dele min erfaring med deg, slik at du kan lære av andres feil og erfaringer før du gjør dem selv. Noen feil kan bli hengende ved deg lengre enn du syntes er behagelig. Det betyr at det er noen feil du gjerne kunne vært foruten.

Enhet

Denne boken bruker betegnelsen enhet som en felles betegnelse i hele boken for det du er leder for. Denne enheten kan være alt fra en liten enhet, avdeling i virksomheten til hele virksomheten. Boken har mest fokus på mellomledere og førstelinjeledere.

Min bakgrunn og årsak til at boken ble til

Min første utdannelse var som ingeniør. Deretter Bedriftsøkonomisk Institutt (BI) i økonomi og administrasjon. Begge bachelorgrad. Jeg fikk ingen lederutdannelse som endel av ingeniørutdannelsen på 70-tallet. Den måtte jeg supplere med senere. Ingeniører går normalt inn i en fagstilling, mens lederrolle er en alternativ karrierevei som ofte kommer etter noen års praksis. Noen fikser det, mens andre burde ikke gått denne karriereveien. I tillegg har jeg utdannelse i coaching og kommunikologi, samt en master i strategisk kompetanseutvikling.

De nyansatte sliter med sin lederoppgave i flere år. Deres leder sliter med ledere som ikke fungerer som ledere. De nye lederne forstår ikke sin rolle med hensyn til hva det innebærer å være leder. Dette er trist, og det gav meg også motivasjon til å lage denne boken. Jeg ønsker å hjelpe de som er blitt ledere og prøver å finne ut av de mange ting en som leder må håndtere. For de fleste er det mange timer med diskusjon med seg selv om hva, hvorfor og ikke minst hvordan løses de ulike utfordringene. Noen har vært ledere i flere år og innser at de har mer å lære. Håper derfor at boken også kan hjelpe dem. Ofte har en ingen å diskutere med og da er denne boken en god hjelp.

Takk til bidragsytere

Jeg vil takke alle bidragsytere for at denne boken er blitt en realitet. Det er ledere, kolleger og mine ledere, samt alle andre inntrykk jeg har fått gjennom 40 år i arbeidslivet. Mine 25 år som leder og 10 år som arbeidsgiver og leder, samt de siste 10 års studier fra de tilleggende bidragsytere som er listet opp i litteraturlisten, er bakgrunnen for boken. Det er mange som har kommet med mange gode tanker om ledere og ledelse.

Jeg må også trekke fram min kone Vigdis og vår datter Kari som har vært til stor hjelp i å få ferdigstilt denne boken slik at det ikke er bare meg som forstår innholdet, men også du. Vigdis har vært leder for barnehagen vi eide i 10 år. Kari har 7 års universitetsutdannelse med to bachelor i historiske fag og master i krig og samfunn. Til slutt vil jeg takke designer Druen design for å ha kommet med gode tilbakemeldinger og en utmerket design.


2 UTVIKLING AV MENNESKET

Dette kapittelet handler om det å være menneske, om det å være den beste deg. Hvor godt kjenner du deg selv? Hvilke mål og ønsker har du? Hvor mye vet du om det å være menneske? Forfatterens erfaring med det er at mange ikke vet hvordan de skal håndtere daglige utfordringer. Det å være menneske, det å være ansatt, og det å være leder. Ledere trenger ikke bare å forstå seg selv, men også andre mennesker – og spesielt medarbeiderne de skal lede. Det å lede forutsetter at du vet en god del om deg selv, og du trenger å kjenne dine medarbeidere slik at din ledelse fungerer. Du skal behandle alle likt, men det innebærer at du må gjennomføre ditt ledelsesarbeid forskjellig, da hver av dine medarbeidere er forskjellig. Derfor handler dette kapittelet om deg som menneske, dine utfordringer, dine relasjoner til andre, og din utvikling og dine ansattes utvikling. Det er ikke alltid lett å være menneske, men det finnes råd. Ønsker og håper at du som leser får flere svar her.


Du kan ikke bli bedre enn deg selv, men du kan bli den beste deg, og DET er stor suksess om du klarer det.

Jahn Teigen



Designe ditt eget liv

I dette landet, hvor janteloven har herjet med oss, så er tittelen på dette avsnittet i den andre delen av skalaen. Det er en hensikt med å sette dette på dagsorden. Hver og en av oss bør bli litt mer bevisst på hva vi vil med livet og hvilket bidrag vi vil gi det samfunnet vi er en del av. Derfor er det lov å designe sitt eget liv. Du må bort fra tanken om likhet og fokusere på likeverd, slik at den enkelte ikke holdes nede på grunn av faren for å stikke hodet frem. Det er lov å stikke hodet frem. Vårt land har fostret mange store navn i historien. Du vet at vi er forskjellige og at vi har forskjellige muligheter, fordi vi har forskjellige evner. Derfor ønsker forfatteren at flest mulig finner sitt store/hårete mål og sin plass i samfunnet, for å skape det meste ut av mulighetene den enkelte har. Dette ut ifra den jobben du gjør for deg selv.

Utfordre deg selv til din beste deg

Det er helt ok å være den du er. Hvis du ønsker å være den beste deg, så jobb med det. Det er mye press i vårt samfunn i dag om at alt og alle skal være perfekt. Mange føler seg presset. Du er helt ok slik du er. Følg dine egne drømmer, ikke bare bli påvirket av andre. Dine drømmer og mål er de som er viktig og riktig for deg. Vær tilfreds med den du er og hva du er. Ikke sammenlign deg med andre, men sammenlign deg med deg selv. Ønsker du noe annerledes, så mål det mot deg selv. Det er dine virkelige resultater. Ikke om du blir som en annen, eller ikke. Det er dine resultater som gir deg motivasjon videre.

Hvis du ønsker å være den beste deg, så jobb med det. Og din suksess om du klarer det. Det innebærer at du må utfordre deg selv, men ambisjonsnivået setter du selv. Det er ikke ment at alle skal ha maksimum (hårete mål) eller samme ambisjonsnivå, men her er muligheten til å velge og oppnå det du ønsker. Hvilke områder kan og vil du forbedre?

Er du den beste deg som menneske, ansatt eller leder? Jobb med det hvis du finner at her er det noe du kan bli bedre på.

Sjekk ut følgende forhold:

•Det må være en balanse mellom utfordringer og hensyn. Alle må vi være forberedt på å bli utfordret. Hver utfordring skal ikke være for stor slik at du ikke kan lykkes. Lykkes du med utfordringen så oppnår du mestring som skaper økt selvtillit og bidrar også til økt selvfølelse.

•Er din kompetanse det som trengs for denne jobben?

•Er det denne jobben du vil ha fremover eller vil du noe annet – og hvilken kompetanse og erfaring krever det?

•Utfører du jobben bra? Spør din sjef med hensyn til forbedringsområder. Spør samtidig om hva du gjør bra og kan legge til side for øyeblikket, og hva som brenner mest, eller du kan bli bedre på.

•Spør dine kolleger eller din leder om hvilke inntrykk dine kolleger har av deg? Har du en eller flere du kan eventuelt spørre som du er trygg på, som gir ærlige svar og ikke sladrer til andre om samtalen?

•Har du noen gang reagert på uttalelser eller adferd hos andre? Hvordan er det med deg selv?

•Du er leder, så du må gå foran som et godt eksempel. Er du et godt eksempel?

•Vær ærlig med deg selv for deg selv og din fremtid.

•Hva ønsker du å være flinkere i/med, rent mestringsmessig?

•Privat

•Oppgaver på jobben

•Kommunikasjon med kolleger

•Annet

De samme spørsmålene kan du gi deg selv med hensyn til ditt privatliv og familie. Tilpass spørsmål og suppler spørsmålene med nye; tilpasset behovet.

De menneskelige behov

Et menneske har ulike behov for at en skal ha et verdifullt liv og et verdifullt arbeidsliv.

1.Ærlighet

2.God følelse og glede i hverdagen

3.Ha relasjoner

4.Bli forstått

5.Personlig utvikling

6.Vite hvorfor en driver med det en gjør

Disse punktene om de menneskelig behov er utvidet i de neste avsnitt.

Personlige endringer og valg

I løpet av livet endrer vi oss. Det skjer noe hver dag slik at det du var for 1 år eller 10 år siden forblir det du var for 1 eller 10 år siden. Nå er du en annen. Vi er i endring – kontinuerlig. Vi tror vi er de samme fordi vi ikke ser disse små endringene, eller vi ser ikke den dagen vi ikke endres av de små påvirkningene. Vi tror at det er saker vi ikke klarer, men det gjør vi. Vi sier til oss selv at dette klarer vi ikke og vi får helt rett. Vi klarer dessverre å overbevise oss selv om det vi ikke klarer. Det motsatte er å si til seg selv at dette klarer vi og det gjør vi. Akseptér at du er bra nok, men også akseptér at du kan fungere mye bedre enn i dag. Det være seg faglig, som menneske i dine relasjoner, eller det å nå nye mål. Det er ingen andre enn deg selv som stopper deg fra å nå det du ønsker. For å bruke sitatet fra Astrid Lindgrens bok om Pippi Langstrømpe egne uttalelser «Det har jeg aldri gjort før, men det klarer jeg sikkert»

Du har tatt noen valg gjennom livet, som i dag føles helt uforståelig at du tok. Det ble gjort ut ifra den situasjon du var i, din kunnskap, din erfaring du hadde da. Ingenting å skamme seg over, men den har påvirket ditt liv videre. Anerkjenn dine valg og ta nye valg. Ikke vær redd for å ta nye valg. Stå opp for deg selv og ta de valg du trenger i dag og som er riktige for deg. Vær modig og gjør en forandring for deg selv og dine nærmeste. Du høster erfaring med dine valg av utdanning, yrkesvei, miljø og venner. Alt dette kan endres. Du må leve med dine foreldre, men ta egne valg og ta tak i ditt eget liv, til det liv du ønsker.

Hvis du går mot din egen vilje vil kroppen din reagere, for så intelligent er den. Først mister du gleden og energien og så mister du din helse. Ikke føl skam eller hold på en fasade med hensyn til de valg du har tatt. Vær ærlig mot deg selv og mot andre. Det er menneskelig å feile, hvis det er hva du har gjort, men det er også rett å lære av dine erfaringer. Noen ganger er det andre som påvirker dine valg. Lytt til råd, men velg selv. Så hva gjør du?

Aksept av deg selv og endring

Siden du, som vi alle, har en historie, så er det ikke slik at den skal bestemme hva vi/du kan og vil gjøre. Mest av alt – hva du har gjort med dette. Vi må alle kunne levere på jobben og hjemme. Noen må ha mer hjelp enn andre til å komme i gang med sitt ønske om endringer. Vi har alle våre konklusjoner som starter i tidlig alder (babystadiet), men du kan også endre disse. Åpner vi døren til fortiden så endrer vi fremtiden. Er du ærlige mot deg selv endrer fremtiden seg for deg.

Historien din er basert på arvelige forhold, foreldres påvirkning, oppvekstforhold, utdanningsnivå, livserfaring, og arbeidserfaring. Noen er overrasket over at ikke alle andre har samme oppfatning som en selv. Det burde ikke overraske, men innerst inne så har vi vanskelig for å akseptere at ens egne meninger og ståsted er annerledes enn mange andres. Hvordan aksepterer jeg at mine holdninger, tanker eller ståsted er annerledes enn alle de andre og at de andre har mer til felles enn du har med dem? Det utfordrer en til å ta tak i egne oppfatninger og holdninger samt endre disse med bakgrunn i dagens begrunnelser. Det å søke hjelp bestemmer den enkelte, men søk hjelp. Det er ikke et nederlag å søke hjelp. Det er bedre enn å la det være, fordi alternativet er at du ikke kommer videre. Vi har nok hørt uttalelsen «Du skjønner det er ikke noe rart at jeg er blitt slik…». Hva forteller den? At denne personen skylder på andre og har ikke tatt tak i dette selv.

Når du vet dette som leder, så må du forstå og bruke dette for deg selv med hensyn til å gjøre dine endringer, men også overfor dine medarbeidere og hjelpe dem. Bruk fjellvettregelen, det er ingen skam å snu. Lederen må kjenne deg og noe av din historie som påvirker jobben og jobbsituasjonen, skal du bli behandlet slik du ønsker og få den hjelp du trenger.

Husk leder! Du skal behandle alle likt, men det betyr i praksis å behandle dem ulikt da dine ansatte er forskjellige.

Personlig utvikling

Du vet nå at du lærer noe hver dag. Skal du virkelig snakke om personlig utvikling snakker du om en planlagt prosess, som gjør at du når ditt utviklingsmål. Hvordan kan du bli den beste deg?

•Det du er/har i dag er et resultat av ditt liv til nå. En nødvendig erkjennelse.

•Din personlighet er til hinder for deg selv, hvis du ikke kjenner den.

•Din holdning er til hinder for deg selv, hvis du tror du ikke kan.

•Intet er umulig så lenge du kan tenke det du vil ha det.

•Hvem du er og hva du er, hvor du vil starter nå!

•Du er som en sten i en musling som skal bli til en perle.

•Tenker du på din fremtid hver dag?

•Behandle deg selv som du vil at andre skal behandle deg.

•Elske og respektere deg selv.

•Det du tenker er det du får.

•Gjør det først mot deg selv, det du vil gjøre mot andre.

•Vær glad i deg selv først, før du har overskudd til å være glad i andre.

•Aksepter deg selv.

•Du er unik. Husk det!

Ærlighet om seg selv

Vær ærlig med deg selv. Noen går store deler av livet og ikke tør å være ærlig med seg selv. Hva gjør de da? Jo, de lurer seg selv, de får ikke tatt tak i hva de selv har evner til, eller kan oppnå. Oppnå hva du selv ønsker og ikke hva andre ønsker. Det er hva som er rett for deg, og ikke hva som er rett for andre. Det er ikke lett, da det er tøft å erkjenne de mange fasetter av seg selv. Svært mange svikter seg selv her. De tror det ikke selv, men dessverre er dette tilfelle for svært mange.

En annen side av dette er de som ikke har hverken selvtillit, selvfølelse eller et godt selvbilde. De tør ofte ikke starte utviklingsreisen sin og de blir i henhold til slik de har vært. Her er det mange skjebner som kunne vært unngått. Her har den enkelte sviktet seg selv, men også de rundt hver av disse personer. Du som leder må ta tak i dine og fjern alle de motforestillinger om at du/dine medarbeidere ikke kan utvikle seg til noe annet og mye mer positivt for seg selv og andre.

God følelse og glede i hverdagen

Det å ha en god følelse i alt du gjør er svært viktig for din trivsel om det er hjemme eller på jobben. Har du ikke det, er ditt liv vanskelig. Her kommer også inn uttrykket; ”Det er ikke hvordan du har det, men hvordan du tar det som er viktig”. Imens jobber du med å få en bedre fremtid. Hele dette kapittelet er viet det å utvikle deg som person.

Gjør en endring for deg selv

Du har en enorm kraft i deg selv som du ofte ikke er bevisst på, men som er der. Bruk din kraft og mot. Fjern det mørke og slipp lyset fram. Vær glad i deg selv og gi deg selv en klem når du fortjener det og når du trenger det. Hopp ut i livet og lev livet. Ikke sitt og vent eller la flua suse. Det blir intet liv eller ingen forbedring av det. Vær takknemlig for hva du har og takk for hver endring som du oppnår. Hver avslutning av en livsfase har en ny begynnelse. Den største risikoen er ikke å ta dette viktige skrittet, men å bruke det til det beste for deg selv. Noen dager føler vi oss sterke, mens andre dager føler vi oss svakere. Slik er livet for oss mennesker. Slik er det ikke med planter og dyr. Det har noe med våre tanker å gjøre. Det gamle uttrykket smil til verden og den smiler tilbake, er fremdeles gjeldende. Ikke bruk enhver anledning til å finne begrensninger til å gjøre viktige og nødvendige endringer i ditt liv, din jobb etc. Tenk positivt og finn løsninger. Møt deg selv i speilet med et smil og dagen blir bra.

Vite hvorfor en driver med det en gjør og hva det leder til

Hvor ofte tar du et helikopterblikk på ditt liv med hensyn til?

•Familien

•Venner

•Jobben

Hva vil skje hvis du fortsetter som du gjør? Vil du da oppnå det du vil? Det sies ofte at fortsetter du å gjøre det du gjør i dag, så får du det du har i dag. Derfor må du gjøre endringer for å oppnå noe annet enn det du har i dag.

Mennesker og følelser

Mennesket er verdens mest følsomme og vakreste «strengeinstrument» sier Trond Haukedal i Boken om høysensitivitet – veien fra sårbarhet til ressurs. Strengene symboliserer følelsene dine. Alt det fineste, beste og mest verdifulle i livene dine - handler om følelser. Fra vi blir født møter vi mennesker som samspiller med oss som strengeinstrument, og som på ulike måter spiller på strengene dine. Din livskvalitet avhenger i stor grad av hvordan du lykkes med å utvikle din ”menneskemusikalitet”. Noen ganger kaller vi det knapper. Da snakker vi om å trykke på de rette knappene. Strenger og knapper er her det samme.

Hvordan utvikle din emosjonelle intelligens og hvorfor det er viktig?

Dr. Paul Brewerton skriver på strengthscope.com, redigert utdrag «Emosjonell intelligens er et veldig viktig tema. Dette innlegget vil gå gjennom det grunnleggende og gi noen tips og begynne å utvikle emosjonell intelligens for deg selv. Også er emosjonell intelligens noen ganger kalt EI for kort, så blir det heretter referert til som EI.

1. Hva er emosjonell intelligens?

En flott definisjon av emosjonell intelligens er å være intelligent om følelser. Det fanger stort sett alt sammen, og det er også en ganske frekk definisjon, men la oss bryte det litt ned og utforske hva det betyr. Generell intelligens, intellektuell intelligens, IQ eller hvordan du vil beskrive det, er i stand til å løse problemer, analysere ting, finne ut ting raskt. Emosjonelle intelligens er knyttet til forståelse av følelser - både dine egne og andres - og å bruke den kunnskapen for å bedre styre din oppførsel. Noen mennesker snakker om at EI virkelig er dypt forankret i holdninger vi holder om oss selv og andre mennesker. De sier at det er de holdningene som driver følelsene og følelsene dine og de som driver vår oppførsel. Og det er en god vitenskapelig sak for det når vi studerer hjernen.

2. Hvorfor betyr emosjonell intelligens noe?

Teorien går på, hvis du kan forstå dine egne følelsesmessige tilstander, hva som driver dem og virkningen de har, kan du trene deg opp til å være mer produktiv, mer fokusert, ha bedre forhold til andre, og til og med være sunnere og lykkeligere i livet ditt hvis du ikke ignorerer følelsene dine, eller tar dem i spiral ut av kontroll, fordi alle disse tingene kan føre til at dårlige ting skjer helsesmessig. Pluss å finne ut hva som skjer følelsesmessig for deg, kan virkelig bidra til å styrke forholdet til andre fordi du sannsynligvis vil ha mer forståelse av hva som kan være følelsesmessig for dem, og du kan til og med gi dem en hånd for å bli smartere om sine egne følelser også.

Din selvtillit

Selvtillit handler om synet på egne prestasjoner. Dette er vår mestringsfølelse. Vi har selvtillit på de tingene vi mestrer. Dess mer vi mestrer dess bedre selvtillit har vi. Da er vi også etterhvert mer sikre på at vi også er i stand til å mestre nye oppgaver. Husk Pippi Langstrømpe sin holdning.

Din selvfølelse

Selvfølelse handler ikke om prestasjoner, men en betingelsesløs vurdering av egen verdi. Et nøkternt og aksepterende syn på deg selv. Selvfølelsen utvikles i relasjoner med andre mennesker. Vi har alle en verdi, men ikke alle føler det slik. Selvfølelsen er også en relasjonssak. Hvordan føler du deg alene? Hvordan føler du deg sammen med andre mennesker? Denne følelsen kan være forskjellig avhengig om du er alene eller sammen med noen. Det er også avhengig av hvem du er sammen med. En sterk selvfølelse gjør deg mer robust og beskytter deg i motgangstider. Det være seg når en mottar kritikk, føler seg tilsidesatt eller annen motstand/ utfordring. Dess bedre mestringsfølelse – dess bedre selvfølelse og vise versa.

Ditt selvbilde

Selvbilde betegner det mentale bildet du har av deg selv, hvordan vi tror at andre mennesker oppfatter deg. Det handler også om hvordan vi ønsker å være. Så hvilket bilde har du av deg selv og hvilket bilde har andre av deg? Er det samsvar eller er det noe av dette som ikke er i samsvar? Vi har alle forskjellige bilder, og det er fordi vi alle har forskjellig bakgrunn. Underveis er vi blitt fortalt av foreldre og andre hvordan ting er og hvem vi er. Så har du dine egne erfaringer, og deretter har du dine egne konklusjoner. Veldig mange er dessverre ikke klar over dette og protesterer hvis du sier at slik er det ikke, når de ytrer sin mening. Det er slik for den det gjelder, men ikke alle har den samme oppfatning, eller ser saken på samme måte. Tenk etter.

Dine meninger

Mye av det du selv mener vil du finne også at andre mener, men noen meninger vil være kun dine. Det betyr at alle inntrykk, det du leser og det du hører, filtreres gjennom dette bildet du selv har av verden og deg selv og «justerer» svaret/konklusjonen i tråd med ditt bilde. Dette er ikke det svaret andre ville fått. Dermed er dette grunn for en gjennomgang for å se på hva som kan være årsaken, hvis du klarer å finne den. Det er mulig, men ikke alltid. Så utforsk dine egne bilder. Hvorfor er de slik? Hva gjør du med dette? Mennesker er forskjellig og det blir også dine meninger.

Din personlighet

Vi har alle en personlighet og den utvikles mest de første 7 årene av vårt liv. Liten endring skjer etter dette med vår personlighet. Dessverre er det mange som ikke kjenner seg selv og derfor ikke vet hva som trengs å gjøres. For noen så kommer denne personligheten i veien for det de vil. For andre er den en stor fordel. Dette gjelder både i en familie- eller jobbsituasjon.

Det som derfor er viktig er å kjenne seg selv og det å vite om din personlighet står i veien for din egen utvikling eller ikke, til å bli den beste deg. Det vil si å nå dine mål. Oppnå din drøm. Alle som driver med idrett eller annet som krever ekstra innsats, ekstra trening og mye annet, må jobbe for å oppnå det.

Dine relasjoner

Vi som mennesker må ha relasjoner til familie, jobb- og/eller hobbykolleger eller venner. Vi får bare et halvt liv hvis vi ikke kan dele noe med andre. Har du liten familie så benytt den og skaff deg venner og bekjente du kan samhandle med.

Bli forstått

Hvis vi som mennesker ikke blir forstått, så har vi det vondt. Vi må gi andre nok informasjon slik at de forstår oss. Vi trenger minst en person som forstår og anerkjenner oss. En å snakke med om løst og fast, om følelser og det som opptar en.

Din modning og endring

Hele livet er en utvikling, men også modning og endringer. Vi starter i barnehagen for å utvikle oss selv i trygge rammer. Vi starter på skolen. Fra å være barnehagebarn til å bli skolebarn er en modningsprosess. Det er i løpet av de første 7 årene av vårt liv, at vår personlighet utvikles mest. Det er da enkelt å forstå, hvor viktig det er for alle oss i denne tidsperioden i vårt liv, at de rundt oss bidrar til en positiv utvikling. Dette med modning skjer på nytt i hver ny skole eller i hver ny jobb. Det kan være en bratt læringskurve, men også en modning inn i en ny rolle, nytt fag eller annet som gjør at vi ikke bare må lære noe nytt, men vi personlig utvikles og modnes. Denne modningsprosessen er svært viktig å være klar over og erkjenne. Livet er en prosess med ulike faser, men det er også mange små prosesser underveis som er viktige for oss. Her er det også viktig å erkjenne disse faser av vårt liv og ikke bli hengene igjen i noen av dem. Vær ikke redd for det som kommer. Endringer skaper angst, men også muligheter. I dag vil de fleste oppleve at de må skifte jobb og ofte fag flere ganger i løpet av livet. Mange av dagens jobber vil være uaktuelle om 20-30 år eller har endret seg vesentlig. Det må vi som mennesker, ansatt og leder forstå og erkjenne. Ellers så vil vårt liv bli tungt når realiteten banker på døra. Vær forberedt på dette.

Ferskvare

Noen sier at nå har jeg lært, nå vi er ferdig med skoler. Forfatteren kjenner en skole (innen jernbanesektoren) som hadde som motto «De som sier de er ferdig utlært, de er ikke ferdig utlært, men ferdige». Et annet ordtak er «Du lærer så lenge du lever» eller dette ordtaket «Du lærer så lenge du har elever» Alle disse utsagnene er viktig i vår erkjennelse.

Det at vi er en ferskvare blir etterhvert som vi blir eldre vanskeligere å erkjenne. Her er noen eksempler på hva som er viktig for deg:

1.Bruker du ikke dine muskler så blir de mindre og svakere og du klarer ikke så mye. Dette gjelder alle dine muskler. Ditt hjerte er også en muskel.

2.Dess mer oksygen vårt blod klarer å absorbere dess bedre er det for vår helse.

3.Hjernen må også brukes slik som muskler.

4.Armer og bein må brukes.

Vær aktiv og tenk helse og utvikling. Her menes det ikke at du skal bli treningsidiot, men være bevisst på hva du gjør som kan bidra til en bedre helse og fysikk, slik at du klarer det du ønsker gjennom livet og lever et godt liv.

Det er ikke samfunnet som har ansvar for din utvikling. Det er deg selv. Når du er ferdig med din utdannelse, så er det mange som har uttalt at nå har jeg utdannet meg for dette livet og den jobben/jobber jeg skal ha. Feil! Med en slik innstilling så vil du få problemer en dag. Hvorfor? Samfunnet og arbeidslivet endres hele tiden. Kanskje den jobben du har utdannet deg til ikke eksisterer lenger en dag. Hva gjør du da?

Det at hele vår kropp er en ferskvare er en viktig erkjennelse for vår innstilling til så mangt. Noen syntes det er for arbeidsomt å trene, men hvis en først legger lista lavt, for derfor å øke etterhvert, så vil ikke du eller kroppen din få et sjokk som kan være negativt, men skape en bedre funksjonell kropp. Forfatteren begynte selv å trene midt i 60årene og har hverken vært idrettsaktiv eller trent tidligere, men føler seg mye bedre etter å ha trent. Startet pent og økte dosen etterhvert. Det sies også at dess eldre en blir, dess mer effekt har en av treningen hvis det bare er for å bedre sin helse. Mange går på jobb og når de kommer hjem så spiser de for deretter å sette seg i sofaen resten av dagen. For en som har en fysisk aktiv jobb så er det ok og forståelig. For den som har en stillesittende jobb, blir det svært liten fysisk aktivitet, hvis en setter seg i sofaen på kvelden i tillegg.

Ta minimum en 40 minutters rask gåtur eller annen fysisk aktivitet som holder kroppen din i gang på et godt og sunt nivå. Dette hjelper hjernen til å holde seg frisk også.

Nok en gang. Ikke hopp på dypt vann, men beveg deg fremover litt etter litt. Hvis en setter i gang med en voldsom treningsaktivitet skjer det noe negativt for deg. Du får vondt, du blir lei etc, og du stopper treningen. Ta det steg for steg ad gangen som passer deg, men sørg for at det er en progresjon. Om ikke så stor, men likevel en progresjon. Strekk deg litt lenger hver gang så ser du at det gir positive resultater.

Hvert menneske har sin historie

Vi har alle vår historie. Ingen er perfekte eller 100 prosent i alt.

Dette bestemmer oss som mennesker:

1.Familie, tradisjoner, arvelige forhold, foreldres jobb, foreldres utdannelse.

2.Vi har alle hatt en oppvekst sammen med foreldre eller ikke og det kan være stor forskjell her med hensyn til en god start på livet.

3.Vi har en utdannelse. Alt fra barnehage til høyere utdanning. Innholdet og hvordan en har opplevd barnehage, og skolesituasjonen setter ulike spor og erfaringer.

4.Vi har alle en livserfaring.

5.Vi er alle en del av et miljø som setter både rammer og identitet, og dermed påvirker dine holdninger, og verdier.

6.De fleste har en arbeidserfaring, stor eller liten

7.Vi har alle våre strategier, konklusjoner og erfaringer som styrer oss videre i livet.

Alle disse syv forholdene er forskjellige for hver av oss, og styrer vårt reaksjonsmønster, adferd, synsvinkler, handlingsmønster, fokus, holdninger, erfaringsreferansegrunnlag, identitet og evnen til å utvikle seg til den beste deg. Det farger alle våre valg og utsagn. Derfor er din historie forskjellig fra andres, og den følger oss gjennom livet. Flere saker kan du endre på.

En ting er hva du har arvet, dine gener fra dine foreldre. Det andre er dine egne erfaringer, konklusjoner og hva foreldre og andre har fortalt deg at slik er det.

I tillegg har du din personlighet. Det starter allerede som baby. Da finner du ut hva som fungerer og hva som ikke fungerer når du trenger noe. Allerede da lager du din egen strategi med hensyn til å få det som du vil eller trenger. I tillegg må noen lage sin egen overlevelsesstrategi grunnet sine foreldre. Ja, det begynner tidlig. En baby har lite språk og derfor er det ulike ansiktsuttrykk og gråt som påkaller de voksnes oppmerksomhet. Dette kan også utvikle seg til et kynisk og herskevillig barn. Her er det viktig at vi som voksne setter oss inn i barnets behov og løser det og setter grenser. Et barn i et vanskelig hjem lærer seg overlevelse. De lærer seg en strategi ikke bare til å få eller skaffe seg ting, men også til å overleve. Det siste kan skape store utfordringer videre i deres læring av så mye annet da overlevelsesinstinktet styrer så mye. Det utvikler også deres tillit til voksne. Derfor er den tiden i barnehagen så utrolig viktig for at vi skal få barn og senere voksne til å bli den beste utgaven av oss selv. Det er også viktig at du når du blir eldre, endrer på disse strategiene. Undersøkelser viser at 40% av barn og ungdom stoler ikke på voksne. Informasjon fra IA kurs på NAV 2014. Dette er skremmende høye tall. Det krever mye av den enkelte som ikke stoler på voksne, men også av oss som omgås disse.

Stakkars meg

Noen mennesker bruker sin stakkarslighet for å unnskylde seg, eller som et våpen for å unngå situasjoner/oppgaver, eller endre sin adferd til å passe sin stakkarslighet. Noen skylder på andre for et eller annet. Noen har problemer og trenger hjelp, men ofte er dette knyttet til personlighet, helse eller øyeblikksituasjon. Vær som leder observant på de som bruker dette for å fremme sine ønsker eller unngå å bidra der det trengs. Noen har blitt lært opp til at årsaken til deres problemer, er alt annet enn dem selv. Andre bruker det som en strategi for å oppnå noe, eller unngå noe, eller for kun å forklare sin egen situasjon. Uansett så hjelper det ikke den enkelte før en ser seg selv, og begynner å jobbe med egen utvikling, og søker hjelp. Dessverre har slike mennesker ofte så sterk holdning til dette, at de dessverre hverken vil eller evner å komme videre. Derfor er det viktig at alle i personens omgivelser observerer, initierer, selv om det krever sitt. Dog er det for å hjelpe en kollega eller bekjent/venn.

Dine tanker

Dine tanker bestemmer så mye mer enn vi egentlig er klar over, eller egentlig vil ofte anerkjenne. Dine tanker er der og de bestemmer om du vil, eller ikke. Tenk på dine medarbeidere når du ber dem om noe. Vær sikker på at dette er noe de er i stand til, ønsker å gjennomføre, og at det er fremmet gjennom en god og reell dialog. Din relasjon til dine medarbeidere bestemmer hvordan dialogen fungerer.

Angst

Mange har angst for ting som kan skje. Husk at det er kun mellom 15-20% av det vi tror vil skje, som skjer. Vi bekymrer oss mer enn vi trenger. Vi vet at det er vanskelig å ha disse tankene. Det kan også være helt andre ting som skjer, enn de vi tenkte på. La oss ikke bekymre oss unødvendig. Det er ikke vi som har kontrollen over det som skjer. Hvert minutt med bekymring er et minutt mindre her og nå og et liv i glede og trivsel.

Gi litt mer blaffen. Vi er så ordentlige og vil være så flinke, men hva gjør dette med oss? Det gir deg mer bekymringer og stress enn hva som er sunt for deg. Bytt bekymringstankene med takknemlighetstankene og dagen blir langt bedre. Vær tro mot deg selv ansatt eller leder.

Fokus

Vi har mange hørt om boken Hemmeligheten av Rhonda Byrne og Loven om tiltrekning av Michael Lossier. Hvordan tiltrekke seg mer av det man vil ha og mindre av det man ikke vil ha? Begge forteller deg at du kan få alt du tenker på. Alt du ønsker deg tiltrekkes av dine tanker.

Men uansett om vi tror på dette eller ikke, så er det et par ting som du bør være observant på. Tenker du positivt på det du ønsker deg så mener boken at det får du. Hvis du ønsker noe du ikke ønsker deg så får du det også, da ordet ikke fungerer ikke i denne sammenheng. Derfor vær observant på det.

Ærlighet har en pris

Det å være ærlig har en pris enten det er, når du ser deg i speilet, eller stiller deg selv endel spørsmål. I endel tilfeller blir du glad og fornøyd, mens i andre tilfeller blir du trist. Når du er ærlig ovenfor andre, så kan det bli en konsekvens. Det har de fleste erfart. Dog er det den eneste rette måten å gjøre det på både kortsiktig og langsiktig, å være ærlig. Særlig med hensyn til hvordan du har det med deg selv.

Hvordan har du det og hvordan tar du det?

Vi kan synes vi har det svært bra og vi kan synes vi har det ille, være seg på jobben eller hjemme. Men hva gjør det så med deg og hvordan tar du det? Har du det ikke bra og det preger hele din dag, så får du det slik du tar det. Derfor? Hvordan tar du det? Graver du deg ned i elendigheten eller betrakter du den og sier til deg selv. «Jeg har det ikke bra, men det skal ikke påvirke min hverdag, fordi jeg skal jobbe med å få det bedre og da kan jeg ikke grave meg ned». Har du det bra så vær takknemlig for det. Bruk det aktivt å gjøre din hverdag ennå bedre.

Holdninger til deg selv og andre

•Hvilken holdning har du til deg selv?

•Hvilken holdning har du til dine familiemedlemmer?

•Hvilken holdning har du til dine foreldre?

•Hvilken holdning har du til dine kolleger på jobben?

•Hvilken holdning har du til dine venner?

Hver av disse holdningene påvirker livet ditt. Har du negative holdninger til noen så vil det påvirke deg negativt. Selv om vi ikke fokuserer på dette daglig, så vil din underbevissthet påvirke deg.

Hvilken holdning har du til deg selv?

Hva synes du om deg selv? Føler du deg ok? Har du det ok med deg selv, eller synes du at du selv ikke er ok? Hvordan tror du dette påvirker deg på jobben, eller hjemme, eller i familien?

Er du lykkelig eller trist? Tenker du mye på ting som ikke er som det skal være? Det er helt naturlig, men du skal også vite at dette preger ditt liv på en positiv eller negativ måte. Søk hjelp.

Har du angst eller uro eller trekker du deg tilbake fra andre, så er det uttrykk for at du ikke har det så godt med deg selv. Søk hjelp. Ikke lev livet ditt med slike utfordringer fordi det vil gi deg et annet liv enn hva du selv ønsker og det meste kan endres. I stressede situasjoner så vil det påvirke din dømmekraft. I en familie eller en jobbsituasjon vil dette gi deg ekstra utfordringer.

Hvilken holdning har du til dine familiemedlemmer?

Har du utfordringer med noen i din nære familie? Med nær familie er søsken, dine barn og deres barn. Vanligvis er det mest glede og kjærlighet i en familie, men det hender at et av familiemedlemmene skiller seg ut og du får et annet forhold til denne personen. Det påvirker deg uten at du tenker på det. Du tenker kanskje ekstra på denne personen, eller det motsatte er at du tenker på de andre. Uansett tar det ekstra ressurser, og energi fra deg.

Hvilken holdning har du til dine foreldre?

Er holdningen din til dine foreldre god, anstrengt eller enda mer krevende? Dette påvirker deg sterkt. Ofte kan foreldre være sterkt dominerende og vil bestemme om du er 5 eller 50 år. Vi sier at foreldre ikke har påvirkning etter du har fylt 18 år, men slik er det ikke alltid i virkeligheten. I noen familier er det en egen kultur hvor far eller mor styrer sine barn langt utover det som er rett og riktig for deg som voksen, og for deg som barn. Det er ikke sunt for deg, og det påvirker deg mer enn du aner. Ofte er det ikke gjensidig respekt mellom foreldre og voksne barn. Noen foreldre tror de kan gjøre som de vil, og overkjører sine barn med sine meninger og ordre. Det blir galt for barna og det påvirker dem sterkt. Det gjør noe med deres selvbilde og deres selvtillit. Det er negativt i begge tilfeller. Foreldre har sine barn livet ut, men de må anerkjenne og respektere dem som voksne.

Hvilken holdning har du til dine kolleger på jobben?

Hvordan føler du deg i forhold til dine kolleger? Overlegen, underdanig, ydmyk, skeptisk… Eller har du et godt og respektfullt forhold til dine kolleger og det er hva de også har til deg? Er du glad i dine kolleger i den sammenheng at du vil dem vel uten at det går ut over deg selv? Det betyr at du ikke må gi en masse av deg selv, for at dere skal ha et godt kollegialt forhold.

Hvilken holdning har du til dine venner?

Venner kan velges og de kan velges bort. Det er fordelen med venner kontra familie. Velg de venner som bidrar til din hverdag på en god måte. En du ser fram til å møte og som deler dine frustrasjoner og utfordringer med respekt. Det er gode venner å ha, når dere har et respektfullt forhold til hverandre. Ellers ville den ene føle seg plaget på en eller annen måte.

Din sensitivitet

Vi er alle sensitive og følsomme på vår egen måte, og befinner oss et eller annet sted på sensitivitetsskalaen. En av fem blant oss er det vi kaller høysensitive, sier Trond Haukedal i sin bok om høysensitivitet. Det vil si som ansatt eller leder, er det viktig at dette tas det hensyn til i kommunikasjonen. Derfor må du som leder kjenne dine ansatte – også deres sensitivitetsnivå.

Et liv på autopilot

En som lever dag ut og dag inn uten å reflektere over noenting kalles å gå på autopilot. Noen ganger gjør vi det fordi hverdagen er for tøff til å konfrontere. Normalt er den ikke det, og da er det viktig for deg å stille deg disse spørsmål jevnlig, slik at du får endret kursen dit du vil.

•Kjører du på autopilot?

•Er livet mitt satt på autopilot?

•Når stoppet du sist opp og tenkte etter – hvor bærer dette hen?

•Tenk meta – sett deg i helikopter og se på deg selv og ditt liv.

•Bidrar det du gjør til at du er nærmere ditt mål?

Dette er basert på at hvis du ikke gjør noe annet eller gjør det annerledes enn det du har gjort tidligere, får du det du har i dag. Det betyr at du må gjøre andre ting eller også gjøre dem annerledes, skal du få noe annet enn hva du har.

Ditt grunnlag for dine positive holdninger/leveregler

1.Den viktigste personen for deg er deg selv. Lær å vær glad i deg selv og du kan bli glad i andre. Det å være glad i deg selv skal ikke blandes med det å være egosentrisk, egoistisk m.m. Ei heller blandes med at en tror en er bedre enn andre. Alle har samme verdi. Din fremtidig suksess, din glede, din helse og rikdom, er bestemt av hvilke holdninger og tankesett du har.

2. Dine tanker er grunnlag for dine meninger.

3.Du skal ikke skylde på andre for din egen mangel av fremgang.

4.Ha tankene på det du vil ha, og ikke fokuser på det du ikke vil ha.

5.Du skal finne din inspirasjonskilde og bruke den for hva den er verdt.

6. Dine motganger er frø til din inspirasjon og stahet til å få det til. Du skal likevel oppnå det du ønsker.

7.Du er glad i arbeidet ditt og er glad i dine omgivelser privat og jobb.

8.Du skal ikke undervurdere dine negative tankers kraft som kan få deg til å ha negative. holdninger. Finn ut hvordan du kan holde på de positive tankene.

9.Du skal snu skuffelser til fordeler ved å endre dine holdninger.

10.Du gir deg ikke før du oppnår det du vil ha ved å ha fokus på målet hele tiden.

11.Du kan endre den verden du har, til den du vil ha.

Usikkerhet

Er du usikker? Ja, de fleste er det, selv etter mange år i jobb, og i samme jobb. Derfor må du ha dette i dine tanker når du delegerer eller diskuterer. Folk verner om det de har kontroll på og blir utfordret på det de er usikre på. Noen tør da ikke å si hva de egentlig mener.

Lyset eller mørket entrer rommet

Vi har nok alle en eller annen gang opplevd det, når en person entrer rommet. Blir det lysere eller mørkere i rommet med denne personen der. Hva forteller det deg? Jo, du blir påvirket positivt eller negativt av denne personens tilstedeværelse. Det er ikke nødvendigvis noe galt med den personen, men din takling av personen må du jobbe med. Beskytt deg mot denne personens påvirkning. Du kan lage et skall rundt deg selv gjennom visualisering.

Hvem er elefanten i forsamlingen?

Noen personer dominerer andre med sin tilstedeværelse og det er bevisst. De ønsker å oppnå noe og de gjør og sier ting som påvirker deg. Det kan være trusler, intriger eller annet som påvirker deg. Elefanten bruker ulike metoder for å oppnå det den ønsker. Elefanten lammer deg med hensyn til å være rasjonell, stole på deg selv, dine egne evner, og egne rasjonelle tanker og meninger. Det at du klarer å stå på egne ben mot en slik påvirkning, er viktig for deg med hensyn til at dette er du med på eller ikke. Pass deg for denne personen (elefanten), fordi den har et mål som er dens, og det er nødvendigvis ikke ditt mål.

Mennesker er late

Hadde vi mennesker ikke vært så late så hadde vi ikke fått alle de hjelpemidler vi har i dag. I Norge var vi fangstfolk og samlere. Vi jaktet på mat eller fisket, eller samlet fra skog og sjø. Tenk igjennom alt det vi i dag har av hjelpemidler i forhold til det vi en gang hadde.

Firmaer kan komme hjem og hente vår vask og levere den ferdig vasket og lagt sammen. Vi kan få maten vår hjem også med oppskrifter på ukens middager, for å nevne et par eksempler.

Så hva med denne latheten og jobben. Planen bestemmer hva som skal gjøres og hvordan en når målet. Vær kreativ til gode metoder og rutiner for å nå målet. Vi gjør ikke mer enn vi trenger. Derfor må vi også sørge for å vite hva som er godt nok. Noen har masse motivasjon og gjør mer enn det som trengs og du som leder skal være veldig glad for det. Andre må du nemlig mase på, for at de skal gjøre det som trengs. Her ligger det også mange mulige konflikter. Synliggjør dine forventninger skriftlig og muntlig.

Er du dybdefokusert?

Dybdefokusert:

Du har dybdefokus når du er opptatt av følelser og verdier. Trives du med ubehagelige følelser og er orientert mot dialog om hvordan vi har det, og eventuelt hva vi må gjøre for å få det bedre? Da er du bevisst på relasjonskvalitet, gjennom åpenhet, fortrolighet, og gode samtaler. Du er villig til å være åpen og by på deg selv. Videre er tillit, respekt, likeverd, nærhet, og kjærlighet viktig for deg.

Mindre dybdefokusert:

Du er ikke dybdefokusert når du er mest opptatt av handlinger og tanker. Du har en praktisk og overfladisk tilnærming til hverdagen og relasjonene. Du er lite personlig i din kommunikasjon, og synes det er ubehagelig dersom samtalen blir mer fortrolig og orientert mot følelser. Du kan ofte ha en aktiv og rastløs hverdag og trives best når noe skjer. Er dette deg så er du mindre dybdefokusert.

Følelser og tanker styrer vår adferd

Vi må tenke følelser fordi det er de som styrer vår adferd. Det er dine tanker som bestemmer hva du fokuserer på og hva du oppnår. Det gjelder positive og negative tanker. Du får det du tenker på. Dine tanker er det som styrer det du oppnår. Hvordan er det med din selvfølelse? Er den god, middels eller lav? Hvor mye tror du selvfølelsen din påvirker din evne til å starte på noe, eller føler evne til å gjennomføre noe, som du eller andre ønsker av deg?

Eller tenk på din selvtillit som er hvordan du evner ulike oppgaver. Hvis det er noe du ikke har gjort før, men har gjennomført noe som ligner. Har du en god selvfølelse og en god selvtillit for dette, så gjennomfører du dette som en drøm. Hvis du derimot har en lav selvfølelse og selvtillit, så er det mye vanskeligere å gjennomføre det du ønsker. Selvfølelse er hvordan du føler deg verd. Selvtillit er det du evner å utføre av ulike oppgaver.

Kroppen kort fortalt

Hvilke tanker gjør du om kroppen din? Kroppen er delt opp i flere deler: Hodet med ditt sinn og dine tanker sitter i kroppen. Tankene dine styrer kroppen gjennom ditt nervesystem. Ditt nervesystem gir også mye informasjon tilbake til deg gjennom ryggmargen opp til hodet.

Alle disse deler av din kropp består av millioner av celler og disse cellene fornyes hele tiden. I løpet av syv år er hele din kropp fornyet. Tarmens kjemi kan endres på noen få uker. Du og din kropp gjør ca 60000 beslutninger i løpet av dagen.

Fra du er født og de første årene skapes det millioner av koblinger i din hjerne. Det er noen færre som skapes årlig ettersom årene går. Men mister du en kobling så lager kroppen din en ny kobling. Kroppen er ferskvare. Det betyr at ikke bare muskler, men hjernen og alle andre deler av kroppen må holdes ved like. Være i bruk daglig. En 40 minutters rask gange pr dag holder systemet igang. Men du må også bruke hodet. Dessverre er det mange gamle som slutter å bruke deler av kroppen, og det gir dem utfordringer med helsen. Du mister ikke mer enn 20 prosent av dine krefter som gammel, men det krever at du bruker musklene aktivt. Hva forteller det deg om hvordan du skal behandle din kropp? Hva og hvor mye du spiser og drikker spiller inn på hvordan kroppen din utvikler seg. Du kan holde den i fin form, men det du spiser og drikker kan også i stor grad ødelegge din kropp. Ditt valg!!

Balanse

Balanse i oss og i det vi gjør er viktig og her er noen punkter der det må jobbes for å få balanse: Mann og kvinne, ledelse, kroppen din, samarbeide, leder – medarbeider.

Mann og kvinne i balanse

Kjønnsrollediskusjonen er ikke ferdig og Metoo-kampanjen satte et viktig lys på en av oppgavene vi har igjen. Makt- eller sexbehov har fått menn og kvinner til å gjøre ting som krenker det andre kjønn. En mann og en kvinne er ikke like på alle områder. Kvinner får barn, det gjør ikke menn, men de har like stort ansvar for barna. Når barnet blir sykt så er det fremdeles flest kvinner som blir hjemme. Hvorfor? Et tegn på at det er en jobb igjen å gjøre for å etablere likhet her, er tydelig for de fleste med hensyn til å ta like mye ansvar. Som arbeidsgiver og som leder så vil en at begge skal være hjemme like mye når barn er syke.

Hvem kan inneha hvilke jobber? I dag er det ytterst i få jobber hvor det er et kjønn som har en fordel – hvis noen. Alt fra å jobbe i en barnehage, kontoroppgaver, entreprenørarbeid eller leder på ulike nivå. Noen tenker fremdeles på at kvinner er flinkest med barn med hensyn til omsorg mm. Det er en myte. Det har med interessen for barn å gjøre og ikke at en er kvinne eller mann. Kvinnearbeidsplasser og mannsarbeidsplasser har hver sin kultur. Det er tøft å være få av det andre kjønn på disse plassene. Derfor har du en jobb som leder å gjøre, for å få balanse mellom kvinner og menn på arbeidsplassen. Det gjelder også hjemme med hensyn til hvordan vi behandler hverandre.

Ledelse og samarbeid i balanse

Kommunikasjonen mellom leder og medarbeider må ha balanse. En leder som dominerer kommunikasjonen gir ikke balanse. En ansatt som bare krever eller skylder på andre er heller ikke balanse. Derfor er en relasjon basert på respekt for hverandre som personer en forutsetning for en god og balansert kommunikasjon.

Kroppen vår i balanse

Alt er i hodet, og hodet får masse informasjon både utenfra og innenifra. Vår pannebrask tar imot det som kommer av informasjon utenifra og informasjon fra kroppen kommer igjennom ryggsøylen opp til hodet. Midt imellom sitter vårt informasjonsbehandlingssenter. Hvordan klarer vi å håndtere all denne informasjonen? Ofte får vi overflow. For å unngå dette må vi la hodet hvile og vi kan hjelpe til med noen enkle øvelser så vil balansen opprettes i hodet.

Balanseøvelse for kroppen

Kom i en her-og-nå-modus, pust rolig, og tøm hodet for andre tanker. Du trenger å fokusere på det du nå skal gjøre. Utfør rotasjoner og diagonale bevegelser på alle dine kroppslige bevegelige deler, så sakte du kan. Det vil si armer, hender, fingre, ben, føtter, tær, hode, hofter. Bruk hendene til å bevege fingre og tær.

En annen viktig del av kroppen er dine muskler. Vi har ytre muskler som gir styrke og bevegelse. Vi har indre muskler som gir stabilitet. De indre musklene holder kroppen sammen. Tidligere trente en idrettsutøver kun den ytre muskulaturen og når karrieren var over, datt en sammen som en «potetsekk». Derfor er det viktig for idrettsutøvere og oss andre å ha balanse mellom ytre og indre muskulatur. Det gir en viktig forutsetning for vår kropps ve og vel. Disse øvelsene vil gi deg bedre balanse i kroppen. Du kan enkelt teste din balanse ved å stå på ett ben med lukkede øyne og se om du står støtt, eller faller fremover, eller til siden. Gjør du det så tren din balanse.

80/20/2-regelen

Vær bevisst på dine kommentarer, argumenter og innspill (heretter kalt KAI) i diskusjoner. Om det er i møter eller i daglig omgang med kolleger eller din leder. 80 prosent av dine KAI er det samme som alle andre har, men sagt på din måte. Det bruker bare opp din tid og andres sin tid ved å fremme disse. Ja, det er viktig for deg å ytre deg og rett av deg å gjøre det, men i så fall fatt deg i korthet.

Fordi det er de tyve prosent KAI du skal konsentrere deg om. Det er disse som er viktigst for deg. Finn ut hva disse er. Disse KAI skal du fremme fordi disse er viktig for deg og disse KAI betyr noe for resultatet. To prosent av de tyve prosent av dine KAI er de du skal stå på til «Dovre faller». Et gammelt uttrykk for hva som er nesten uoppnåelig. Disse to prosent er de som virkelig bidrar i diskusjonen og som er helt avgjørende for deg. De er virkelig de KAI som definerer den du er og som du ikke skal gi deg på. De avgjør om du sier ja til en avgjørelse eller nei.

Din personlighet

Din personlighet er til din fordel eller ulempe. Noen ganger står din personlighet i veien for å lykkes med det du vil. Din personlighet er ferdig utviklet i løpet av 20- årsalderen. Tidspunktet er avhengig av deg selv, ditt eget liv, og dine erfaringer. Det kan være livserfaringer som gjør at personligheten modnes tidligere enn forventet. En krise kan også endre deler av personligheten. Det interessante er at folk flest kommer tilbake til en normalitet i livet sitt to år etter at de for eksempel har mistet sin partner. En mindre andel personer, på rundt 4–5 prosent, fortsetter å være sterkt sørgende og bekymrede, men de har også hatt svært høy grad av bekymring fra før av. Så de som er spesielt sårbare, reagerer sterkest på traumatiske hendelser. Men folk flest vil få en effekt som ikke varer over lang tid. En opplevelse skiller seg derimot ut: å miste et barn. Foreldre som opplever dette, sørger i langt over to år, og svært mange kommer aldri over det. Det kan være at de kommer tilbake til sitt gamle jeg, men de vil alltid være emosjonelt preget av tapet.

Måle personlighet

Femfaktormodellen, snl.no, er skrevet av Leif Edward Ottesen Kennair (NTNU)

«Femfaktormodellen er en av flere trekkpsykologiske tilnærminger innen personlighetspsykologien. Femfaktormodellen er den ledende moderne vitenskapelige tilnærmingen, da den beskriver empirisk fem store personlighetstrekk som beskriver variasjonen i menneskets personlighet.

•Åpenhet

•Planmessighet

•Ekstroversjon

•Omgjengelighet

•Nevrotisme

Hver av disse fem trekkene består så av seks underordnede, delvis samvarierende og delvis uavhengige fasetter. Femfaktorteori er teorigrunnlaget som er utviklet rundt den mer empirisk belagte femfaktormodellen. Den fremste vitenskapelige personlighetstesten for å måle fem personlighetstrekk er NEOPI-R.

De fem faktorene

Åpenhet

Åpenhet dekker grad av intellekt, åpenhet for ideer og erfaringer samt evne til estetisk nytelse. Videre måler det grad av kreativitet og utradisjonelle verdier. Åpenhet er som personlighetstrekk assosiert med intelligens som evne, men intellektuell personlighetstrekk og intellektuelle evner er ikke det samme.

Planmessighet

Grad av planmessighet måler hvorvidt individer er mer eller mindre ryddige, ordentlige, organiserte, til å stole på og med høye aspirasjoner. Spesielt innen utvelgelse av personell (personellseleksjon) og anvendt personlighetspsykologi er dette trekket av interesse da de egenskapene dette trekket måler forutsier yrkesprestasjoner på tvers av mange områder.

Ekstroversjon

Dette trekket beskriver grad av sosiabilitet eller sosial orientering, altså hvorvidt man trives i og gjerne oppsøker sosiale sammenhenger, er snakkesalig og hevder seg sosialt. Dette trekket måler grad av positive følelser og interesse for samvær med andre, samtidig som sosial dominans også er en del av det. Det er viktig å skille grad av personlighetstrekket ekstroversjon fra personlighetstypene ekstrovert og introvert. Trekk måler grad av egenskaper, mens typer er enten-ellerbeskrivelser. De fleste er verken introverte eller ekstroverte typer, men har mer eller mindre av trekket ekstroversjon.

Omgjengelighet

Dette trekket, som også har blitt kalt medmenneskelighet på norsk, omfatter grad av sjenerøsitet, tillit, empati, varme, imøtekommenhet, men også fravær av sosial konkurranse. I den lave enden av skalaen finner man derfor større grad av fiendtlighet og sosial konflikt. Internasjonalt er dette et av de trekkene folk ser etter hos partnere i langtidsforhold.

Nevrotisisme

Dette trekket måler i stor grad psykisk ubehag, psykisk reaktivitet og vedvarende negative emosjoner, inkludert depressive og engstelige følelser. De som skårer lavt er mer rolige, avslappede og har et mer stabilt følelsesliv. Dette trekket predikerer i stor grad sårbarhet for psykiske lidelser.

Det å være ekstrovert

Ifølge dnl.no 2020 er det å være ekstrovert et personlighetsbeskrivende uttrykk, brukt i Carl Gustav Jungs typelære om mennesker med en utadvendt livsenergi. Ekstrovert er det motsatte av introvert. Dette begrepet, og teorien rundt det, bygger på personlighetstype-tilnærmingen til personlighet. Dette er en enten-eller tilnærming: Ekstroverte mennesker er sosiale, pratsomme, kontaktsøkende, ikke så redde for å dumme seg ut, og de liker nyhet og variasjon.

Det å være introvert

Ifølge dnl.no 2020 er det å være introvert, introversjon, innadvendthet, er hos psykiateren Carl Gustav Jung en betegnelse på holdningen hos mennesker som tillegger sine egne, indre opplevelser en dominerende betydning. Den motsatte, utadvendte holdning kalles ekstroversjon, eller det å være ekstrovert.

Tillit og respekt til andre

Vis respekt og tillit til alle. Uansett om hva du mener om den enkelte. Hvis du har problemer med å ha respekt for noen av dine kolleger så vær varsom. Ditt kroppsspråk og dine ord vil en dag avsløre deg. Hvis du i tillegg er leder av enheten, vil dette sette hele din lederrolle i fare når det gjelder hvordan dere lykkes sammen. Men kjenner du dine kolleger? Vet du virkelig hva de står for? Hva er det virkelig som er viktig for din kollega og som definerer denne som person? For å kunne ha tillit og respekt må du vite mer om din kollega. Å basere seg på et første inntrykk, eller noen uttalelser, eller en uheldig opptreden er ikke tilstrekkelig. Du vet ikke hva som ligger bak. Finn ut det som er nødvendig for at du skal både ha tillit og respekt til din kollega, venn eller andre.
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