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[rriTERAD GVER ATT inte f3 gjort mer pa
jobbet?

Your Brain ar Work visar hur du anvinder
hjirnan effektivt.

Du fir ldra dig hur du kan f din hjirna att
arbeta effektivare genom att planera vad den
ska dgna sig .

Du fér veta hur du héller stressen pd ritc
niva for att gora ett bra jobb.

Du fr tips om hur du 6kar din kreativitet
genom att beakta hur hjirnan arbetar.

Du lir dig att bli effektivare genom att
vara helt och fullt nirvarande.

Du fir rdd om hur du kan slippa ifrén
negativa kinslor.

Du fir veta hur du gor nya medlemmar i
din grupp till vinner, varfor det ir s& vikeigt
med rittvisa och status och hur du hyjilper
andra att [sa problem.

Du fir ocks lira dig hur du enklast fir dll
stand forindringar i en grupp.

Lis om:

* Planera din dag si att du uinyttjar hjirnan bist
* Hjdrnan fungerar bést vid rimliga stressnivier

* Hur du fir ut mest av din hjirnas kreativitet

* Du blir effektivare genom att vara hir och nu

* Si hir hiller du dig lugn vid motgingar

» Miinniskan, ett motsigelsefullt socialt djur

* Hur du forindrar en grupps beteende



Planera din dag sd att du utnyttjar hjirnan bist

>> Alltfler far i dag betalt for att 16sa problem i stillet for att utféra rutinuppgifter.
Det innebir att vi allt mer anvinder en liten men energikrivande del av hjirnan som
kallas prefrontala cortex.

Medvetna mentala
aktiviteter kan tomma
dig pa energi efter bara
en timme.

Att halla saker i minnet
slukar energi. Skriv ner
vad du behdver minnas.

PREFRONTALA CORTEX ir den del av hjirnbarken
som ligger lingst fram. Den arbetar frimst med
icke-rutinmissigt tankearbete som att analysera,
sitta ml, planera, 16sa problem och fatta ration-
ella beslut. Den utgdr bara 4-5 procent av hela
hjirnan men forbrukar snabbt energi. Medvetna
mentala aktiviteter i hjirnan, som att utforma
strategier eller boka in méten, kan tdmma dig
pa energi efter bara nigon timma. Forsok dirfor
planera anvindningen av prefrontala cortex.

Nir du kér en invand rutt i din bil sker det till
stor del omedvetet och automatiskt. Du kan
troligen kéra i 4-5 timmar innan du tréttnar.
Det beror pd att du d anvinder en annan del av
hjirnan, de basala ganglierna, som ir en ildre
del av hjirnan och forbrukar betydligt mindre
energi 4n prefrontala cortex.

De basala ganglierna kan ta dver en aktivitet
frin prefrontala cortex. Det kan ricka att du
repeterar aktiviteten nigra gdnger for att den ska
bli automatisk och ske omedvetet.

Det giller att prioritera

Brinslet i prefrontala cortex, glukos och syre,
forbrukas fortare in de flesta tror. Visst kan du
tanka godis eller liskeblask for att f3 brinsle till
tankeverksamheten, men da riskerar du i lingd-
en att fi diabetes. Bittre 4r att bestimma nir
och dll vad du ska anvinda prefrontala cortex.
Du behéver prioritera si att energin inte slosas
p4 mindre viktiga men energikrivande aktivitet-
er som att lisa e-post.

Att prioritera kriver visserligen ocksd mycket
energi, sd gor det tidigt pd dagen medan du ir
full av energi.

Ndgra spartips

Ett sitc att forbruka mindre energi for prior-
itering och andra mentala processer ir att skriva
ner vad du behdver minnas. Att hélla saker i
minnet slukar energi.

Dela girna in dagen i block, till exempel ett
block f6r problemldsning, ett for méten och ett
for mer automatiska uppgifter som att lisa e-
post. D4 anvinder du hjirnan p3 olika sitt och
den fir mer energi for de krivande uppgifterna.

Ett bra sparknep ir att inte tinka pd saker i
onddan, eftersom det kriver mycket energi att
tinka. Ett sitt att lyckas med det 4t att delegera.

Det kriver visserligen energi men det sparar tid.

Ett annat knep 4r att inte tinka pé en uppgift
forrin du har den information du behsver for
att ta itu med den.

Undvik att ha minga bollar i luften
Din arbetsgivare vill kanske att du ska kunna
halla manga bollar i luften. Men det ir inte vad
din hjirna ir bist pa.

Det idealiska antalet nya idéer att forstd pd en
ging dr en. Och om du ska gora ett val, forsok
se till att det blir ett val mellan tvi alternativ.
Miste du arbeta med fler alternativ, s forsok
begrinsa dem till tre-fyra &t gingen.

Om du genast liser varje e-brev som kommer
och svarar pd varje samtal i mobiltelefonen,
minskar din 1Q med i snitt 10 fér den huvud-
syssla du ska utféra. S3 om du gor ndgot viktigt,
var inte samtidigt uppkopplad.

Atr alltid vara online, kan dessutom framkalla
en kinsla av att du 4r i en konstant kris. D3 ir
det lite hint att djuret i dig reagerar med att
slass eller fly.

Betink dessutom att den som brukar svara
snabbt pa e-brev ofta fér allt mer e-post. Avsind-
arna ser att hir har de ndgon som svarar.

Mainga saker kan hjirnan lyckligtvis automat-
isera genom att repetera dem ndgra ginger. Nir
du lr dig kéra bil automatiserar du konsten att
styra, gasa, bromsa och vixla. Men att ha minga
bollar i luften innebir att din medvetna upp-
mirksamhet vixlar mellan till exempel telefonen
och métet du 4r pd. Resultatet kan bli att du
missar visentliga delar av métet.

Ett siitt att hélla sig till s fi saker som mojligt
dt gingen, dr att forenkla komplexa forestill-
ningar. Schackmistare tinker inte hundratals
drag i forvig. I stillet minns de ett antal kom-
pletta stillningar och kan jimfora dem for att
finna det bista draget. Det tar tid att ldra sig.
Den som nir mistarnivd pd ett omride som
schack har i allminhet dgnat tio 4r &t act skapa
sddana minnesstycken.

Om du 4nd4 forsoker hlla minga bollar i
luften och delar din uppmirksamhet mellan
flera aktiviteter, visar du artighet och minskar
risken for att andra ska ondgora sig ver det
genom att meddela omgivningen vad du héller
pa med.




Att fokusera ir svart men viktigt
Vira tidiga forfider var for sin &verlevnad
tvungna att ge akt pd minsta prassel i buskarna.
I dag stiller den nedirvda reaktionen till
problem for oss nir vi ska fokusera pd jobbet.
Alla ir inte yttre distraktioner, en telefon som
ringer eller ndgon som pratar hogljutt. Manga ér
inre, tankar som dyker upp i medvetandet under
ndgra sekunder pd grund av spontana aktiviteter
i vdr hjirna. De flesta kan vi dock undertrycka.
Att fokusera handlar om att hindra fel saker
frin att komma i fokus genom att himma
oonskade impulser. Det miste gd fort; hjirn-

fran det att lusten fér att pdborja en ny aktivitet
uppstér tills du viljer att utfora den. Och det
kriver energi; varje gdng du himmar en impuls,
till exempel impulsen att lisa ett e-brev eller gd
till kaffeautomaten, minskar din energi for att
himma nista impuls.

Se dirfor till act arbeta i en ostérd milj nir
du ska fokusera. Rensa ditt sinne och var lugn,
d& minskar risken for interna distraktioner. Och
om du méste himma en oonskad hjirnaktivitet,
gor det med en ging..

Stiing ocksd av mobil, musik och kontakt med
eventuellt smapratande kollegor s& minskar du

forskare har visat att du har 0,3 sekunder pé dig

de externa distraktionerna.
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Om du behover fokusera
pa en uppgift, se till att
du inte ér online.

Hjdrnan fungerar bist vid rimliga stressnivaer

> Ordet stress ir frin borjan ett engelskt ord som bland annat betyder tryck,
spinning eller betoning. Ar stressen for liten, si minskar var produktivitet. Samma
sak intriffar nir stressen ir for stor.

VAR HJARNA FUNGERAR BAST vid rimlig stress.
D4 upplever vi positiv stress.

Stressnivdn avgdrs av tvd hormoner i hjirnan,
dopamin och noradrenalin. For lite av dem gor
dig uttrikad, for mycket av dem gér dig upp-
jagad. Under positiv stress har vi ritt niver av
de tv4 hormonerna.

Stressen minskar och 6kar under dagen. Blir
inkallad till chefen, si 6kar den. Gir du pa
gymmet efter en stressig dag pd jobbet, si
minskar den.

Arbetar du bist under pressen av en snar
deadline? DA kan du ¢ka dina nivier av nor-
adrenalin genom att visualisera ett lagom
negativt scenario som kan férvintas intriffa, om
du inte nir resultat i tid. Men det fir inte vara
s4 skrickinjagande att du paralyseras.

Om du lider av for mycket stress, sd kan det
hjilpa att aktivera kroppen eller en annan del av
hjdrnan. Att ta en promenad nir man ir stressad
hjilper ofta.

Vikten av lagom po

Lagom positiva férvintningar kan 6ka din lycka,
och din effektivitet och hjilpa dig att snabbare
bli frisk.

Férvintningar 4r nir hjirnan riktar uppmirk-
samheten mot en mojlig beloning eller hot.

Negativa forvintningar fir dig atc vilja fly.
Foérvintningar som gér ouppfyllda leder till ett
dopaminfall och en kinsla av hot.

Positiva forvintningar kan ha samma effekt pa

Stresskinsligheten varierar mellan kénen och
fran individ till individ. Det kvinnliga hormon-
et dstrogen gor att kvinnor foredrar att fi saker
gjorda en vecka fore deadline, medan testo-
steronet i minnen gor att dessa ofta behdver en
annalkande deadline for att bli produktiva.

Att ofta hilla sig pd en positiv stressnivd be-
skriver forskare som en viktig form av minsklig
lycka kallad »flow«. (Mer om flow kan du ldsa i
KONTENTAN nr 202.)

Dopamin ir intressets hormon och dopamin-
nivin kan du héja genom att utsitta dig for nya
saker. Det kan ricka med att justera hojden pa
din stol eller 16sa en suduko. Humor manar
ocksd fram dopamin. Ett annat sitt 4r att tala
med ndgon hogt om ditt projeke, s& att du
finner nya perspektiv pa det.

Nir man forvintar sig en positiv konsekvens av
sitt handlande, s& utséndras dopamin. Dirfor
okar effektiviteten nir man fokuserar pd be-
loningar.

sitiva forvintningar

hjidrnan som en dos morfin. Positiva uppfyllda
forvintningar leder till en litt dopaminhdjning.
Och positiva forvintningar som faller ut vildigt
vil ger en stark dopaminhdjning och en betyd-
ande kinsla av beloning.

Att ha realistiska, positiva férvintningar pd
beloningar 6kar din effektivitet och kan till och
med hjilpa dig att littare 6vervinna sjukdomar.

Kanner du dig stressad?
Ta en promenad.



Hur du fir ut mest av din hjidrnas kreativitet

> Alle fler har i dag ett kreativt arbete. De skriver, konstruerar, designar,
uppfinner eller gor nigot annat som kriver kreativitet. Aven de som inte har ett
sadant arbete méter ofta situationer dir problemet kriver nytinkande.

Lycka beframjar
mojligheten att fa
insikter.

KREATIVA INSIKTER kommer ldttast till oss nir vi
inte tinker medvetet. Det giller att gora nigot
annat, som att knyta om skorna, for att sitta i
gdng hjirnans omedvetna problemldsnings-
maskineri. (Dir fick du en ursike att ta dig en
promenad pa arbetstid.)

Det hjilper ocksi att inte fastna i detaljer. Ett
gott rdd ir att be utomstdende ge sin syn pa
saken. Du minns sikert situationer i spel nir
dskddarna alltid vet exakt vad en spelare borde
gora.

Insikter uppstdr troligen i den hogra hjirn-
halvan som ir bra pd helhetslésningar och pé att
dra slutsatser av 16st relaterad information. For
att den ska kunna gora det behéver du tysta ner
prefrontala cortex genom att inte fokusera si
hart p& problemet. D& uppmirksammar du lict-
are de mer omedvetna processerna i hjirnan.

Det ir svirt att fA insikter i stunder av dngest.
D3 ir oftast den elekeriska aktiviteten i hjirnan
s stark att det blir svért att avlisa svaga signaler.
Lugn och lycka befrimjar dirfor méjligheten att
f3 insikeer.

Detta har bland annat Google tagit fasta pd

och skapat miljéer pi sina kontor som
uppmuntrar till lek och ngje.

S4 hir 6kar du din kreativitet

Lat oss sdga att du har ett problem att [6sa. Borja
med att fokusera bara lite litt pd problemet, si
slappt som du kan gora pa ett problem nir du
stdr i duschen. Tysta ned andra tankar och for-
enkla problemet s& att du kan beskriva det med
bara nigra fi ord, som till exempel »Jag vill ha
mer energic.

Reflektera sedan over dina forsok att l6sa
problemet, sd att du kan &verge strategier som
inte fungerar. Se problemet pa avstind s att du
inte fastnar i detaljer. D4 aktiverar du den hégra
hjirnhalvan som 4r bra pd atrt uppticka oklara
samband.

Vid stunden f6r insikten sldpper hjirnan 16s en
elekerisk aktivitet i form av gammavagor. Det ir
ett tecken pd att olika delar av hjirnan kom-
municerar med varandra.

Nir du har fatt insikten far du ocksa lust att
agera utifrin den. Det bor du gora genast, for
lusten varar inte linge.

Du blir effektivare genom att vara hir och nu

>> Nir du funderar pa framtiden, minns det forflutna eller tinker pa dig sjilv eller
andra, uppmirksammar du inte nuet. Striva i stillet efter att uppleva nuet helt och
fullt. Medveten nirvaro hjilper dig att styra din hjirna i ritt riktning.

Alla har formagan att
na mindfulness.

DET FINNsS TVA SATT att ta till sig omvirldens
och hjirnans signaler.

Det ena anvinder sig av hjirnan som
autopilot. Nir det ir aktivt uppmirksammar du
inte nuet. Du tinker pd framtiden, pd det
forflutna eller pa dig sjilv och andra. Du ir
kanske inte medveten om hur gott den kalla
olen smakar pid sommarstranden eller
uppmirksammar inte var du sitter fotterna och
skir dig pd en glasbit.

Det andra siittet dr den direkta upplevelsen,
som ocksd kallas mindfulness eller medveten
nirvaro och som aktiverar flera hjirnregioner
samtidigt. I det tillsténdet tinker du inte pa det
forflutna, framtiden, dig sjilv eller andra. Du

tinker troligen inte s mycket alls utan upplever
omvirlden och vad som pdgér i din hjirna si
verklighetstroget som méjligt. Du uppskattar
dlen och uppmirksammar glasbiten innan du
skir dig.

Det handlar om att kunna stilla dig utanfor
dig sjilv och granska dig sjilv objektivt, som om
en tredje part granskade dig. Det pdminner om
att samverka med en annan minniska.

Alla har férmigan atc nd medveten nirvaro.
Utan den skulle du ha svirt att styra ditt bete-
ende.

Mindfulness ir nyckeln till att befria dig frén
det sjilvgdende flodet av erfarenheter och im-
pulser. Det handlar om att £ kontroll 6ver och




f3 kunskap om dig sjilv genom att ppet, nog-
grant och accepterande observera det nirvarande.

Ju bittre du blir pd att uppmirksamma din
hjirnas signaler, desto effektivare kan du arbeta.
Du uppfattar littare vad den siger &t dig, till
exempel att det dr dags att sluta mejla och i still-
et ta dig an din huvuduppgift.

Under ett tillstdnd av medveten nirvaro kan
man uppleva sin hjirnas arbete utifrin och dven
styra det. Det har till exempel visat sig att man
med mindfulnesstrining har kunnat minska
dterfall i depression med 75 procent.

Mindfulness hjilper dig ocksi analysera din
hjirnas behov och bli mer uppmirksam pa dina
tankar och ditt kinslotillstind. Ar din hjirna for
tote? Tanker du pa for mycket samtidigt? Be-
héver du mer stimulans for att inte bli uttrakad?
Eller behover du tinka mindre fokuserat for att
slippa fram en insike?

Ju mer du utdvar medveten nirvaro, desto
mer medveten blir du om din hjirnas medvetna
och omedvetna processer. Du kommer ocks att
bli bittre pd att uppticka nir din hjirna ir pa fel
spar och p4 att styra den i ritt riktning.

S& hir héller du dig lugn vid motgangar

> Att uttrycka en negativ kiinsla, som ridsla eller ilska, passar sig ofta inte. Och
att undertrycka den fungerar inte. Men kan du bli kvitt den genom att sitta ord pa
den eller tolka situationen pa ett annat sitt.

ALLT DU TAR DIG FOR beror pd hjirnans strivan
att minimera fara och maximera bel6ning. Fara
kan du uppleva nir du ir hungrig eller torstig,
4r for varm, fryser, moter en bjorn eller bara ser
ett hotfullt ansikte p4 ett foto. Beldningar 4r till
exempel mat, pengar, sex eller dsynen av ett vin-
lige ansikee.

Om ndgot ir en beldning eller ett hot avgdrs
i det limbiska systemet, dir framfor allc
amygdalan (mandelkirnan) styr dina kinslor
och hur du reagerar pa det som sker omkring
dig, genom att avgéra om det ska uppfattas
positivt eller negativt.

Dessa ildre delar av hjirnan hjilper dig att
vilja med hjilp av kinslor och virderingar som
4r resultatet av hjirnans strivan att minimera
fara och maximera beldningar. Vi fattar lingt-
ifrdn alltid rationella beslut.

Nir det limbiska systemet stimuleras, fir du
svdrare att analysera situationen och styra din
hjirna. Lingvarig, negativ stimulans av systemet
kan rent av déda hjirnceller och himma till-
vaxten av nya.

Sitt ord pa kinslan

Det fungerar inte att undertrycka en negativ
kinsla. Du utstrdlar indd oro och kan sprida
dina negativa kinslor till omgivningen.

Bittre 4r att sidtta ord pd dite tillstdnd. Blir du
till exempel anklagad och hamnar i forsvars-
stillning, kan du minska din negativa attityd
bara genom att acceptera den och siga for dig
sjilv att »nu ir jag i forsvarsstillninge.

Nir du pa s sitt etiketterar tillstindet aktiv-
erar du en en annan del av hjirnan (ventro-

laterala prefrontala cortex) och minskar aktiv-
iteten i det limbiska systemet, eftersom de tva
delarna av hjirnan tenderar att inte vara aktiva
samtidigt. S4 nir du aktiverar cortex genom att
sitta ord pd dict tillstdind minskar din &ngest.
Det hjilper dig att behalla lugnet.

Helst ska etiketteringen ske med bara ndgra f3
ord. Bérjar du i stillet ilta dina negativa kinslor,
tenderar de att forstirkas.

Om du ofta sitter ord pd dina negativa
kinslor blir etiketteringen si smaningom auto-
matisk. Den kriver d& allt mindre energi.

Om det inte hjilper, omvirdera

Ibland rikar du ut for kraftiga negativa kinslor,
som beror pd osikerhet eller yttre tving. D4
ricker det inte att sitta ord pa kinslan, det krivs
att du omvirderar den.

Hjirnan strivar konstant efter visshet och
soker ménster i tillvaron fér att gora forutsig-
elser. Det dr ddrfor vi gillar att lyssna pa en 1t
ddr vi kan f6rutsiga vad som kommer hirnist.
Nir vi dr osikra ligger hjirnan mer fokus pa
situationen och gor oss beredda pé flyke.

Vi vill kunna kontrollera vira liv och vad som
kommer att hinda oss. Okat sjilvbestimmande
uppfattas som en beldning, medan brist pd sjilv-
bestimmande, yttre tving, leder till ate vi vill fly.
Att ha kontroll 6ver en negativ stressfaktor
minskar dess skadliga effekter; atc vilja stress 4r
mer positive och mindre stressande dn att
tvingas stressa. Kontrollen behéver inte vara
verklig, men méste upplevas som sidan for att
stressen inte ska ge skadliga effekter.
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Att namnge ett tillstand
kan minska din angest
och hjilpa dig att
behalla lugnet.

Att vilja att stressa
ar mindre stressande
an att tvingas stressa.



Existensen av optimister
tyder pa att det kan
finnas en automatisk
vana att omvardera
livets motgangar i
positiv riktning.

Nir du upplever bristande visshet eller brist-
ande sjilvbestimmande ir etikettering ett for
svagt motmedel. Men det kan fungera att om-
virdera situationen, vilja att se den pa ett nytt
sitt. Det enda du egentligen kan kontrollera ir
nimligen hur du viljer att tolka en situation.

I en undersokning fick forsskspersonerna se
en bild pd personer som grit utanfor en kyrka.
De blev d& ledsna. Men niir de fick reda p3 att
personerna pa fotot var lyckliga och grit vid ett
brollop blev de glada igen. De sig samma
situation men tolkade den p3 ett annat sitt.

Det finns flera sitt att omvirdera. Du kan
omtolka situationen: Besluta dig for att ett hot

inte lingre ir ett hot eller tolka situationen
positivt, till exempel ate det ska bli trevligt att
arbeta med nya minniskor. Du kan normalisera:
Till exempel pdminna dig om att det 4r normalt
att ha det svért de forsta veckorna pd ett nytt
jobb. Du kan byta utgdngspunkt: Forsoka se
problemet pa ett nytt sitt.

Att byta utgdngspunke ir ofta enklast att gora
med en annans hjilp. Vi ser littare andras pro-
blem ur en ny synvinkel 4n vi ser vdra egna.
Dirfor kan det hjilpa att tala med en coach, en
kollega eller en samtalsterapeut om en till synes
omdjlig situation.

Minniskan, ett motsigelsefullt socialt djur

>> Minskligt sillskap 4r ett av minniskans starkaste behov, nistan lika viktigt som
mat och dryck. Anda betraktar vi instinktivt nykomlingar som fiender. Och i vir
grupp soker vi bade rittvisa och hog status.

Nar vi betraktar andra
som fiender blir vi
mindre intelligenta.

MOJLIGEN AR DET vira forfiders vana att bo i
sma isolerade byar som stillde in var hjirna pa
att betrakta nya minniskor som fiender.

Det har sina nackdelar. Nir vi betraktar andra
som fiender blir vi mindre intelligenta, vi tar
inte till oss deras goda idéer.

Om nu vira instinkter och hormoner verkar
fa oss att distansera oss frin andra, vad kan vi
gora at det?

Nir vi konverserar eller dansar med andra ut-
sondrar hypofysen oxytocin, ett hormon som
inger oss vilbehag. Dirfor dr det bra att bryta
isen, beritta vad man heter f6r varandra eller att
diskutera ndgot gemensamt som inte behover
vara mer avancerat idn vidret eller trafiken, i
bérjan av ett méte, en konferens eller en sam-
talsterapi. Det har visat sig att produktiviteten
okar nir foretag tillater skiligt mycket smaprat i
korridorerna.

Att ha minga sociala relationer gor dig inte
bara lycklig. Det 6kar ocksd bade din effektivitet
och din livslingd. Vinner 4r till exempel viktiga
for att hjilpa oss omviirdera starka negativa situ-
ationer och kinslostimningar.

Rittvisa dr ett primirt behov ...
Att bli ritevist behandlad dr motiverande, det
fungerar som en stark beloning. At bli orittvist
behandlad kan diremot inge en kinsla av hot
som varar i flera dagar.

Vir uppskattning av rittvisa kan vara en f6ljd
av att vi forr i tiden inte kunde lagra matvaror. I
stillet lagrade vi resurser som givor och

forvintningar om gengjinster i vdra hjirnor och
det var viktigt att kunna lita pa att man skulle fi
en gentjinst for en tidigare gdva nidr man hade
behov av den.

I dag har vi har kylskdp och bankkonton och
ir inte lika beroende av att lita p4 andra for att
f3 vart dagliga bréd, men vi har kvar de hjirn-
kretsar som pdverkar véra kinslor kring rittvisa
och orittvisa.

Mainga gril uppstdr dirfor atc man har olika
uppfattningar om vad som ir rittvist. D4 dr det
viktigt att du kan omvirdera situationen och
tinka dig in i hur motparten uppfattar den. Det
giller att gora det kvickt innan du blir f6r upp-
rord.

Rittvisekidnslorna kriver mycket energi. Dir-
for dr det till exempel ldttare att bli upprord 6ver
sm3 orittvisor nir du ir trott eller har brikat
med ndgon.

Upplevelsen av att bli rdtevist behandlad ir
positiv och aktiverar dopamincellerna i hjirnan,
precis som god mat och bonusar gor. Kinslan 4r
besliktad med kinslan av samhérighet med
andra. Vid en rittvis samvaro stiger ocksa niva-
erna av oxytocin. Troligen utséndras Zdven
serotonin som hjilper dig att slappna av.

Trots detta 4r minga arbetsplatser orittvisa i
sin behandling av de anstillda. Mer rittvisa
arbetplatser skulle troligen f3 de anstillda att
arbeta effektivare.

Ocksd ménga sambhillen #r orittvisa. Det
leder troligen till att inv8narna utséndrar stress-
hormonet kortison och lever kortare tid.




Med tanke pi att s& minga samhillen och
arbetsplatser ser ut som de gor, lir den klara sig
bist som genom att etikettera och omvirdera
lyckas std ut med de ofrinkomliga orittvisorna.

... men hog status gor oss lyckligare
Vir status paverkar hur vil vi gor ifrin oss. Att
kinna sig vara bittre 4n nigon annan ger en
kinska av beloning.

I organisationer lockas anstillda att anstringa
sig for beldningen att avancera i hackordningen.
I ett forhillande kan statusrelaterade problem
uppstd nir den ena partnern plétsligt borjar
jina mer 4n den andra.

Foér primira behov som status och foda viicker
hot starkare reaktioner 4dn beloningar. Experi-
ment visar att statussinkningar, som att ute-
slutas ur en grupp eller att bli avvisad, aktiverar
samma delar av hjirnan som fysisk smirta.

Man kan bli s ridd for atc forlora sin status
att man undviker alla situationer dir statusen
kan st p4 spel, kanske rent av fir svirt att ens gd
till arbetet. Det giller d& att uppmirksamma
flykesignalerna frén hjdrnan sekunderna innan
de tar dver och att sitta stopp f6r dem.

Hamnar du i en diskussion dir det ir viktigt
for statusen vem som har ritt, kan frigan drivas
s l&ngt att livet stdr pa spel.

A andra sidan, iven en svag kinsla av att din
status Okar aktiverar hjirnans beléningskretsar.
Det riicker till och med att du hyser hopp om att
din status ska oka.

Hog status dkar hjirnans forméga att koppla
samman hjirncellerna och dirmed din férméga
att ta itu med stora informationsmingder eller
avancerade idéer. Hog status kan ocksd gora oss
bittre pd att leva i nuet. Vi blir bittre pd atc nd
vira mdl och fir mer uppmirksamhet frin om-
givningen. Vi kan dirfor gd mycket langt for att
bevara vir status eller ka den.

Ett problem ir att nir en héjer sin status, och
produktivitet, sinks samtidigt en annans. En
16sning kan vara att man tivlar mot sig sjily,
som man gor i golf. Ndr man dir sinker sitt
handikapp, och dirmed héjer sin status, jAmfor
man sig med sig sjilv. Det finns ingen férlorare.

Hjilp att 16sa problem bittre dn kritik
Om nigon har problem eller har gjort fel, risk-
erar till och med konstruktiv kritik att sinka den
personens status. D3 ir det bittre att vara forstd-
ende och forsoka fi den andre att uppmirksam-
ma sina egna tankar och fokusera pé resultatet.
D4 kan han eller hon férhoppningsvis i en in-
sikt som ger problemet en 18sning.

Den stora nackdelen med kritik, iven
konstruktiv sidan, dr att den fir kritikern att
verka smartare in den som fir rid. Det sinker
statusen for den kritiserade och upplevs som ett
hot. Det kan leda till att den som ska {3 hjilp gir
i forsvarsstillning i stillet for ate lyssna pa raden.
Det hotar ocks dennes sjilvbestimmande.

Knepet 4r att fi den andre att komma pd en
16sning p egen hand.

Personer med problem fokuserar ofta p4 pro-
blemet i stillet for pa 16sningen. Det kan inge
dem en kinsla av hot. Att 16sa problem handlar
ofta om att komma ur en atervindsgrind.

Det kriver ett lugnt och positivt sinne. Om
du till exempel inte fir tag pé en taxi, tink inte
p4 hur frustrerande det kiinns att inte ha sett en
ledig taxi de senaste minuterna. Fokusera i
stillet pd det 6nskade resultatet, att f3 tag pd en
taxi. D& forsoker hjirnan uppmirksamma all
information som kan hjilpa dig.

Att fokusera pa 18sningar aktiverar ocksd den
hégra hemisfiren i hjirnan, som ir vikeig for att
n3 insikter. Det blir dessutom som att soka en
positiv beloning. Det dkar hjirnans produktion
av dopamin vilket 6kar chansen att f2 en insike
och att bli lyckligare.

Nir det handlar om att hjilpa nigon till en
insikt behdver personen en tyst hjirna med lga
nivder av elekerisk aktivitet, for att kunna upp-
mirksamma sina mer ligmilda idéer. Angest—
nivin behover vara lig, dd angest innebir en
stark elektrisk aktivitet i hjirnan som gor det
svért att uppmirksamma subtila tankar.

Sinnet bor ocksd vara positivt, sd att det ir
riktat mot mélet att finna en 18sning. Borja dir-
for med att hdja den andres status med upp-
muntran eller 6ka dennes visshet genom att till
exempel redovisa dina mal. Du kan oka sjilv-
bestimmandegraden genom att forsikra den
andre om att det ir han eller hon som ska
komma med idéer och inte bara lyssna pd dina
forslag.

Ett knep 4r att sammanfatta problemet i en
enda kort mening. Bara det kan leda till insike.

Sedan giller det att f& personer att reflekeera
16st kring ett problem utan att g8 in pa detaljer,
ungefir som man kan gora i duschen eller nir
man vaknar pd morgonen.

Till sluc handlar det om att fi personen att bli
uppmirksam pi sina egna inre, mentala pro-
cesser och idéer. Ett limpligt sitt kan vara att
friga saker som:
> Hur nira en l6sning dr du?
> Vad siger din magkinsla om 18sningen?
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Vi forvintar oss inte
vanlighet av framlingar,
men val av vara vanner.
Darfor glads vi sa at
framlingars vanlighet
och bedrivas sa av
vanners svek.

Vi dr beredda att ga
mycket langt for att
bevara var status eller
oka den.



Hur du foérindrar en grupps beteende

>1> Att forindra sig sjilv dr svirt. Bara en av nio hjirtopererade forméadde indra
sin livsstil, trots att det handlade om liv och déd for dem. Att forindra en grupp ir
minst lika svért.

Nar manniskor kidnner
att nagon forsoker
forandra dem, upplevs
det automatiskt som
ett hot.

BEHAVIOURISMEN HAR linge varit populdr med
sina idéer om morot och piska. Men vuxna for-
star att den som erbjuder dem morétter troligen
vill forindra dem och upplever d4 personen som
ett hot. Och den som kiinner att en bestraffning
hinger i luften kan ga till ett férebyggande anfall
mot bestraffarens status.

Ett knep for att forindra andra dr ate fi dem
att fokusera pd det du vill. Act fokusera pd en
idé, erfarenhet eller aktivitet skapar nitverk i
hjidrnan som kan bestd under ling tid, ibland
livet ut.

Sidana nya nitverk kan uppstd snabbt. Nir
nigon till exempel forses med dgonbindel for-
dndras strukturen i personens hérselcentrum
bara efter nigra minuter, eftersom uppmirk-
samheten tvingas dit.

Metoden for att forindra en grupp bestdr av
tre steg.
> Skapa en trygg miljd. Det minskar eventuella
kinslor av hot.
> Fist gruppens uppmirksamhet pd den 6nsk-
ade forindringen.
> Repetera for att hilla de nya hjirnforbind-
elserna vid liv.

Hur du skapar en trygg miljo
Hjirnan gillar att kiinna vixande status, trygg-
het, sjilvbestimmande, fortrogenhet och rite-
visa och miljon ska helst innehdlla de positiva
egenskaperna.

Oka medarbetarnas status genom att
offentligt erkinna dem.

Gér dem trygga genom att ge dem den
helhetsbild som visar varfér forindringen ir

viktig.

Okat sjilvbestimmande kan innebira att de
inte behover redogéra for sina arbetsresultart lika
noggrant som tidigare eller att du, i stillet for att
tvinga pd dem forindringen, frigar om de kan
tinka sig att gd med pa den.

Fortrogenhet kan vara att de anstillda far
nitverka mer med sina kollegor.

Hur du fister uppmirksamheten

Att beritta en historia ir ett sitt att f3 andra att
fokusera pd nigot. Men uppticker de att beritt-
elsen dr ett led i ett forindringsforssk kan den
mista sin effekt.

Ett bra sitt dr att stilla frigor som lter lyssnar-
en fylla i en saknad link i en tankekedja. Hjirn-
an gillar nimligen att fylla i saknade tankeled.
Exempel pa sidana frigor till en anstilld 4r: Vad
har du gjort som en kund gillat? Vad gjorde du
annorlunda fér att kunden skulle gilla det? Vad
skulle krivas for att du skulle kunna tinka dig
att gora det oftare? De frigorna skulle kunna
vara inledningen till ett samtal om hur en butik
kan férbittra sin serviceanda.

Hur du dstadkommer repetition

For atc forindringen ska bestd i hjirnan, méste
du f3 de inblandade att om och om igen 4gna
uppmirksamhet 4t den. Det kan gora genom att
f& dem som ska forindras att samarbeta i frigan.
Det kopplar forindringen till den sociala sfiren
och gor den dirmed behagligare. Ett annat siitt
4r att lita dem som ska forindras tala om idén
pd moten och konferenser.
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