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Lederfokus

Flow: kompetansegullet i det nye

Er det mulig a bruke flow/flyt for
anavigere bedreien stressa og
hektisk hverdag? Ja, selvizlgelig.

Og kan arbeidslivet lsere noe av den
lagbyggingen som for eksempel skjer
1de beste fotballag? Ja, selvizlgelig.

AvNina

od flyt pa jobben er lenn-

mt. Skaper du mer flyt

blant medarbeiderne dine,

skaper du sterre entusiasme og

glede pa arbeidsplassen. Det er

gratis og kan veere en sveert lonn-
som investering,.

Flyt eller «Flow» ble forst
brukt av den ungarske psyko-
logen Mihaly Csikzentmihalyi
pa 80-tallet. Begrepet forsoker &
fange den tilstanden du er i ndr du
er s engasjert og oppslukt av det
du driver med at du glemmer tid
og sted. Né viser forskning at men- ‘
nesker presterer pé sitt aller beste
nér de er i flow. Ogsé pa jobben.
Den viser ogsa at flow kan veare
en avgjerende suksessfaktor for 4
lpse arbeidsoppgaver.

De aller fleste av oss har en
eller annen gang veert i flow, men
har sannsynligvis ikke veert klar
over det. I flow g&r nemlig alt bare
av seg selv uten at du tenker noe
nzrmere over det. I nesten alle
menneskelige aktiviteter som for
eksempel idrett, hagearbeid, skri-
ving, maling, handarbeid - eller til
og med sex - kan vi oppleve flow.

Jeg mener ogsa flow kan brukes
som et bevisst arbeidsverktoy til
4 navigere bedre bade for ledere,

mellomledere og andre profesjo-

| nelle som jobber med mennesker.

For na er ikke lenger flow-teorien
bare en akademisk teori innenfor
positiv psykologien. Jeg mener
den ogsa kan veere et nyttig red-
skap i en utfordrende, moderne
arbeidshverdag, ogsdistressende
situasjoner. I to tidr har jeg job-
bet med arbeidslivsproblematikk
og skrevet mange reportasjer om
et arbeidsliv i endring. Ingen tvil
om at arbeidslivet er blitt toffere
béde for arbeidstakere og arbeids-
givere.

Det stilles storre krav og det
blir stadig mer stress. Et arbeidsliv
uten hpyt tempo og stort produk-
sjonskrav er vanskelig & tenke seg
i 2013. Dette stiller arbeidsmil-
jokrav til bade arbeidsgiver og
arbeidstaker. Skremmende sta-
tistikk viser at 80 prosent av alle
sykdommer i dag skyldes stress.
Da blir det ekstra viktig & finne
arbeidsmetoder som kan gi mer
arbeidsglede fremfor stress bade
for ledere og arbeidstakere. En
god start kan da vaere i se pa
hele kompetansen til medarbei-
dere pa arbeidsplassen fremfor &
bruke bare deler avkompetansen.
Eller finne ut hva det er som gjor
at medarbeideren opplever flow?

Hvaerflow?

Flow herer inn under begrepet
positiv psykologi som fokuse-
rer pd det som fungerer for oss
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Nils Arne Eggen hadde sin egen flowteori da han trente Rosenborg

skriver Nina Hansen: Godfotteorien. rorowmnanansen

mennesker, vart potensial og
vire muligheter. Dette er en del
av den positive psykologien som
er inspirert bide av humanistisk
psykologi og kognitiv psyko-
logi. I positiv psykologi snakker
vi om positive felelser (som héap,
glede, optimisme, stolthet og
lykke), positive egenskaper (som
emosjonell intelligens, kreativitet,
humor, altruisme, lojalitet, sjene-
resitet og selvinnsikt) og positive
institusjoner (for eksempel et
godt team, et godt nettverk og en
god organisasjonsstruktur). Da
Csikzentmihalyi lette etter hver-
dagslykke under sine studier pa
70-tallet, fanti hani forste omgang
dette blant kreative mennesker,
kunstnere og vitenskapsmenn
som uten tanke pd belenning og

| berommelse fordypet seg intenst i
' detde holder pd med. Han mener

flow handler mye om vér evne til
a vaere oppmerksomme.

Flow handler altsd ikke om
meningsles nytelse, men ligger

i meningsfylte oppgaver som gir

1

deg en folelse av stor mestrings- |

evne. Det kan ogsa kjennes som
en folelse av transcendens som
lidenskap, entusiasme, opti-
misme, det & bryte grenser og det
& veere fremtidsrettet. Jeg er over-
bevist om at flow-tilstanden ogsa
kan fremme arbeidslyst, trivsel
og produktivitet pa en helt van-
lig arbeidsplass. Er du i flow, gjer
du en bedre jobb og ditt positive
engasjement pa jobben smitter pa
dine andre kolleger.

Mange om beinet
Vilever i en tid der mange kjem-

| per om var oppmerksomhet.
' Nyheter pa nett og ulike plattfor-

mer, sosiale medier og radikale
teknologiske innovasjoner har pa
en mdte gjort livet enklere, sam-
tidig som det krever mer av hver
enkelt av oss. Selv om de enkelte
IT-redskaper og medier hver for
seg er gode, kan engasjere oss og
gjore hverdagen lettere og mer
effektiv, har ikke alle lert seg a
benytte disse pa en hensiktsmes-
sig mate. Det blir teknologien som
styrer mennesket og ikke omvendt
slik det burde vaere. Mange men-
nesker opplever i stigende grad
at de har vanskeligheter med &

| konsentrere seg for kunne de

vezere engasjerte pa jobben eller
i fritiden i timesvis med samme
oppgave eller aktivitet n gér det
kun 10 minutter for tankene van-
drer og man opplever uro (Carr,
2010; Blakemore, 2010).

Sliter med flowevnen
Mange av dagens arbeidstakere
sliter med flow-evnen i en multi-
taskende kultur, og hindringer
for flow pé jobben kan veere tids-
klemma, uklare mal og forvent-
ninger fra ledere og mellomle-
dere. Vi kan bli sa frustrerte over
manglende kontroll og reming,
at vi nzermest blir handlingslam-
_met. Manglende tilbakemelding
pa det du gjer, mangel pa ros og
anerkjennelser, hverdagsangst,
uro og stress for ikke 4 strekke til,
mindreverdighetsfolelse, rot eller
forstyrrelser i apne kontorland-
skap alt dette er med pé 4 forringe
kvaliteten av din innsats.

Godfotteorien

Skal man legge til rette for mer
flow pa jobben mé dette forankres
iledelsen. Det innebzerer 4 plan-
legge og 4 tenke annerledes rundt
faste rutiner og arbeidsoppga-
vene. Her kan arbeidslivets ledere
leere av fotballtrenere. For ogsa
det moderne arbeidslivet bestér
av en prestasjonsgruppe som

Det foregar mye forskning

rundt flow i Norden, Europa

og ellersiverden og det erikke

lett d komme med klare rdd om

hvordan man skal fremme mer

flow pd arbeidplassen. Men ifolge

Csiksentmihalyi ber disse fem

faktorene vaere tilstede:

¢ Klare, konkreteog
realistiske mal

¢ Feedback-dvs.lopendeog
relevant tilbakemelding om
hvordan man klarer seg.

¢ Enpassendebalanse
mellom kompetansepa den
eneside og utfordringer
paden annen.(For store
utfordringer gir stress, for
sma kjedsomhet).

© Fjerming av distraherende
faktorer.

© Handterbare, forstaelige

ogpresiseregler for

aktivitetene.
Etter A ha intervjnetettyvetalls
mennesker { Norge og Danmark
som bruker flow bevissti
hverdagen ser det ut til atalle
utfordringer kan skape flow nar
vihar en sjanse til d handtere og
mestre dem. Selv en liten sjanse
for a klare en stor utfordring kan
skape flow.

Andre sitasjoner som for noen

mennesker kan fremkalle flow:

Variasjon: Prove en ny aktivi-
tet, nytt sted, nytt tidspunkt pa
degnet, osv.

Vmare pareise: Arbeideibussen,
pa toget, pbaten, i flyet Veare i
naturen: Aktiviteter i naturen
(ogsa stilhet, ro, ingen krav,
naturestetikk)

Clicking: Tilstedevaerelse av per-
soner, du clicker med synergifra
samvzaer med andre mennesker
Estetiske omgivelser: Lokale
innretninger der farger, mebler,
lys, luft virker behagelige/
estetiske. .
Praktiskinnretning: I okalet er
velegnet til den gjeldende aktivi-
tet: verkstedet, redaksjonsiokalet,
ITrommet, cafeen, osv.

Gode arbeidsvaner: Gode vaner
iforhold til & gjore én ting om
gangen

Intensitetsskift: Fra hoy intensi-
tet og konsentrasjon til avslap-
ping og gjere ingenting.
Hensiktsmessigbrukav data/
medier: Ved bruk av IT/medier
sidtenkpad adgjoreentingav
gangen.

Pyer av konsentrasjon midt
iomgivelser avstey: Dette
avhenger av aktiviteten pa job-
ben, men ved meter/brainstor-

ming kan det veere nyttigd endre

sted. Er det pent landskap kan
kanskje noen finne roen med
musikk pa oret?
Selvbevisst og en positiv hold-
ming: En hoy grad av selvtillit og
tro pa seg selv, evne tild komme
segigjen - en kognitiv stil er

viktig. Se pd nederlag, frustrasjon,
kijedsombhet, stress, ydmykelser,
sorg og krise, som utfordringer og
vekstmuligheter eller vende-
punkter og ga videre.

Leare seg konsentrasjon: En
annen mate a lere seg og konsen-
trere seg pa er for eksempel ved
hjelpa av yoga, meditasjon eller
pvelser i mindfulness, somimot-
seining til flow er en innadrettet
aktivitet.

Pvelse gjor mester: En positiv
innstilling til pvelse, trening,
laering og hardt arbeid oker
muligheten til A kommei flow.
Det er ogsd viktig atledelser og
de ansatte klarer & fokusere pa de
positive folelsene.



