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“Motivation 3.0 — din vég till personlig hallbarhet”
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Hej,

Som lovat kommer hédr en kort sammanfattning av tankarna och verktygen vi gick
igenom pa Kistaméssan i Stockholm. Tveka inte att héra av dig med tankar och
fragor.

Varma hélsningar,
Jana Séderberg

Nar vi pratar om hallbara samhéllen och regenerativa organisationer glémmer vi ofta
bort att férutsattningen ar den hallbara individen — du och jag! Men hur skapar man i
vardagen en hallbar livsstil? Motivation 3.0 innefattar traningen av mentala férmagor
som kravs av oss for att skapa en hallbar balans mellan prestation och valmaende
idag och i framtiden. Under féreldsningen fokuserade vi pa nagra av de viktigaste
mentala egenskaper som behdvs:

1) Svarta pricken eller vita ytan?

Varfér ser vi den lilla svarta pricken pa pappret férst? Varfor ar vart fokus sa ofta pa
det som saknas, som inte blev perfekt eller pa vara misstag?



Vart hotsystem reagerar pa allt som stér var inre langtan efter harmoni och som
kunde vara ett potentiellt hot. Darfér hamnar vart fokus ofta pa den “svarta pricken”
efter ett mote, ett MA-samtal eller efter en arbetsdag. Firande far alldeles for lite
utrymme i valfarden.

Kom ihag att livet varje dag ar ett medvetet val mellan "vita ytan” och "svarta pricken”
— valj nér du vill fokusera pa problem och nér du vill uppskatta och njuta av det
positiva som finns nara dig. Gor det till en vana att oftare bérja eller avsluta din
arbetsdag med en posit8iv reflektion dver vad du ar stolt 6ver denna dag — dvs. med
fokus pa din "ha gjort™-lista istallet for att enbart fokusera pa alla "to do’s”.

2) Valj oftare MONOTASKING

Sluta multitaska och jobba oftare sekventiellt (FLOW) med en sak i taget.

Véaxla ditt fokus och planera oftare fér korta "brain breaks” efter max 55 min. Du kan
forstarka effekten genom att fysiskt lyfta blicken och titta i fjarran en stund. Pa sa satt
far aven var mentala horisont ett stérre perspektiv dar du kan se helheten av en
uppgift och tdnka langsiktigt. Kom ihag att 6gats fokus ar kopplat till vara tankar.
Tittar vi i fiarran ar det lattare att hitta langsiktiga I6sningar. Riktas blicken daremot pa
en datorskarm sa loser vi bast kortsiktiga uppgifter och operativa problem. Boka
darfoér inga strategiska moten i digitalt format!

3) Valj ditt mindset och stanna nyfiken:

Mindset, attityder och varderingar ger oss méjlighet till snabba beslut och férenklar
vara val. Var hjarna féredrar alla val och beslut som sparar energi. Darfor alskar vi att
valja:

- som vi alltid har valt (t.ex. samma véag till jobbet eller samma mataffar),

- som andra gor for att kdnna trygghet och tillhérighet

- allt som ger en snabb beldning (t.ex. kolla mobilen som ligger framfor oss)

- att férenkla och kategorisera situationer fér snabb orientering (t.ex. delar in

personer i fargkategorier).

Hjarnan blir "stelare” med aldern och vi fastnar lattare i ett fixed mindset. Att stanna
nyfiken kréaver en medveten insats och traning. Hur kan du enkelt trana ett 6ppet
sinne och dynamiskt mindset? Har kommer nagra forslag:

o Valj ett "Jag kan ha fel - mindset’ infor varje méte! Pa sa satt tvingas
du att lyssna och reflektera.

o Stanna nyfiken och tvinga dig att stélla fragor varje dag. Vaga vara
utanfér din komfortzon lite oftare for att utmana dina varderingar.

o Boka moéten med dig sjalv och se 6ver dina inre varderingar och
instaliningar. Vad ar tex. FRAMGANG for dig? Eller hur varderar du
sbmn, halsosam mat, egen tid eller ordet egoism”?

o Trana ditt helikopterperspektiv och titta pa helheten lite oftare. Det &r
tack vare helhetsperspektivet vi ser sa tydligt vad andra gor fel! Att



oftare byta miljé under en arbetsdag &r en bra bérjan. Glém inte att titta
i fjarran oftare.

o Omfamna dina misstag och “alta” in i framtiden (anvand feed
forward-metoden). Skapa rutiner pa jobbet for att fira misstag! (tex.
manadens béasta misstag...) Att alta in i framtiden betyder att fraga dig:
”Vad larde jag mig och vad vill jag géra annorlunda nésta gang?”

4) Hall emotionell distans:

For att prestera bra utan stress ar det viktigt att halla emotionell distans till vara
utmaningar och att relatera ratt. Valj platser eller tankeséatt som ger dig perspektiv
och minskar din inre stress. Fran parkeringsplatsen av ett sjukhus ser véarlden och
vara dagliga problem ofta annorlunda ut. Att fraga dig vad som verkligen &r det varsta
som kan handa och visualisera det &r ocksa ett effektivt satt att minska dimensionen
av manga stressmoment.

5) Och glém inte bort dig sjalv!

Din sjalvkénsla handlar om ditt upplevda varde som person, dvs. att du duger som du
ar med alla dina brister och egenskaper. Ditt sjalviértroende daremot &r din
medvetenhet om dina kompetenser och prestationer, din duktighet. Balansen mellan
dessa tva dimensioner ar avgérande for ditt valbefinnande. Manga bygger sin
identitet enbart pa sitt sjalvfortroende och férstker bevisa att de duger genom
prestationer.

Vad kan du sjélv gora for att halla en battre balans?

- Nar du planera dagen, var noga med att komplettera "att géra”-listan med vill
goOra’-aktiviteter som du skriver ner for att ge utrymme till dina behov. Nar du
tar hand om dina behov sa starks din uppfattning att du &r viktig.

- Fira dig sjalv oftare genom positiva tankar och en konstruktiv inre dialog, t.ex.
att oftare reflektera 6ver egenskaper hos dig som du &r stolt éver hos dig sjalv.
Vilken egenskap hjalpte dig tex. idag for att ta dig an dina utmaningar?

- Planera din aterhdmtning varje dag — for att du &r viktig!!!
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