
Utgå från att Kaos är vardag

”Allting kan hända, så därför är jag lugn”

Joakim Karlsson, joakimz@mac.com

Presenter
Presentation Notes
Kaos uppfattas av en del som negativt. En lösning är att känna igen sig i kaoset, dvs utgå från att det andra kallar för kaos är normalt för dig. Det handlar om att bredda perspektivet för vad som är normalt och vara tolerant för det.
Hjärnan vill lösa problem och lägger energi på att se mönster, ett ex är när någon ”har något på tungan”, det kommer fram i deras medvetande förr eller senare. Om någon säger att de försöker komma på namnet på en artist som är född i Wales, har krulligt hår och bröt igenom på 70-talet så dyker namnet ”Tom Jones” upp i ditt medvetande, givet att du vet vem det är. 
Ibland kan det dock bli ”fort och fel” när hjärnan söker mönster etc. Jämför med övningen där fråga nr 1 var ”vilken färg har taket”, svar ”vitt”, fråga 2: ”vad dricker en ko?” och det svar de flesta svarar, om de blir ombedda att svara snabbt utan att tänka, ”mjölk”. Vi behöver mao ibland ta en paus och tänka för att inte dra för snabba slutsater i linje med ”Vit-Ko-Mjölk”.
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Vilka känslor har du 
när du presterar på topp?
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Presenter
Presentation Notes
De flesta som vunnit OS, eller VM guld minns det tillstånd eller de känslor de hade vid det tillfället. Vilket tillstånd som är optimalt skiljer sig givetvis från person till person, gemensamt är dock att tillstånd kommer före prestation och att de som vi kallar för ”Vinnarskallar” har en förmåga att 1) besluta sig för vad de vill uppnå och 2) att mobilisera det tillstånd som krävs för att de skall prestera optimalt. De är mao inte reaktiva vilket en person är som kan försätta sig i ett bra tillstånd först efter det att de uppnått något positivt.
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Presenter
Presentation Notes
För individen positiva tillstånd kommer före goda prestationer. Som chef, medarbetare mm bör därför mitt fokus vara att bidra med de tillstånd som krävs för att uppnå goda prestationer.



Komma i rätt tillstånd

Nyckeln till topprestation

Joakim Karlsson, joakimz@mac.com

Presenter
Presentation Notes
Nyckel blir därför att komma i rätt tillstånd



Lag 1 Lag 2

Tävling
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Presenter
Presentation Notes
Inför denna tävling blev ni ombedda att:


Bestämma er för att vilja vinna tävlingen, 
Mobilisera det tillstånd ni hade vid ett tidigare tillfälle då allt gick er väg eller då det kort och gott ”var bra att vara ni”,
Skicka fram en deltagare per grupp som genom huvudräkning, multiplikationstabellen från 17 och uppåt, skulle svara på räknefrågor.

Den absoluta majoriteten brukar i detta läge bli stressade och tappa det goda tillståndet, skälet är givetvis att de känner sig otillräckliga.




Hur tänker jag positivt?
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Presenter
Presentation Notes
Att tänka positivt är ett arbete fullt jämförbart med att fylla på vårt bankkonto i beredskap för kommande utgifter.
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Assa och dissa
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Presentation Notes
I amygdala lagras de händelser ni förstärkt med en känsla (stark känsla), oavsett om händelsen är bra eller dålig ur ert perspektiv. I Sverige, där jantelagen är en del av kulturen, är det sannolikt så att de flesta av oss förstärker negativa händelser framför positiva händelser. Att förstärka en händelse med en känsla kan vi kalla för att ”Assa” eller assoicera och att koppla bort känslan från händelsen kan vi kalla för att ”dissa” eller dissociera. 

Arbetet med att tänka positivt går förenklat ut på att assa positiva händelser och dissa negativa händelser. Att vi dissar innebär att vi kopplar bort känslan från händelsen och ser på händelsen ur perspektivet ”vad kan vi lära oss” och ”vad gör vi för att det inte skall hända igen”.



Att förlåta, släppa, dissa
• Minskar stressen, upp till 50%

• Ökar hälsan, förbättrat allmäntillstånd

• Läker fysiska krämpor

• Mer energi, bättre humör

• Bättre sömn

• Förbättrat blodflöde till hjärtat

• Lägre hjärtfrekvens och blodtryck

• Minskad risk för hjärtsjukdom
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Presenter
Presentation Notes
Listan redogör för hälsovinster då vi lyckas förlåta, släppa, dissa oförrätter



Tjurig?

”Vid långvarig ilska förvandlas hormoner, 
avsedda att hjälpa oss vid en krissituation, 

till gifter i kroppen.”
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Presenter
Presentation Notes
Fortsätter vi att älta alla oförrätter regelbundet så leder det sannolikt att vi blir marinerade i vår egen surhet, gifterna blir kvar i kroppen.



”Tänk Positivt. Glöm de dåliga slagen och kom ihåg de bra”.
Annika Sörenstam

Assa Dissa   

Joakim Karlsson, joakimz@mac.com



Vad fungerade bra?

Vad kan bli bättre?
Hur ska du göra då?

Assa – Dissa

Joakim Karlsson, joakimz@mac.com
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Assa - Dissa
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Presenter
Presentation Notes
8 av 10 kvinnor har en tendens att reducera det beröm de får och öka den kritik de får, för män är situationen det omvända.



Tillstånd är smittsamt!

Är ditt värt att smittas av?
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Skadliga tillstånd

• Rädsla

• Ilska

• Likgiltighet

• Stress

• Ångest

• Ovänlig

• Hotfull

• Avundsjuk

• Svartsjuk

• Girighet

• Själviskhet

• Hat

• Fanatism

Joakim Karlsson, joakimz@mac.com

Presenter
Presentation Notes
Dessa tillstånd var förekom oftare bland företag som sedemera gick i konkurs vilka TMI undersökte



Dynamiska tillstånd

• Besatthet

• Utmaning

• Passion

• Hängivenhet

• Beslutsamhet

• Njutning

• Kärlek

• Stolt

• Önskan

• Förtroende

• Energi

• Tacksamhet
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Presenter
Presentation Notes
Dessa tillstånd var vanligast hos de företag som gick bäst i sin bransch över tid, notera att detta är tillstånd som kräver att vi är proaktiva och beslutar oss för att ha dem i motsats till känslorna på föregående sida som är reaktiva.



Vinnarskalle

1. Förmågan att bestämma sig

2. De skapar det tillstånd som krävs för att prestera

3. Omstart / släpp o gå vidare, dvs återskapa det 
tillstånd du bestämt dig för att ha –oavsett vilka 
motgångar du drabbas av
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Presenter
Presentation Notes
1) Förmågan att bestämma sig när det är relevant, 2) mobilisera det tillstånd som är optimalt för dig, 3) vid motgång gäller det att släppa det som hänt och gå vidare samt återskapa det tillstånd du bestämt dig för



Utmaningen!
• Hur tar vi fram de 

tillstånd som ger oss 
kraft?

• Hur kommer vi bort 
från skadliga tillstånd? 

Joakim Karlsson, joakimz@mac.com

Presenter
Presentation Notes
Gör som Hollywood, använd musik, bilder mm för att försätta dig i rätt tillstånd. Använd alla dina sinnen, doft är kanske det sinne som snabbast bidrar till att skifta tillstånd.



Hur tar vi fram kraften?

Joakim Karlsson, joakimz@mac.com

Presenter
Presentation Notes
Gå igenom det du tror är sant, se till att dina valda sanningar genomsyrar din värdegrund och dina mål –då får du kraft i dina handlingar.



Värderingar

Syfte/Mål/Vision

Handling

Valda Sanningar

© CFF

Titanic

Joakim Karlsson, joakimz@mac.com



Att ta med

• Bestäm dig, var kreativ!

• Beslut om tillstånd

• Planera för Kaos 

• Fyra första minuterna

• Ass/diss

• Isberget

• Victor Frankl
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Presenter
Presentation Notes
Tips:
Bestäm dig för vad vi vill uppnå och använd din kreativitet när du är på fel väg för att på så sätt hitta tillbaka till rätt kurs
Träna dig på att bestämma dig för vilket tillstånd du skall ha, låt ingen störa dig
Utgå från att Kaos är en del av ett normalt liv
Fokusera på att bidra med att skapa rätt tillstånd under de fyra första minuterna då du kommer hem tex
Träna dig på att assaresp dissa
Gå igenom ”isberget” i lugn och ro för att se över dina valda sanningar, din värdegrund och dina mål –ligger de i linje med dina handlingar?
Victor E Frankl, läs gärna en av hans böcker, tex ”Man´ssearchfor meaning” som skrevs efter det att han släpptes från koncentrationslägret

Övriga boktips:

FLOW, av MihalyCsikszentmihalyi
Den översvämmade hjärnan, av Torkel Klingberg
Tack!, av Robert A Emmons
Whomoved my cheese?, av Spencer Johnson
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