praktiska rad som fungerar
Hur 6ka koncentrationen och kreativiteten
Handen pa hjartat, hur ofta far vi gora klart en sak i taget? Jag skulle nog saga
valdigt séllan. Vi byter arbetsuppgifter hela tiden och det gor det svarare for hjarnan
att lagra saker pa ett effektivt satt. Om vi gor en sak i taget hjalper vi hjarnan att 6ka
associationerna genom att korskoppla tankarna och lattare forsta det vi arbetar med.
Blir vi avbrutna tar det ungefar 25 minuter att komma tillbaka till det jag holl pa med.
Som chef har du med all sékerhet ofta en medarbetare i dorren som vill ha svar pa
en fraga.

For att kunna bibehalla fokus, fraga om det &ar akut. Om sé inte ar fallet s& kan du be
om att fa aterkomma lite senare under dagen for att kunna lagga fullt fokus pa
medarbetaren. Resultatet blir ofta att fragan redan var 16st nar du kommer tillbaka.
Stélltiden for att komma tillbaka till arbetet blir d& s& kort som majligt. Aven ett enkelt
sms som vi kastar ett 6ga pa stor var koncentration. Hander det ofta ar det mycket tid
som gatr till spillo.

Mest stord blir vi faktiskt av roster. Horseln ar vart viktigaste verktyg for att upptacka
faror och hjarnan ar sedan urminnes tider programmerad for det och reagerar darfor
direkt. Vi ar alla olika bra pa att koppla bort storningar av olika slag men just roster ar
vi alla daliga pa att koppla bort. Ska du gora nagot extra viktigt som kraver
koncentration, leta upp en tyst plats dar du far vara ifred. Horlurar kan vara en annan
I6sning med eller utan musik, det som passar dig bast.

En av VD:s viktigaste uppgifter ar att forsta hur vara hjarnor fungerar, bade egen och
andras. Vad hander med mig nar jag blir stord och hur paverkar jag andra nar jag ar
det storande momentet? Hjarnan arbetar alltid och far den ratt férutsattningar sa
skapas kreativa processer. Vi kan lita pa att hjarnan kommer med en l6sning om vi
ger den ett problem, men den kanske inte kommer direkt nér vi vill ha den. Vanligt ar
att den kommer under sémnen och da ar det viktigt att skriva ner den nar du vaknar.
Det gamla uttrycket, "sov pa saken”, fungerar. Forskning visar att kreativiteten kan
aktiveras av en avslappnande aktivitet, exempelvis en cykeltur eller joggingtur.
Poangen ar att komma bort fran uppgiften och fa lite lugn och ro. Skriv ner idéer som
dyker upp pa en gang innan de faller i glomska.

Nagra fler praktiska rad:

e Skapa tillgang till ostorda platser for arbete som kraver koncentration

e Bannlys mobiler/datorer (om de inte behdvs for arbetet) pa moten da de bade
skapar irritation och ar bristande koncentration.

e Avsatt tid for kreativitet bade egen tankesmedja och méten med andra for att
skapa idéer.

e Var radd om idéer som dyker upp efter avslappnande aktiviteter och skriv ner
dem.

e Avsitt tid i forvag for uppgifter som kraver koncentration.

e Lar dig mer om hur hjarnan fungerar sa du forstar hur viktigt det ar att undvika
stérningar.

e Ha alltid en anteckningsbok vid sangen sa du kan skriva ner idéer som
kommer mitt i natten eller nar du vaknar.

Kalla: Din hjarna fran 2008 ar mer effektivare an den du har idag av Tomas Dalstrom
agneta.nyberg@vdstodet.se
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