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Valkommen till dag 13 i Futurebook 30-days Challenge.

Varmt valkommen till dag 13 av din 30 dagars utmaning som &r den sista kategorin i den forsta avdel-
ningen av Futurebook som bara handlar om dig. | den hér kategorin kommer vi prata om vara styrkor och
varderingar. Vi har berort &amnet styrkor tidigare men kommer har att fordjupa oss lite i amnet. Vara styrkor
och vérderingar hanger tatt inop och ar viktiga att ge vér fulla uppmarksamhet, for att vi ska kunna lagga
vart personliga pussel och bli den manniska vi vill verka som. For att vi sjélva verkligen ska k&nna att vi
sitter i vart eget forarsate, ar bade véara styrkor och vérderingar sé viktiga komponenter, for de ar det som
bygger oss fran grunden och som utgoér en vasentlig del av var karaktér. Vem styr ditt liv egentligen? Vad
utfér du med latthet? Kanns ditt liv och arbete meningsfullt? Ar du pé rétt plats, bade privat och profes-
sionellt? Givetvis hoppas vi att du svarar dig sjalv, att det &r DU som styr ditt liv. Om sa ar fallet, - Grattis
— dé& ar du one of a kind. De allra flesta manniskor "flyter bara med” och anpassar sig ohdlsosamt mycket
for att "passa in” istéllet for att faktiskt sta for den de &r och den plattform de stér stadigt pa. Det sistnamda
inger respekt och fortroende och déarfér har du har allt att vinna pa att pa riktigt ta reda pa vilka dina styr-
kor och vérderingar &r. Sa lat oss bdrja. Nu.

Varderingar

Som sagt, ar det du som sitter i forarsatet, eller &r du bara en backseat driver och har lamnat 6ver
styrningen till ndgon annan och styrs av andras férvantningar och péaverkan? Eller ar du faktiskt ute pa
spelplanen, deltar aktivt i spelet och funderar éver vad de som sitter pa laktaren gor dar? For att vara den
personen som &r pa spelplanen behdver du hitta din inre kompass — dina varderingar. Har du inte koll pa
din inre kompass &r risken stor att du hamnar nagon helt annanstans eller i helt fel sammanhang som
efter en tid inte alls kanns sé& skont och hérligt som du 6nskar. Vi vet ju att kanslor sétter sig i kroppen,
vilket kan gora att din kénsla av obehag och stress till och med kan leda till kronisk stress, utbrandhet och
pa sikt &ven sjukdom. Kanske du har lockats av ett arbete som ger dig en hdg 16n och kittlande bonusar
men som inte ger dig kdnslan av att du utfor ett meningsfullt arbete, dér varderingarna inte stammer 6ver-
ens med dina och som inte heller varken far dig att kdnna lust, passion eller energi.

Gallup, som vi ofta namner i Futurebook, genomfor aterkommande studier véarlden Gver gallande mann-
iskors varderingar och vad som driver dem. Utifrdn dessa studier vet vi att de traditionella beldningssys-
temen som finns pa foretagen idag inte motiverar oss i den grad som vi tidigare trott. De yttre motiva-
tionsfaktorerna bestér av yttre beldningar som till exempel 16n, status, bilar eller mojligheten att undvika
bestraffning eller uppna det mal som exempelvis féretaget (eller ndgon annan) satt upp. Inre motivation
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bestér av vara drivkrafter som far oss att utfora aktiviteter av var egen fria vilja. Vi vill f& maojlighet till ut-
veckling, kanna att vi bidrar till ett hogre syfte och vara i ett sammanhang som fér oss att formligen studsa
ur sdngen varje morgon. Gallups erfarenheter ar att i dagens utvecklade samhaélle ser vi inte arbetet en-
bart som en trygghet och Gverlevnad for oss. | stéllet har var personliga utveckling satts mer i fokus och

vi ser arbetet som en mdjlighet att utvecklas och véxa i, samt att f& bidra med véar basta potential for att
uppleva meningsfullhet och passion fér hur vi valjer att spendera véra dagar.

Hur vet jag da vilka som &r mina varderingar och min inre kompass? Personlig utveckling handlar mycket om
att hitta var inre kompass for att anvanda den som ett verktyg for att skapa en dkad insikt och medve-
tenhet om oss sjélva. Inom motivationsforskningen har man sett att manniskor som sjélva har valt riktning
utifran sina varderingar ocksé ar mer uthélligare an andra for att bidra till att nd malen. De nar sina mal i
hogre grad &n de som stravar efter mal som andra valt eller har varderat som viktiga f6r dem. Det bety-
der alltsa att vi lyckas béttre om vi &r i ett sammanhang dar vara egna véarderingar och styrkor stammer
Overens med de dvergripande foretagsmalen och véarderingarna. Den hér studien ar visserligen riktad i en
yrkesinriktad riktning, men samma sak géller ju sjélvklart &ven nar det kommer till vara relationer. Darfor ar
det viktigt att du stannar upp och reflekterar Gver fragorna; \ad é&r viktigt fér mig i livet/arbetet? Varfor dr det
sa viktigt? Innan du fattar beslut tar du nagra djupa andetag (eller fér den delen om det &r majligt, vanta
minst 24 timmar med att ge besked om beslut) och stall dig fragorna: Vad vill jag i denna fraga? Varfor vill
jag det? Vad ar viktigt fér mig? Vem vill jag vara i denna situation?

| dagens workbook kommer du att f& en kraftfull men anda lekfull dvning for att kartldgga dina viktigaste
vérderingar som du ocksé kan lagga till i ditt skapande av kategorin "Min karaktar”, eftersom dessa kate-
gorier ar djupt besléktade och ar avhangda av varandra.

Nu hoppar vi in i det spannande omradet kring dina styrkor eftersom vi forstar vikten av att utveckla detta
amne pa ett djupare plan an vad vi namnt i kategorin "Min karaktar”. Vi vill hjdlpa dig till en mer omfattande
bild s& att du ska fa en djupare forstéelse for vad styrkorna ar och hur du kan tanka kring ditt anvandande
av dem.

"Mésterskap nér du bara genom att bl battre pa det du ar bra pa, inte genom att minska dina svagheter’”.

Det géller personer saval som grupper och foretag. Far du anvanda dina styrkor tillréckligt mycket i ditt
arbete? De flesta skulle nog svara nej pa den fragan. Dagarna fylls av uppgifter som vi inte &r helt bra pa
och allra helst skulle vilja slippa, eller hur? Anda visar forskningen att den som fé&r anvanda sina starkaste
sidor producerar betydligt mer och trivs béattre pa sitt arbete an den som inte far gora det.

Vi satsar for lite pa véara styrkor. De allra flesta kdmpar fortfarande med att Gvervinna sina svagheter och
bakom det ligger tre myter som vi fatt i oss fran barnsben, forestéliningar som &r sé inrotade i vart system
att vi inte ifrdgasétter dem — man skulle kunna kalla dem for brules (oullshit rules)!

Den forsta myten séger att nér vi utvecklas sa foréandras var personlighet. Men den &r inte sann. Nar du
utvecklas forandras du inte till nAgon annan. Din personlighet, dvs hur talmodig, blyg, utatriktad, kreativ,
positiv etc du ar, forandras inte. Sanningen &r i stallet att nar du utvecklas sé blir du mer av den du vill
vara, eller vad tror du?

Den andra myten sager att du gor bést i att utveckla dig pa dina svagaste omraden. Det &r en myt vi lar
oss tidigt, redan i skolan. Vara daliga betyg fick definitivt mer uppmarksamhet av bade foraldrar och larare
an vara bra betyg. Kommer du ihdg? Sanningen ar egentligen att du gor bést i att utveckla dig inom dina
starkaste omraden. Haller du med?

Den tredje myten ar att en god gruppmedlem gor allt som behdvs for att hjalpa gruppen. Du ska vara
flexibel, anpassa dig och alltid vara villig att spela den roll som laget kraver av dig. Det lar vi oss i skolan,
pa idrottsplanen och i arbetet. Sanningen ar att en bra gruppmedlem erbjuder medvetet sina starka sidor
till att anvanda i gruppen. Klokt, eller hur?
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Men hur ska du bli fri fran de har myterna? Jo, genom att fréga dig om var och en:
e Vad vinner jag pa att tro pa den?

e Vad skulle jag forlora pa att sluta tro pa den?

e Vad skulle jag vinna pa att tro pa sanningen?

| kategorin "Min karaktar” beskrev vi de 34 styrkorna som Donald O. Clifton, psykolog, forskare och
grundare av Gallup Inc. under 50 éars studier har identifierat. Da vet du vilken typ av styrkor vi pratar om
och vi gissar att du sjélv ar nyfiken pa vilka dina styrkor &r. Marcus Buckingham som arbetat tillsammans
med Clifton och bl.a skrivit boken "Go put your strengths to work” forklarar det sa har:

"De flesta ar daliga pa att beskriva sina styrkor och svagheter. Svagheterna beskrivs ofta sa att de framstar
som styrkor ("Jag ér for snall” istéllet for "Jag vagar inte séga ifran’).

Styrkorna beskrivs ofta i alltfor allménna ordalag ("Jag &r bra pa att handskas med ménniskor” utan att némna
om det galler vénner, framiingar, kunder... och om det géller att sélja, varda, coacha, inspirera...).

En styrka har tre ingredienser:

e Begavning eller fallenhet, till exempel empati eller taviingsinriktning. Sadana egenskaper ingar i personlig-
heten och haller sig i stort sett oférédndrade under livet.

e Fardighet, till exempel att kunna gipsa ett ben. Fardigheter I&r man sig.

e Kunskap, till exempel att veta hur man skriver ett avtal,

Begéavningen dr anvédndbar i manga olika sammanhang medan fardigheten och kunskapen &r begransade fill
vissa speciella situationer.”

Men, om man ska ta det ytterligare ett steg och finna vilka tecken som utmarker dina styrkor sa ar det de
speciella aktiviteter som utgor dina styrkor som har féliande k&nnetecken:

De far dig att kanna dig effektiv och framgangsrik, de fyller dig med kraft och &r nagot som du gor
med latthet och gillar att gora.

Det ar aktiviteter som du instinktivt kédnner dig dragen till. Du férsatter dig garna och frivilligt i situatio-
ner dar du far utfora aktiviteten.

Det kénns sé latta att gora. Du I&ar dig dem snabbt och utan att behova kdmpa for att koncentrera
dig. Genom att du gldommer tid och rum har du ocksa koncentrationen dér den ska vara. Du ar helt
uppslukad och lycklig, men det inser du forst efterat.

Det verkar som att aktiviteten fyller ett naturligt behov hos dig. Nar du &r klar med aktiviteten kan du
kanna dig fysiskt trott men psykiskt uppiggad. Du kénner dig tillfredsstélld och stark och det kéanns
som att du har gjort nagot &kta och réatt.

Om vi kombinerar dessa fyra tecken sé kan vi kort och gott sammanfatta det med att "styrkor &r de aktivi-
teter som fér dig att kdnna dig stark”.

Nar du tagit reda pa/blivit medveten om vad du gor helst och bast, har du allt att vinna pa att géra vad du
kan for att f& gora &nnu mer dar du far anvanda dig av dina styrkor, sa att du kan bidra mer, skapa mer
och trivas battre med livet. Pa arbetet kravs det att du tar battre medveten kontroll éver hur du anvander
din tid under arbetsdagen. Ibland kan den enda utvagen vara att du byter arbete, men se det som den
sista utvagen.
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Prova forst nagon av foljande strategier:

e Tareda pa exakt hur dina styrkor hjalper dig i din nuvarande roll. Vi foreslar, fran oss till dig, att ta
styrketesten som vi tidigare namnt, Strenghtsfinder 2.0. Du finner lanken nedan.
Fundera 6ver nya, eller outnyttjade maojligheter att anvanda dina styrkor i din nuvarande roll.
Kommunicera med din chef om vikten av att fa bidra med dina styrkor.
Léar dig nya fardigheter och tekniker som ytterligare fordjupar dina styrkor och darmed aven Okar
deras vérde.
Forandra ditt arbete sé att du far béattre anvandning for dina styrkor.

Ar du nyfiken p& att géra Gallups styrketest hittar du den har https://www.gallupstrengthscenter.com/
home/en-us/strengthsfinder)

Vi hoppas att du fatt lite spannande insikter och fragestaliningar att fundera ver idag for nu &r det dags
att gé till dagens workbook. Att ta reda péa sina egna styrkor och véarderingar kan verkligen forandra livet,
eftersom det kan fa oerhort odnskade konsekvenser i livet om vi lever i okunnighet om vad vi, innerst inne
tycker ar avgorande viktigt for att vi ska vara lyckliga och tillfreds. Och om vi inte fokuserar pé vara styrkor
utan istéllet har full fokus péa det vi behdver bli battre p&, som vi kanske inte ens har inspiration nog att bli
mer an hyggligt bra pa. Vi hoppas att du kanner skillnaden péa kénslan i magen, nar vi malar upp en bild
av dig med ditt mesta fokus pé att foérsoka lyfta det du kénner dig otillracklig i, eller en bild av dig dar du
ar vardefull eftersom du har nagot riktigt bra att tillfora.

Lycka till nu med dagens 6vning, s& hors vi imorgon.
#lovepeaceandhappiness

Michelle Dandenell & Lili Ost
Futurebook
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