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Känslor



SJÄLVBESTÄMMANDE
FRIHET

TRYGGHET
TILLHÖRIGHET

Olika sociala behov



EMPATI
SJÄLVINSIKT

NOLLPUNKT

MOD
MEDVETNA VAL

VILA

Rummen, rörelserna och 
övergångarna

NÖJDHET

CENSUR FÖRVIRRING

INSPIRATION NÖJDHET

CENSUR FÖRVIRRING

INSPIRATION
• BEKVÄMT
• AVSLAPPNAT
• I TONUS – VILA
• LUGN
• PROFESSIONELL
• BRA KÄNSLA
• KÄNSLAN ATT 

KÄNSLORNA TAR INTE 
ÖVER

• SKÖN KÄNSLA

Vanligt förekommande känslor 
och upplevelser

• OÖVERVINNERLIG
• GLÄDJE
• SPÄNNANDE KÄNSLA
• STARK
• TRYGG
• LYCKAD
• FLOW

• FRUSTRERANDE
• TAPPA KONTROLL
• BESVIKELSE
• ILSKA
• DRAR SIG UNDAN
• TOMHET 

• MAKTLÖSHET
• ARG
• LEDSEN
• FRUSTRERAD
• MISSLYCKAD

Källa: Förändringens Fyra Rum



NÖJDHET

CENSUR FÖRVIRRING

INSPIRATION
• PRIORITERA 

AKTIVITETER

• GE TID TILL 
INSPIRATION

• BELÖNA OUT OF THE 
BOX TÄNKANDE,

• DELEGERA OCH GE 
MANDAT

• EFTERFRÅGA RESULTAT

• GE RAMAR OCH ANSVAR

• SAMTALA OM VAD SOM 
SKAPAR NÖJDHET

• BELÖNA 
FRAMGÅNGSBETEENDE

• GE ÅTERKOPPLING / 
FEEDBACK

• EMPATI, LYSSNA, 
NÄRVARA

• FLYTTA 
KORRIDORSNACKET TILL 
ETT MÖTE

• REDA UT OCH SVARA PÅ 
FRÅGOR, COACHA, 
PRIORITERA, SORTERA

• KLARGÖR MÅL ROLLER 
OCH MANDAT

• BEKRÄFTA ATT 
FÖRVIRRING ÄR OKEJ

• FÖLJ TID OCH 
PROCESSPLANEN

Ledarskapet i de olika rummenBehov i de olika rummen

NÖJDHET

CENSUR FÖRVIRRING

INSPIRATION
• KREATIV KULTUR

• SAMTAL OM 
VISIONER

• ATT ANNORLUNDA 
TÄNKANDE 
BEJAKAS

• PRIORITERING

• UPPMUNTRAN VID 
FRAMGÅNG

• TYDLIGA 
UTMANANDE MÅL

• DEFINIERADE 
ROLLER

• TYDLIGHET

• RAKA FRÅGOR

• FEEDBACK

• VÄNNER SOM 
LYSSNAR

• STÖD, 
VÄGLEDNING, RÅD

• SAMTAL OM VILKA 
VAL SOM FINNS

• BEKRÄFTELSE ATT 
FÖRVIRRING ÄR OK
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EMPATI
SJÄLVINSIKT

NOLLPUNKT

MOD
MEDVETNA VAL

VILA

Reflektera kort med den som sitter närmast

Vilka situationer kan du relatera till utifrån Förändringens Fyra Rum?

NÖJDHET

CENSUR FÖRVIRRING

INSPIRATION
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Fight or 

flight

Överslags-

beteende
Känslor

Sociala 

behov



SCARF-modellen

STATUS

FÖRUT-

SÄGBARHET/

CERTAINTY

SJÄLV-

BESTÄMMAN

DE/

AUTONOMY

TILLHÖRIG-

HET/

RELATED-

NESS

RÄTTVISA/

FAIRNESS



Dialog 

STATUS

FÖRUT-

SÄGBARH

ET/

CERTAINTY

SJÄLV-

BESTÄMMA

NDE/

AUTONOMY

TILLHÖRIG-

HET/

RELATED-

NESS

RÄTTVISA/

FAIRNESS

Fight or 

flight

Överslags-

beteende

SCARF-modellen
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Vad behöver vi göra?

Neuro-

plasticitet

Beslut – 

H.A.L.T

Lärande-

kultur
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H.A.L.T

Hungry

Angry

Lonely

Tired
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Vad behöver vi göra?

Neuro-

plasticitet

Beslut – 

H.A.L.T

Psykologisk 

trygghet 

inkl. team

Lärande-

kultur

Själv-

ledarskap

Självkontroll Objektifiera



Det här kan vi inte påverka

Vad kan jag påverka?

Det här kan vi påverka

tillsammans

Det här kan 

jag påverka

Lägg fokus på 

det som går att 

påverka
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Vad behöver vi göra?

Neuro-

plasticitet

Beslut – 

H.A.L.T

Psykologisk 

trygghet 

inkl. team

Lärande-

kultur

Själv-

ledarskap

Självkontroll Objektifiera
Öppen 

kommunikation



Förändringskunskap

Självledarskap

Trygg miljö

Teamets kraft

Självledarskap

Teamets kraft

Förändringskunskap

Trygg miljö

Viktiga medskick



Tack för oss!

Att leda sig själv 
genom oväntade 

förändringar

Kerstin Lindfors – 

Managementkonsult

LinkedIn

072-5281414

kerstin.lindfors@frontit.se 

Nicklas Eriksson – 

Managementkonsult

LinkedIn

070-2771131

nicklas.eriksson@frontit.se
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