o KLARHET LEDARSKAP Hjarnforskning och Tankande miljo 1.

Vilket stod ger modern hjarnforskning for en Tankande milj6?

David Rock: “Hjdarnan pa jobbet” och den Tankande miljon.

Detta dokument utgar fran de tio komponenterna i en Tankande milj6é och innehaller
relevanta utdrag ur Rock: Hjdrnan pd jobbet. Dana forlag, 2014. En del utdrag ar
relevanta for mer dn en komponent och har sorterats under den komponent som verkar
mest relevant. I slutet av dokumentet finns ndgra utdrag som ar relevanta pa
overgripande niva.

[Siffror i hakparentes refererar till sidor i den svenska 6versattningen].

(Text i parentes talar om hur/var detta ar relevant for Tankande miljd).

Uppmarksamhet

- “Visserligen dr den utomordentligt kraftfull, men till och med hjarnan hos en
akademiker fran Harvard kan plotsligt hamna pa en attaarings niva bara genom att
den blir tvungen att gora tva saker samtidigt.” [22]

- "Inom affarsvarlden sager man ibland att det gar alldeles utmarkt att halla pa med
flera saker samtidigt. Och visst, man kan sitta i en telefonkonferens och besvara
sina mejl ungefar samtidigt. Men i verkligheten utfér man da inte tva uppgifter som
anvander scenen samtidigt i ett givet 6gonblick utan man flyttar
uppmarksamheten mellan dem. Resultatet blir minskad uppméarksamhet pa
telefonkonferensen sa att man kanske missar nyckelfragorna och inte tar till sig
nya idéer som dyker upp. Studier som minnesforskare har gjort visar ocksa att
man maste vara mycket uppmarksam pa information man far for att
langtidsminnen ska kunna bildas.” [59]

- "En[...] studie, som publicerades i oktober 2005, kom fram till att anstallda dgnar i
genomsnitt 11 minuter at ett projekt innan de blir distraherade. Efter ett avbrott
tar det dem 25 minuter att komma in i den ursprungliga uppgiften igen, om de alls
lyckas. [...] Nar man antligen har tagit sig tillbaka till det man holl pa med har
formagan att fokusera ytterligare forsamrats, eftersom man nu har tillgang till
annu mindre glukos. Om man skiftar fokus tio ganger i timmen (en studie visade
att kontorsfolk gjorde det sa ofta som tjugo ganger i timmen), sa kommer tiden for
produktivt tdnkande att sjunka till en brakdel av vad som ar mojligt. Mindre energi
ar lika med mindre formaga att forstd, fatta beslut, minnas, memorera och férbjuda.
Foljderna kan bli misstag pa viktiga omraden. Eller sa kan distraktioner fa en att
glomma idéer och tappa bort vardefulla insikter. [69] Stang av alla
kommunikationskanaler under ditt tankearbete. [...] Att stdnga ute alla externa
distraktioner [...] verkar vara en av de basta strategierna for att forbattra den
mentala prestationsformagan.” [70]

- "Nar hjdrnan vilar ar den stimmig och kaotisk, som en orkester som stimmer
instrumenten, en kakafoni av ljud. Nar vi 4gnar noggrann uppmarksamhet at
nagonting ar det som att fa orkestern att samla ihop sig och spela ett stycke musik.
Manga forskare betraktar numera uppmarksamhet som en form av synkronism,
dar hjarnan blir samstamd och arbetar som en enhet. [..] Nar vi 4gnar noggrann
uppmadarksamhet at ndgot borjar kartor éverallt i hjarnan att samarbeta [...]
Professor Robert Desimone fran MIT studerar nervsynkronism. Nar vi
uppmdarksammar stimuli anvander vi enligt honom sad gott som hela hjarnan”.
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[258] [...] Nar vi skdrper uppmarksamheten kopplas alltsa manga hjarnregioner
ihop i ett storre natverk [...] [och da] uppstar ofta en gammavag i hjarnan, den
snabbast mdjliga frekvensen av elektrisk aktivitet i hela hjarnan [...] Det &r samma
svangning som intraffar i det 6gonblick man far en insikt. [...] “Cells that fire
together, wire together”. [...] noggrann fokusering av en idé, en aktivitet eller en
upplevelse bidrar till att skapa natverk i hjairnan som kan bli kvar, ihopkopplade,
ibland for alltid.” [257-258]

“Det ar inte svart att dndra pa hjarnan. Man behover bara anstranga sig tillrackligt
mycket for att kunna fokusera pa nya sétt. [...] det enda vi behover gora for att
forandra en kultur, antingen det ar hemma eller pa jobbet, [ar] att fA manniskor att
fokusera pa ett nytt satt tillrackligt lange. [...]Att upptdcka att ndgon forsoker dndra
pa oss framkallar ofta en automatisk hotrespons som hanger ihop med osdkerhet,
status och autonomi. [..] ndr verklig forandring intraffar s ar det antagligen for
att en individ har valt att &ndra pa sin egen hjarna. [...] Forst och framst mdste man
skapa en trygg omgivning sa att varje slag av hotrespons minimeras. For det andra
maste man hjdlpa andra att fokusera pa exakt ratt satt for att skapa de exakt ratta
kopplingarna. Och slutligen maste man, for att halla liv i de nya kopplingarna, fa
manniskor att om och om igen rikta sin uppmarksamhet pa de nya natverken.”
[260-261] (Tankande miljo; Sjalvstandigt tdnkande/Tankarstund; Laserfragor).

“Folk kommer att ha sin uppmarksamhet antingen pa dig eller pa sina radslor.”
[min 6versattning, eftersom jag tycker bokens dversattning ar vilseledande].
"Scenen dr inte stor nog att harbargera bada samtidigt.” [264] (Uppmarksamhet;
Lugn; Uppskattning; och tryggheten i en Tankande miljo).

Lugn

"I en studie som utfordes vid University of London kom man fram till att standigt
mejlande och sms-ande minskar den mentala formagan med i medeltal tio punkter
i ett [Q-test, fem punkter for kvinnor och femton for man. Det dr samma effekt som
man far av en somnlos natt. Hos man blir nedgdngen cirka tre ganger sa stor som
nir man roker cannabis. Aven om det skulle kunna vara ett intressant
samtalsdmne 6ver en middag ar det faktiskt inte sarskilt lustigt att ett av de
vanligaste "produktivitetsverktygen” kan gora en lika dum som nagon som ar hog.”
[57]. [..] "Den har tiden vi lever i, da vi alltid ska vara uppkopplade, var som helst,
nar som helst, 6verallt, har skapat en falsk kansla av att det alltid ar kris. Hos
daggdjur som har standig krisberedskap satter adrenalinkicken kamp eller flykt
in.” [58]

“[...] den spandhetsniva som ar optimal for att fatta beslut och l6sa problem [...] ett
tillstdnd av lugn vakenhet dar man har formagan att tanka pa flera nivaer
samtidigt. [...] Bara en aning 6ver-spandhet kan resultera i att det tar langre tid att
utfora en enkel uppgift eller att man missar viktiga insikter.” [156]
(Uppmarksamhet; Lugn).

"Beeman har dven hittat ett starkt samband mellan kdnslomassiga tillstand och

insikter. Ju gladare man ar desto storre ar sannolikheten att man far insikter, och
ju mer oroad man ar desto mindre troligt ar det att man far dem. Det hanger ihop
med formagan att uppfatta subtila signaler. Nar man ar orolig ar saval den basala
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aktiveringen som den totala elektriska aktiviteten storre, vilket gor det svarare att
uppfatta subtila signaler.” [104] (Uppskattning; Lugn).

"En studie fran 2006 av Lawrence Ward vid University of British Columbia och fyra
andra forskare visade att nervsynkronism [...] paverkas av hur stimmig hjarnan ar
[...] svarigheten att fokusera nar det forekommer for stor neural aktivitet, till
exempel dver-spandhet pa grund av upplevelsen av hot”. [258]

Amy Arnsten, professor i neurobiologi vid Yale Medical School, férklarar: “[...] nar
man ar alltfér stressad 6kar mdngden dopamin och norepinefrin enormt, vilket
bryter forbindelsen mellan alla nervkretsar och leder till att all avfyrning stoppas.”
[87]

Uppskattning

”Arnsten upptackte att de exakt ratta nivderna av tva neurotransmittorer maste
finnas for att en synaps i framre hjarnbarken ska kunna avfyra korrekt. De tva ar
dopamin och norepinefrin. [= noradrenalin] [87]. [...] Forskare har ocksa upptackt
att dopamin alstras nar man forvantar sig ndgonting positivt, vad som helst som
hjarnan uppfattar som en beloning. For hjarnan ar beloningar sddant som mat, sex,
pengar och positivt socialt samspel. [...] Humor och positiv forvantan aktiverar
bdade dopamin och adrenalin. [89-90] (Uppskattning och hela den Tankande
miljon).

“Att uppleva forhojd status ar en av varldens basta kanslor. Dopamin- och
serotoninnivaerna gar upp, vilket forbinds med storre valbefinnande, och
kortisolnivaerna gar ner, ett tecken pa minskad stress. Dessutom gar
testosteronnivaerna upp. Testosteronet hjdlper oss att fokusera [...] ” [224]

“[...] en kdnsla av hog status gor det lattare for oss att bearbeta storre
informationsmangder, inklusive mer raffinerade idéer [...] Med en minskad
hotrespons, som kommer av en 6kning av positiva emotioner, finns det gott om
resurser for att framre hjarnbarken ska kunna hjalpa oss att tinka pa flera nivaer.”
[224] (Uppmaéarksamhet; Uppskattning; Likvardighet - och hela den Tankande
miljon).

“Att ge andra positiv feedback [...] ger dem en kansla av 6kande status, i synnerhet
om det gors infor publik.” [226] “Den positiva beloning det innebar att fa ett
offentligt erkdnnande kan stanna kvar hos manniskor i aratal.” [262]

“[...] foretag som Google skapar arbetsmiljoer som ger tillfalle till lek och upptag.
De har upptackt att det 6kar kvaliteten pa de idéer manniskor far.” [104]

“Forskningen visar att manniskor som ser pa livet genom latt rosafargade glaségon
de facto verkar vara de lyckligaste. Och lyckliga madnniskor presterar battre i
manga typer av arbete. [159-160] “Det finns en mangd forskning, till exempel den
som Barbara Frederickson fran University of North Carolina har utfort, som visar
att glada och lyckliga manniskor tar till sig ett bredare spektrum av information,
att de loser fler problem och far fler idéer om vad som kan goras i en situation.”
[175] (Positiva Filosofiska Valet? Uppskattning? Den Tankande miljon i stort.).
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Likvardighet

Naomi Eisenberger, ledande forskare inom social neurovetenskap vid UCLA
utarbetade ett experiment: “Folk trodde att de spelade ett bollspel med tva andra
personer via internet” [...] De fick se en avatar som representerade dem sjilva och
tva stycken som representerade tva andra personer. S3, ungefar halvvags in i
spelet dar de tre kastade bollen mellan sig, far forsoksdeltagarna inte langre bollen
utan de tva andra spelarna kastar bara bollen till varandra.” Varje gang jag berattar
den har historien for en forsamling hors ett tydligt “ojda” fran dhorarna. Att bli
utstott, att betecknas som mindre vard dn andra [...] aktiverar samma omraden i

hjarnan som fysisk smarta.” [220-221] (Likvardighet; Rundor).

"Faktiskt finns det nu forskare som tror att sociala behov hor hemma i kategorin
primara hot och primdra beléningar och ar lika avgérande for 6verlevnad som mat
och vatten. [...] Att vara hungrig och att bli utesluten framkallar likartade hot- och
smartreaktioner med hjdlp av samma nervkretsar. Forestallningen om att hora till
ar en primdr beloning for hjarnan [...] ndr man kanner tillhorighet i en grupp”
[187] (Likvardighet; Uppskattning; Tankande miljé som helhet).

"En kansla av orattvisa kan i och av sig sjalv skapa en stark beléningsrespons, och
en kdnsla av orattvisa kan ge upphov till en hotrespons som varar i dagar.”
(Baserat pa Golnaz Tabibnia, assistant professor vid Carnegie Mellon University
forskning). "Det finns ett omrdde i hjarnan som heter striatum, som svarar nar vi
far ndgot som kallas primar beloning. Striatum far rejalt dopamintillskott fran
mitthjarnan och involveras i positiv forstarkning och beléningsbaserad inldrning.
Nar manniskor upplever att de behandlas positivt aktiveras denna nervkrets. Men
nar de upplever orattvisa aktiveras deras framre insula ... insula [har] i tidigare
studier forknippats med avsky ... Smakmassig och social avsky bearbetas i samma
del av hjarnan [...]" [203-204] (Likvardighet; Rundor).

"Nar vi kdnner att ndgon ar rattvis finns dar ocksa en upplevelse av okad tillit. [...]
En 6kande kdnsla av rattvisa hojer saledes vara nivder av dopamin, serotonin och
oxytocin. Detta framkallar en emotionell till-status som gor oss 6ppna for nya idéer
och mer bendgna att knyta an till andra manniskor.” [208]

Uppmuntran (En-courage-ment)

Kdrnan i komponenten "Uppmuntran” dr att [limna konkurrens ddrhdn och istdllet
dgna sig dt att uppmuntra och stédja att vi utvecklar den bdsta idén, oavsett vems
den dr.

Kevin Ochsner ar chef for Social Cognitive Neuroscience Laboratory vid Columbia
University i New York och en av de tva grundarna till social kognitiv
neurovetenskap: “Att tdnka pa [ndgon] som en motstdndare dndrar ditt
uppforande mot dem. Istdllet for att 4gna dig at [det ni ska dstadkomma
tillsammans] ar du koncentrerad pa hur du ska hantera dem. [...] Inget av malen far
tillrackligt med resurser och sd uppkommer misstag.” [194]

“Nar man tror att ndgon ar en fiende missar man inte bara att kinna av den
personens emotioner; man hindrar ocksa sig sjalv fran att ta hansyn till personens
idéer aven om de skulle vara riktiga.” [194] (Uppskattning; Uppmuntran;
Likvardighet).
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“Om du har en videoinspelning av ndgonting i stil med ett ordinart veckomote i
vilken arbetsgrupp som helst, kommer du att bli forvanad over att upptdcka att en
stor del av alla ord som uttalas ar avsedda att lirka upp en persons status till en lite
hogre niva eller att fa ner ndgon annans status till en lagre. Det har vanliga kdbblet,
foretagens motsvarighet till syskonrivalitet, sker till stora delar omedvetet och
forslosar kognitiva resurser hos miljarder manniskor varlden over. [...] Om alla
slass for hogre status kianner de sig antagligen tavlingsinriktade och betraktar
andra som ett hot. Att kimpa om status kan alltsd paverka kdnslan av tillhorighet,
vilket innebar att manniskor inte formar samarbeta pa ett bra satt. Helt klart skulle
det vara nyttigt [vardefullt] att minska statushoten pa arbetsplatserna.” [225]
(Uppmarksamhet; Likvardighet; Uppmuntran; Olikhet).

Olikhet
“[...] varfor andra ofta hittar 16sningen pa det problem man har, men inte man sjalv.

Andra manniskor ar inte lasta vid vart individuella satt att tdnka.” [102].
(Tankande Rad).

“Att omge oss med vanner [...] gor ocksa att vi kan se pa en situation ur nya
synvinklar genom att titta med andra 6gon.” [...] omtolkning [...] nar vi ar omgivna
av manniskor vi litar pa [kan vi] fa insikter genom att tankandet vidgas och vi far
hjalp att se vart eget tinkande. Mojligheten till detta blir mycket storre nar vi
betraktar varandra som vanner, inte som fiender.” [193] (Tdankande miljo).

Se dven fjdrde stycket under rubriken “Tdnkande Miljé, generellt”, "Ndr vi talar ...”,
som jag tror beror den interna aspekten av Olikhet: att vilkomna sina egna
annorlunda idéer.

Kanslor

Pa sidorna 133-137 beskrivs ingdende hur éveraktivering av limbiska systemet
hindrar tinkande. Vad man kan gora at det? James Gross, associate professor i
psykologi vid Stanford University visar att: "De som forsokte undertrycka en
negativ kdnsloupplevelse misslyckades med det. De tyckte att de visade upp en
lugn och fin fasad, men inombords var deras limbiska system precis lika uppjagat
som utan forsok till kontroll, i vissa fall till och med mer sa. Kevin Ochsner vid
Columbia University kom fram till samma resultat genom att anvanda fMRI. Att
forsoka undvika att kinna ndgonting fungerar inte. [...]". [137] "Beskriv en emotion
i bara ett eller tva ord och den kommer att krympa. Men starta ett samtal om en
emotion och tendensen blir att den 6kar i styrka.” [139]

“[...] formagan att satta ord pa orsaken till en viss kdnsla [kommer] att reducera
den limbiska retningen och gor att man fattar battre beslut. Om etikettering inte
fungerar, sa forsok med omtolkning genom att se pa situationen ur en annan
synvinkel.” [211-212] (Kénslor; Olikhet; Laserfragor).

Humor underlattar omtolkning [161]. (“Nar man har skrattat tinker man béttre”).

Antaganden

Mark Beeman, docent vid Northwestern University i Evanston, Illinois, ar en av
varldens experter pa neuroforskning om insikter. Hans forskning visar att
"manniskor som far fler insikter [...] har en formaga att iaktta sina egna tankar och
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kan darfor andra hur de tinker. De har stérre kognitiv kontroll och kan goéra sin
hjarna tystare nar de behover det.” [105]

“[...] for mentala topprestationer kravs [...] formaga att observera processerna i
hjarnan medan de pagar [...]" [111]

Baserat pa Liebermans och Ochsners forskning visar det sig att “[...] medveten
kontroll av limbiska systemet ar méjlig, inte genom undertryckande av kdnslor
utan snarare genom en forandring av den tolkning som fran borjan ger upphov till
dem.” [153-154] (Antaganden; Laserfragor).

“Gross genomforde en annan studie [...] dar han delade in hundratals manniskor i
tva grupper baserade pa huruvida de tenderade att anvinda omtolkning eller
undertryckande for att handskas med sina emotioner. Efter ett brett spektrum av
test som rorde bland annat optimism, omgivningskontroll, positiva relationer och
tillfredsstéllelse med livet jamférde han sedan dessa grupper. De som omtolkade
mer hade betydligt positivare resultat nar det gillde alla faktorer &n de som
undertryckte sina kanslor.” [158-159] (Antaganden; Kanslor; Sjalvstandigt
tankande; Tankarstunder).

“[...] Vi vill att manniskor ska sdka efter antaganden eller beslut som, nar de tinker
efter, inte stimmer.” [247]

Amy Arnsten undersoker hur spandhet i limbiska systemet paverkar fraimre
hjarnbarkens funktion. "Prefrontal funktionsforlust uppstar endast nar vi tappar
kontrollen”. [150-151] “Till och med den vagaste kansla av valméjlighet tycks
paverka spandheten i limbiska systemet.” [151] (Antaganden och hela den
Tankande miljon).

“Nar man upplever att man har en valmdjlighet blir det som nyss kdndes
stressande mer hanterbart.” Som Ochsner forklarar ’kommer vara emotionella
reaktioner til syvende och sidst ur var tolkning av varlden, och om vi kan dndra
dessa tolkningar kan vi dndra vara emotionella reaktioner.” [153] (Laserfragor).

Avsnitten om Att géra val och Omtolkningar [151 ff.] ar som rop efter Tankarstunder.

Information
“Manniskor kdnner sig mycket tryggare i sin varld nar de far information, for det
gor dem lugnare och 6kar darfor deras formaga att 16sa svara problem.” [262]

“Att fa en forklaring pa en upplevelse minskar osdkerheten och 6kar kdnslan av
kontroll”. [155]

(Laser) fragor

“Beslutet att fokusera pa ett resultat istallet for pa ett problem paverkar hjarnans
arbete pa flera satt. Nar man fokuserar pa ett resultat instruerar man forst och
framst hjarnan att ta in information som ar relevant for detta mal [...] istdllet for att
uppmdarksamma information om problemet [...] Det gar inte att pd samma gang
vara inriktad pa l6sningar och pa problem. Det skulle vara detsamma som att
forsoka halla tva stora sifferkombinationer i huvudet pd en gang och samtidigt
forsoka att bade addera dem och multiplicera dem.” [242] (Uppmarksambhet;
“Hjarnan tanker bast nar den far en fraga”).
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“Att fokusera pa losningar [...] genererar en till-status eftersom vi 6nskar oss
nagonting. [...] . Det hojer dopaminnivderna och det framjar insikt. [...] att fokusera
pa lo6sningar kan avsevart 6ka sannolikheten for att vi ska fa insikter [...]” [242]

“Ett effektivt [...] satt att fokusera uppmarksamhet dr helt enkelt att stdlla de ratta
fragorna till folk [...] Fragorna bor handla om 16sningar, inte om problem. [...] Nar
man stéller fragor av den har typen finns dar en outtalad inbyggd respekt, en
antydan om att vi vet att folk har bra svar att komma med.” [265]
(Uppmarksamhet; Uppskattning; Likvardighet).

“Att 16sa ett problem, vilket som helst, framkallar en mindre rush av dopamin som
drar oss dnnu langre in i fragestallningen. Men det galler att se till att 16sa ratt
problem, vilket betyder det viktigaste problemet, inte det intressantaste. [240]
(»“Vad ar det for fraga vi behover stélla oss nu?” /”Vilken ar fragan?”).

“Ett bra satt att forenkla ett problem ar att beskriva det med sa fa ord man kan.”
[106] (I Tankarstundens senare avsnitt: "Kan du uttrycka det med farre ord?”).

Plats, interna aspekten

Nar man téanker dr man inte lika fysiskt stark som man ar normalt, for det tar
energi att tinka. Forsta kliniska beviset pa det kom redan 1898. Om man ar ute och
gar och nagon stiller en svar fraga ar det vanligt att man stannar, for att tinka
efter. [26] “Prefrontala cortex forbrukar metaboliskt bransle, som glukos och syre,
mycket fortare an folk tror. Vi har en behallare med resurser for aktiviteter som
beslutsfattande och impulskontroll”, forklarar dr Roy Baumeister fran Florida
University. "Och nar vi har forbrukat dem finns det inte lika mycket att tillga for
néasta aktivitet.” S§, fatta ett svart beslut, och nista blir annu svarare. Problemet
kan atgardas med en glukosdrink.” [27]

Inledande Runda

”[..] undermedvetet avgor [hjarnan] om varje person vi méter ar antingen en vdn
eller en fiende. [..] Mdnniskor vi inte kdnner tenderar att fa rubriken fiende tillls
motsatsen dr bevisad. [190] [...] Att ta varandra i hand, presentera sig och tala om
nagot man har gemensamt, om det sa ar vadret eller trafiken, kan 6ka kdnslan av
ndrhet genom att frigora oxytocin. [...] en chans att knyta an pa en personlig niva.”
[195]

Tankande miljo, generellt

Dr. Stellan Ohlsson vid University of Illinois at Chicago studerar dédlagen. "I ett av
sina forsok arrangerade han situationer dar manniskor hamnade i ett dédlage och
testade sedan tva metoder: att ge dem ledtradar till vad de inte skulle tdnka pa och
ge dem ledtradar till vad de borde tanka pa. 'Effekterna av bada strategierna ar
forsumbara’, forklarar Ohlson. [...] Insikter kraver en hjarna som ar stilla. Det
betyder att den elektriska aktiviteten generellt befinner sig pa en 1ag niv3, vilket
bidrar till att man marker subtila inre signaler. [... det ar] viktigt att minska
manniskors oro och 6ka deras positiva emotioner” [244-245] (Tankande miljo i
stort; Uppmarksamhet; Lugn; Uppmuntran; Plats).

“Trots det ineffektiva i att komma med rad ar folk standigt beredda att dela ut
forslag pa losningar, eftersom det kraver en anstrangning att vanta pa att nagon
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ska komma med egna idéer” [243] (Tankande miljo; "vad som intraffar for dem for
att det ar de som sager det”).

- “Malet ar att titta pa dodlaget ovanifran och inte ga for mycket in pa detaljer. Detta
aktiverar regioner i hoger hjarnhalva som ar viktiga for en insikt och gor det
mojligt att skapa svaga kopplingar.” [106] (=> Fria utforskandet i Tankarstunden
ar av avgorande betydelse). “Vara hjarnor alskar insikter. For det mesta galler det
att fa framre hjarnbarken ur vigen sa att man kan uppfatta djupare signaler.” [107]
(Lugn; Tankarstund, sarskilt fria utforskandet; Tankande miljo).

- “Ndr vi talar med ndgon om en idé aktiveras manga fler delar av hjarnan dn nar vi
bara tanker pa samma idé, inklusive minnesregioner, sprakregioner och motoriska
centra. Den processen kallas att sprida aktivering, och den gor det lattare att
senare minnas sina idéer eftersom man har lamnat ett bredare spar av kopplingar
efter sig. [193] (Tankarstund; Tankande miljd).

- “En annan anvandbar atgard ar att hjalpa manniskor férenkla ett problem genom
att formulera det med sa fa ord som mojligt, for att minska pressen pa framre
hjarnbarken [...] Att sammanfatta ett problem i en kort mening kan ibland i sig vara
tillrackligt for att producera en insikt.” [245] (“Vad mer vill du uppna med den har
Tankarstunden? Kan du uttrycka det med farre ord?” Hjarnan tinker bast nar den
har en fraga; Laserfragor).

- “[..] h6jer manniskors status bara genom att de far hora: "Dina idéer ar bra. Nu tar
vi och undersoker vad de innebar istallet for att 4gna oss at mina.” ” [246]
(Uppskattning; Uppmuntran; Likvardighet).

- "Tank bara pa hur det kdnns nar vi interagerar med nagon som far oss att lagga
marke till vad som ar bra med oss (hojer var status), ndgon som ar tydlig med sina
forvantningar pa oss (6kar sdkerheten), som ldter oss fatta beslut (6kar var
autonomi), som knyter an till oss pad en personlig niva (6kar tillhorigheten) och
som behandlar oss rattvist. Vi kdnner oss lugnare, gladare, tryggare, mer
inbegripna och smartare. Vi formar hantera storre floden av information om
varlden” [228-229] (Tankande miljo).

Ovrigt

- “moroten och piskan ar inte sa valfungerande for vuxna individer. De kan
genomskada att ndgon som erbjuder godsaker forsoker forandra dem och klassar
den personen som ett hot.” [257]

- ”I de flesta situationer utgdr aterkoppling ett starkt hot for dem som far ta emot den. [...]
de flesta aterkopplingssamtalen handlar om att folk forsvarar sig.” [238]
(Utvecklingssamtal i en Tankande miljo).

Fotnot

Oversittaren har gjort ett hdstjobb. Trots det dr den svenska 6versittningen inte i alla
stycken allt jag skulle 6nska, men jag har valt att behalla 6versattarens formuleringar
utom i de fa fall dar jag markerat att jag dndrat.



