STARK DET PSYKOLOGISKA KAPITALET

KULTUR | KRIS

8 TIPS FOR ATT VARA EN MOTPOL
TILL ALLT DET NEGATIVA

Forskning inom psykologi visar tydligiiatt de rynaieémotioneliatillstanden
hoppfullhet, sjalvfértroende, motsté@ndskraft och optimism har

mycket storpéverkan pé 'graden av ghstran sh prestation.

Till dig som medarbetare och ledare; nu hjalps Vi &t att lyfta varandral’

\,
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OKAT PSYKOLOGISKT KAPITAL

4 FAKTORER, 8 TIPS

| oroliga tider ser vi nya beteenden. Vissa av dessa ar underbart positiva sdsom 8kat omhdandertagande och hjalpsamhet.
Men, vi ser ocks& ménga mindre positiva beteenden sdsom kritiserande, ryktesspridning, pessimism och passivitet. Det ar
uppenbart att vissa av véra reaktioner i kristider ar rent instinktiva, vi vill férsvara oss mot hot genom att takta och fly.
Andra beteenden beror pd vara personligheter, vissa av oss har mycket stérre tendens till oro i tider av férandring.
Somliga av oss ser till och med ser ett varde i att status quo térdndras och ser krisens mojligheter till utveckling och
forbattring pa langre sikt. Andra térblir ratt oberérda av krisen.

Det ar ganska 16nlést att férsoka péverka instinktiva eller personlighetsmassiga beteenden. Overlevnadsinstinkten eller en
personlig tendens att oroa sig vid férandring ar djupgéende tillstdnd. Man riskerar mest att slésa vardefull energi pd att
ge rationella eller sakliga argument till att motverka beteenden som beror pé instinkter och personlighetsdrag.

Daremot gér det att pdverka vissa emotionella tillstdnd som inte ar utpraglat instinktiva eller mestadels beror p&
personlighet. Forskning kring det s& kallade "psykologiska kapitalet” inom organisationer visar tydligt att féljande fyra
emotionella tillstdnd kan paverkas hos oss alla och har stor p&verkan pé vara prestationer.
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OKAT PSYKOLOGISKT KAPITAL

4 FAKTORER, 8 TIPS

HOPPFULLHET

Hoppfullhet ar den férvantan vi har har p& att mal ska uppnés. Om vi ser ett tydligt gemensamt mal och
vagarna dit, samt hur eventuella hinder ska kunna hanteras pé vagen, dkar hoppfullhet och darmed aven
graden av anstrangning for att n& malet. Det motsatta, att vi har otydliga eller orealistiska mél, gér att vi

snarare anstrdnger oss mindre.

Oka hoppfullhet

1. Revidera planer utifrén nya férutsattningar. Tydliggdr nya prioriteringar och skapa fokus genom matbara och
engagerande mal. Involvera alla grupper i att skapa nya gruppmal utifrén de férandrade férutsattningarna.
Sakerstall att mélen inte bara handlar om skademinimering utan ocksa ger en kénsla av att det ar fortsatt
mojligt att géra framsteg. Tydliggdr aven nar och hur planer kan komma att revideras igen framéver.

2. Minimera detaljstyrning efter att tydliga mal ar satta. L&t grupper och medarbetare sjalva t& uppleva att de
ar i kontroll éver hur:et i mé&luppftyliningen. Hoppfullheten i att kunna agera i linje med planen kommer 6ka om
man sjalv varit involverad i framtagandet handlingsplanen. Man tror mer p& planer man sjalv tagit fram.
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SJALVSAKERHET

Sjalvsakerhet paverkar viljan att ta pd sig utmanande uppgifter och péverkar dven nivén av anstrdngning fér att
|6sa en uppgift. Sjalvsdkerhet paverkas dels av tidigare erfarenheter av att kunna klara liknande uppgifter, men
ocks& mycket av andras fértroende t6r ens f6rmdaga. Vi kan alltsd pdverka varandras sjalvsakerhet genom att
uttala att vi tror p& varandras férmagor och dessutom pdminna varandra om hur vi tidigare lyckats |6sa svara

problem tillsammans.

Oka sjdlvsakerhet

3. Kommunicera framsteg |6pande, bdde stora och sma. Ta upp goda exempel pd att det gar framéat. Annars
riskerar allt fokus hamna pé alla férlorade mojligheter och odverstigliga hinder.

4. Uttryck héga térvantningar pd varandra. L&t s& manga som mojligt & héra att det férvantas mycket av dem
for att de ar sé skickliga pd det de gér. Motsatsen ar att |&ta krisen forma sjalvbilder praglade av tvivel och
daligt sjalvtértroende.
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MOTSTANDSKRAFT

Motstandskraft ar ett tillstdnd som innebdr att svérigheter och motgdngar kan hanteras val och till och med
starka individen. Motstandskraft péverkas till viss del av karaktarsdrag sdsom emotionell stabilitet och humor,
men ocksa till stor del av starka, trygga relationer och stéd frén omgivningen. Vi kan alltsd, genom

omtanksamma och uppskattande gester i vardagen stdarka varandras motsténdskraft nar vi visar att vi har
varandras rygg.

Oka motstandskrafi:

5. Skapa forum dar medarbetare tar méjlighet att lufta sin oro och t& bekraftat att de inte dr ensamma med sin
oro. Genom att skapa ett 6ppet och arligt samtal kring organisationens utmaningar skapas mer tillit i gruppen,
speciellt nar ledare ocksd ar 6ppna med sin s&rbarhet. Uppmuntra alla att bidra med idéer kring hur
medarbetare kan stétta varandra. Anvdnd positiv férstarkning sésom bekraftelse och uppskattning nar
medarbetare anstranger sig for att ta stétta varandra.

6. Paminn alla medarbetare om grundlaggande fakta kring betydelsen av ratt kost, traning och sémn t6r kunna
klara av utmaningar.
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OPTIMISM

Optimism ar ett synsatt och en férklaringsmodell pé& individniva. En person med optimistiska synsatt, till skillnad

frén en pessimist, valjer att fokusera pé& positiva och énskvarda utfall i framtiden. En optimist ser ocksa sin roll i
att f& det att handa, snarare an att vara beroende av omstandigheter som inte kan péverkas. Forskning visar att
optimistiska synsatt oftare leder till tler identifierade mojligheter och battre resultat. Optimism ar inget
personlighetsdrag utan kan laras och framjas.

Oka optimism

7. Genomftdr brainstorming évningar kring att identitfiera mojligheter i krisens spar. Lat alla i gruppen bidra med
idéer kring bade ldngsdkta och uppenbara majligheter. Tydliggér vilka av méjligheterna som ni faktiskt sjalva
kan péverka om de tillvaratas eller inte.

8. Lyft fram alla styrkor som ni bedémer att er organisation har att vara framgéngsrika i framtiden. Aterkoppla
och pdminn om analyser som gjorts i samband med tidigare affarsplanering, strategier, swot-analyser etc. Lyft
aven fram organisationens vision, mission och varderingar som praglas av optimistiska synsatt.
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SLUTORD

| dessa tider ar det avgérande att vi agerar proaktivt t6r att starka det psykologiska kapitalet i alla organisationer. Vi behéver frigéra
s& mycket s& mojligt av alla medarbetares potential. Alternativet ar att lata oro, tvivel och radslor styra véara beteenden. Béade ledare
och medarbetare pé&verkar det psykologiska kapitalet inom en organisation. Hur merparten valjer att férhalla sig och agera i kristider

blir kulturen som leder oss framat, eller bakat. Fér att du och dina kollegor ska rikta er vardetulla tid och energi &t saker, bidra genom

att arbeta aktivt med att starka kulturen i ditt team.
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