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M.A.S.T.E.R change with the brain in mind

Teknisk utveckling, globalisering och en 6vervaldigande tillgang till information har
okat trycket pa oss som individer och pa vara organisationer. Vara hjarnor paverkas
av de snabba forandringar som sker pa de flesta arbetsplatser idag. Den
psykosociala héalsan blir samre. Ledarskapet kan bidra till starkare, effektivare och

gladare hjarnor.

Vi maste bli battre pa att driva
forandringsarbete. P& att minska
forlusternai energi och produktivitet. Fa
alla att vilja bidra och dela med sig av sina
klokheter och kunskaper. Stoppa skvaller,
rykten och missforstand. Oka
sannolikheten att skapa en forandring som
nar hela vagen fram och som varar éver tid.
En hallbar férandring bade for manniskor
och foretag.

Okande psykisk ohéalsa

For alla ledare och medarbetare dkar kraven
att hantera férandringar snabbare och
smidigare. Det handlar om férandringar i vem
man jobbar med nar personer byter team och
arbetsuppgifter. | hur man jobbar i takt med att
nya processer, rutiner och system introduceras
och var man jobbar i form av nya lokaler och
kontorslayouter.

Véaxande konkurrens och tuffare mal stéller
Okade krav pa prestation. Foretagens tillvéaxt
och framgang &r beroende av att vi ar friska,
narvarande, mentalt och intellektuellt pa topp
samt har en vilja och formaga att samarbeta.
Previa visar i nya siffror att antalet
franvarodagar som kan kopplas till psykisk
ohélsa hos chefer har femdubblats de senaste
4 aren. Den psykosociala delen av
arbetsmiljon blir en allt viktigare bit. Det kostar
lidande och det borjar kosta pengar.

Véra hjarnor styrs och paverkas pa samma
satt idag som for tusen ar sedan

Manniskan ar i grunden ett flockdjur, med ett
nedarvt behov av ett socialt samspel for att
Overleva och sakra vara avkommor. Vara
hjarnor ar utvecklade for att skapa, sdka och
frodas i en social kontext. Ett behov som
majligen var mer livsavgérande fér 70.000 ar
sedan men som for hjarnan fortfarande skapar
de kriterier som avgor vad vi upplever som
stressande/hotfullt och vad som upplevs som
en beldning.

Var prestation, var mentala kapacitet och var
halsa styrs och paverkas av den neurokemiska
och hormonella balansen i vara hjarnor och
kroppar. En balans som i sin tur starkt
paverkas av stress, tillit och den psykosociala
arbetsmiljon. En balans som styrs av hur trygg
eller hotfull vara hjarnor uppfattar omgivningen
och situationen.

Nar hjarnan upplever ett hot skapas ett
stresspaslag som paverkar var prestation. Det
reducerar var kognitiva formaga, dvs formagan
att I6sa problem, analysera, fatta kloka beslut,
fokusera och ta in ny information. Det minskar
var formaga att hantera vara kanslor och var
impulskontroll. Ett stresspaslag som i langden
ocksa paverkar var psykiska och fysiska halsa
negativt.

Genom att forsta vad som hjalper och stjalper
vara hjarnor, hur ledarskapet bidrar och vad vi
konkret kan gora skapas en héllbar utveckling.
D& gar férandringar snabbare, blir enklare och
upplevs som mindre smartsamma. En
utveckling for tillvaxt dar foretag och manniskor
bade presterar och héller éver tid.

For att lyckas maste vi bli battre pa att
identifiera, hantera och férebygga det vara
hjarnor uppfattar som hotfullt och genererar
stress. Vi behover bli battre pa att ge hjarnorna
det de behover for att prestera pa topp.

MASTER &r en modell med 6 faktorer som
paverkar vara hjarnors valmaende och
stresspaslag. Faktorer kopplade till var sociala
kontext, i arbetet och privat. Faktorer som, av
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vara hjarnor, upplevs som hot eller beltning
och som paverkar var formaga att prestera.
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Se dem som 6 hinkar med vatten. Témmer
man ut vatten blir vi stressade och presterar
samre, fyller man pa presterar vi béttre.
Forlorar vi vatten i en av hinkarna, kan det
delvis kompenseras med att vi fyller pa i de
andra for att ma battre.

For att fylla pa hinkarna och underlatta for din
egen och andras hjarnor att prestera kan du:

Meaning - vart behov av att forsta och kanna
meningsfullhet.

Var tydlig med varfor ni gor det ni gor. Grav
vidare genom att fraga flera varfor efter
varandra. Fokusera pa det som kanns viktigt
pa riktigt. Skapa och kommunicera utmanande
men mojliga och gemensamma mal. Se till att
det finns en vision som skapar stolthet, ingjuter
respekt och bygger tillit.

Autonomy - vart behov av frinet och mojlighet
att vélja.

Skapa alternativa val, friheten att fatta egna
beslut och valkomna avvikande asikter. Ge dig
sjalv och andra makten dver den egna
situationen. Undvik detaljstyrandet. Uppmuntra
kreativitet, rationellt tinkande och effektiv
problemldsning.

Status - vart behov av att vara viktiga.
Synliggor vardet av ditt eget och andras
bidrag. Reflektera éver och bygg stolthet for
det ni astadkommer. Strava efter konstant
utveckling s& att ni imorgon kan och vet &nnu
mer. Visa tillit till andras forméga och potential.

Pa riktigt. &
Var frikostig med din personliga

uppmarksamhet och stéd. Inkludera andra i ditt
beslutsfattande.

Truth - vart behov av att veta.

Var arlig, 6ppen och séag som det ar. Dela med
dig av hela bilden sa slipper andra fylla i fel.
Véaga vara transparant och reducera
osakerheten. Lat nyfikenheten soka nya
sanningar och med det nya méjligheter. Se till
att du ar kongruent i vad du ténker, sager och
gor. Hall det du lovar.

Equality - vart behov av rattvisa.

Se till att alla behandlas schysst oavsett kén,
ras, religion eller &lder. Ge varje individ det den
behover for att utvecklas, rattvist ar inte
samma sak som lika. Uppmuntra réattvis
behandling och var tydlig i din markering om
andra inte agerar korrekt. Visa andra respekt
och undvik specialbehandlingar.

Relations - vart behov av tillhérighet.

Se till att alla k&nner sig sedda och horda.
Skapa trygghet genom delaktighet och
samarbete. Hjalp andra och ta emot hjélp som
erbjuds. Bjud pa dig sjalv och vaga ha roligt
tillsammans. Skapa den familjara k&anslan déar
kollegor far mojlighet att lara kanna varandra.
Ta tag i konflikter direkt och agera
fredsmaklare om det behdvs. Sta upp for andra
och visa att de har ditt stdd &ven om det blir
tufft.

Maria Engstrém-Eriksson, Matheva.
Med ett ben i forskningen
och ett i verkligheten
kombinerar hon det senaste
inom psykologi och
hjarnforskning med verkliga
erfarenheter fran lyckat
forandringsarbete.
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