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Trana din hjirna till
att behalla fokus

Som foretagare och chef sa har
du alltid méanga bollar I luften.
Att behalla fokus kan vara tufft
med ett stdndigt brus fran........

Att kritisera en
medarbetare

Chefer uppmanas ofta att badda
in kritik genom att forst ge
berém, darefter leverera kritiken
och till sist...........

(sid 2)

VD-STODET AB ir ett partnerigt
bolag dir alla partners dr ackredite-
rade av IIB, Institute for Indepen-
dent business”.

1IB ér en icke vinstdrivande
stiftelse med uppgift att

frimja utvecklingen av sméa

och medelstora foretag SMF.
Detta sker bl.a. genom att

utbilda och ackreditera per-

soner som kan bista dessa

foretag. Institutet grundades

1984 i England. Verksamhe-

ten har nu vuxit till att omfatta

ca 3500 kollegor i 27 lander.
Introduktionen i Sverige

skedde 2004.

Utgivare:
VD-STODET
www.vdstodet.se
info@vdstodet.se

Volvo Lastvagnar gor ett stort joint-venture i Kina och blir virldens storsta tillverkare av
lastbilar. Tillverkningen skall ske i Kina, men det skapar dnda fler jobb i Sverige, sédger man.
Sakert helt rétt, jobb som svenska foretag lagger utomlands skapar ocksd méanga ginger
sysselséttning i Sverige. Ibland under utvecklingsprocessen, ibland som underleverantor av
nyckelkomponenter. Det dr bara att gilla ldget, vi kan inte stoppa utvecklingen, ddremot gora

vart basta av laget.

Ha en kort och koncis lisning!

Vi pa VD-stodet

Myter om att motivera

Det finns en del vanliga knep for att mo-
tivera medarbetare. Men se upp, gor det
pa ritt sitt! Ett exempel:

Belona siadant som doda manniskor kan
gora?

Det hér later ju vansinnigt! Vem skulle fa
for sig en sddan sak? N4, ta en titt pa den
hér listan pa saker som uppmuntras pa
manga jobb och som en avliden skulle klara
galant:

* Aldrig gora fel.

* Inte raka ut for nagra olyckor.

* Inte sdga emot chefen.

* Inte stora eller avbryta.

* Alltid vara vid sin arbetsplats.

* Inte ta for langa luncher och fikaraster.

* Inte prata strunt eller surfa pa Facebook.

Om du sitter malet ’noll fel” lockar du

”Jag har inte tid”

Hur manga génger har du inte sagt eller hort
dessa fyra ord, men tank efter — tid finns det
alltid (om det inte &r for sent eller jorden
slutat rotera kring sin axel).

Det som det egentligen handlar om ér att
detta inte &r nagot du prioriterar, for tillféllet
atminstone. Sa i fortsédttningen var drlig mot

medarbetarna att bli 6verforsiktiga, borja
dolja misstag eller lata bli att rapportera
tillbud.

Generdsa villkor som ér lika for alla upp-
muntrar ocksa till dddmansbeteende. Varje
gang du beldnar 6ver hela linjen retar du
dessutom upp hogpresterarna, som undrar
varfor de ska jobba hart nér det dnda inte
l6nar sig.

Gor sa hir i stillet:
* Fokusera pa det positiva som du vill se
mer av i stéllet for det folk inte far gora.

* Se till att forstarkningar, erkdnnanden och
beloningar ar fortjanade. Kolla igenom poli-
cyer och processer sa att du inte uppmuntrar
dédmansbeteenden.

» Hall reda pa vems insats som skapade re-
sultatet. Fraga dig vad medarbetaren gjorde

och om resultatet hade kunnat uppsta dven
utan henne.

(chef.se)

dig sjéilv savil som dina medarbetare, familj
eller vénner etc., sdg som det &r -

“Det hdr dr inget jag prioriterar”
Du gor ett aktivt val och du é&r drlig mot alla.

(Thomas Enmark, VD-STODET)
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Trana din hjarna till att behalla fokus

Som foretagare och chef sa har du alltid
manga bollar i luften. Att behalla fokus kan
vara tufft med ett stiindigt brus fran an-
stillda, kunder, e-mail och telefonsamtal som
pockar pa uppmirksamhet. Att mitt i bruset
kunna forsta din hjdrnas begrinsningar och
arbeta med det kan 6ka ditt fokus och dir-
med produktiviteten.

Vara hjéarnor dr anpassade for att distraheras, sé
dagens digitala omvirld gor det extra svart att
behalla fokus. ”Distraktion signalerar att ndgot
har forandrats” sdger David Rock, medgrun-
dare till Neuro Leadership Institute forfattare
till Your Brain at Work (Harper Collins, 2009).
”Distraktion &r en signal som sager: Flytta din
uppmirksamhet, detta kan vara nagot farligt”.
Hjérnans reaktion dr automatisk och mycket
svar att stoppa.

Multitasking &r en viktig fardighet, men den har
ocksa en nedsida. ”Den reducerar vér intel-
ligens och bokstavligen talat sanker vér 1Q”
sdger Rock. Vi gor misstag, tappar traden, tap-
par huméret och stavar fel.”

For att gora saken &dnnu vérre, att bli distraherad
kénns bra! ”Din hjdrna beldnar stdrningar nér
du gor multitasking”, sdger Rock, och menar pa
att du far en emotionell kick nér du gor mycket
samtidigt.

Slutmaélet &r inte ett konstant fokus, men en
period utan att distraheras varje dag. 20 mi-
nuter om dagen med stark fokusering kan vara
mycket omvilvande” menar Rock.

Har &r tre tips som hjélper dig att bli mer foku-
serad och produktiv, testa dem!

1. Borja dagen med det kreativa arbetet. |
regel gor vi de enkla arbetsuppgifterna forst och

tar sedan itu med mer och mer avancerat. Det
drinerar dig pé energi och minskar ditt fokus.
”En timme in pa din arbetsdag har du mycket
lagre kapacitet dn vid starten”, sdger Rock.
”Varje beslut vi gor trottnar ut hjarnan”

Gor tvartom! Ta itu med de uppgifter som
kraver kreativitet och koncentration I borjan av
arbetsdagen, gé sedan oOver till léttare jobb.

2. Fordela din tid medvetet. Genom undersok-
ningar har Rock funnit att vi &r riktigt fokusera-
de enbart 6 timmar per vecka i snitt. ”Du maéste
vara mycket noga med vad du skall gora for

arbetsuppgifter under dessa timmar” menar han.

De flesta av oss har bést fokus pa morgonen
eller sent pa natten, och Rocks undersokningar
visar att 90 % av oss gor vart bésta tdnkande
utanfor kontoret. Lagg mérke till var och nir
just du fokuserar bést, lagg sedan dina mest kra-
vande arbetsuppgifter dar.

3. Trina ditt tiinkande som en muskel. Nir
multitasking ar din norm, s& anpassar sig hjér-
nan till det. Du tappar mdjligheten till fokuse-
ring da distraktion blir en vana. ”Vi har trinat
vara hjarnor till att vara ofokuserade”, menar
Rock.

Trina upp koncentrationen genom att bortse
fran allt distraherande och fokusera pa en enda
uppgift. Borja sé smatt fem minuter om da-
gen, och utdka det succesivt. Om du mirker
att tankarna flyter ivég, atervéind direkt till din
arbetsuppgift.

”Det ar som att komma i form. Du méste trdna
upp muskeln for att bli fokuserad.”

(David Rock, linkedin.com/AM)

Att kritisera en medarbetare

Chefer uppmanas ofta att biadda in kritik
genom att forst ge berom, direfter leverera
kritiken och till sist avsluta med berom. Denna
s.k. sandwichmetod ér tinkt att bade forstirka
bra beteenden och korrigera daliga. Den sigs
gora medarbetaren mer mottaglig for kritiken.

Men ingen forskning visar att det fungerar. Den
enda som far det lattare ar du sjélv som levererar
budskapet.

Om du anvinder sandwichmetoden ofta kommer
dina medarbetare att huka sig varje gdng du kom-
mer med berdom. De vet att det vankas obehag.

Gor sa hér i stéllet:

Ibland maste du ta upp beteenden du dr missndjd
med. Gor det da klart och tydligt och utan att ur-
sdkta dig. Tala om vad medarbetaren gor i stéllet
for vad hon ér, satt fokus pa vad du vill se i stéllet
och folj upp med mycket positiv forstirkning sa
fort det blir béttre.

Ge inte kritik och berom vid samma tillfélle, &ven
om du har bade positiva och negativa saker att
sdga. Vinta en timme eller en dag - alltsa s lite
sandwichteknik som mgjligt.

(chef.se)



