


b e lih N i “‘M'IQ.J‘..Q"

-~

T > - _
v vy o A VU Rl N PR
“[‘i% " 3}*“9»".“—; Y
e

W TR
62 SEVR e

- - WAL,
T

‘-, A an )




EKONOMISK EKOLOGISK




Flygbranschen maste minska sina utslapp men svaret ar inte farre resor, sdger SAS vd.

“Ett kan vara att fundera 6ver hur mycket bagage jag tar med mig pa resan”.

SAS vd Rickard Gustafsson — DI, mars 2019



“Medarbetare ar tre ganger sa benagna att associera berom med femininitet, och dubbelt
sa bendgna att koppla kritik till manlighet. Nar nagot gar pa tvars mot méanniskors
férvantningar, tenderar vi att reagera negativt.”

Martin Abel, Tyska Arbetsmarknadsinstitutet IZA (2019)



ARC

The SDG wedding cake.
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Source: Azote/Stockholm Resilience
Centre, Stockholm University.




“Varje ledare som .1at | prestation ar en forlorad kraft

| de,stora fragorna: ¥
- ar det for samhalle vi bygger idag?
- Vad ar det vi stré

Agneta Sandstrom, hjarnforskare

.........



1. Kunskap om mansklig prestation*

2. Verktyg for att behalla lust, klarsynthet och uthallighet i ledarrollen,
e aven nar vi tar nasta karriarskliv

— e e *Neurovetenskap
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e - Narar det viktigt att just DU presterar?
w0 - Vad ar DITT jobb, och vad skulle egentligen nagon annan kunna gora?
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Aterbesok: Har du en bred bas att st pa?

OVNING: Farglagg filten nedan, fran noll upp till hundra -
och du far snabbt en 6verblick 6ver hur mycket ansvar tar du
for olika, men lika viktiga, delar i ditt liv. Har du en bred bas
att sta pa eller tippar det 6ver upptill?

HUR MYCKET ANSVAR TAR DU I DITT LIV FOR ...

0 25 50 75 100%

ditt arbete?

dina narmaste?

dina relationer?

dina matvanor?

din motion?

dina kanslor?

din personliga utveckling?

att du fyller pa med livsenergi?

Kalla: Den sjalvlakande manniskan av Susanna Ehdin.




Dragningskraft...

"Nagot jag sett stalla till det for ledare mer an
nagot annat ar extremt stark ambition.

Det kan verka konstigt, men om man inte kan
hantera den drivkraften — sa kan den latt leda till
att man agnar sig at helt fel saker”

Anne McKee, PhD & ledarskapsguru



Sakta ned, slapp kontrollen — och optimera din prestation

BETA Vaken, oppna ogon, arbetar
aktivt
ALFA \ o &b W Avslappnad, slutna ogon,
) a4 dagdrommer
THETA Gransen mellan vaken &
sovande, hypnos, meditation
DELTA Djup somn, dromlos,

kroppen aterhamtar sig

*vanor, beteendemonster, automatiska kroppsfunktioner, kreativitet,
kanslor, personlighet, fordomar och varderingar samt langtidsminnet



Dragningskraft — grunden for FLOW

1. Ladda — utmanande, baserat pa dina
styrkor/talang (dragningskraft!) och din fulla
kapacitet, tydliga mal och feedback

2. Avslappning (fran tankande, till att |ata det
omedvetna arbeta at 0ss)

3. Flow — ett lyckligt, fokuserat och belonande
tillstand, som kraver arbetsro...

Aterhamtning

Kalla: Steven Kotler, Designer Neuroscience Flow Training



Var sann mot din inre motivation

External motivation
- money, promotion, status, approval

* Autonomy
mm) - Responsibility
* Quality in work

Internal motivation
- stronger correlated to well-being, job satisfaction, creativity, learning and stress (negative correlation)

The need to feel The need to feel The need to feel
competent togetherness autonomous

Self Determination Theory (SDT)
© Curamando 2020 curamando



Vad gar DU igang pa?

Publicly acknowledged

Driven by individual rewards, prefer high-visibility projects and to be
publicly recognized for accomplishments.

Impact and advancement

Driven by tough challenges and high goals, want to be able to make
decisions, and advance. Value leadership positions.

Have fun

Driven by the opportunity to have fun, enjoy oneself, and enjoy life.
Prefer fun and open-minded settings.

Help others

Driven by the opportunity to help others — colleagues as well as
customers, improve society, and like to focus on social justice.

Connection and socialization

Want to socialize and be amongst others. Driven by the opportunity to
work together and connect to others.

© Curamando 2020
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Source: Hogan

Safety

Prefers consistency and predictability, risk avoidant. Driven by security
rather than adventurous settings and experimentation.

Socially correct

Values traditions and a socially correct behavior. Prefer status quo and
a more hierarchical organization.

Business interest

Driven by numbers and result, value activities that focus on the bottom
line and financial results.

Creativity

Value “look-and-feel”, uniqueness and appearance. Driven by innovation
and creativity rather than routines.

Learn and understand

Scientific approach to decision making, want to understand how things
work, prefer technical solutions and enjoy learning situations.

curamando



Hojdpunkter & dalar — beratta din historia, 2 x 5 min

HOjdpunkter  N&rvar du ditt bastajag?
' Vad var viktigt for dig vid den tidpunkten?
' Vad gjorde den tidpunkten sa speciell?
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______________________________________________________

@ i« Nar har livet/karridren kants svar eller
' tung?

Dal 1o Vad gjorde det tillfallet sa svart?
alar « Vad saknade du vid den tidpunkten —
. och varfor ar det sa viktigt for dig?

______________________________________________________

© Curamando 2020 curamando



Tre system i hjarnan som reglerar vara kanslor,
och som styr hur vi responderar och agerar pa vara tankar

HOT-/STRESS-SYSTEMET PRESTATION/UTFORSKANDE SYSTEMET TRYGGHETSSYSTEMET
- BESKYDDANDE GENOM ATT LARMA - DEN INRE, DRIVANDE CHEFEN . - LUGNANDE

Har dominerar oro, altande, radsla, stress, Hér spirar driv, entusiasm, intresse,
avsky, ilska, skam, irritation, dngest,
sjélvkritik / bluffsyndrom

forélskelse,d§gcka, vakenhet och vitalitet

Fly / fakta / frysa / checka ut

Rreativitet, problemI|OSAIAG och
beslutsfattande Det ar nar vi befinner.oss har
som vi aterhamtar oss.

+

Tend-and-befriend

© Curamando 2020 curamando



Hur later din kropp dig veta att du behover vila?



!
-
2. ARBETSMILJO

SCARF
— fem forutsattningar for trygghet bch prestatlon

Status — kansla av att du ar viktig, gor sklllnad bldrar & utvecklas /

Certainty — regler, ramar, realistiska planer & tydlighet \\
‘- \

Autonomy — rum for delaktighet, inflytande & paverkag
.
Relatedness — tid for relationer, att lara kanna andra .,

Fairness — arlighet & oppenhet, transparens

Kélla: David Rock, grundare av NeurolLeadership Institute



3. KNOPP
What business are you in?

Ar det verkligen sant, hur far det mig att kdnna, vem skulle jag vara utan de kénslorna och

skulle det kunna vARS TS5 9 085 ?{éeﬁgJAG &ﬁ‘tﬁs‘?%k ReENAYFEPHERATN SR

"Om Anders bara kunde lara sig att samarbeta” Jag haller Inte mattet”

L asa/lara & skriva
Jobba hemifran
Tanka/reflektera
Pa ratt plats @ ANNIBIRVANS
Miljoombyte
Meditera
Trana

LEDSEN [RRITERAD BESVIKEN OROLIG ARG FRUSTRERAD
GLAD BALANSERAD TILLFREDS LUGN BEKYMMERSFRI HARMONISK



OVNING:

1. Skriv férdomsfullt ned dina tankar om en person eller en situation pa jobbet, som du har tillatit
dranera dig pa energi eller kanske skapa osakerhet hos dig. Vad stor du dig pa och hur borde
personen agera/situationen vara?

2. Hurreagerar du, vad hander, nar du tror pa tanken? Vilken vardering ar hotad?
3. Vem skulle du vara utan den tanken?

4. Vand pa tanken

Exempel_____ areninkompetent skitstovel som inte lyssnar pa mig. Hen borde forsta att hen inte nar upp till vad rollen kraver.

1. ar inte en... Inte enbart i varje fall. Hen skulle ju t ex kunna passa bra som... (motsats)
2. Jagaren.. som borde vara tydlig med mina forvantningar, feedback och vad rollen kraver (till den andre)
3. Jagaren.. som borde lyssna till mig sjalv och gora vad som kravs av mig i min roll (till dig sjalv)



‘Decoding f.e.a.r*

Notera vad du skams for, ar radd for, ar obekvam med...
L 4t oss addera ett “OCH":

‘Jag ar obekvam med att satta miqg sjalv fore jobbet ...

OCH numera vet jag att det ar det enda sattet att kunna 1a full
utvaxling av mig sjalv” (INSIKT)

"Uag ar radd for hot shot-kollegorna i London...

OCH jag vagar valja bort derm” (MOD)

‘Jag skams for min mamma...

OCH det gor nog manga med mig for sin mamma® “(LET GO!)

© Curamando 2020 * False evidence appering real

3. KNOPP




WHAT | THOUGHT WOULD

MAKE ME PRODVUCTIVE

TACK® .

WHAT ACTUALLY DOES

EXERCISE

HEALTHY
EATING HARD
WORK
SIEEEPR
M ERO EE
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