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Självledarskap utifrån 
hjärnan
- så behåller ni balansen och 
energin efter sommaren
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ANDRA NYCKELN:

Att vara mindfull betyder att varamentalt
närvarande

”It is amazing how much time we spend on our
physical health and how little time we spend on 

the health of our mind” 

- Från appen. Headspace
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Tallriksmodellen för hjärnan

SOVTID

REFLEKTION
& MEDITATION

BARA 
VARA-TID

MOTIONSTID

FOKUSTID

LEKTID

SOCIAL TID

THE HEALTHY 
MIND PLATTER

Stärker hjärnans interna kopplingar & 
relationer med andra människor 
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Hjärnsmarta tips

Så behåller du balansen och energin efter 
sommaren

.. FÖR DIG & TEAMET



Bra rutiner för DIG …
> REFLEKTION 

Reflektera 3 min på morgonen över vad du är tacksam över och vad du ser fram emot idag.

> SOCIAL TID 

Boka in tid för att träffa kollegor IRL och lyft luren och ring istället för att maila – du kommer må så mycket bättre.

Var generös med positiv feedback.

> FOKUSTID 

Prioritera de tre viktigaste sakerna per dag, och avsätt tid i kalendern för att göra klart dem.

> MOTIONSTID 

Gå till möten och boka walk – and – talk möten –med kollegor och kunder. Alla kommer gilla det!

> LEKTID 

Våga gå utanför din comfort zone – säg ja till mer än du sager nej till

> BARA VARA-TID 

Planera in tid för att bara vara i din kalender – ofta och korta stunder

> SOVTID

Skapa en kvällsrutin som passar dig och prioritera din sömn – 7 - 9 h.

För dig…

Rutiner för en 
hjärnsmart livsstil 



Bra rutiner för er …
> REFLEKTION & MEDITATION 

Prata om hur ni jobbar med mental hälsa & balans och skapa utrymme för reflektion.

> SOCIAL TID 

Skapa sammanhållning - Sätt en tydlig riktning framåt med vision, mission och värderingar. 

> FOKUSTID 

Sätt tydliga mål och delmål kopplat till värdegrunden och FIRA ofta.

> MOTIONSTID 

Skapa förutsättningar för motion och fysisk träning och gör walk – and talk möten till en vana.

> LEKTID 

Våga göra fel - lär er av era misstag och se dem som en möjlighet till innovation och utveckling. 

Planera in roliga saker tillsammans – där kreativitet och nytänkande står i centrum.

> BARA VARA-TID & SOVTID 

Ge utrymme för återhämtning  – ta korta pauser och respektera ledighet: kvällar, helger och semestrar

För er…

Rutiner för en 
hjärnsmart kultur



Vanliga kommentarer från 
kunder:

”Våra ledare behöver verktyg för att leda med fokus på 
hållbarhet & självledarskap”

”Vi vill öka nivån av engagemang och motivation i teamen”

”VI vill arbeta mer hållbart och effektivt och utifrån våra hjärnor 
istället för tvärtom”

”Vi vill skapa en positiv & välmående kultur med motiverade 
medarbetare”



Skapa mer hjärnsmarta och produktiva
arbetsplatser

1. INSPIRATION  
ÖVERGRIPANDE KUNSKAP
Bygga engagemang och få med all ”på tåget” och 
resan framåt

2. WORKSHOPS 
Fördjupad kunskap med konkreta verktyg 
och övningar för att arbeta hjärnsmart och 
effektivt individuellt och i teamet

3. COACHING - med fokus på 
mål, rutiner och uppföljning

Innehåll: 
Självledarskap utifrån hjärnans behov Ämnen

• Hållbart och coachande ledarskap 
• Hållbart självledarskap
• Riktning: med syfte  & värderingar
• Kunskaper om hjärnan och dess behov
• Förändra mindset – Growth Minsdset
• Mål & rutiner
• Uppföljning 

5 – 10 individuella coachsamtal 

Ledarskapsprogram

Introduktion av nyanställda
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ERBJUDANDE
En timmes FRI konsultation:

Hur kommer ni igång med att skapa en 
mer hjärnsmart & produktiv arbetsplats?

annika@annikakvist.com
Fri konsultation

mailto:annika@annikakvist.com
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TACK
www.annikakvist.com
Författare, Brain Based Coach &
Ledarskapkonsult

Annikakv Annika Kvist Sundequist

Om du vill följa mig:

NY BOK 2023:  
HJÄRNSMART


