LEDARSKAP

Okad motivation ger dkad

Motivation och prestation har en nira koppling. ‘ J i hor och vildser om risken
. . o o . med att jobba i en prestations-
De dr, om inte synonymer, sa dtminstone syskonord, orienterad mili. Att det bara

skriver motivations- och kommunikationsexperten skapar stress och otillricklighet, vilket
Antoni Lacinai. Har far du inspiration och konkreta  arsjdlva motsatsen till vad Arbetsmil-

o . . . . . joverkets lagar vill 8stadkomma. Men
rad for att 6ka din och andras motivation. Jover & . e
det finns ett helt annat sitt att forhalla

sig till prestationer, nimligen nar du
kan vara stolt 6ver att ha foérbattrat né-
got, nar du kan kdnna lust och mening
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prestation

och nir det &r roligt att nd resultat du
satt upp som mal. Jag viljer den positi-
va synen med att mdnniskor presterar,
vare sig det dr privat eller pd jobbet, i
grupp eller individuellt.

Motivation och prestation hdnger
tatt ihop. Utan motivation finns det
ingen prestation. Langre fram kommer
jag att beskriva hur.

Vad &ar motivation?

Motivation kommer fran det latinska
ordet movere som betyder rorelse. Att
forflytta sig. Om du mentalt eller fy-
siskt befinner dig i ett nuldge och du
flyttar dig mot ett 6nskat ldge ar du
motiverad. Det spelar ingen roll om
det handlar om att du springer mot ett
mal med en fotboll framfor dig, ringer
din vardcentral for att ta reda pd om du

har halsfluss, férbereder en presenta-
tion, drar ndgra ackord pa gitarren, lar
dig nya fraser pa spanska eller leder ett
mote med dina kollegor.

Inom psykologin pratar man om fle-
ra sorters motivation. De tva vanligas-
te dr inre motivation och yttre motiva-
tion.

Har du en inre motivation, gér du
nagot for att du har lust. Du bekymrar
dig inte 6ver resultatet eller konsek-
vensen. Du spelar fl6jt for att det ar
kul. Du lagger upp nagot pa Wikipedia
fast du inte far betalt. Du spelar pa ditt
piano utan att vilja bli berémd pianist.
Du lir dig att programmera for att det
ar kul och inte for att skapa ett nytt Mi-
necraft. Den inre motivationen anses
lite finare men ocksa skorare. Den &r
latt att forstora.

Yttre motivation handlar om bels-
ning och bestraffning. Séljbonusar ar
helt och hallet en yttre motivation. Lof-
ten om hogre 16n om du fixar projektet,
eller kanske en befordran, baseras pa
yttre motivation. Hot om sparken om
du inte uppndar dina mal dr ocksa yttre
motivation.

(Det finns ett mellanting. Sdg att du
inte dr sd sugen pad att gd till gymmet,
men du gar dndd eftersom du vet att du
kommer att ma béttre efterdt. Det finns
ingen extern beléning men inte heller
en enorm lust.)

I mina efterforskningar om motiva-
tion har jag tagit fram en enkel formel
som jag tror att du ocksa kan ha nytta
av.

M=M-M

Motivation = Mal minus Motstand.
Om ditt mal ar storre, starkare och
mer attraktivt 4n det motstand som
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kan dyka upp, sa ror du dig. Du pres-
terar. Dér har du ocksé kopplingen
mellan motivation och prestation. De
dr, om inte synonymer, sa dtminstone
syskonord.

Om motstdndet ar lika med eller stor-
re dn mélet sa rér du dig inte ur flacken.
Du ér inte tillrdckligt motiverad och
kommer darfor inte att prestera.

Jag medger att formeln &r starkt for-
enklad. Jag gillar enkelhet, och jag gil-
lar att belysa verkligheten i lattbegrip-
liga modeller. Eller som en god vin
fran England sa: "All models are wrong.
But some models are useful.” Se det som
en anvandbar modell.

Hur 6kar du motivationen?

Det ar svart att bestimma att ndgon an-
nan ska vara motiverad. “Jag ska mo-
tivera dig” 4r en konstig mening. Det
finns daremot en mangd sétt att skapa
forutsattningar till att 6ka din eller
gruppens motivation.

Sju véagar till h6gre motivation:

1. Satt ett mal du vill uppna. Det later
enkelt. Det ar det inte. Det dr sd 14tt att
forvaxla mal med strategier, drommar,
6nskemal och idiotiska uppdrag som
ndgon annan kommit pd. Men gor du
réatt, sd kommer beléningen. Malpsy-
kologin har kommit fram till att den
som sdtter ratt sorts mal presterar 15—
30 procent battre. Men vad &r da ratt
sorts m&l? Det dr ett mal som férst och
framst &r tydligt. Ar det inte tydligt,
sd dr det inget mal. Om du till exempel
sdger: “Jag skulle vilja ga ner i vikt”
sd ar det inget mal utan ett nskemal.
”Skulle vilja” dr inte starkt nog och
ingenstans i uttalandet framgér det hur
mycket du vill (ska) ga ner i vikt. Var
specifik. Gor du dessutom malet att-
raktivt, utmanande och inom din kon-

troll sd okar prestationen ytterligare.

2. Forsta ditt syfte. Om du har en insikt
om varfor du har det méalet du har, vad
meningen dr, vilken effekt du &r ute ef-
ter, sa ger det massor med energi, alltsa
motivation. Du blir dessutom mer ut-
hallig, aven under perioder nér det
ibland gar trogt. Ta ett mote pd jobbet.
Om du saknar ett tydligt mal vet du
inte vad du ska dstadkomma och om
ni har lyckats ndr motet ar slut. Om du
inte heller forstar syftet med att sitta
dér sa stortdyker motivationen fér nu
vet du varken varfor eller vad. (Det hir
ar for ovrigt fallet i cirka hélften av alla
moten i Sverige.) Ett gemensamt syfte
dr urstarkt och ligger till grund for
vilka mél ni har, vilka virderingar ni

har och vilken kultur ni har.

3. Visualisera. Eller réttare sagt: Skapa
ett minne av framtiden. Ett minne dar
ni kan se, hora och kdnna det ni vill.
Hur ser det ut nar ni gjort forbatt-
ringen? Hur 16ser ni utmaningarna
dé&? Hur pratar ni med varandra? Vad
gor ni? Elitidrottare dr mastare pa
att visualisera. Att se sig sjdlv lamna
startblocket, géra mal, hoppa 6ver rib-
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ban eller komma forst 6ver mallinjen.
Naér jag skrev min forsta bok gick det
lite trogt ibland. Jag ville hellre vara
bland folk och foreldsa eller utbilda.
Men da visualiserade jag min eget
boksldppskalas. Jag sdg kristallkronor
i taket som skickade ut ett varmt sken.
Jag horde loungemusik och skratt. Jag
kidnde ryggdunkningar. I ena handen
héll jag i ett champagneglas. I andra
handen, min bok. Kénslan var s stark
att jag kunde skriva tio sidor till av
bara farten.

4. Beratta for andra. Genom att du be-
rattar for andra om vad du vill férand-
ra och forbittra, sd vinner du tre saker:

—Du sitter press pa dig sjalv. Det ar
“lage for skimskudde” om du sager att
du ska kontakta tio kunder och sedan
bara mejlat en. Likadant om du sager
att du ska sluta dta godis och sa ser jag
dig med naven i en Gott & Blandat-pa-
se. Att sdtta press pd dig sjdlv och ska-
pa forvantningar hos andra ar en sjalv-
klar motivationshojare. Det dr déarfor
coaching, mentorskap och att ha en PT
fungerar sa bra.

—Du kan fa hjélp. Nar andra hér vad
du vill, kommer deras radar att ga
igang och de kommer ocksé att soka i
sina mentala hdrddiskar om de kdnner
nagon eller hort ndgot som kan hjilpa
dig. Varfor gora allt sjdlv, om du kan fa
tio andra att spana &t dig?

— Du kan upptdcka om dina mal
krockar med ndgon annans. P4 stora
foretag arbetar man ofta i matrisorga-
nisationer. Du har till exempel en som
ar forséljningsansvarig for Sverige och
en annan som dr ansvarig fér en pro-
dukt A. Vad hdander om produktchefen
vill sélja en miljon enheter i Sverige,
samtidigt som landschefen vill foku-
sera pa produkt B istdllet? Om de inte
pratar med varandra kommer konflik-
ter att vara oundvikligt. Med ratt sam-
tal kan det undvikas.



5. Var uthallig - och ge upp snabbt. Det
sédgs att Thomas Edison behévde 1000
forsok innan han fick glodlampan att
tdndas. Var han uthallig? Ja. Gav han
upp? Ja. 999 ganger — den vigen. Var
uthallig mot slutmalet, men flexibel
i hur du tar dig dit. Saker férandras.
Ibland &r det en atervandsgrand. Byt
vdg. Byt metod. Byt chef. Byt bil. Byt
labbutrustning. Byt medicin. Det &r
galenskap att tro att resultatet ska bli
annorlunda om du gor exakt samma
sak varje gang.

6. Just do it. Ibland behover du gora,
utan att kdnna och tinka efter for
mycket. Motivationen kan man inte
alltid vanta pa. Sjdlva gorandet kan i
stdllet vara nyckeln till att locka fram
motivationen. Du har sédkert massor av
exempel pd nar du kdnner dig motive-
rad forst efter att du redan satt igang.

7. Var glad. Detta dr en mycket vik-
tig nyckel. Du blir inte glad av att nd
framgéng. Inte sdrskilt lange i alla fall.
Déremot nar du framgang lattare och
snabbare om du 4r glad. Alla som hallit
iett storre projekt eller ett event vet att
man blir tom efterat. Post event syndro-
me kallas det. Eller: Mental baksmalla.
Var glad. Sprid gladdje. Fira. Hitta moj-
ligheterna och lusten. Kdnn hopp om
framtiden och tacksamhet 6ver det
som varit. Och ha kul héir och nu. Det
gor en enorm skillnad. Shawn Achor,
lyckoforskare menar att man blir 37
procent béttre pa sitt jobb om man &r
pa gott humér (maéttes pé séljare). Det
ar otroligt stora siffror.

Vilka motsténd ska man
se upp med?
Om du cyklar och slutar trampa, kom-
mer motstandet s& smaningom fa cy-
keln att stanna. All rérelse har ett mot-
stand. Det géller att minska motstan-
det, s& mycket det gar och gora malet
sd stort som mojligt.

Motstand delas ockséd in i yttre och
inre motstand.

.
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Yttre motstand ir allt utanfor dig
sjilv, som kan hindra dig att prestera.
Du kan ha fel jobb (inga utvecklings-
majligheter), fel dator (gér bara sénder),
fel penna (funkar inte), fel make (tror
inte pd mig), fel barn (...), fel chef (mik-
romanagerar), fel kollegor (bara intern-
politik) och sa vidare. Fel, fel, fel.

De flesta motstdnd gar att atgarda.
Byt bil, chef, dator, make. “Levla upp.”
Sétt dig i en miljo med madnniskor som
vill samma sak som du och som stottar
dig. Jag sjdlv &r med i en branschféren-
ing bestdende av professionella talare
och moderatorer. Man skulle kunna tro
att vi borde vara bittra konkurrenter,
men jag har aldrig varit med i en for-
ening dar medlemmarna varit sa gene-
résa med stottning, rad, tips och hjélp.
Det sammanhanget ger mig energi och
motivation.

Inre motstéand upplever du nar du

sager:

—Jag kan inte

—Jag vill inte

- Jag forstar inte

- Jag héller inte med

—Jag kan inte forma mig att...

Om det dr den typen av monolog du
hor i ditt huvud, ar risken stor att du
inte blir sarskilt motiverad. Men det
gdr att dndra pa. Om du inte forstdr, sd
lar dig. Om du inte vill, sa fa andra att
gora vissa moment (om du fortfarande
vill nd mélet). Den markligaste me-
ningen ar den sista. Jag kan inte forma
mig att. Vem dr jag och vem dr mig? S&-
vida du inte dr bevandrad i Freuds
“dverjaget” och “detet”, sa blir det bara
tramsigt. Det dr du oavsett.
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Fallgropar for teamet
Det finns ocksa vissa teamféallor som
du kan behéva se upp med.

— Grupptank: nar alla tycker lika.
Om alla tycker lika om allt, s dr ni inte
en bra organisation. D dr ni en sekt.
Var 6verens om er viardegrund, men
tillat olikheter och spetskompetens.

— Gruppolarisering. Grupper tar
gédrna storre risker dn individer. Skulle
du kopa en forstaklassbiljett pa flyget
om det var dina pengar? Skulle du ris-
kera en relation med en kollega, om du
inte hade en grupp bakom dig som
hetsade? Mobbning &r ett typexempel
pa gruppolarisering.

—Maskning. Nar kommunikationen
inte flyter och missférstand uppstar, ar
det svért att dra 4t samma hall. Ni far
inte ut max. Likasa kan ndgon smyga
och vila, medan andra far kimpa desto
hardare. Det hir behéver ni reda ut.
Skapa spelregler. Till exempel: Hur vill
viha det pa vara méten? Vilket ansvar
har métesledaren respektive métesdel-
tagaren?

Vad har kommunikation med
motivation att goéra?

Det du tdnker, sédger och gor paver-
kar hur du mar. Men ocksd hur andra
ménniskor mar, som dina kollegor, le-
verantorer och kunder. Och hur ni mar
paverkar hur bra ni presterar.

Dina ord, tankar och girningar &r
kommunikation, verbal och icke-ver-
bal. Hur du mar handlar om din moti-
vation (beslut fattas nistan uteslutande
med hjélp av kédnslor) och din presta-
tion paverkar sedan ditt resultat.
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En god kommunikation ger en
hogre motivation, som ger en
vassare prestation, som ger ett
battre resultat.

Du har allt att vinna pé att vara moti-
verad, for du far du ett bittre resultat,
och nu vet du férhoppningsvis mer
om hur du kan gora for att 6ka din och
gruppens motivation.

Stort lycka till!

ANTONI LACINAI
Lacinai Communication & Performance
Development

Antoni Lacinai ar kommunikationsex-
perten som hjélper manniskor i organi-
sationer att bli battre pa att leda, sélja
och samarbeta. Allt fér att na ett battre
resultat och ha roligare pa vagen. Han
forelaser och utbildar och har skrivit

atta bocker inom kommunikation och
motivation, bland annat MAL — Satt
dem. Na dem. Ha kul pa vagen (Buena
Vida Férlag, 2015). Tidigare har han
skrivit artikeln Virtuella méten — hot el-
ler mojlighet har i Pharma Industry
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