ANDRUM - VAREN 2026

En stund av reflektion
tor ledare

Ett enkelt site ace avsluta veckan mer nirvarande — och att
ta sig an nista vecka med storre klarhet och kraft. Félj de

fyra stegen i din egen take.

Reglera Tag nagra minuter for att landa. Andas, titta ut genom ett fonster,
lyssna pa ett vackert musikstycke.

Reﬂektera Tank tillbaka pa veckan som gick, med inspiration av fragorna.
Rikta Tank till pd veckan som kommer.

Relatera Om du vill — dela dina reflektioner och intentioner med en van
eller kollega, for stod och inspiration.
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Friigor fran ni’lgra Andrum viaren 2026

I

I VECKAN SOM GICK

I Vad vill jag uppskatta mig sjalv for i veckan som gatt?

2 Nar agerade jag i linje med mina varderingar — och nar gjorde jag det inte?
3 Hur p&verkade det mig, andra och resultatet?

4 Finns det ndgot jag behdver ta hand om innan jag gar in i helgen?- Oklarheter— Nagot jag sagt eller
gjort som fick oavsiktlig effekt— Nagon eller nagot jag vill uppskatta

| VECKAN SOM KOMMER
I Vad behover jag i helgen och kommande vecka for att halla over tid?

2 | vilka situationer vill jag vara extra narvarande? Och vad vill jag att manniskor ska lamna moten med
mig med for upplevelse/kansla?

3 Vilken surdeg — om jag tar tag i den — skulle frigdra energi?Vad ar forsta steget?

2
| VECKAN SOM GICK
I Hur har det varit for mig att vara jag och ledare i veckan som gick - i en metafor eller bild?

2 Vad sager den metaforen mig om mina behov och min relation till andra och mitt uppdrag?

3 N&r i veckan kunde jag fanga mig sjalv i stunden och agera med intention istallet for pa autopilot?
Vad gjorde det majligt just da?

| VECKAN SOM KOMMER

I Vilka signaler i bruset (frdn mig sjalv, andra, systemet) ska jag uppméarksamma? Vad behover jag se
till att adressera istéllet for att kliva over?

2 Om jag bara kom vidare med en sak som paverkar helheten — vad skulle det vara? Vad ar forsta
konkreta steget?

3 Hur vill jag ta hand om min egen motivation och hallbarhet? Vad ger mig energi pa djupet — och vad
ger bara kortsiktig stimulans?
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| VECKAN SOM GICK

I Vad har givit energi/inspiration i veckan som gick? Vad har tagit energi/skapat friktion? Vad sager
det om vad som ar viktigt for mig?

2 Om nagon beskrev mig den har veckan — vad skulle de sédga? Hur har det varit att vara runt mig? Hur
har jag genom mitt satt att vara och agera paverkat andra i méten och interaktioner?

3 Finns det ndgot jag vill ta hand om innan jag tar helg?
4 Uppskattning att uttrycka?

Oklarhet att reda ut?

L

6 NAagot att stada upp?

VECKAN SOM KOMMER

I Hur kan jag hoja blicken for att prioritera och agera pa langsiktiga mal och varderingar i mitt
ledarskap?

Nar kan det vara extra viktigt att vara 6ppen for, och medveten om, andras perspektiv?

3 Vad kan jag gora —i det lilla - fér att ta hand om hallbarhet och balans hos mig sjélv och de jag
leder? Vad i mitt satt att leda bidrar till att andra haller dver tid?

4

| VECKAN SOM GICK

I Vad ar jag mest n6jd med i hur jag var som ledare den har veckan — inte vad jag gjorde, utan hur jag
var?

Fanns det tillfdllen i veckan da jag holl tillbaka — och i sa fall varfor? Tjanade det uppdraget eller
gjorde jag det for att undvika obehag?

N

3 Hur har jag tagit hand om mina samarbetsrelationer?
| VECKAN SOM KOMMER
I Vad behover jag - inte rollen, inte kalendern — for att ga in i ndsta vecka med néarvaro och riktning?

2 Finns det ndgon fraga eller beslut som jag skjutit upp som jag behdver ta tag i under veckan? Vad
bestar eventuellt motstand av? Vad kan jag gora for att komma vidare?

3 Om jag kopplar an till en vardering som ar viktig fér mig och later mitt ledarskap guidas av den -
vilken vardering ar det och hur skulle det kunna se ut | handling?
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| VECKAN SOM GICK

I N&r i veckan som gick ledde jag med intention - agerade med medvetenhet for att pdverka andra i
onskad riktning? Vilken effekt fick det?

N

Hur var balansen i mitt ledarskap mellan kort sikt/operativt och langre sikt/strategiskt? Vad blev
effekten av det?

3 Vad har kants utmanande — och hur reagerade jag i stunden?Vad gjorde den situationen med mitt
satt att tanka, kanna och agera?

| VECKAN SOM KOMMER

I Vad vill jag tréna pa i mitt ledarskap i veckan som kommer? | vilka situationer ska jag ffa géra detta?

N

Vilka relationer med kollegor, medarbetare, eller i andra beroenden, vill jag ge lite extra
uppmarksamhet och omsorg? Vad skulle gora skillnad i dessa just relationer?

3 Vad uppfattar jag for signaler fran de jag leder/systemet — och hur vill jag svara an?

6

| VECKAN SOM GICK

I Vad tranade jag pé i mitt ledarskap och vad larde jag mig?

Hur var balansen mellan att ta plats och ge riktning vs lyssna in och coacha? Matchade mitt
beteende behoven i de situationerna? Vad fick det for konsekvenser?

3 Nar blev jag mer reaktiv och hamnade i olika forsvar? Vad triggade det? Hur hade jag kunnat
respondera? Vad var det i situationen jag inte riktigt ville mota?

| VECKAN SOM KOMMER

I | vilka fragor blir det viktigt att ta ett steg tillbaka, lyssna in fler perspektiv och satta helheten framfor
delarna?

2 Vilka moten och interaktioner ar extra viktiga och hur vill jag leda i dessa? Vilka varderingar kan jag
ankra mig i? Vad vill jag att de ska leda till?

3 Vilka egna behov ska jag ta hand om? Vad langtar jag efter - och vad behdver jag géra for att ge det
utrymme?
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| VECKAN SOM GICK
I P4 vilka satt Iankade jag i mitt ledarskap vardagliga uppgifter till IAingsiktiga mal och syften?

2 Vad i mitt satt att leda fungerade riktigt bra: Vad vill jag uppskatta hos mig sjalv och vad var det
konkret jag gjorde som gjorde skillnad?

3 Hur var mitt eget tillstdnd (optimism, stress etc)? Vad smittade jag troligen andra med - avsiktligt
eller oavsiktligt? | vilka situationer marktes det tydligast?

I VECKAN SOM KOMMER
I Hur vill jag utmana mig sjalv som ledare - for att bade utvecklas sjalv och bidra till helheten?

2 Vilka relationer vill jag ta extra hand om? Vad tror jag skulle behdvas och hur kan jag konkret agera
for att mota dessa behov?

2 Finns det ndgot jag sagt ja till som jag egentligen inte bor géra? Vad behéver jag ompréva, saga nej
till eller delegera?

| VECKAN SOM GICK

I Vad var det viktigaste som jag astadkom i mitt ledarskap? Nar/hur hade jag verklig paverkan pa ett
satt som gjorde skillnad? Och hur vet jag det? Vad i mitt agerande majliggjorde det?

N

Vad var utmanande? Vad gjorde det utmanande? Vad finns for mig att lara i detta?

3 Nar kande jag flow, energi och inspiration? Vad bidrog till den upplevelsen? Vad vill jag géra mer av,
baserat pa det?

| VECKAN SOM KOMMER

I Var i systemet behover jag bidra till fokusering/driv? Var behéver jag bidra till
reflektion/konsolidering?

N

Vilken viktig fraga eller utmaning ska jag antligen ta tag i? Hur langt vill jag komma? Vad ar ett forsta
konkret steg?

3 Vad tror jag att de jag leder allra mest behdver av mig for att ha forutsattningar och motivation
kommande veckor?
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| VECKAN SOM GICK

I Om jag tittar pd min kalender, i innehall (aktiviteter, méten) och mangd (grad av inbokad
tid/pauser/luft):

N

Hur avspeglar den mitt uppdrag, mina prioriteringar och mina varderingar? Vad ar det for mycket
eller for lite av?

3 Vad séager det om hur jag faktiskt leder — inte hur jag tanker att jag leder?

4 Finns det nagot fran veckan som ligger kvar — i form av skav, fragetecken eller uppskattning jag inte
uttryckt — som jag vill ta hand om innan jag stanger veckan?

| VECKAN SOM KOMMER

I Vilka fragor eller initiativ ska jag aktivt ge energi, aterkomma till och forstarka — for att skapa en
upplevelse av kontinuitet och riktning hos de jag leder?

2 Hur kan jag, i de méten jag redan leder/ar del av, med sma grepp bidra till 5ppenhet och goda
samarbetsrelationer? Vad kan jag konkret testa?

3 Hur kan jag hoja blicken for att vara proaktiv kring sadnt som jag om nagra veckor eller manader
annars kommer hantera mer reaktivt?

IO

| VECKAN SOM GICK

I N&r var jag mest sd som jag vill vara som ledare? Hur kande jag mig? Vad gjorde jag? Vilken
paverkan hade jag pa andra/helheten?

2 Vilka situationer tog mest energi — och vad sager det om nagot jag behover forandra, tydliggdra eller
slappa taget om?

3 Vad har jag undvikit att ta upp, sdga eller adressera? Vad gor att jag vantar? Vad kan det fa for
konsekvenser om det fortsatter vanta?

| VECKAN SOM KOMMER

I Vad behover jag just nu fér att ma bra och ha férutsattningar for att utdva ett gott ledarskap?

Vad skulle gora storst skillnad just nu- for mig och for de jag leder? Mer tydlighet? Mer delegering?
Mer varme? Mer 6ppenhet? Mer narvaro?

3 Vad behdver rensas bort/fd mindre plats for att jag ska kunna leda med storre lugn och klarhet?
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| VECKAN SOM GICK

I Nar agerade och ledde jag i linje med mina varderingar? Nar gjorde jag det inte? Vad gjorde jag
konkret och vilken paverkan hade det?

N

Om jag skulle fanga veckan som gétt och mitt satt att leda i en metafor eller bild, vad tanker jag pa
da?

3 Vad vill metaforen sdga mig och hur kan jag svara an pa det budskapet? Vad vill jag eventuellt
justera?

| VECKAN SOM KOMMER

I Om jag lat langsiktiga malsattningar och prioriteringar forma veckan som kommer - vad skulle jag da
se till att ge mer plats till? Vad ska da f& mindre plats?

Vilka fragor eller relationer har jag av nagot skal tappat bort p3 sista tiden? Hur vill jag plocka upp
dessa tradar?

3 Vad tror jag ar det viktigaste jag kan bidra med i de system och sammanhang jag ar del av? Hur kan
jag konkret agera?
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| VECKAN SOM GICK

I Nar kande jag mig utmanad eller reaktiv pa ett satt som paverkade mitt ledarskap? Vad hande, hur
paverkades jag, vad gjorde jag da, och vilken inverkan hade det?

2 | vilka situationer hade jag kunnat avlasta mig sjalv genom att delegera, be om hjalp, eller saga nej?
3 Vad kanner jag mig stolt och nojd éver frén veckan som gick? Vad mojliggjorde detta?

| VECKAN SOM KOMMER

I Vad, vem, eller vilka vill jag uppmarksamma eller uppskatta?

2 | vilka situationer vill jag anstranga mig for att lyssna och ta in perspektiv — aven de som jag tenderar
att avfarda?

3 Vad behdver fa avslutas, forenklas eller slappas infér sommaren for att tilldta mig och de jag leder
att ha ett rimligt tempo dessa sista veckor och dven hjalpa oss att vara lediga p3 riktigt under
semestern?
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