Lar dig sjalvreglera - och ta battre beslut

MOTIVATION Att det ar viktigt att kunna leda sig sjdlv, det har vi nog alla hért och

last om de senaste dren. Men vilken koll har du pa sjalvreglering? Det kan paverka
dig som ledare - och de beslut du tar.
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Genom att regera dina kdnslor och tankar kan du lara dig ta battre beslut, menar Eva Hamboldt.

Sjalvledarskap handlar om att kunna motivera sig sjalv och arbeta sjalvstandigt.
Sjalvreglering, a sin sida handlar om var formaga att medvetet reglera vara egna
tankar och kanslor for att pa sa vis dven kunna reglera vart beteende.

Eva Hamboldt utbildar ledare med utgangspunkt fran neuroledarskap och skriver i
sin bok Feedbackrevolutionen om hur vi reglerar vara kanslor (eller inte) kan
paverka oss pa jobbet.

Tva typer av motivation

Vi ska inte blanda ihop sjalvkontroll och sjalvreglering. Det handlar inte om att
stanga ute kdnslorna fran jobbet, utan snarare tvartom - att verkligen bli medveten
om dem for att kanske inte agera impulsivt i fel situation. Blir vi bara medvetna om
vara kanslor sa kan vi hantera dem pa ett battre satt, menar hon - och kopplar det
till vad som hander i vara hjarnor.

Eva Hamboldt pratar om tva typer av motivation: franmotivation och tillmotivation.
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- Nar jag ar franmotiverad gor jag det jag maste. Jag gar mer pa stresshormoner an
pa harliga hormoner och signalsubstanser. Det har kan pa sikt leda oss in i
depressioner, sdger hon och fortsatter:

- Tillmotivation - da ser jag mojligheter, jag vill saker och ar utforskande. Da satter
beloningshormonet dopamin in. Men jag kan faktiskt bli for "h6g” pa dopamin och
gd pa sa snabbt att jag riskerar att branna ut mig. Det ar ocksa risk att jag borjar
forvanta mig att alla andra ska vara lika snabba som jag.

Sjalvreglering - hitta balans

Det dr har regleringen kommer in i bilden - att hitta den dar magiska balansen. I
vissa lagen behover man vara mer lite mer franmotiverad. Men att alltid bara stalla
upp pa grund av pliktkédnsla funkar inte over tid. [ franmotivationen ar det kroppens
hotsystem som gar igang - vi fokuserar pa det negativa for att sdkra var éverlevnad.

- Vi behover balansera ett javla anamma med nyfikenhet och en intention om varfor
du vill gora saker, syftet. Da haller vi over tid, sdger Eva Hamboldt.

Hon ser en klar koppling till ledarskapet. For alla individer lutar at att vara lite mer
fran- eller tillmotiverade. Da blir det viktigt for dig som ledare att dels klura ut din
egen motivation och din medarbetares.

- Hur ska jag motivera den har medarbetaren? Ska vi jobba jattemycket med syften
eller mer med javlar anamma? Hur far jag den som jag har mitt emot mig att kicka
igdng?

Ska bottna i empati

Eva Hamboldt dr noga med att det inte far ga sa langt sa att man forsoker
manipulera sina medarbetare. Malet ar att vi alla ska ma battre, for da presterar vi
battre.

- Det ska komma ur det mdnskliga - jag bryr mig om dig. Men allt vi gér som ledare
kan komma som manipulation om det inte kommer fran goda intentioner.

Hon visar en modell med en trekant. [ nedre vanstra hornet star det Kansla, i hogsta
punkten Tanke och i hogra nedre hornet Handling. Mellan Kénsla och Tanke finns
det risk att vi fastnar i dltande nar en negativ kdnsla skapar negativa tankar, som
forstarker den negativa kdnslan. Vi reagerar pa saker utifran en Franmotivation. For
att reglera kanslor och tankar behdover vi i stdllet stanna upp, satta namn pa kdnslan
och reflektera 6ver den tills vi har en tydlig tanke.



Blir proaktiv

Mellan Tanke och Handling ar i stdllet Tillmotivationen. Hir omvarderar vi och
bestimmer oss medvetet for vad vi vill uppmarksamma, vilken kansla vi vill ha, hur
vi ska agera - och varfor. Vi ar proaktiva - tanker innan vi handlar.

Franmotivationen gar i stdllet direkt fran Kansla till Handling, utan att passera
Tanke. Det blir en direkt reaktion pa en kdnsla. Och det ar klart - i en riktig "pa liv
och dod”-situation sa har vi inte rad att stanna upp och tdnka. Men hur ofta ar vi dar
egentligen?

- Kanslorna ar hardkodad fakta till mig sjalv for att jag ska kunna forsta varfor jag
tanker och gor som jag gor. Men vi har ocksa en funktion i var hjarna, en kognitiv
broms som kan bromsa var stresseskalering och kyla ner hjarnan, som gar via
sprakcentrat. Nar vi sitter ord pa vara kanslor blir det en sa kallad biofeedback som
gor att vart kroppsliga tillstand regleras. Nar vi gor det gar vi fran att vara
kanslostyrda till att fa tillgang till hela var formaga - att reflektera och ta in olika
perspektiv, siger Eva Hamboldt.

Jag kan ha fel!

Det hér ska vi helst gora varje dag, menar hon. Om inte annat flera ganger i veckan.
Till sin hjalp kan man ta Scarfmetoden for att forsta varfor man gar igdng pd en
kansla.

- Da kan man ocksd omvéardera och inse att jag kanske haft fel.

Eva Hamboldt citerar tidigare buddhistmunken Bjérn Natthiko Lindeblads
favoritcitat: “Jag kan ha fel”. Vi tolkar garna vara kianslor som sanningar. Men det
kan vara val vart att syna vara egna kanslor lite ndrmre ibland. Kanske ar det bara
en kansla och inte en sanning?

- Kan jag forsoka bli nyfiken pa ndgot och omvardera en upplevelse - vad skulle jag
kunna tjana pa det i sa fall? Kan jag formulera en tydlig intention om vad jag vill
kdnna och gora i stdllet for att bara automatiskt gora sa kan jag ta ansvar for mitt
agerande.

Tryggar beslutsprocessen

Blir vi mer medvetna om vara kanslor blir det ocksa lattare att ta genomtankta
beslut om hur jag vill agera och som kan kopplas till ett hogre syfte.



- Den processen kan sedan dverforas till manga andra typer av beslut - hur jag
prioriterar saker, vad jag investerar tid i, vem jag rekryterar, vad jag lagger fokus p3,
vilket jobb jag tar och sa vidare.

Vi tar manga beslut undermedvetet. Snabba beslut, garna lite pa magkansla. Vi
kanske tar "det sdkra fore det osdkra”. Inte sdllan ar detta ndgot som ocksa lyfts
fram som nagot positivt - att ha latt for att fatta snabba beslut. Och i en grupp kan
det uppsta ett slags falskt koncensus kring snabba beslut.

- Da galler det att identifiera vilka vi snabbspar som vi har en tendens att ta. Hur
tryggar vi beslutsprocessen sa att vi gor ratt sak, sager Eva Hamboldt.
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