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Psychometric test system

Ett sakert val nar du prioriterar kvalitet, traffsakerhet och
anvandarvanlighet




att leva livet inifran och ut

Innehall
Livet inifran och ut — grundtanken
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Nar motstandskraften ar lag

Ndr motstandskraften dr hog

Balanspunkt — kdanslighet och stabilitet
Ledarskapsrisker vid lag eller hog motstandskraft
Tre nycklar till att balansera motstandskraften

Att leva livet inifran och ut

Avslutning och boktips
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Livet inifran och ut

B Det ar inte varlden som
avgor hur vi mar — utan
hur vi tolkar den

®" Tva personer kan
uppleva samma situation
helt olika beroende pa
sitt inre tillstand

Motstandskraft handlar inte om att bli
hard utan att bli medveten
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Vi lever alltid i kanslan av vart tankande

Att bli medveten om:

Dina kanslor vet ingenting om din datid eller
din framtid. Dina kanslor vet inte ens vem du ar
som person. Dina kanslor vet precis bara om vad
du tanker i stunden.

Tanken ar helt neutral och det fungerar precis
likadant for alla. Den mojliggor for alla manniskor
att skapa sina egna individuella liv.

[ankarna v Linker dr éa}&t /ﬂeﬁ@a/(/é'g,a
Vi kan inte " se” vad som dr w/%/?/?/t ﬁ;

andra, bara vir egel lirk,




FOrmagan att sta stadigt
i det som hander — utan
att forlora kontakten
med sig sjalv

Det handlar inte om att
vara hard, utan om att
vara medveten & ha
psykologisk flexibilitet
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Stabilitetsmonster Relationsmonster

Handlingsmonster
Framatanda

Arbetsstruktur

Inre drivkraft Resultatindex

Stressindex |Beslutskaraktar Aktivitet Kommunikation

A B Cc D E i G H I J K

Gava/Fordel: Empati, lyhordhet, formaga att |dsa av andra, mottaglig for

feedback. Ofta en sjalvkorrigerande person

A R

- | Fallgrop: Du tar in for mycket, tappar ditt centrum. Du borjar leva utifran
. | andras asikter och forlorar kontakten med dig sjalv. Risk att vara lattkrankt
. | samt att man har delegerar ut makten over sitt eget valmaende till

.0 | omgivningen.

110

100

90

80

B

10
Fokus pd Egen Sjélvkontroll/ Eftertdnksam- Fysisk aktivitet | Vinnarinstinkt | Inflytandesfar Instammande Visad hansyn Genomslags- Svarsrealism
planering motivation Behérskning het framtoning kraft
49 36 43 51 47 20 20 103 103 28 101
Fokus pd Optimism Motstands- Viljestyrka Psykisk energi | Framtidsvision Initiativkraft Tolerant Diplomati Kommunika- Sjalvrealism
detaljer kraft instalining tivitet
37 23 ( 31 , 21 28 20 22 57 110 28 85
Fokus pd Humorjdmvikt | Konc ation Uthallighet Behov av Utvecklings- Riskvillighet Tillit till andra Kontakt- Oppenhet Anpassning
ordning tempo motivation skapande
110 60 42 29 51 80 20 76 28 25 83
Tid: M: L
00:29 45 80
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Perfektionism

Favoritism

Skvaller

Jamforelse -

Sjalvvarde knuten till produktivitet oo~ i A & -
- ‘ Hhoms

Trakasserier S

Diskriminering

Maktspel
Mobbning/krankning
Skuldlaggning/klandring
Retande
Morklaggning
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Kan bli reaktiv istallet for proaktiv

Har svart att fatta beslut nar trycket
okar

Tar in for mycket av alla andras asikter
och forlorar sitt centrum

Sander ut osakerhet i teamet, vilket
minskar trygghet och riktning

Har samre formaga att aterhamta sig
och hantera forandring

Okar stressen i gruppen snarare an att
absorbera den

Riskerar att bidra till konflikter,
otydlighet eller splittring

Finns risk for att man foljer kanslolaget i
rummet — istallet for att leda det.

Jobmatch.



Arbetsstrukiur
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Stabilitetsmdnster

Inre drivkraft

Stressindex
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Beslutskaraktar

D

Handlingsmonster

Aktivitet

E

Agerande

Relationsmonster

Tolerans

Socialt intresse | Kommunikation

Gava/Fordel: Du star stadigt, kan skilja pa sak och person. Du
bevarar lugn och fokus i pressade situationer.

o

"

Resultatindex

K

50

40

o=

. Fallgrop: Risk att bli som en “teflonpanna” — inget fastnar
.o Feedback och kanslor rinner av, empatin minskar, vilket kan hindra
o personlig utveckling.

Fokus pa Egen Sjalvkontroll’ | Eftertanksam-  Fysisk aktivitet | Vinnarinstinkt | Inflytandesfar Instammande Visad hansyn Genomslags- Svarsrealism
planering motivation Beharskning het framtoning kraft
28 77 52 = 89 81 72 72 24 91 100
Fokus pa Optimism Motstandskraft Viljestyrka Psykisk energi | Framtidsvision Initiativkraft Tolerant Diplomati Kommunika- Sjalvrealism
detaljer installning tivitet
32 110 ‘ 95 ’ 82 94 73 101 102 95 91 100
Fokus pa Humaorjamvikt | Koncentration Uthallighet Behov av Utvecklings- Riskvillighet Tillit till andra Kontakt- Oppenhet Anpassning
ordning tempo motivation skapande
95 72 32 86 72 100 78 88 93 83 98
Tid: M: L:
00:32 17 60
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Effekter pa jobbet nar vi har hittat
balanspunkten

* Trivas trots osakerheter

* Snabb aterhamtning efter motgang
* Hantera forandringar

* Mottaglighet och flexibilitet

e Overtygande leveranser -
* Agility och Uthallighet

* Mental kondition/styrka

inre resiliens, trygghet och tillit till dig sjalv och
varlden.




Ledarskapsrisker hog motstandskraft

Kan bli kdnslomassigt
distanserad

Tar inte in feedback

Skapa en kultur dar
sarbarhet ar otilldten

Passivisera teamet
(“chefen klarar allt”)

Bromsa innovation och
anpassning

Missa varningssignaler
eftersom allt “rinner av”

Risk att ledaren star sa
stadigt att inget annat far
faste.




Slutsats

B&dda ytterligheterna innebdr
ledarrisker.
Men pd olika satt:

For 1&g motstdndskraft —
dverkdnslighet och instabilitet

FOr hdg motstdndskraft —
rigiditet och kanslomassig
distans

Starkast ledarskap uppstar
ndr ledaren ar bade:

Stabil och lyhord. Modig och
mansklig.

e




Balanspunkten — Kanslighet & Stabilitet

" Ett segel som ar for spant
brister

" Ett segel som ar for slappt
fangar ingen kraft

Motstandskraft ar konsten att
trimma seglet
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Tre nycklar till att balansera motstandskraften

1. Medvetenhet — se sina
monster och triggers

2. Mening — veta varfor du
gor det du gor

3. Narvaro — stannai nuet,
tre medvetna andetag




Nar vi ser att valbefinnande skapas inifran, forandras
allt

Vi blir mindre reaktiva, mer proaktiva & narvarande
- som manniskor, medarbetare och ledare

o 4
P e Y. o8
T 1 e 3
e . =
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Reflektionsfragor till mig sjalv

®= Vad ar mitt ansvar? = Hur jag
valjer att se pa mig sjalv och hur
jag valjer att tolka vad andra
sager och gor.

= Vad hjalper mig att hitta tillbaka
till balans?

= Nar tappar jag fotfastet vad ar
det som far mig att inte ramla av
nar det gungar till?

®= Vilka ar mina strategier for att
aterhamta mig och hitta tillbaka
till mig sjalv?




Reflektionsfragor att prata om pa jobbet

= Vad hander i era dialoger nar
motstandskraften ar lag?

= Ar detta ndgot som ni har
uppmarksammat tidigare?

= Vad skulle resultatet bli om
ni aktivt arbetade med
balanserad motstandskraft i
ert foretag@?




Sammanfattning

Lag motstandskraft

" Gava/Fordel: Lyhord och mottaglig for feedback - bra pa sjalvreflektion
Empati, formaga att ldsa av rummet/andra

" Fallgrop: Du tar in for mycket, tappar ditt centrum. Du borjar leva utifran
andras asikter och forlorar kontakten med dig sjalv. Risk att vara
lattkrankt.

Hog motstandskraft

" Gava/Fordel: Du star stadigt, kan skilja pa sak och person. Du bevarar
lugn och fokus i pressade situationer.

®= Fallgrop: Risk att bli som en "teflonpanna” — inget fastnar, Feedback och
kanslor rinner av, empatin minskar, vilket kan hindra personlig
utveckling.

Balanspunkten — kdanslighet och stabilitet
= Ett segel som ar for spant brister
" Ett segel som &r for slappt fangar ingen kraft

Motstandskraft ar konsten att trimma seglet



Avslutning och boktips

Motstandskraft ar ingen
rustning

— det ar en forankring som
gor oss hallbara over tid

Boktips om du vill lasa mer:

Resiliens — Bjorn Hedensjo
- Michael Neill
Relationshandboken - George S. Pransky

Livet inifran och ut

Resiliens - konsten att moéta
motgangar med tillit - Christina Andersson

Mod att vara sarbar — Brené Brown
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