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    Till alla som arbetar för en bättre värld

  


  
    FÖRORD

    Varje dag fattar vi tusentals beslut, allt från vilka strumpor vi ska ha på oss, till hur vi ska prestera på topp – detta kräver hjärnkraft. Trots det har de flesta av oss bättre koll på hur en Iphone fungerar än vår egen hjärna. Är inte det konstigt? Vi vet vilka appar vi ska ladda ner för att optimera mobiltelefonen men har noll koll på vilka inställningar vi faktiskt kan göra i vår egen hjärna för att fatta bra beslut.

    Beslutsfattande är en viktig del i alla ledarskapsroller, oavsett om man sitter kring köksbordet på hemmaplan, eller befinner sig i styrelserummet. Alla fattar vi beslut med hjärnor som är kopplade på samma sätt.

    Välj rätt! En guide till bra beslut ger insikt i vad som påverkar vårt beslutsfattande och vilka trick vi kan ta till för att skapa de bästa förutsättningarna att välja rätt. Från hur salt, känslor och belöning påverkar vardagliga val, till hur rättvisa, magont och bananer kan påverka affärerna. I slutet av boken finner du en sammanfattande sjustegsguide om hur du fattar ett bra beslut.

    Den tekniska utvecklingen i världen har gått i rasande fart, men vår hjärna är densamma som för 40 000 år sedan. Våra stenålderskopplingar i hjärnan gör att vi ibland kan agera irrationellt i situationer som utåt sett ter sig väldigt logiska. Om vi är medvetna om vad som händer i hjärnan under olika förhållanden kan vi parera och hantera situationen och ta kommandot över vem det är som styr båten. Vem styr din båt?

    Stockholm den 30 maj 2012
Katarina Gospic

  


  
    Hjärnan runt på 8 minuter

    VIKTEN AV ATT STÄLLA RÄTT FRÅGA

    De flesta stora företag har som mål att tjäna så mycket pengar som möjligt och inkallar experthjälp när kassan blöder. Högpresterande, analytiska konsulter får till uppgift att likt kirurger stoppa pengablödningen och se till att kassan tillfrisknar så snart som möjligt. Men ber företagen verkligen om rätt typ av hjälp? Kanske är det faktiskt så att många ledningsgrupper ställer fel frågor. Om man vill tjäna jättemycket pengar kanske inte den rätta frågan är: ”Hur tjänar vi mest pengar?” En bättre fråga tycks faktiskt vara: ”Hur får vi människor att må så bra som möjligt?” Omfattande forskning tyder nämligen på att medarbetare som mår bra genererar mer pengar. Således verkar det vara den senare frågan som leder till högst avkastning. Välmående, högpresterande medarbetare och mer klirr i kassan hänger alltså ihop. För att komma i mål behöver vi fatta rätt beslut som gör att vi själva liksom medmänniskorna omkring oss mår bra.

    ETT LEENDE ÄR GULD VÄRT

    Alla människor vill bli älskade, sedda och uppskattade. När dessa kriterier uppfylls mår vi bra. Med välbefinnande kommer lust, motivation och engagemang, vilket är bra för att kunna prestera så bra som möjligt. Jag är övertygad om att alla har upplevt detta.

    När vi är glada är livet enkelt och fritt från bekymmer. Vi kan bestiga Mount Everest utan att blinka och ingen uppgift är för stor eller för svår, allt är lätt som en plätt. Att vara nere och hänga läpp leder till motsatt inställning, då är till och med de enklaste uppgifter svåra. Motivationen är i botten och vi orkar inte lyfta ett finger. Motsvarande beteenden går att observera inom näringslivet, det finns ett samband mellan välbefinnande och avkastning. Är man glad tjänar man mer pengar och når högre positioner. Det är bra att ha glada medarbetare. När de anställda upplever sig omhändertagna, har sina bästa vänner på jobbet, känner att deras åsikter räknas, att de uppmuntras till utveckling och blir sedda, leder detta till ökad omsättning, nöjdare kunder, ökad produktivitet och ökad vinst. Beroende på bolagets storlek kan glada medarbetare omsätta miljontals kronor mer än ett företag med missnöjda medarbetare. Omvänt kostar missnöjda och oengagerade medarbetare flera miljoner kronor om man jämför med vad företaget skulle kunna tjäna om medarbetarna var engagerade. År 2005 beräknades oengagerade medarbetare kosta USA:s ekonomi 300 miljarder dollar! Ett leende på läpparna kan med andra ord vara guld värt. Jag kan bara instämma med Daniel Kahneman, Nobelpristagare i ekonomi som sa: ”Business is more about emotions than most business people care to admit” (Affärer handlar mer om känslor än vad de flesta affärsmän vågar erkänna).

    HÅLLBAR UTVECKLING

    Att människor mår bra och jobbar i en miljö där det fattas bra beslut är förutsättningar för att skapa ett hållbart sätt att leva – både för företagets, individens och världens bästa. I dag jobbar många av oss alldeles för mycket och på ett sätt som gör att vi går sönder. Vi behöver lära oss att arbeta smartare, inte mer. Föreställ dig att du köpt en ny, fin röd Ferrari – skulle du då köra den i alla väder på max utan att någonsin växla ner? Jag antar att svaret är nej. Varför gör vi då detta med oss själva?

    För att skapa förändring behöver vi tänka om när det gäller invanda principer och börja värdesätta ett smartare ledarskap som innebär att vi tar hänsyn till vår biologi, till varandra och till vår omgivning. Med biologi avses inte fotosyntesen, utan hur vår kropp och hjärna fungerar. Vi bör alltså vårda oss själva på samma sätt som vi vårdar våra mest värdefulla ting och inte enligt slit-och-släng-principen.

    HJÄRNAN, INGEN SVART LÅDA

    I dag finns mycket kunskap om hjärnan och dess funktion, och mer kunskap får vi varje dag. Slår man på ”hjärna” i forskarnas favoritdatabas PubMed får man cirka 1,3 miljoner träffar, det vill säga det finns 1,3 miljoner forskningsartiklar i ämnet! Majoriteten av ny kunskap om beslutsfattande kommer från studier där man kombinerat så kallade ekonomiska spel med modern hjärnavbildningsteknik. Klassiska exempel på ekonomiska spel är ultimatumspelet som studerar vår reaktion på orättvisa och vår benägenhet att utdela social bestraffning, ”public game” som undersöker vår vilja att dela med oss samt ”fångarnas dilemma” som studerar människors benägenhet att samarbeta. Dessa spel kommer beskrivas utförligare i senare avsnitt.

    Vore det inte bra att ta del av kunskapen som finns i alla dessa artiklar och utnyttja den till vår fördel? Att fortsätta leva med hjärnan som en svart låda leder oss inte framåt. Hjärnkunskap är inte magi, den finns på riktigt. Anpassar vi oss efter hur vår hjärna fungerar kan vi arbeta smartare, må bättre och fatta rätt beslut. Hur kan vi välja att inte gå denna väg?

    ZOOMA IN OCH ZOOMA UT

    För att förstå beslutsfattande och ledarskap behöver vi lära oss att zooma in och zooma ut. Med zooma in menar jag att vi måste förstå kroppens minsta beståndsdelar eftersom de är grunden till liv. Zooma ut avser helhetsperspektivet. Det är viktigt att vi kan se oss själva ur ett tredje-persons-perspektiv för att kunna överblicka hur vi samspelar med andra. Båda perspektiven är nödvändiga eftersom vi ständigt rör oss mellan dem.

    Låt oss börja med zooma-in-perspektivet. Människan består av 100 biljoner celler och om man lade ut alla dessa på rad skulle de varva jorden 4,5 gånger. I stort sett behöver var och en av dessa celler må bra för att vi ska må bra. Samspelet mellan kroppens byggstenar är fantastiskt – tänk dig själv att koordinera 100 biljoner facebook-vänner. Att få alla att jobba mot samma mål, vilja samma sak och gå i samma takt. Bara att koordinera sin familj inför semestern är svårt nog. När en är hungrig behöver en annan gå på toaletten. Ibland är det svårt att komma iväg. Tänk då att din kropp ser till att alla dessa celler samarbetar varje dag, varje minut och varje sekund – hela livet, mot samma mål.

    Kanske får ovanstående dig att undra vad det skulle spela för roll om en av så många celler mår dåligt. Det spelar roll i teorin räcker det med att bara en enda cell mår dåligt för att man ska utveckla cancer. Vi är aldrig starkare än vår svagaste länk.

    BALANS

    Vi människor mår som bäst när kroppen är i balans. Balans är en av naturens viktigaste principer och det är när vi tippar för mycket åt antingen det ena eller andra hållet som vi blir sjuka. Ett exempel som illustrerar detta är att dricka. Vatten är källan till liv men kan i fel mängd vara livsfarligt. Dricker vi för lite dör vi av uttorkning, det vill säga av för koncentrerad saltmängd. Dricker vi för mycket vatten kan vi dö av att salthalten blir för utspädd. Lagom är bäst.

    Om kroppen kommer ur balans strävar den alltid efter att återfå jämvikten. Ett exempel på detta är när vi känner oss törstiga. Att vara törstig innebär att saltmängden i kroppen är för hög och att vi behöver späda ut den. Hög salthalt i kroppen signalerar till hjärnan att vi behöver dricka. Det gör att hjärnan styr oss mot närmaste vattenhål. Tänk att en sådan enkel sak som att vara törstig styr ditt beteende.

    BORDSSALT SOM KROPPSLIG MOBILTELEFONI

    Hur funkar vi då? Kroppen är uppbyggd av celler, de är dess minsta funktionella delar. Den består även av olika simbassänger, eller vätskerum, som de också kallas. De viktigaste vätskerummen finns inuti cellen, intracellulärt, och utanför cellen, extracellulärt. Skillnaden mellan dessa vätskerum är bland annat att de innehåller olika koncentrationer av salt.

    Salt är en förutsättning för cellernas samarbete eftersom det gör att cellerna kan prata med varandra. Alla celler i kroppen pratar med sig själva och med varandra genom att förändra saltbalansen inuti cellen. I vila är våra celler negativt laddade. När en cell får ett meddelande från en annan cell rusar salt från utsidan av cellen, in i cellen via speciella rör. Det gör att insidan av cellen blir positivt laddad. Om cellen blir tillräckligt positivt laddad, blir den aktiverad, detta kallas för aktionspotential. Aktionspotentialer är grunden för kroppens kommunikation. När hjärtat pumpar och hjärnan tänker är det tack vare aktionspotentialer. Enkelt uttryckt innebär ovanstående att helt vanligt bordssalt fungerar som kroppens mobiltelefoni och att hjärnan fungerar genom att saltbalansen i hjärncellerna ändras.

    HJÄRNANS OLIKA DELAR

    I den här boken kommer jag att dela in hjärnan i tre funktionella delar. Den ena delen är hjärnbarken, det vi i dagligt tal kallar för hjärnan eller cortex. Hjärnbarken är placerad som ett skal på hjärnan och här finns våra ”små grå”, det vill säga hjärncellerna, eller nervcellerna som de också kallas. Det är dessa nervceller som gör att vi kan tänka, tycka och hoppa. Innanför skalet finns hjärnans kablar, även kallade axoner och dendriter. Axonernas och dendriternas huvuduppgift är att skicka och ta emot information från andra hjärnceller. Man kan likna detta vid hur internet fungerar. Om en hjärncell motsvarar en dator så utgör axonet den utgående kabeln som gör att vi kan skicka information till andra datorer, medan dendriterna fungerar som mottagare av information från andra datorer.

    Din hjärna har motsvarande lika många datorer, hjärnceller, som det finns träd i Amazonas och det finns lika många kopplingar mellan dina hjärnceller som det finns löv på dessa regnskogsträd. Med andra ord har den mänskliga hjärnan en fantastisk kapacitet!

    Den andra viktiga delen av hjärnan är det subkortikala systemet – den del av hjärnan som ligger längst in i centrum av hjärnan. Här återfinns hjärnans mest primitiva delar. Dessa delar är äldst, sett ur ett evolutionärt perspektiv och styr bland annat rörelse, belöning och känslor. Den tredje delen är hjärnstammen. Den kan egentligen ses som en del av det subkortikala systemet, men här väljer jag för enkelhetens skull att skilja ut den. I hjärnstammen finns nervceller som kontrollerar andning, hur snabbt hjärtat slår och om vi ska vara uppjagade (engelskans ”fight or flight”) eller lugna (engelskans ”rest and digest”). När man kommer tillräckligt långt ner på hjärnstammen övergår den i ryggmärg. Ryggmärgen ligger skyddad i ryggraden och tar emot information från kroppen som den sedan skickar upp till hjärnan. Den skickar även ut signaler från hjärnan till kroppen.

    VARFÖR ÄR DEN MÄNSKLIGA HJÄRNAN SÅ SPECIELL?

    Det unika med den mänskliga hjärnan är att den främre delen av hjärnan, även kallad pannloben eller frontalcortex, är så välutvecklad. Pannloben är den del som utvecklats sist i evolutionen och det är den mest avancerade hjärnstruktur vi känner till. Inga andra djur på vår planet har en så stor och utvecklad pannlob som vi människor. Därför är vi så komplexa i förhållande till andra djur. De unika hjärnfunktioner som är kopplade till pannloben är förmågan att föreställa sig framtiden, att kunna planera och att hämma impulser. Pannloben gör att vi kan styra oss själva.

    Dessa funktioner kan tyckas triviala, men de är bland de viktigaste vi har och tack vare dem har vi kunnat utvecklas till intelligenta varelser. Att kunna föreställa sig framtiden har en stor inverkan på mänskligt beteende eftersom det möjliggör planering. Betydelsen av detta blir tydligare om vi jämför oss med andra djur.

    Här är ett litet hemmaexperiment att pröva: Om du har ett husdjur och ger det mat – vad händer då? Det äter upp maten! Om du nu gör samma experiment på din sambo kommer du upptäcka att bara för att du ger henne/honom mat är det inte nödvändigtvis så att hon/han vill ha den.

    Vi kan tacka nej av olika anledningar. Vi kanske inte är hungriga, vi har planerat att träffa en kompis till lunch om en halvtimme eller så hämmar vi våra impulser för att vi tänker på vikten. Även om de angivna skälen skiljer sig åt, så har de en gemensam nämnare, nämligen att de reflekterar pannlobsfunktioner.

    Du kan också utföra experimentet på ett litet barn – det förväntade beteendet här är att det kommer att äta upp maten direkt. Detta beror på att barnets hjärna ännu inte utvecklat ovanstående funktioner eftersom pannloben hos ett litet barn är minst sagt omogen. Med åldern utvecklas pannloben och vår förmåga till komplext tänkande. Intressant nog är pannloben inte färdigutvecklad förrän vid tjugofem års ålder! Detta är den del av kroppen som tar längst tid på sig att mogna.

    MENINGEN MED LIVET OCH
VARFÖR FORSKARE ÄLSKAR EVOLUTIONEN

    Meningen med livet, evolutionärt sett, är att skaffa barn. Om jag hårdrar detta så syftar allt mänskligt beteende, direkt eller indirekt, till att öka våra chanser att fortplanta oss. Om vi analyserar tre olika handlingar kan alla härledas till detta. Att vara kär syftar till att få barn; att vara hungrig och äta hjälper oss att överleva så att vi kan skaffa barn, och att uppleva rädsla skyddar oss från att bli uppätna av lejon på savannen så att vi vid ett senare tillfälle kan skaffa barn. Så är faktiskt din hjärna kopplad. Till syvende och sist är det dessa kopplingar som styr hur du reagerar på omvärlden, vilka beslut du fattar och hur du presterar. Som tur är har vi människor fått en pannlob som gör att vi kan påverka detta och skapa en mer sammansatt värld än vad ovanstående beskriver.

    Det evolutionära perspektivet är oerhört viktigt när vi tolkar hjärnforskningsresultat, då det ofta belyser varför vi beter oss som vi gör. Senare i texten kommer vi att se flera exempel på detta, allt från människans behov av rättvisa till hur det kommer sig att status är så viktigt.

    VIKTEN AV ATT VARA KRITISK

    I boken presenterar jag de senaste forskningsrönen inom hjärnvetenskapen. Det betyder inte att allt kommer vara sant för evigt – men det är sant just nu. Detta vet vi i dag. Dock går forskningen framåt hela tiden och i takt med nya metoder lär vi oss nya saker. Detta kan illustreras med en berättelse om Albert Einstein som ska ha delat ut samma tenta vid två olika tillfällen.

    När studenterna påpekade detta ska Einstein ha svarat: ”Jag vet, men denna gång är svaren annorlunda.” Kunskap är dynamisk!

    Ibland, men inte särskilt ofta, händer det att nya forskningsresultat gör att ett helt forskningsfält behöver tänka om. Ett exempel på ett sådant paradigmskifte är kunskapen om att hjärnan tillverkar nya nervceller. För bara femton år sedan var det vedertaget att människan föds med ett visst antal hjärnceller och att det inte produceras några nya nervceller i vuxen ålder. Men så en dag hände det, forskarna upptäckte att detta inte var sant, vuxna människor producerar visst nya hjärnceller! Denna fantastiska upptäckt gjorde att ett helt nytt forskningsfält utvecklades kring nybildning av hjärnceller. På senare år har ”denna galna, nya ide” blivit det vedertagna.

    LIKA MEN ÄNDÅ OLIKA

    Våra hjärnor ser likadana ut och de består av samma delar. Dock kan en hjärnvindling vara större hos dig än hos mig, medan en hjärnvindling hos mig kan vara mer slingrig än hos dig. Men det är inte så att du har en hjärnstruktur som inte jag har, förutsatt att vi båda är friska. Funktionen hos olika hjärndelar kan variera mellan olika människor. Vissa använder höger hjärnhalva oftare än vänster och vice versa. Detta går att jämföra med att vissa av oss skriver med vänster hand medan andra skriver med höger hand. På så vis använder vi samma del av hjärnan för att utföra en viss typ av uppgifter, men kanske olika sidor. Våra hjärnor är i stort sett likadana, det gör att biologiska principer om hur vi fungerar går att generalisera.
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