Mal, mening och motivation
- fran “jaha” till “Aha!”

Bengt Kallenberg

www.kallenbergcoach.se

IKIGAI: anledning att finnas till. Ikigai ar ordet for det
som far oss att vilja ga upp pa morgonen.
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Fran mission
och vision till
strategier, mal
och planer

Vilka vi ar, vad vi gér och
vart syfte, mening.

\ Det vi vill bli och vara.

Langsiktiga P& 2-4 ars sikt
verksamhetsmal

Hur vi ndr vision
Strategier och langsiktiga mal.

Kortsiktiga mal.
Mater framgang och visar
om vi ar pa ratt vag.

Det vi gor har och nu.
Vara vérderingar,

ledstjarnor for vart
handlande.

Varderingar

Vad gor att det ar viktigt att kinna mening?

En forskningsstudie har visat att om Maria Bostrém, medicine doktor inom folkhélsa och
ménniskor upplever en kénsla av mening samhéllsmedicin vid Géteborgs universitet:

och syfte i sitt liv 6kar den totala ”Det handlar om balansen mellan de resurser man har i
livslangden. form av hélsa, kompetens och erfarenhet — och de krav man
Lika viktigt &r att ha en kénsla av mening i har pd sig i arbetet. Om de stimmer éverens s ar det mer
vara roller i arbetet. Det récker inte att sannolikt att man kdnner meningsfullhet i arbetet.”

hitta denna kansla av mening en gang - du

maste standigt aterskapa kénslan da vi ”Att gora ndgot som betyder ngot, att gora gott, géra
utvecklas hela tiden och férandringar nytta for ménniskor och vilja hjilpa. Och att vilja g4 till
standigt sker omkring oss. jobbet 6verhuvudtaget, att trivas och kdnna att det spelar
(University College London, 2014) roll att jag &r dar."
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https://www.sciencedaily.com/releases/2014/11/141106211618.htm

Kanna mening — hur?
(Frank Martela: "Meningen med livet. Vigen mot ett betydelsefullt liv”)

1. Att satsa pa och vardesatta relationer till andra
manniskor. Att fokusera mindre pa dig sjalv och mera
pa kontakten till andra méanniskor.

2. Hjalp andra s3 hjalper du samtidigt dig sjélv. Vi
kanner att livet ar betydelsefullt om vi gor oss sjédlva
betydelsefulla fér andra manniskor eller gor nagot
gott for varlden.

3. Var i kontakt med dig sjalv, lar kdnna dig sjalv och
bli den person du egentligen ar. Det ar viktigt att vi ar
dkta, forverkligar oss sjalva eller agerar autentiskt.

4. Ta alla sina formagor i bruk och att ldra sig nya
saker. Att vara bra pa nagot ar vardefullt i sig — vi
upplever en kdnsla av nagot meningsfullt nér vi gor
saker som vi dr bra pa eller har talang for.

KASAM, vi behover en Kiansla av sammanhang,
for att leda oss sjdlva, hantera osidkerhet och klara av
pafrestningar (killa: Aaron Antonovsky)

Meningsfullhet

...vilket man upplever om det kanns
som de utmaningar man moéter ar
vérda att engagera sig i. Mening kan

vara en "psykologisk krockkudde” nar man
maéter hinder.

KASAM

Kansla av
sammanhang

Begriplighet Hanterbarhet
...kanslan av att det som hander i varlden, i
organisationen, bade inom och utanfor
individen, ar begripligt, strukturerat och gar att
férutse.

sker i omgivningen kraver finns tillgangliga.

...betyder att de resurser som de handelser som
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Samtala

Hur du/ni kan skapa
forutsattningar for
medarbetarna att
kdanna 6kad mening pa
arbetsplatsen?

Vad kan du/ni gora?

Tydlig kommunikation om foretagets syfte, mal och
vision: Medarbetarna behover forsta hur deras arbete
passar in i organisationens dvergripande syfte, mal och
vision. Genom att kommunicera detta tydligt och

regelbundet, kan de kdnna en kdnsla av meningsfullhet
i sitt arbete.

Kommunicera mening och syfte (varfér) mer an mal:
satt malen i ett storre sammanhang.

Lat medarbetare vara delaktiga i processen att satta
mal och vision.

Ge feedback och erkdnnande: Att ge feedback och
erkannande for medarbetarnas arbete kan bidra till att
oka kanslan av att duga och meningsfullhet.

Social bekraftelse ar darfor ett mycket viktigt
ledningsverktyg.

Kombinera mal/beslut med "darfér att....”
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Ledare behover vara langare av kemiska substanser

Dopamin: n& ett mal, lyckas, klara
en svar uppgift/utmaning.

Serotonin: uppskattning, bekraftelse,
bli sedd, fa uppmarksamhet nar vi gjort
nagot bra.

Oxytocin: trygghet, gemenskap,
vara en del av nagot storre, beroring.

9
Inre motivation vs. Yttre motivation
Varfér gér vi det vi gor?
&>
&
j o Vv =0 (
ko A
INRE YTTRE
P& grund av intresset och P& grund av utfallet
gladjen i sjdlva uppgiften som kommer ske nar
* Mening uppgiften utfors
¢ Njutning e Befordran
e Utveckling * Loneokningar
o Nyfikenhet e Bonusar
o Sjalvforverkligande e Priser
e Noje e Vinna
* Passion e Formaner
10
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NEW YORK TIMES BESTSELLER

Daniel H. Pink

Det som ger bestdende motivation ar...

Autonomy kunna vilja vad, nir, hur och vem

Mastery engagemang, flow, anvanda sina styrkor,
mojligheter att vaxa, att fa gora det
jag gor bast

Purpose organisationens syfte eller
egen kansla av mening

11

Olika drivkrafter — olika beteenden — olika motivation

Gruppens drivkrafter

Undviker Soker

Etisk - Moralisk
Sjalvforverkligande
Praktisk

Makt - Inflytande
Omtanke
Ekonomisk

Kunskap

Forskning visar att méanniskor stravar efter dverensstammelse mellan sina drivkrafter och
sina beteenden och vill framsta som rationella.

Med kunskap om en individs varderingar och drivkrafter gar det att forsta individens beteenden.

12
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Olika mindset

— olika motivation
(Carol S. Dweck: "Mindset”)

TWO MINDSETS
‘CAROL S. DWECK, Ph.D.

A

Graphic by
Nigel Moimes

Fixed Mindset
Intelligence i static

Growth Mindset

CRITICISM

13
13
Samtala
Vad far medarbetarna att tappa motivationen?
Vad gor du at det?
Foto: SCANPIX
Foretaget tog bort gratis kaffe — arbetsmoralen
dog
Det géar sadar for chiptillverkaren Intel. Det amerikanska elektronikféretaget
behodvde spara in 10 miljarder dollar férra sommaren och férsokte darfor
slimma kostnaderna Sverallt. Da rok gratis kaffe for de anstéllda.
14
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Vad far oss att tappa
motivationen?

For fa eller for enkla utmaningar.
Otydligt syfte, oklara mal, oklara roller.

Lunkar pa i samma rutiner, tristess.

Negativa hdndelser pa jobbet,
orattvisor.

For hog arbetsbelastning under
lang tid.

Drivkrafterna tillgodoses inte.
Detaljstyrning, kontroll.

Bli ignorerad.

Tvivel pa sig sjalv.

15
oo o8 o 99 9
Nar ar du i *flytzonen”?
Flytzonen = en balans mellan svarigheter/utmaningar och kunskaper/fardigheter.
Stressen ar optimal, vi kAnner oss trygga, har gott fortroende, samarbetet fungerar effektivt.
Utmaningar/Krav
Fundera pa och samtala:
Vad behdver jag for att kunna
halla mig i flytzonen
Oro - fran mig sjalv?
- fran kollegorna?
Flytzonen - frdn min chef?
Vad far mig/oss att hamna
alans mellan utanfor flytzonen?
utmaningar och
fardigheter o Hur kan vi hjélpa varandra
Har trakigt att halla oss inom flytzonen?
Kunskaper/Fardigheter
16
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Existentiell halsa
(ett uppdrag frén regeringen till Folkhdlsomydigheten att arbeta med)

Férmagan att tro pd, ta vara pa och
forhalla sig till livet.

Kénna tillit och mening i tillvaron.

Skifta fokus fran sig sjalv till ett
stérre sammanhang. Géra nagot for
andra.

Kan innehalla dimensioner av
inre lugn och tillit.

17

Satt ratt mal

Fokus pa det som ska uppnas, inte det som ska undvikas
Lagom stora,

Tydliga

Meningsfull

Uppdelade i delmal med tydllga fardlgtlder
Lite utmanande att na P ey
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For mycket fokus pa malet kan minska gladje eller nojdhet

Sedan, ndr jag ndtt
mitt mal, dg kommer

jag bli lycklig och
néjd.

Jag hor att jag inte
ar tillréckligt bra nu,
men ndr jag natt
mitt mal, da
kommer jag duga.

Flytta fokus fran att prata om malet till
att slipa pa rutiner och processen,
prata mer om och berém insats och
anstrangning.

19
Alla de sma stegen som knappt _
marktes nér man tog dem...
...men 6ver
tid sa blev det
en stor
forbéattring!
20
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Nagra lastips

Carol S Dweck Mindset

Daniel Pink Drive

Daniel Pink When

Angela Duckworth Girit

Frank Martela Meningen med livet. Vagen mot ett betydelsefullt liy

Viktor Frankl

Anna Kaver

Michael Dahlen
Lama Zopa Rinpoche
Eric Barker

Richard J. Leider
Tommy Lundberg

Dan Ariely

Man’s search for meaning

Oro — att leva med tillvarons ovisshet
En liten bok om lycka

How to be happy

Barking up the wrong tree

The Power of Purpose

Motivationskoden

TED Talk: What makes us feel good about our work?
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Mer att ga vidare med...
* Prenumerera pa mitt Newsmail om
* Kontakta mig gdrna for coaching, grupp- och
ledarutveckling, utbildningsinsatser, workshops

* Kontakta mig gdrna for CliftonStrengths-test
eller DISC-analys

* Las garna nagon av mina bocker.

* Upptack mina onlinekurser om att
utveckla sjalvledarskapet eller
att vaga leda

personlig utveckling, ledarskap, m.m, kommer nagra ggr per ar

Beng: Kallenberg

e L

Lage1

framfor jag

Gott samarbete.
Tpraktiken

Praktskt edarskap
som hjiper

dig att lyckas,| %
l‘ ’ b %
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Kontakt

Bengt Kallenberg
0705-460101

kallenberg@me.com

www.kallenbergcoach.se
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