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Som leder kan du have sa stor handletrang, at der ligefrem er tale om action
addiction: Hele dagen gar med at besvare e-mails, udstede ordrer og tjekke
sociale medier. Det udlgser belgnningsstoffet dopamin, men er alt andet end
effektivt. Ved at tage de folelsesregulerende systemer med pa arbejde kan du
treene din hjerne til starre trivsel og bedre performance.

Menneskehjernen bestar af en ny og en gammel hjerne med tre folelsesregulerende
systemer. Nar der er balance, aktiverer du den nye hjerne og leder dermed med
compassion, som hjeelper til bade trivsel og resultater.
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Nar der er ubalance, aktiverer du derimod din gamle hjerne. Den er primitiv og
ineffektiv og teenker kun pa egen overlevelse.

Desveerre gar vilkarene i moderne organisationer, at mange af os alt for ofte aktiverer
den gamle hjerne, lyder budskabet fra to erhvervspsykologer i podcasten Lederhjerne.

PODCAST FRA LEDERSTOF.DK

> LYT TIL FJERDE AFSNIT AF LEDERHJERNE

< ABN | PODCAST-APP >

»Den konstante udvikling i vores moderne samfund har resulteret i, at vi ofte
glemmer at stoppe op og finde ro og vere tilfredse med tingenes tilstand — med os
selv, hinanden og vores resultater og preestationer.

»Vores beroligende grgnne system bliver simpelthen understimuleret, og det giver
ubalance i hjernens fglelsesregulerende systemer, forteeller Vibeke Lunding-
Gregersen, erhvervspsykolog og den ene veert i Lederhjerne.

Erhvervspsykolog og medveert Louise Dinesen tilfgjer:

»Og det er her, vi har balladen. For med ubalance i hjernens fglelsesregulerende
systemer vaekkes netop overlevelsestrangen og denne her gamle hjerne, som
begynder at tage magten, siger hun.

De 3 fglelsesregulerende systemer
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Hvorfor er der ingen, der forstar mig?
Der behgver ikke at veere en konkret trussel foran dig, far dit trusselssystem seetter i
gang, fortaeller Louise Dinesen. Truslen kan ogsé veere et resultat af dine
bekymringer og tanker.

Nar du foler dig truet, vil det hurtigt afspejle sig i din adfaerd.

»Det er her, vi ikke har overskud til at lytte til kollegaens bekymringer om den nye
opgave eller til medarbejderen, der tydeligt er presset, uden at vi egentlig rigtigt ved
hvorfor. Og det er ogsa her, vi synes, at de andre er nogle idioter, eller oplever, at der
ikke er nogen, der forstar os«, fortaeller Vibeke Lunding-Gregersen.

Trusselssystemet aktiverer den gamle, primitive hjerne. Det er her, du bliver rastlas
til mgderne, bevaeger dig hurtigt, ikke kan leegge telefonen veek, dytter af de andre
trafikanter, skeelder ud pa bernene eller spiser for hurtigt.

»Det er ogsa her, vi hellere haster videre til neeste opgave eller maske bliver
engageret i en hurtig konflikt frem for at vaere naervaerende og engageret i det, der
sker lige foran os«, fortaeller Louise Dinesen.

Den primitive hjerne fokuserer pa magtkamp, territoriekamp og flugt. Ligesom
hjernerne hos en chimpanseflok, forteller Vibeke Lunding-Gregersen.

»Og det er der ikke meget compassion i«, tilfagjer Louise Dinesen.

6 tegn pa ubalance, du ber kende til

Ubalance er uprofessionelt og ineffektivt

Ubalance vil uundgaeligt pavirke din professionalisme. Nar du er i ubalance, treeffer
du nemlig darligere og mere kortsigtede beslutninger, forteeller Vibeke Lunding-
Gregersen.
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Beslutninger, der bunder i frygt frem for fornuft eller ud fra et behov for magt og
dominans frem for langsigtede beslutninger.

»Risikoen er, at man har rasende travlt, men egentlig ikke rigtigt far naet noget som
helst pa grund af ubalancex, siger Vibeke Lunding-Gregersen.

Det er her, du hopper fra tue til tue eller ender med at holde flere mgder om det
samme. Og det skyldes, at mange af os lider af action addiction, forteeller de to
erhvervspsykologer.

De refererer til et amerikansk studie, der viser, at vi i praksis bruger 41 procent af
vores tid pa lavprioritetsopgaver. Altsa overspringshandlinger og forstyrrelser frem
for det vigtigste og mest ngdvendige.

Hver gang du handler — hvad end du tjekker mails eller sociale medier eller udsteder
en ordre — belgnner hjernen dig med et lille skud dopamin. Og nér du har travlt -
uanset om du har travlt med det rigtige — er der godt gang i dopaminproduktionen,
forteeller Vibeke Lunding-Gregersen.

»Det kan foles godt pa den korte bane, men effektivt — det er det altsa ikke«, siger
hun.
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Vibeke Lunding-Gregersen og Louise Dinesen

Vi jagter dopamin, til vi der
Selv om de to erhvervspsykologer ved meget om emnet, kan ingen af dem se sig fri
for selv at komme i ubalance. Det er et vilkar ved at veere menneske.

»Det er nu engang den samme hjerne, der forlader kontoret og traeder ind ad
hoveddgren derhjemmex, forteeller Vibeke Lunding-Gregersen.

»Det er ogsa derfor, det er s meningslgst at tale om, hvorvidt stress, pres og
ubalance er opstaet det ene eller det andet sted, siger hun.

Men hvorfor lader vi s ikke bare vaere med at jagte den korte dopaminrus? Hvorfor
holder vi ikke balancen og fokuserer pa de langsigtede gevinster?

»Det er ret staerke kraefter, vi er oppe imod, nar vi taler om hjernen. Vores hjerne er
ekstremt effektiv i mange sammenhaenge, og dopamin er en meget staerk
motivationsfaktor — ogsa nar det ikke er godt for os«, siger Louise Dinesen.

Hun forteeller, at initiativer som “manedens medarbejder” og KPI’er bidrager til
dopaminproduktionen. Hvis du konstant giver noget at lgbe efter, malstreger at
krydse, en bonus eller mere vaekst at se frem til, sa skal dopaminen nok sgrge for
resten.

Lige indtil den ikke sgrger for mere.

»Menneskets mest grundleeggende overlevelsesinstinkt kan have store konsekvenser
for vores liv og faktisk ogsa for vores helbred. Sa det er lidt paradoksalt«, siger Louise
Dinesen.

Sat lidt pa spidsen kan dopamin ende med at sla ihjel, forteeller de to
erhvervspsykologer. Et over 50 ar gammelt forspg med rotter viser, at hvis man giver
en rotte muligheden for enten at trykke pa en knap, der giver mad, eller en knap, der
frigiver dopamin, sa veelger rotten dopamin.
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Rotterne i forsgget trykkede hele tiden pa dopaminknappen - indtil de dede af det.

»De valgte suset og vellysten frem for livet. Og hvis vi teenker over det, sa fungerer vi
jo langt hen ad vejen lige sddan — nar vi er i ubalance vel at maerke. Og tendensen
bliver ikke mindre, nar vores trusselssystem er overbelastet«, siger Vibeke Lunding-

Gregersen.

PODCAST

Lederhjerne

Lederhjerne er en podcast om hjernen og ledelse, som kan hjelpe dig med at skabe
mental baredygtighed og understgtte det gode, sunde arbejdsliv for dig selv og dine

medarbejdere. Dine veerter pa Lederhjerne er erhvervspsykologerne Vibeke

Lunding-Gregersen og Louise Dinesen.

LYT TIL FLERE AFSNIT OG ABONNER

Compassion er en baeredygtig tilgang til bade trivsel og resultatskabelse
Mennesker er heldigvis mere komplekse end rotter. Lykke og trivsel handler ikke
alene om belgnning, og det bl system skal vere i balance med de gvrige
folelsesregulerende systemer.

Men den moderne organisation udfordrer den gamle hjerne.
Organisationsendringer, korte deadlines og menneskers straeeben efter indflydelse,
veerdi og prestige er alle i spil. Og det er et vilkar ved det moderne (arbejds-)liv,
forteeller erhvervspsykologerne.

De mener, at vi har et feelles ansvar for at etablere nye rammer og vilkar for at skabe
trivsel, og det ma aldrig blive et ansvar, der ligger hos den enkelte.

Compassion er den direkte vej til at genskabe balancen bade sammen og hver for sig.

»Og lad os sa lige sla fast: Malet for det moderne menneske er altsa hverken at fjerne
effektiviseringer eller fornyelse. At vi absolut skal tjene feerre penge, eller at vi for
den sags skyld ”bare skal have det rart”«, fortaeller Vibeke Lunding-Gregersen og
uddyber:
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»Malet for det moderne menneske ma vare at have en mere beredygtig tilgang til
bade praestation og resultatskabelse, til udvikling og leering og til vores faelles liv og
samfundx.

Derfor er det ngdvendigt at forsta din steerkeste ressource: menneskehjernen, mener
de to erhvervspsykologer.

»Vores budskab er ret enkelt: Vi skal i vores organisationer, i vores kommunikation, i
vores lederuddannelse og -traening og medarbejderudvikling begynde at give plads til
det, der aktiverer og stimulerer vores grgnne systeme, forteller Louise Dinesen.

»Hvis vi giver plads til feellesskab, til hjeelpsomhed, genuin anerkendelse, og hvis vi
giver plads til compassion og psykologisk tryghed mellem mennesker, sa kan vi
genskabe denne her balance, vi er optaget af«, siger hun.

Enhver menneskehjerne sgger balance mellem de fglelsesregulerende systemer, og
det er den balance, der hjeelper dig til at trives og praestere optimalt over tid. En
hjerne i balance aktiverer den nye hjerne og dermed opmarksomhed, omsorg og
omtanke, forteeller erhvervspsykologerne.

En aktiv hjernebark — som udggr den nye hjerne - er en forudsaetning for, at du kan
m@de andre med compassion. Det er den viden, du skal teenke med ind i din hverdag,
hvis det star til de to erhvervspsykologer.

»Husk: Den gamle hjerne ligger lige inden under hjernebarken. Den traeder ind pa
scenen, nar vi er ude af balance. Og sa pavirker den det, vi gor og siger, og hvordan vi
behandler os selv og hinandenx, forteeller Vibeke Lunding-Gregersen.

»Vi kan sagtens holde den i skak, men det kraever, at vi tager os tid og ro til os selv og
hinanden. At vi er opmaerksomme pa tegn pa ubalance hos os selv og andre og husker
at veere tilfredse med os selv og hinanden - og vores resultater«, afslutter hun.

ACTION CARD

6 gode rad til at lede med compassion

Her far du erhvervspsykologernes rad til, hvordan du tager de fplelsesregulerende systemer med pa
arbejde og skaber et bedre udgangspunkt for at lede med compassion.
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Overvej om de ord, du skriver i din e-mail, taler til modtagerens rgde eller bla system, og om
det er det, du i det hele taget gnsker.

Overvej om den made, du gar fra det ene mgde til det andet pa, er med til at koble den nye
hjerne til eller fra. Har du fuld fart pa eller giver du dig selv mulighed for at stoppe op?

Taenk over dit kropssprog, dit toneleje og din holdning. Hvilket system taler du til hos dig selv
og andre? Kan du skabe mere ro eller balance?

Hvad siger du til dig selv, lige inden du skal skrive noget eller lgse en opgave? Far du aktiveret
dit motivationssystem sammen med dit trusselssystem eller sammen med dit beroligende
system?

Praktisér single tasking: @v dig i at gore én ting ad gangen og veer opmaerksom pa, om du
forfalder til action addiction.

Treek vejret roligt. Det er ufatteligt effektivt og kan geres hvor som helst og nar som helst.

> PRV EN BEROLIGENDE ANDEDRATSOVELSE

LEDERHJERNE PODCASTS PERFORMANCE OG TRIVSEL
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