Kloka tankar av Thomas Lundqvist

(Sammanstillda av Michael Rangne september 2020)

Hur kan vi hjdlpa den stressade medarbetaren? (1) v

Forebygg stressreaktioner.

Uppmdrksamma frustration och andra varningssignaler pd stress tidigt.
En "blixt frén klar himmel" dr sdllan det.

Den andre ser inte sjdlv sin stress (“jag dr inte alls arg") och ser dd
inte heller hur illa hen beter sig. Detta gdller dven mig sjdlv, sd jag
behéver géra mig medveten om min egen stress for att hantera den
klokt.

Inse att ndr ndgon upplever ndgot som svért eller jobbigt sd blir hen
stressad vare sig hen vill det eller inte och gér dd in i fight or flight-
ldge.

Fight, flight och freeze dr biologiska djupt rotade reaktionsmonster
som inte gdr att dndra pd. Det hjdlper inte att sdga till ndgon, man
forvdrrar situationen eftersom den andre bara blir dnnu mer stressad
och aggressiv da.

Stressade mdnniskor har dnnu svdrare dn andra att ta in information.

T o o

Beteende = individ + situation v

Om individen dr skor blir miljofaktorerna viktigare.

Det dr vanligen miljon och faktorer i omgivningen som
utléser/orsakar problembeteendet.

Ndr du inte lyckas pdverka personen sé fréga dig i stéllet vad
du kan férdndra i miljon for att hen ska fungera battre.

Vad i klassrummet utloser barnets beteende (som barnet inte
visar hemma)?

Prata om det som fungerar, inte om det som inte fungerar.
Uppmdrksamma det friska. Var och ndr fungerar barnet? Nar
klarar hen att sitta still? Varfor gér det ibland? Vilka
situationer ger ett battre beteende?

’tlll Thomas Lundqvist for téinket!
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Vi blir dummare av stress

Stress minskar vér formdga att samarbeta. Stressade personer
samarbetar inte, yttre hot gér att vi skdrmar av andra och kér sjdlva.
Vi f&r tunnelseende och missar saker.

Sidnker IQ med upp till 15 enheter, dvs vi blir dummare.

Svérare att prioritera. Vi gér saker, men i fel ordning.

Svérare att fokusera, mer ldttstord.

Simre koncentrationsforméga.

Kommer inte igéng, gér runt och stér.

Nedsatt minne.
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"“Funktionell ADHD"

’til! Thomas Lundquist for tanket!

' Hur kan vi hjdlpa den stressade medarbetaren? (2) v

Inse att alla andra ténker helt annorlunda dn du sjdlv, att du inte forstdr
andra och att folk inte hér vad du sdger nér du pratar med dem.

Du médste sjdlv forstd innan du kan géra dig férstddd.

Undvik fysisk kontakt - vi dr programmerade att sld tillbaka.

Ldgaffektivt bematande. Om du sjdlv blir stressad eller aggressiv kommer
personen att reagera likadant tillbaka (stress, ilska och affektutbrott
smittar).

Validera. Visa att du forstdr att upplevelsen dr sann for den andre, och att
den dr okay. Bekrdfta att du ser hur hen har det. “Jag ser pé dig att.."
Skuldbeldgg inte den som dr stressad. Ténk att mdnniskor gér s@ gott de
kan.

Sdg inte till personen att “nu fér du lugna dig". Trappar bara upp
situationen dé.

Vad utléste stressreaktionen? Skapa andra situationer som inte orsakar
samma stress.

’till Thomas Lundquist for tanket!

Riskfaktorer for ohdlsa

Stillasittande. En dags stillasittande férkortar livet med ndgra
timmar, ratio 1:3. Motion reparerar inte skadan.

. Oppna kontorslandskap (aktivitetsbaserade kontor dr béttre). Dela in
arbetsdagen i segment, infér tysta perioder ett par timmar i taget
s@ stors du mindre av dina kollegor. Kontrollférlust dr skrammande;
ge medarbetarna stérre kontroll éver situationen sd pdverkas
mdende och beteende positivt.

. Stora arbetsgrupper. Ju fler medarbetare desto sdmre mér de.
Hagst tio medarbetare i en grupp, helst fdrre.

. Digitalisering. Att alltid forvantas vara tillgdnglig dr en stor
riskfaktor. Sluta arbeta ndr du dr ledig.
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Tips for att motverka psykisk ohdlsa

. Regelbundet trdffa och se dina medarbetare. Lyssna aktivt. Skapa
dialog.

. Frdga medarbetaren hur hen mdr, hur stor arbetsbelastning hen
upplever samt om hen har tillrdckligt med resurser.

. Sdtt upp mdl tillsammans med medarbetaren som hen kan relatera
till. Prata om férvintningar.

. Arbeta i smé arbetsgrupper.

. Se till att medarbetaren kan koncentrera sig under sin arbetstid.

. Uppmuntra rérelse minst 30 minuter per dag, gdrna fem minuter per
timme.

. Fika ihop och ha roligt pd jobbet.

” Thomas Lundqvist for tdanket!

Ledarskapets tre viktigaste nycklar v

. Psykologisk trygghet.
. Tillit och fortroende i gruppen, omsesidigt.

. Struktur och ordning. Vi mdr bra av tydliga regler och ordning
och reda.

R ermcs Lundavit for enket!

Skapa psykologisk trygghet (2) v

Lat medarbetarna vara sig sjdlva, utan att behéva férstilla sig och
utan risk for att bli hdnade om ndgot inte skulle bli s@ bra.

Lét alla vara delaktiga i viktiga beslut. Alla i gruppen ska vara med
och bidra till den gemensamma framgéngen.

Stdvja ohdvliga beteenden och visa att det inte dr okay att bete sig
illa. “Broken window syndrome". Ha inga regler du inte dr beredd att
beivra. Odysseuskontrakt: ta bort allt som kan utlésa osnskade
beteenden (en alkoholist fér inte ha sprit hemma och inte g& p&
restaurang). Forsvéra negativa beteenden pd de sétt du kan komma
pé (stdng av hissen).

. Underldtta positiva beteenden. “Nudging” innebdr smé knuffar i
ritt riktning. Be medarbetarna sjdlva ge férslag pd hur de kan md
béttre och prestera mera (hur ska de t ex kunna Idta bli att
anvinda mobilen?)
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Ledarskap i praktiken

Se och lyssna

Vigleda

Motivera

Inspirera och engagera

Arbetsglddje, ha roligt

Blunda inte fér saker (avmotiverande for de skatsamma)

” Thomas Lundqvist for tdanket!

Skapa psykologisk trygghet (1)

1. Visa engagemang och var ndrvarande i alla méten. Stéll frégor
for att verkligen forstd den andras stdndpunkt. Titta alltid
mdnniskor i Ggonen.

2. Visa férstdelse och bekrdfta ménniskor.

3. Taansvar om du gjort ndgot fel, skyll inte p& andra.

4. Var omfamnande och inkluderande. Visa uppskattning och
tacksamhet for allas insatser - alla medarbetare och alla
personalkategorier dr lika viktiga. Behandla alla lika - chefen
fér inte ha ndgra favoriter.

5. Véga visa dina egna svagheter. Visa att du inte vet och kan
allting. Det dr okay att inte veta och kunna allt bara for att
man dr chef.

6. Uppmuntra alla att v8ga sdga sin mening och att arbeta utan
risk for repressalier.

Dot Lundavist or tonket!

Social imitation

. Behov av "sociala bevis" handlar om grupptryck och
flockbeteende. Den som inte lyckats f& gruppens acceptans
har inte éverlevt under evolutionens géng, vi dr dérfor
programmerade att till varje pris undvika utststning.

. Ddrfor har vi en inbyggd instinkt/reflex att imitera andra
(spegelneuronen) och hdrma gruppen, sker automatiskt och
omedvetet, “sitter i vdggarna”. Programmerad att gora som
kompisarna, for annars fér jag inte vara med. Mdste snatta
ndr kompisarna gor det. "Det var inte bara jag". Men jag har
ett eget ansvar for mitt beteende, jag kan inte bara skylla p&
att de andra gér sé.

. Aktiveras av osdkerhet och otrygghet i kombination med
igenkdnning (jag kdnner igen mig i eller ser upp till ndgon).
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Motverka social imitation

1. Ta bort osdkerheten genom utbildning, rutiner, checklistor och
virderingsarbete. Kunniga och trygga medarbetare har inte
behov av sociala bevis, of6rméga skapar déremot stress.

. Ta bort igenkdnningen genom kartldaggning av gruppens
relationer.

— Vem dr den informella ledaren? Kartldgg vem som skapar och
leder problembeteendena.

— Stira pd tvd medarbetare som pdverkar varandra negativt (byt
grupp, olika arbetstider).

— Ta itu med problempersonen forst. Ar du rddd for att prata med
denne behdver du trdna det - man kan inte vara chef utan att
kunna ta itu med personer som uppvisar problematiskt beteende.

’tﬂ/ Thomas Lundquist for ténket!

Trovdrdighet

a Talar sanning

o Pdldst, foljer utvecklingen, fyller pd, medveten faktainsamling
a Oppenhet

a Arlighet

T o o

Integritet

Tala sanning.

Std fast vid mina virderingar.

Tjdnande perspektiv, forstd@ mitt varfor.

Var tydlig.

Var rdttvis.

Samma principer och vdrderingar gdller alla, gor inga avsteg.
Aldrig skvallra, aldrig féra vidare vad jag fétt veta i
fértroende eller ndgot annat som inte bor formedlas till andra.
Tillimpa patientsekretessen dven ndr det gdller mina
medarbetare. Alla avsteg medfor en risk for att jag brister i
integritet ("egentligen fdr jag inte sdga.. men jag gor ett
undantag den hdr gangen”). Vi vill vara sndlla for att bli
omtyckta men det kan vara mycket dumt. Var forsiktig med
undantagen. Medarbetarna pratar med varandra.

Ta inte saker personligt.
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Fortroendeformeln, T+P+ I/ SF

Trovdrdighet (det jag sdger)
o Pélitlighet (det jag gor)
0 Integritet (det jag stér for)

dividerad med

o Sjdlvfokus (fokus pd sig sjdlv, ego)

’til! Thomas Lundquist for tanket!

Palitlighet

Féljer upp det jag lovat, kvitterar.

Levererar. "Underpromise, overdeliver”.

Foredome.

Behéver lita pd andra personer férst, innan jag ber dem lita pd
mig.

Tar tag i alla konflikter - konfliktrddda chefer skapar nya
konflikter.
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Minskat sjdlvfokus

Fysisk och psykisk ndrvaro, stdng av telefonen.
Dialog, lyssna, validera.
M6t medarbetaren ddr hen dr.

Hjdlp medarbetarna kdnna sig stolta éver det de gor (Proud
People Perform).

’tlll Thomas Lundqvist for téinket!
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Hjdlp till rdtt motivation

o Inre motivation: for att jag sjdlv vill det, aktiviteten ger mig
ndgot vérdefullt.

0 Yttre motivation: strdvan efter beléhing och rddsla for
bestraffning styr vad jag gor.

” Thomas Lundqvist for tdanket!

Foggs beteendeaktiveringsmodell v

Tvé axlar; motivation/vilja/lust respektive férméga.

Man kan forsska ska motivationen men det fungerar inte alltid.
Vilja utan férmdga récker inte (NATO - No Action, Talk Only).
Om man istdllet hjdlper medarbetaren att 6ka sin forméga sd
kommer ofta motivationen som en féljd av detta, varpd
personen fér till ett fungerande beteende.

En underskattad vég till 6kad arbetsglddje dr att bli battre pd
det man gor.

R ermcs Lundavit for enket!

Hantera neofobi (1)

Neofobi: rddsla for fardndring.

Status quo-bias: Folk vill fortsdtta ha det som de har det.
Gradvis exponering, inte allt pd en géng.

Férbered ménniskor pd vad som kommer att hénda.

Upprepa informationen.

Hjdlp personen 6ka sin férméga, for dd skar ocksd
motivationen.

Hjdlp den andre att lyckas med det hen gér. Ge mél som dr
lagom stora, rimliga och ndbara. Bryt ned i mindre delar. “Kan
du tdnka dig att den ndrmaste timmen..2" “Kan du tdnka dig
att I&ta bli att dricka idag?”

“Life logging”, t ex stegrdknare. Be folk skriva ner hur ménga
“steg" de tar var dag, hjdlp dem se att det gdr framdt.

” Thomas Lundqvist for téinket!
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Fem initiativnivder

. Véntar pd att bli tillsagd

. Gor som man blir tillsagd

. Féresl@r handling, avvaktar svar

. Genomfor handling, rapporterar direkt

. Genomfér handling, rapporterar vid behov

” Thomas Lundqvist for tdanket!

IKEA-effekten (lagen om autonomi)

Den som sjdlv byggt sin mébel tycker béttre om den.
Kontrollforlust leder till beteendeproblem.

Manniskor tycker inte om att andra sdger Gt dem vad de ska
géra. Folk "kan sjdlv" och vill vanligen inte ha hjdlp.
Manniskor som inte fér vara med och vilja kommer
automatiskt att vara emot. "No involvement, no commitment”.
Erbjud delaktighet, bjud in till dialog, informera om vad som
sker och ska ske. Lyssna pd vad den andre har att séga forst,
forsok forstd innan du forssker gora dig forstddd. Stll
féljdfrégor. Var forsiktig med diskussioner, de leder ldtt till
att manniskor hamnar ldngre ifrén varandra. Lyssna efter den
andres tankar men virdera dem inte.

“L&t mig & hjdlpa dig med... s@ kan vi tillsammans...".

Dot Lundavist or tonket!

Hantera neofobi (2)

Bakslag och dterfall ingdr i alla framstegsprocesser. Man kommer
att dta en pése chips ibland. Skaffa en vidmakthdllandeplan fér hur
du hanterar motgdngar och &terfall som du kan anvinda s@ fort det
intraffar.

. Hjdlp den andre hitta ett ftillrdckligt bra skal fér fordndringen,
hitta ett riktigt bra "varfor". Forsck koppla detta till hens
djupaste vérderingar, dvertygelser och livsmdl. “What”s in it for
me?"

. Prata med folk tidigt pd dagen; vi tappar alltmer i viljestyrka under
dagen. Ldgg viktiga aktiviteter i borjan av dagen och veckan.

. Be att fd prata enskilt ndr det dr problem. Ta allt negativt i enrum,
dven med barn. Mdnniskor beter sig p g a grupptryck och
anpassningsbendgenhet helt annorlunda i grupp dn i enrum.

. Diskutera hur ni ska uppné de vdrderingar ni valt. Férst individuellt,
sedan i grupp.
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Pantalonmetoden

Medvetandegér och kalibrerar medarbetarens uppfattning om
sin insats.

AAE, Above Average Effect: Overkonfident - manniskor
tenderar att éverskatta snarare dn underskatta sin férméga.
Dunning-Kruegereffekten: Personen inser inte sin egen
oduglighet. Och dé dr det ndgon annans fel ndr det inte gdr
bra.

L&t personen sjdlv skatta sin insats pd en tiogradig skala. "P&
en tiogradig skala, hur bra tycker du att du..?"

Frdga sedan: "Vad/hur skulle du kunna géra fér att haja din
insats med en enhet/podng?”
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Tdnkvdrt

"Harshness bias": Vi vill inte gdrna sdga nej, vi "léser” det
hellre. Vi vill inte verka taskiga sd vi tar hellre pd oss litet for
mycket.

Ha rimliga férvéntningar pé andra, sd att det dr majligt for
dem att uppfylla forvantningarna och uppleva att de lyckas. De
blir dd tryggare och kan efterhand ska prestationen.

“"Vdrsta tanken”: Vad dr egentligen det virsta som kan hdnda?
"TFL-fdllan": Tips, forslag och losningar.

"24-timmarsregeln”: Sov alltid pd svéra frégor och stora
beslut.

T o o

Ytterligare tankvart v

Resultatmdl vs beteendemdl: Fokus pd beteende istdllet for pd
resultat. Ndr beteendet finns ddr kommer resultaten.
Reciprocitetsregeln: Ge for att fd.

Ringelmaneffekten: “Social loafing". Summan dr mindre dn
delarna tillsammans.

Arbeta alltid enskilt med manniskor férst. “Skriv férst pd ett
papper...".
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Hantera manniskors minnesproblem respektfullt v )

0 Att ha svért att ldgga saker pd minnet innebdr en
funktionsnedsdttning.
0 Dessutom dr det skambelagt att inte kunna komma ihdg, sd

personen spelar ointresserad hellre @n att tillstd sina

svérigheter, alternativt bérjar agera destruktivt.
0 Underldtta medarbetarnas inldrning. Kvittera och validera,

repetera, visualisera, spela in lektioner, gor lathundar osv.
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Annat tdnkvdrt

Vi kan inte bara gasa, vi f&r d& svrt att bromsa ndr det
behdavs.

Vi dr programmerade att uppmdrksamma det avvikande och
hotfulla. Men kdnslor smittar och mentalt illabefinnande ger
bdde direkta och indirekta effekter. Ta ansvar for dina
reaktioner och hur de péverkar andra.

Hogt i tak dr inte samma sak som att det dr okay att prata
skit.

Har du inte medarbetare f8r du motarbetare. Vissa saboterar
medvetet, forsoker t ex diskreditera en chef de dr missngjda
med. Otédckt att f& mdnniskor emot sig.

Bitterhet dr att inte kunna sldppa gamla of6rrdtter. “Ilska som
gétt i baklds".

’till Thomas Lundquist for tanket!



