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Intensiv behdver inte vara effektiv

Du raderar mejl samtidigt som du lyssnar pa dina medarbetares problem. Och under de sekunder som
datorn startar hinner du satta pa kaffebryggaren och boka ett lunchméte. Du kanner dig supereffektiv.

Men kanske &r du bara intensiv.

Tank dig en golfspelare som tror att hon gér en
béattre runda om hon vid varje utslagsplats lyckas
sl ivag bollen sa snabbt som mojligt. Utan att
ha riktig koll p& var den hamnar.

Lika bakvént &r det att ha intensitet som
ledord i jobbet, sérskilt for den som &r chef. Bra
ledarskap kréver bade precision och eftertanke.
Intensiv, ivrig och snabb kan till och med vara
precis motsatsen till effektiv och produktiv.

Det &r inte alls sakert att man far mer gjort med
ett hogt tempo, havdar Suzanne Bruchfeld,
psykolog och organisations- och
ledarskapsutvecklare. Hon har de senaste tio
aren arbetat med att utveckla metoden MIMED
(Mindfulnessintegrated Management and
Employee Development), som &r en integration
av mindfulness och ledarskaps- och
organisationspsykologi och organisationsteori.

-Det &r en total missuppfattning att du hinner
mer genom att vara intensiv. Nar du &r i ett
intensivt tillstdnd blir du l4tt splittrad, har sémre
reflektionsforméga och bérjar detaljstyra i stallet
for att se helheten, séger hon.

Ar du intensiv tenderar du att bara lyssna med
ett halvt 6ra pa manniskor omkring dig, du blir
latt distraherad och har ofta spanda muskler. Den
klassiska repliken i detta lidge ér: “Det &r sa
mycket nu”. Men intensitet handlar séllan om
yttre stress, det vill sdga att man har for mycket
att gora, utan om ett inre spanningstillstand.

Varfor faller man sé latt in i den har typen av
beteende nar det har sa negativa konsekvenser?

Man kan hitta svaret genom att betrakta
manniskan ur tre olika perspektiv: det
biologiska, det psykologiska och det
neurologiska.

Ur det biologiska perspektivet handlar det om
ett fly eller kdmpa-beteende. Né&r vi &r under hg
belastning, som till exempel manga chefer ar,
blir adrenalinpaslaget stort. Man forbereder sig
pa att fly fran faran eller sldss mot den. Om ett
sddant beteende endast varar i ndgon minut och
foljs av avslappning &r det effektivt.

Problemet &r att manga lever i ett tillstand av
konstant ansp&nning.

-Det gor att de reagerar pa belastning eller
konfliktfyllda situationer pa ett mycket mer
dramatiskt satt &n nddvandigt, eftersom de tolkar
dem som allvarliga hot. De befinner sig hela
tiden i beredskapstillstand, sager Suzanne
Bruchfeld.
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Suzanne Bruchfeld
Alder: 45
Gor: Leg psykolog, ledarskaps-
och organisationskonsult,
mindfulnesslarare och handledare

Familj: Gift, 3-ariga tvillingar
Las mer pa: www.mindfulnessintegration.se

Psykologiska faktorer bidrar till att man I&tt
blir ivrig och intensiv istallet for effektiv. Manga
manniskor stker sjalvkansla genom bekréftelse:
att vara duktiga och na sina mal. | sitt standiga
driv framét finns det risk att deras koncentration
brister, eftersom fokus redan &r pa nasta
arbetsuppgift pa gora-listan.

Dessutom har hjérnan ett finger med i spelet.
Né&r man &r intensiv aktiveras bland Né&r du &r
intensiv aktiveras bland annat amygdala, ditt
centrum for kénslor som radsla och oro. Du kan
alltsa fatta snabba beslut nar du &r intensiv, men
de &r paverkade av din radsla.

Att vara effektiv handlar inte om att stdda
skrivbordet och attestera fakturor pd samma
gang.

-Verklig effektivitet ar att fokusera pa en
komplicerad arbetsuppgift och I6sa den med
tillfredsstallande resultat. Dit kommer man bara
genom att vara narvarande, att rikta in dig pa en
sak i taget, sdger Suzanne Bruchfeld.

| ett samtal kan det exempelvis handla om

att lyssna aktivt och vara avspand, att inte ga till
forsvar utan kanna omtanke om bade dig sjalv
och andra.

Suzanne Bruchfelds recept att trdna detta ar
genom mindfulness. Men for att bli en bra ledare
maste man forstas ocksa trana formagor som
ingdr i ledarskapet, samtidigt som man tranar sig
pa att vara mentalt narvarande.

-Det som ger kraftfull effekt ar nar forméagan
till aktiv narvaro gar som en rod trad genom
ledarskapstraningen. Det galler att trdna sig i
exempelvis svara samtal, ledning av méten eller
i att skapa engagemang pa arbetsplatsen. Du
okar din formaga till koncentration, lugn, mod,
lyhordhet, empati och handlingskraft”, séger
Suzanne Bruchfeld.
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Att gora flera saker kan vara ett ineffektivt satt att
arbeta. Det ar latt att bli splittrad och reflektions-
forméagan sjunker.

Las mer om mindfulness och ledarskap

e  Fusion leadership — Unlocking the
Subtle Forces that Change People and
Organizations, av Richard Daft och
Robert H Lengel.

e  Primal Leadership — Learning to Lead
with Emotional Intelligence, av Daniel
Goleman; Richard Boyatzis och Annie
McKee.

e  The Mindful Leader — Awakening
Your Natural Management Skills
through Mindfulness Meditation, av
Michael Carroll.
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