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Ledarskap ar motivation!

| edarskapets uppgift ar just att fa hela arbetsplatsen att
samverka. Man vill kunna uppna vissa uppstallda mal.

Meningen med ledarskapet ar att fa medarbetarna (och sig sjalv
ocksa) att fa lust till arbete, att utvecklas och finna nya ideer.
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Motivation smittar av sig och
darfor ar det avgorande att
du som ledare ar topp

motiverad!
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Motivation handlar om ett bra
SJALVLEDARSKAP.

Precis som du leder och motiverar din
personal, maste du leda och motivera
dig sjalv for att uppna dina mal och
foretagets mal.
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Vad ar hemligheten bakom motivation?
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—dward Decl och

Richard Ryan; Intrinsic motivation 1975)
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« Autonomi: Att kanna dig fri att
kunna fatta beslut enligt dina
och foretagets varderingar.

- Kompetens: Du upplever
framsteg och marker
forbattringar. Malen kanns |
hogsta grad nabara.

- Samhorighet: Du kanner dig
uppskattad och du upplever att
du har stodd bla. 1 form av olika
sociala natverk (som t.ex. idag).
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* Malet ska vara I linje med ditt eget. Resultatet ar nagot du verkligen vill uppna.

» Skapa mojligheter och utrymme for att kunna fatta egna beslut
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»Satt matbara mal som ar anpassade till din huvarande formaga och situation (enligt
MAKT modellen).

*Om du tar dig "vatten over huvudet” kommer lattare en kansla av misslyckande, vilket
tar pa motivationen.

»Satsa pa din personliga utveckling och vidare utbilda dig. (Samma med medarbetarna
spec. om de sjalva vill, kommer med forslag for att oka deras kompetensupplevelse.)

*Fira sma framsteg langs vagen! (Dopamin)
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*SOk stod fran kollegor eller en coach som delar dina mal och
varderingar.

*Anslut dig till gemenskaper eller grupper med liknande intressen for
att fa stod och samhorighet

*Var en del av ett team eller en grupp dar du kan dela framgangar
och utmaningar med andra. (En dag som idag ar basta exempel!)
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Anvand dig av sjalvbestammande -
teorin aven for dina medarbetare!

Anvand dig av sjalvbestammande teori har du arbetar med och
stodjer dina medarbetare.

Strava efter att lata dem ha sa mycket autonomi och kontroll som
MOoJligt over deras arbetsuppgifter - inte detaljstyra.

Erbjud dem alltid stod och vagledning och sakerstall darmed en
kanslan av samhorighet.
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Skapa forutsattningar for att du och dina medarbetare
kan uppfylla era psykologiska grundbehov!
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VI har olika mal, onskningar, ambpitioner
och drommar, men vi har alla
samma psvkologiska grundbenhov!

De ar till 80 7% omedvetna, men styr 0ss |
var vardag pa flera olika satt!
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Vi varderar behoven pa olika satt, och darfor beter vi oss ocksa
olika.

Vi tenderar att gilla "quick-fix" framom langsiktiga losningar.
Vi vill bort fran smarta och ga mot njutning.

VI tillgodoser dessa behov pa antingen positiva, negativa eller
neutrala satt
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1. SAKERHET/TRYGGHET




Frustration, kontroll och makt

JEANETTE SZYMANSKI



Perfektionism
R
N

\ 7
4 :
‘\ a i!!
a
% 2 0 al
& 8 29 Q
;:‘ Sat et e
| ' ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ : ‘;& .“\{.'.\“ .

»t
k]

-







O
<
Z
Z
)
V)
N
Z
O
_l
<
<
>
N




- 3. UNIK/SPECIELL




4. KARLEK/KONTAKT
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5. UTVECKLING/ VAXA







0. BIDRA
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1. Vilka tva grundbehov styr dig mest med tanke pa ditt liv I iIdag’
2. Pa vilket satt beter du dig for att tillgodose dem?

3. Ar beteendena "quick-fix" eller langsiktiga?
Ar de positiva, negativa eller neutrala satt?
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4. Vilket eller 5. Vad tror du
vilka tva behov att dina
kunde du kollegor/
omprioritera for ledare har for
att vara en behov? Vilka
annu mer tva tror du att
medveten eller =2 | de styrs mest
Mma pbattre? /‘: ~= | av’

| TRYEGHE RIATION
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A-Motivation
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Nyckelroll for powermotivation:
DOPAMIN
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For att hjarncellerna skall kunna fora information mellan varandra behovs
kemi.

Svensk forskning ledd av Arvid Carlsson avslojade att dopamin ar en viktig
signalsubstans (Nobelpris for medicin, 2000).

De kemiska signalsubstanser som transporterar informationen paverkar hur
du tanker, kanner, upplever och hur du mar.

Dopamin bar det kemiska ansvaret for vart humor.
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Dopamin ar viktig for var motivation att
gora saker, likasa for entusiasm och
gladje. Av dopamin blir du koncentrerad
och det hjalper dig ocksa att minnas.
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Ett bra och effektivt satt ar att rora pa sig. All form av rorelse duschar
njarnan med dopamin.
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Att fokusera pa nagot du ar bra pa, att forsoka lara dig nagot nytt som
ar lagom utmanande och att tavla med sig sjalv.
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Att bocka av saker pa en lista.
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Att ge och fa berom ar ocksa ett bra satt att frisatta dopamin.

En klassisk win-win
Tabell 1

foredrar bekraftelse

fOredrar

Daniel H Pink: 2018

foredrar ett tack



Manniskor som far berom infor alla jamfort
med ett personligt tack

Personligt tack paverkar personen positivt,
berom Infor alla orsakar 677 stress.

Alva Appelgren, Karolinska Instituet | Sverige)
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1. Vikten av sjalvledarskap

2. Sjalvbestammande teorin

3. Vara omedvetna psykologiska behov
4. Producera dopamin
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