MANDAG:
Reflektera 6ver
lardomar

| stillet for att
klandra dig sjalv for
misstag, fundera
over hur de har
bidragit till din
utveckling.

Skriv ner de
insikter du har fatt
och placera listan
dér du ofta ser den
—som en
paminnelse om
dina framsteg och
vikten av att
bemd&ta bade dig
sjalv och andra
med compassion
och forstaelse vid
motgangar.

TISDAG

TISDAG:
Lyssna aktivt

Vid lunch eller i ett
enskilt mote,
fokusera pa att
verkligen lyssna pa
den andra
personen.

Var nyfiken och
stall dppna fragor
for att fa en
djupare forstaelse
for deras
perspektiv och
erfarenheter.

Var sarskilt
uppmarksam pa de
kanslor och
varderingar som
uttrycks, inte bara
fakta.

/7 DAGARS
COMPASS

ONSDAG

ONSDAG:
Arbeta for att
undanrdja
hinder

Reflektera Gver de
samtal du haft och
fundera pa hur du
kan stodja andra.
Kan du bidra till att
undanrdja hinder i
deras vag?

Det handlar inte
om att I6sa nagra
problem, utan att
anvanda ditt
ledarskap och ditt
inflytande for att
minska on&dig
friktion och

skapa battre
forutsattningar for
alla.
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TORSDAG

TORSDAG:
Normalisera
misstag och
larande

Vid ndsta
teammoste, dela
med dig av ett
misstag du har
gjort och vad du
larde dig av det (du
kan hanvisa till din
lista fran
mandagen).

Detta signalerar att
misstag ar en
naturlig del av
utveckling, att du
varderar larande
och att autenticitet
och mod ar viktiga
i ert arbete.

FREDAG

FREDAG:
Visa att du har
lyssnat

Nar du har lyssnat
noga pa en kollega
eller medarbetare
och funderat pa
hur du kan hjalpa
till, f8lj upp.

Beratta vad du har
giort eller ar
beredd att gora for
att stétta dem.
Detta visar att du
tar deras oro pa
allvar och
uppskattar deras
fértroende.
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LORDAG

LORDAG:
Andra ditt inre
samtal

Nar du pratar med
dig sjalv — oavsett
om det ar hogt, i
dina tankar eller i
en dagbok — testa
att anvanda "du"
eller ditt eget
namn i stallet for
"jag", sarskilt nar du
reflekterar Gver en
mojlighet eller ett
misstag.

Forskning visar att
detta subtila skifte
starker
sjdlvmedkansla och
gor dig mer
effektiv.

SONDAG

SONDAG:
Planera tid for
aterhamtning

Avsatt tid i din
kalender for att
ladda batterierna.
Planera in en
timme f&r nagot
du tycker om, och
ge dig sjdlv tillatelse
att njuta av det
utan daligt
samvete. Nar vi
skapar utrymme
for var egen
aterhamtning,
starker vi var
férmaga att
praktisera
compassion — bade
gentemot oss sjdlva
och andra.
Dessutom foregar
vi med gott
exempel och
inspirerar andra att
gbra detsamma.




BJUD IN DITT TEAM ATT PRATA OM COMPASSION

Anvand dessa samtalsfrégor fér att fordjupa er férstaelse av
compassionfokuserat ledarskap (sjalvledarskap) och starka er teamkultur:

|.Nar du hor ordet compassion, vilka ord eller handlingar tanker du pa?

2. Nar du méter en utmaning eller ett bakslag, vad innebar stod for dig? Vilka ord eller handlingar
kanns mest hjalpsamma nar du ar 6vervaldigad?

3. Kan du minnas en gang da du berattade om ett problem for en kollega eller ledare? Hur
reagerade de! Visade de compassion? Hur paverkade det dina nasta steg?

4. Finns det arbetssatt inom var organisation som forsvarar en mer compassionfokuserad kultur?

5. Hur ser compassionfokuserat ledarskap/sjalviedarskap ut for dig? Finns det specifika beteenden
eller metoder du férknippar med det?

6. Har du en tendens att vara hard mot dig sjalv? Vilka vanor har du, eller skulle kunna bdrja med,
for att starka din sjalvmedkansla ?
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7. Hur kan vi forbdttra strukturen pa vara moten for att sakerstdlla att alla far gora sin rost hord
och ges mojlighet att dela tankar och farhagor?
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8. Har en ledare nagonsin anvant sitt inflytande for att stotta dig eller en kollega? Har du gjort

S

detsamma f6r nagon annan?

9. Kan du berdtta om en gang nar du anvant positivt sjdlvprat (stéttande och vanligt tonlage) och
upplevt ett ovantat positivt resultat?

SERAT LEDAR

10. Hur kan vi i teamet bidra till att undanrdéja hinder och avlasta varandra nar vi har utmaningar?

PASSIONFOKU

Handling som jag gér denna vecka for att 6ka compassion i teamet:
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Compassionprocessen

1. Medveten
uppmarksamhet
En medvetenhet om lidande
hos sig sjalv och andra och
en intention att minska det.

4. Handling
Att agera for att minska
lidandet och framja
vélmaendet &r sjélva hjartat
i compassion.

Har kan du lyssna
pa en
compassionintention!

2. Férstaelse
Forstdelsen for att alla
manniskor upplever lidande
Oppnar upp for en kansla

av samhdrighet.

3. Empati
Att vara narvarande och
respondera kdanslomassigt
till egna samt andras lidande
och stravan efter vdlmaende.

Som medarbetare har du en mgojlighet att modellera compassionfokuserat
ledarskap i varje samtal.

e Var bekvam med tystnad: Vissa samtalspartners kan behova tid att formulera sina
svar.

e Lyssna med nyfikenhet: Om nagon delar en negativ erfarenhet, stall fragor for att
forsta mer. Lyssna efter fakta, kanslor och varderingar.

e Bjud in fler roster: Om en person delar en upplevelse, fraga andra om de har
liknande eller kompletterande perspektiv.

o Lyft fram goda exempel: Om ndgon delar en positiv erfarenhet av

compassionfokuserat ledarskap, uppmuntra dem att reflektera dver hur de kan
agera pa liknande satt gentemot andra.

COMPASSIONFOKUSERAT LEDARSKAP - EN GUIDE TILL DEN HUMANA ARBETSPLATSEN



