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Prestation

1. Var vinder personens prestationskurva?
2. Hur bred dr komfortzonen?
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Titta pa

1. kurvans lutning

2. "flowkanalens"
bredd

3. hur personen
hanterar att inte
befinna sig i flow
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Fordomen mot arbete




Trivseln i yrket och med livet i
stort dr mer beroende av hur

man upplever sitt arbete dn av
inkomster och anseende.

Amy Wrzeshiewski



Peak experiences

De bdsta stunderna ar nar ens
kroppsliga eller mentala férmagor
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt

forsok att klara nagot svart och
meningsfullt.

Mihalyi Csikszentmihalyi
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Ndr fredagen kommer sdger dven
jag “dntligen fredag”, for da kan jag
se fram emot tva ostérda dagar av
arbete hemma.

Amerikansk historiker
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Fordomen mot arbete

Vi inser inte att moda och slit kan gora oss lyckliga.

Manga inser inte att skola och arbete dr tillfdllen
till gldadje, mening och lycka.

Vi ser vart arbete och vara studier som en plikt och
inte som det privilegium det dr att fa vara frisk och
kunna bidra.

Vi slésar med var fritid genom att gora den tom pa
utmaningar och i férldngningen pa mening.

Lyckligare. Den stérsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.



Fordomen mot arbete

Var kultur jamstdller arbete med lidande och straff.

Termen "arbete” synes blockera var magjlighet att se och
uppleva det stimulerande och lustfyllda i en aktivitet.

Det bdsta kdnnetecknet pa ett kall dr en djup inre glddje.

Mdnniskor foredrar fritid framfor arbete, trots att de i regel
upplever mer flow och har fler toppupplevelser pa arbetet dn
hemma.

Risken dr att vi per automatik nedvdrderar egentligen positiva
upplevelser som negativa bara p g a sammanhanget de
forekommer i.

For att vara lyckliga rdacker det inte att vi upplever positiva
kdnslor, vi maste ocksa vdrdera dem som positiva.

Lyckligare. Den storsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.



Boreout - overcoming workplace demotivation

1. Taupp det med din chef.
2. Krav roligare och fler uppgifter med mening i.

3. Arbeta och delta ndr du dr pa jobbet.

11
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Hur kdnns det att vara i flow?

Malsdttningarna ar tydliga.
Feedbacken dr omedelbar.

Koncentrationen férdjupas.
Nuet d@r det som betyder nagot.
Kontroll dr inget problem.
Kdnslan av tid a@r férlorad.
Forlust av egoft.

Csikszentmihalyi

Balans mellan mgjlighet och skicklighet.

Mihaly Csikszentmihalyi
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Flow

"Sjdlvforverkligande” (Maslow): Att uttrycka alla
vara inneboende méjligheter och talanger fullt uft,
allt vi kan och allt vi dr.

"Flow": Balans mellan utmaning och skicklighet, i en
viss uppgift eller t o m i livet i stort. Hela var
skicklighet tas i ansprak, men uppgiften dr inte
svarare dn att vi klarar av den.

I flow dr kraven precis lagom utifran var
kompetens for uppgiften, och ddrfor upplever vi
varken stress eller tristess.

I flow kdnner vi oss fullstdndigt ndrvarande |
absorberade och levande.

Flow dr en magjlighet till hogre livskvalitet. Ju mer
man befinner sig i flow, desto hogre dr ens
livskvalitet.

Csikszentmihalyi |
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Flow

En kdnsla av mening med aktiviteten, av att bidra till
nagot storre dn en sjdlv, underlattar upplevelsen av flow.

Sok aktivt nya utmaningar for 6kad upplevelse av flow.

Ju storre del av sin tid som man tillbringar i flow, desto
bdttre blir ens sinnesstdmning.

Flow d@r ett anvandbart begrepp dven i personliga
relationer. Medarbetare, barn, partner och vanner kan
bli till ren rutin om man inte hittar satt att fordjupa de
kdnslomdssiga banden. Det dr bara relationer som
utvecklas och mognar som forblir frdscha och njutbara.

Csikszentmihalyi 14
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| Varfor dr det svart att uppna flow pa dagens
? arbetsplatser?

En forklaring dr att dven om
mdnniskor dr gjorda fér arbete, dr
de flesta arbeten inte gjorda for

mdnniskor.
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Varfér dr det svart att uppna flow pa dagens

arbetsplatser?

Oklara malsdttningar.
Svart att uppfatta meningen.
Brist pa adekvat, omedelbar feedback.

Bristande balans mellan uppgifterna och
medarbetarens kompetens.

Brist pa kontroll 6ver arbetsuppgifter och tempo.
Bristande variation, monotona uppgifter.

Utnyttjandet av tiden styrs av rytmer som ligger
utanfor arbetstagarens kontroll.

Csikszentmihalyi
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Ledaren, medarbetaren och flow

Forsta fragan: vad dr det som gor att mdnniskor 6ver huvud
taget VILL arbeta?

Frdga dig hur du kan hjdlpa varje medarbetare att arbeta i
flow.

Fraga medarbetaren samma sak.
Forsok sedan skapa de forutsdttningar som behavs.

Flow ger "“inre” beloning, ar sjdlvbelonande. Aktiviteten dr
vard att gora for sin egen skull, for den kdnsla den ger
utovaren.

Forvantan om "yttre" beloning (pengar, status) dr ofta
tecken pa ett misslyckande fran arbetsgivaren att
tillhandahalla nédvadndiga forutsdttningar for flow och darur
emanerande “inre" beloningskdnsla.

Csikszentmihalyi il
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| Ledaren, medarbetaren och flow

I+ Viktiga forutsdattningar dr

- Mmening

| - sammanhang

| - utveckling

- variation

i - lagom svara utmaningar som ékar med tiden

- stod fran ledningen

| * Allteftersom medarbetarens skicklighet okar

mdste ocksa uppgiftens svérighetsgrad oka for att
flow ska kunna bibehallas. Medarbetaren blir
annars uttrakad vilket dr en sdker vdg till
forsdimrade prestationer.

Csikszentmihalyi 18




