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”En gammal hjarna i modern tid”

Hur skapar man en hallbar och halsosam balans mellan livets olika pusselbitar? Hur kan
tankens kraft, formagan till djup fokus och kognitiv visualisering 6ka din motivation,
stresshantering och din personliga hallbarhet?

Neuroledarskap ar konsten att leda dig sjalv och andra genom en bra forstaelse for
hjarnans grundmekanismer och hur du med konkreta verktyg kan paverka ditt engagemang,
din arbetsgladje och grundtrygghet. (Motivation 3.0)

Precis som din fysiska halsa bygger pa din faktiska traningsinsats sa ar aven ditt mentala
valmaende alltid kopplat till hur du anvander verktygen i din vardag. Att avsatta nagra
minuter varje dag och oftare boka méten med dig sjalv kommer att vara valinvesterad tid for
att minska stresspaslag och for att oftare vara tillfreds.

Forskningen visar tydligt att det finns ett antal konkreta mentala férmagor som &r
forutséttning for att kunna prestera och samtidigt kdnna harmoni och balans i livet. Det ar
formagor som t.ex. sjalvdisciplin, att leva med sina sjalvvalda personliga grundvéarderingar,
att kunna valja sitt forhallningssatt, att styra sina val utifran egna drémmar och malbilder, att
ha tillgang till sina emotionella drivkrafter, att halla djupt fokus pa en uppgift etc.
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| en varld av snabba férandringar ar det svart ibland att halla takten. Hjarnan har aldrig varit
sa oanpassad till vart liv som idag, och psykisk ohalsa &r ett av de snabbast vaxande
samhallsproblem. Darfor ar insikten om hjarnans grundmekanismer en viktig forutsattning for
att rusta dig sjalv infor framtiden.

Motivation 3.0 — din inre motivation som grund for hallbart
engagemang

Nar var inre motivation for en uppgift saknas, sa har vi ofta inte drivkraften for att gora det vi
behover gora och vi skjuter latt upp uppgiften. Majoriteten av vara beteenden och val ar
automatiserade och styrs via vara vanor, rutiner och varderingar. Enbart fa beslut ar
medvetna. Darfor ar det viktigt att vi far kunskap om hur var motivation fungerar och hur vi
kan paverka vart inre ledarskap.

Var handlingsférmaga styrs bl.a. av tva emotionella drivkrafter: radsla (fran hotsystemet) och
langtan / nyfikenhet (fran drivsystemet), varav radsla ar signifikant starkare som drivkraft.
Historiskt sett har vi [0st problem och kampat for Overlevnad under hela evolutionen.

Na&r vi varken kanner radsla infor konsekvenser eller férvantan av en snabb beléning i en
situation sa blir vi handlingsférlamade eller skjuter upp det vi borde gora (t.ex. traning, egen
tid, vila). Detta betyder att den farligaste linjen, dar vi som mest saknar drivkraft att agera, ar
"+/- 0 -linjen” dar livet kdnns "ganska ok”.
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For att aktivera langtan och motivation till en férandring behdver vi uppleva kénslan av
meningsfullhet. Vad ar visionen for en férandring eller omstallning? Hur bidrar detta till en
forbattring for samhallet, var region, vart foretag eller fér mig personligen?

Pa samma satt styrs medarbetarnas motivation till hog prestation utifran deras insikt om
meningsfullhet och vérdet for deras liv.



Hjarnans impulsmekanismer

Hjarnans huvudfunktion ar att sakerstalla var 6verlevnad. Avsaknad av existentiella
utmaningar i valfarden for att sysselsatta hjarnans hotsystem och problemldsningsformaga
kan leda till att vi istéllet skapar fiktiva problem, forstorar mindre till stérre utmaningar eller
fokuserar starkare pa negativa stimuli. (t.ex. kritik beror oss oftast starkare an berom efter ett
samtal).

Syftet med kontinuerlig mental traning ar att 6ka medvetenheten for att oftare kunna aktivt
valja ditt forhallningssatt, dina varderingar och ditt agerande.

Historiskt sett har vi dverlevt genom att instinktivt tolka nya intryck som potentiellt hot.
Overlevnaden i Savannen fér 10 000 &r sedan byggde pa férprogrammerade
impulsreaktioner. Hade vi reagerat pa nya stimuli med 6ppen nyfikenhet hade vi sannolikt
inte dverlevt. An idag finns mekanismen kvar att forandringar spontant kan upplevas som
potentiellt hot om vi inte medvetet valjer ett annat forhallningssatt.

Att planera dina mal utifran drivsystemet betyder t.ex. att bryta ner stora ambitioner i sma
steg. Stora férandringar blir mer motiverande for hjarnan nér de hanteras mentalt i mindre
portioner. Nar vi vet att vi behOver anstranga oss for en uppgift i 30 min sa ar det mer
engagerande an om du tanker pa att hela aktiviteten tar 10 timmar. Tennisspelare brukar ha
som strategi att fokusera pa en boll i taget. Maratonl6pare haller motivationen igang genom
att tanka pa nasta vatskekontroll... Vad ar ditt nasta "delsteg” i ditt arbetsprojekt? Hur kan du
bryta ner den stora uppgiften i motiverande portionsbitar? Planera for dina dagliga
"vatskekontroller”!

Tips:

Trana din medvetenhet for att oftare hinna fore hjarnans impulsreaktioner. Med kontinuerlig
mental tréning okar du din formaga att oftare kunna aktivt vélja ditt férhallningssatt, dina
mindset och ditt agerande.

o Skapa aterkommande vanor dar du medvetet firar och uppskattar positiva aspekter i ditt
liv istallet for att fokusera pa brister, misstag och det som du tror fattas till att kanna
lycka. Exempelvis kan du 2-3 ganger i veckan, innan du borjar din arbetsdag, borja med
att tinka pa vad du ar stolt ver eller saker du uppskattar just idag.

e Se Over din "to do-lista” for dagen. Skapa en blandning av lust- och kravfyllda aktiviteter
dar ett samtal med din basta van, ett fysiskt traningspass mellan tva moéten eller egen
tid finns med.

o Planera inga aktiviteter som tar langre an en timme. Bryt ner i mindre delmal och ta
pauser efter ca 1 ti prestation

e Bryt moten efter en timme och skapa "brain breaks”

e Vaxla mellan olika métesformer och skapa kontraster i vardagen for att halla hjarnan
vaken

Cliffhangertekniken

Innan du borjar din helg pa fredag eftermiddag 6ppnar du din kalender och tittar pa nasta
veckas utmaningar. Plantera froet och umgas med tanken pa din kommande vecka i forvag.
Du ska inte pabdrja en aktivitet utan enbart skapa stalltid i hjarnan och optimera din
dopaminproduktion.



Vatskekontrollstekniken

Skapa din drivkraft genom att bryta ner stora projekt som stracker sig éver en langre
tid i flera delmoment. Var impulshjarna ar att inte tankt som en maratonlopare, utan
aktiveras genom korta belastningar och snabb bel6ning.

DRIVSYSTEMETS TRE ZONER

PANIKZON

LARZON

KOMFORT
ZON

Komfortzonen
Har ligger vara automatiserade rutiner, vanor och traditioner som ger trygghet. Har finns lugn
och vélbefinnande men ingen drivkraft.

Larozonen

| denna zon ligger var motivation och vart engagemang. | larozonen &r du varje gang nar du
lar dig nagot nytt, utmanar dig att géra nagot som ar svarare eller nar du tar dig an nagot du
tycker ar trakigt. Det ar allts& nar vi utmanar oss inom rimliga ramar dar det frisatts
drivkraftshormoner (bl.a. Dopamin) som gor det mojligt att omvandla vara tankar till
handlingar.

Panikzonen

Denna zon ska du undvika. Har befinner vi oss nar vara utmaningar overstiger vara
kompetenser. Exempelvis en deadline som &r orealistisk eller om du stélls pa en scen och
inte har forberett dig.

Tips:

Skapa en bra balans mellan komfortzon och larozon i ditt liv. Ar det manga férandringar just
nu sa ska ditt fokus ligga pa att balansera larozonen med lugnande rutiner och
aterkommande vanor som ger lugn. Det kan handla om att folja en fast traningsplan, att
satsa pa fasta mat- och sémnvanor etc.

Ar livet daremot just nu en &terkommande repetition av veckor sa ar det viktigt med
kontraster i vardagen for att undvika vaneeffekten. Det handlar om sma férandringar som att
lara dig ngt nytt, utforska nya promenadvagar etc.



Vad har hant med drivsystemet i valfarden?

For manga har livet reducerats till tva zoner: komfortzonen och panikzonen. Nar vi inte
utmanar oss langre och later livet ga i repris forsamras inte bara var motivation utan aven var
memoreringsformaga. Du kan kanna igen det nar du kor bil och undrar hur du kom fram till
malet, eftersom hjarnan saknar minnet av hur du korde dit.

Medveten aterhamtning

Var personliga hallbarhet bygger pa en kontinuerlig balans mellan kravfyllda aktiviteter som
utvecklar och stimulerar oss och regelbunden aterhamtning. Precis som en muskel behover
stretching efter ett kravande traningspass sa behover aven hjarnan den motsatta
stimulansen efter en prestation. Har du tillbringat en hel dag i méten och telefonsamtal
aterhamtas hjarnan bast genom en stund "sjalvsamhet” (dvs. sjalvvald ensamhet) innan du
ar redo for nasta sociala interaktion. Ar det manga férandringar pa gang i ditt arbete just nu
s& ar det avkopplande for hjarnan att t.ex. satsa pa fasta rutiner i din traning. Ar du ofta
drivande i din arbetsroll sa ar det viktigt att hitta omraden i livet dar du inte behover leda utan
kan lita pa andras ledarskap.

Vad som ar aterhamtning for dig idag ar alltsa beroende pa dina mentala prestationskrav.

Hallbar prestation kraver medveten planering. Lat dina dagliga "to do -listor” bli en blandning
av kravfyllda och lustfyllda aktivitetspunkter och ge dig sjalv oftare sma pauser for att
uppleva kontraster och aterhamtning.

Emotionell distans

Var hjarna presterar som bast och mest effektivt nar vi upplever vara utmaningar pa ett
rimligt emotionellt avstand. Ju mer stressade vi ar desto storre risk att vi undermedvetet
overvarderar vara krav och uppgifter och deras betydelse. Konsekvensen blir orimlig stress,
prestationsangest och bristande fokusféormaga.

Men hur zoomar man ut nar trycket kénns for stort? Forsok att medvetet hitta dina platser,
mantra eller foremal som andrar din upplevelse genom nya perspektiv. Kom ihag att allting ar
relativt. Alla vara upplevelser varderas i hjarnan genom att relatera till omgivningen, till vara
forvantningar eller gamla erfarenheter.

Och det ar just relativiteten vi kan paverka. Att betrakta sin stressiga "to do”-lista en kort
stund pa morgonen fran parkeringen av narmaste sjukhus ger dig formodligen andra tankar
och perspektiv pa dina utmaningar. En kravande arbetsdag kan fa ett annat perspektivom
du mellan tva méten tittar pa en harlig semesterbild som visar att ditt liv i sin helhet & mer an
stressen du kanner just nu. Ett ideellt engagemang for utsatta manniskor ger ocksa ett
rimligare mentalt avstand till vara egna utmaningar. Relativiteten hjalper oss att se vara egna
uppgifter i det ratta ljuset — inte for att vara mindre engagerad utan tvartom for att med ratt
avstand kunna engagera dig utan negativ stress.



Reflektion: Anvand nedanstaende modell for regelbundna méten med dig sjalv!

Min personliga portfolio-analys

2) Aktiviteter du ser fram emot och som

du kdnner lust for: (t.ex. att luncha med en vin,
att satta igdng med ett renoveringsprojekt, att ldsa en
bok ikvall)

4) Vad vill du utveckla?: (t.ex. min mentala 3) Aktiviteter som kraver din sjalvdisciplin:

styrka, ldra mig mer om ett &mne (t.ex. att stada i garderoben, att avsta frén godis en
Inom mitt yrke...) vecka, att trana ikvall)

.

Dopamin



