HUR KLARA TIDENS TEMPO MED HARMONI, LUST OCH GLADJE?

SPANING 1: LAR DIG BALANSERA DITT AUTONOMA NERVSYSTEM

Det autonoma nervsystemet bestar av:

e Det sympatiska nervsystemet, den del av det autonoma nervsystemet som aktiveras vid stress, da kroppen
forbereder sig for kamp eller flykt. Nivan av stresshormoner &kar i kroppen, pulsen gar upp, matsmaltningen
saktar ned, hjartat pumpar kraftigare.

e Det parasympatiska nervsystemet som aktiveras nar kroppen ar i viloldge. Hjartverksamheten minskar,
blodtrycket sjunker, nivan av stresshormoner sjunker och “ma-bra”-hormonet oxytocin ékar. Kroppens
lakningsprocesser forbattras.

Att leva med nastintill konstant pakoppling av det sympatiska nervsystemet ar enormt tarande for saval kropp som
sjal och sinne. Vanliga symtom pa stress dr sémnsvarigheter, irritation, huvudvark, trétthet, kdnsla av meningsldshet.
Obalans till f6ljd av stress kan ocksa gora att vi blir sjukare lattare och oftare.

Att lara sig att kdnna sitt eget autonoma nervsystem (individens) dkar sannolikheten f&r att ocksa kunna kdnna in
andras (det kollektiva nervsystemet). Tank pa hur det kdnns att komma in i ett rum dar ndgra precis har brakat och
jamfor det med kanslan av att métas av nagra personer som precis haft ett Sppet sarbart samtal - det ar skillnad i

energin.



Som ledare paverkar du det kollektiva nervsystemet allra mest. Darfér ar det centralt att du dvar dig pa att
balansera ditt eget nervsystem och bli mer uppmarksam pa dina medarbetares - du behdver inte saga nagot bara

vara.

Med ett lugnt nervsystem &kar vi var medvetenhet om det som dr och da kan vi fatta klokare beslut.

SPANING 2: VIKTEN AV REFLEKTION

Den andra spaningen utgar fran ett citat och en forskningsstudie, “The times are urgent - let's slow down”. Fér att
kunna navigera i hog komplexitet och arbeta smart tillsammans ar en viktig pusselbit att sakta ner. S& manga ganger
gasar vi, vi vill gbra mer och béttre. Tank om att sakta ner inte handlar om att bli lat och ineffektiv - utan snarare

skapar mer for fler i samklang med livets puls, arstidernas takt och planetens granser?

En studie fran Harvard Business School visar att de personer som dgnade en stund varje dag till reflektion 6kade sin
prestation med 23%, vilket visar att bara for att vi saktar ner handlar det inte om att bli lat och ineffektiv. Utan

precis tvartom. Vi arbetar smartare, mer resurseffektivt och langsiktigt.

Tips for att skapa utrymme fr reflektion:

e Borja varje m&te med att checka in och avsluta varje méte med att checka ut.

e Bjud in 3 minuter tyst reflektion under maétet.

e Korta ned era méten och var tydlig med syfte for att sdkerstdlla att motet faktiskt har relevans. Har det inte
det - stdll in det.

Lankar:

https://hbswk.hbs.edu/item/the-pause-that-brings-peace-and-productivity

https://hbrorg/2022/03/dont-underestimate-the-power-of-self-reflection

SPANING 3: TILLITSSPIRALEN

Kanner ni till Anders Wendelheim vid Institutionen f&r psykologi vid Stockholms universitet?! Anders studerar
relationer i grupper och ser att valfungerande grupper kdannetecknas av att det finns en hog grad av fortroende och

oppenhet.

Férmagan att 16sa komplexa uppgifter i en grupp beror pa relationens djup i gruppen snarare dn den enskildes egna
formagor. Nar vi kdnner fértroende och tillit i gruppen har vi en 6kad férmaga att 16sa komplexa problem och
uppgifter bade pa egen hand och som grupp. Det beror pa att vi kan agera fran ett mer icke-raddbeteende som gér
att vi vagar prova nya saker, utbyta idéer och misslyckas. Ju svarare uppgiften ar, desto battre maste gruppen fungera,
och desto bittre maste medlemmarna i gruppen kinna varandra. Oppenhet ér faktorn som varje individ kan
kontrollera, medan fértroende ar resultatet som uppstar nar parterna ar &ppna om vem de ar, vad de tanker, tror

och kédnner.


https://hbswk.hbs.edu/item/the-pause-that-brings-peace-and-productivity
https://hbr.org/2022/03/dont-underestimate-the-power-of-self-reflection

SPANING 4: SALJ~ OCH MARKNADSFORINGSVERKTYG

Vidr i ett enormt skifte kring silj och marknadsféring som verkligen speglar det kollektiva och det individuella
nervsystemet. Det suger tag i magen och det finns méjligheter om vi leder oss sjalval Vi utforskar nyfiket det som

sker i omvarlden och delar vara tankar sa som de ar just idag.

e Fran push till pull. Vi gar fran den linjara “hoppapakunden-tekniken"”, snabbpitchandet av produkter och
erbjudanden med ett tydligt call to action till ett mer tillbakalutat salj dar fokus ligger pa att bygga relationer
och starka communities som ser till helhetens bésta - ddr bade anstllda, kunder, samarbeten ingar.

Viar helt enkelt trétta pa snabba kampanjer. Vi vill inte képa saker vi inte vill ha, manga har inte ekonomin fér
det och planeten har inte heller resurserna for det — att producera produkter i den takt vi hitills gjort. Och for
sdlj och marknadsforing handlar detta om att inte arbeta som ett parallellt spar utan att det vavs samman med
organisationens existensberdttigande och hallbarhetsarbetet - sa att vi gar fran att vara bast i varlden till att
vara bist FOR vérlden. De bolag som tar ansvar kommer vi vilja fortsitta att handla av och vilja arbeta pa. Och
da kraver det reflektion mellan avdelningarnal

e Det finns ett nytt koncept som manga stora sdljbolag just nu lar sig Neuro Emotional Persuasion Question
(NEPQ) vars psykologiska princip ar: sdljare ar mest 6vertygande nar de later potentiella kunder &vertala sig
sjlva. Det ar ett koncept som verkligen &r inne och finkalibrerar manskliga beteenden. Nar detta gors i ett gott
syfte och hjartat far leda ar det fantastiskt. Nar det gérs fran en plats av girighet och berdknande kan det fa
forédande effekter och mer av det som tagit oss till den plats dar manskligheten befinner sig idag. Har handlar
det om Ska medvetenheten kring hur det egna kommunikations- och sdljarbetet paverkar manniskor, att vi tar
ansvar och bidrar med vérde for vérldens och medmanniskans basta.

e Vihar dven Al som redan paverkar oss alla och som kan underlitta for oss bade att marknadsféra och salja. Lat
oss anvanda tjanster som CHAT GPT 4 med medvetenhet. Reflektera &ver hur de kan underldtta for dig och
ditt arbetslag och vad ni kan goéra med tiden som frigbrs genom anvandande av dem. Tank om ni kan anvanda
den frigjorda tiden till att reflektera mer, gdra mer av det som gér att ni mar bra och bygga férmagor som
skapar mer tillit och dppenhet i organisationen - det skulle kunna leda till att ni som organisation starker ert
varfor, verkar pa ett mer hallbart sitt och skapar stérre véarde for kund och samhalle.

Lank till en spannande pod om detta:
https://open.spotify.com/episode/3G7kWZBY3vagXxOjASVGRIglsi=387653fccf924259

VARA BASTA TIPS FOR ATT LUGNA NERVSYSTEMET

Tips |: Gor som antilopen som blivit jagad av ett lejon pa savannen - skaka av dig stresspaslaget. Antingen bara

armarna - eller f6r maximal effekt - skaka igenom kroppsdel for kroppsdel. Notera skillnaden innan och efter.
Tips 2: Kasta kallt vatten i ansiktet, snabbaste tricket fér att lugna ett stressat system.

Tips 3: At ndgot i full ndrvaro. Lunchlddan kan vara till stor hjalp och kika dven runt pa din arbetsplats - hur ter ni?
Ats lunchladan i farten eller sitter ni ner och njuter? Vad tror ni hiander om vi skapar ett mellanrum och kinner vad

vi ater?

Tips 4: Applicera 24 -timmars regeln. Kom &verens om att den som upplever ett skav ansvarar for att ta upp detta
med den/de det giller inom 24 timmar for att rensa luften. Detta ar ett sétt att dva pa arlighet och autenticitet -

och som Christer Olsson sager, “dkthet skapar effektivitet'


https://open.spotify.com/episode/3G7kWZBY3vqXxOjASVGR9g?si=387653fccf924259

Tips 5: Ova pa tacksamhet. Fraga en vin eller kollega om den vill éva sig pa detta tillsammans med dig. Varje dag
uttrycker ni till varandra (via sms eller réstmemo till exempel) vad ni ar tacksamma fér, vad ni dr stolta éver och vad
ni langtar efter. Vi har praktiserat detta varje dagi |,5 ar och det ger enorma effekter i f6rmagan till ppenhet som i

sin tur skapar sa mycket storre effektivitet i vart arbete!

OM DU AR NYFIKEN PA MER

Design Your Life, vart arslanga ledarskapsprogram dar vi féljer arstidernas takt och naturens cirkularitet. | en
exklusiv grupp om 8 personer far du mgjlighet att utveckla och férfina din egen férmaga att leda dig sjalv och andra

med storre medvetenhet. Att klara tidens tempo med harmoni, lust och gladje.
Deltagare pa Design Your Life:

"Jag hade hoga férvantningar om att det skulle ge mig mycket i min resa framéat. Men hade inte kunnat férestalla mig
pa vilket satt och med vilken kraft. Det har skapat utrymme for ett helt annat mindset och en installning till min resa
dar jag verkligen haft fokus pa sma steg framat. Att fa ta del av Design Your Life har varit en riktig kraftkdlla. Jag har

verkligen hittat nya satt att forstd mig sjalv, hur jag fungerar och vad jag behéver. Nar jag verkligen lyssnat in det och

gjort val och steg som ar i linje med det sa har dérrar dppnats pa helt andra satt. Nu har jag precis tagit klivet att

vara helt i mitt eget foretag! Jag ar i det laget som jag lange drémt om!”

Radslaget, en mé&tesform och upplevelse med inspiration fran cirkeln, det runda bordet och samlingen runt
lagerelden som under 2-3 timmar engagerar, aktiverar och &ppnar upp fér nya perspektiv pa de utmaningar och

majligheter ni star infor. Passar vid medarbetardagar, utvecklingsdagar och konferenser.
Deltagare pa Radslaget:
“Jag 6nskar att alla méten var sahar harmoniska.”

“Mitt starkaste intryck efter Radslaget var pa vilket satt vi haft samtal med varandra och inte bara informerat

varandra. Hur gruppens deltagare kdndes framéatlutande och inte bara bevakande av positioner.”

Hor av dig till oss om du vill veta mer!

Anna Linton, anna@annalinton.se

Johanna Skantze, johanna@johannaskantze.com



