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Förord

En tid efter att jag hållit en presentation om feedback, synsätt på förmågor och motivation, blev jag kontaktad av en som varit där och lyssnat. Personen i fråga ville att jag skulle hålla en liknande föreläsning men för en annan målgrupp. Jag tackade ja och befann mig en tid senare i en ny föreläsningssal. Samma person som bjudit in var också den som höll i evenemanget och skulle presentera mig. Jag tänkte att jag skulle få höra några ord om den forskning jag arbetat med och vad jag skulle berätta om idag. Men jag blev förvånad. Jag fick veta att jag genom att beskriva min forskning hade förändrat den här personens sätt att se på utveckling och förmågor. Han beskrev även hur värdefull han tyckte att min presentation varit både för hans ledarskap och i rollen som förälder. Vilken respons! Hans beskrivande feedback har jag burit med mig som inspiration när jag skrivit denna bok i förhoppning att ge fler en liknande upplevelse. Den feedback jag fick har med andra ord bidragit till att jag känt mig motiverad att skriva boken.

En och samma situation kan få människor att reagera på helt skilda sätt. Någon reagerar på motvind med att ge upp medan det hos en annan tänder en revanschgnista. Den här boken kommer att handla om hur de här olika reaktionerna uppstår. Människors sätt att reagera på feedback hänger ihop med deras förväntan. Det handlar också om vad vi ger oss själva för feedback och om hur vi tar emot andras återkoppling. Det handlar om vad vi ger andra för bemötande och deras respons att vilja växa och utvecklas.

Människor har begränsade resurser – energi, uppmärksamhet, tid – och det gäller att använda så mycket som möjligt av dem på det vi vill utvecklas inom. Ofta går energi åt till oro över att inte vara bra nog och till att förstå vad någon annan menar med sin otydliga feedback. I andra situationer kan det råda brist på feedback, och då läggs kraft på att gissa vad andra tycker om vår prestation. Som konsekvens blir det mindre resurser kvar till det du vill uppnå och utvecklas inom. Tänk om du och din omgivning istället kunde spendera era resurser på ett smart sätt, där ni kunde koncentrera er på arbetsuppgifterna och på att utvecklas.

Du kommer i den här boken att få ta del av forskning om vad som ökar möjligheterna för din omgivning att utvecklas genom att de får använda sina resurser på ett bra sätt. Boken handlar om de faktorer som påverkar om vi känner oss motiverade eller inte.

Det här är inte en bok om hur du ska kunna ta nytt världsrekord eller utveckla expertis. Det är en bok till dig som funderar över vad du kan göra för att få andra att klara av att kämpa vidare för att utvecklas, när de helst av allt skulle vilja ge upp. Du kommer inte få ett färdigt recept som gör att de kommer anstränga sig mer, men jag hoppas att du kommer reflektera över din syn på ansträngning, vikten av autonomi och hur du förhåller dig till talang. Jag hoppas att det kommer vara värdefullt för dig i din ledarroll, precis som det var för personen som varit på min föreläsning.

Boken är riktad till chefer, lärare och föräldrar som är intresserade av hur ni kan påverka miljön, som får människor att vilja anstränga sig. Jag vill ge dig som läser mer kunskap om hur förväntan, feedback och självuppfattning hänger ihop med vår motivation och hur vi förhåller oss till motgång och framgång. Att lära sig mer om detta kan leda till att du och din omgivning blir medvetna om hur ni hanterar att jobba hårt med en uppgift som är anpassad till er kompetens och erfarenhet. Kanske väljer ni att fortsätta kämpa istället för att ge upp.

Alva Appelgren

Stockholm, juli 2017


KAPITEL 1

Introduktion

”Åh nej, måste jag. Jag vill inte. Det spelar ju ändå ingen roll om jag gör det här? Det är så tråkigt och känns dessutom onödigt. Jag kan göra det imorgon, eller varför ens imorgon?” Vi känner alla igen oss i dessa tankar. Det trötta barnet vill strunta i skolan. Du våndas över uppgiften du lovat ta dig an. Din partner vill inte gå till sitt tråkiga jobb. Vi är inte alltid motiverade, helt enkelt. Att vi inte trivs i en viss situation och inte har någon som helst lust att anstränga oss, kan bero på en mängd saker. Det kan handla om vår begränsade möjlighet att påverka, om att arbetet inte är anpassat till vår kompetens, om att våra förväntningar inte motsvarar verkligheten eller om att vår omgivning inte kommunicerar eller visar oss förståelse.

I de påståenden som följer beskriver jag situationer som bidrar till att vi ofta tappar motivationen och vill ge upp. Påståendena är uppdelade i fyra delar som motsvarar de kommande kapitlen i boken. Fundera över dessa påståenden. Det kan vara så att personer i din omgivning, kanske dina medarbetare, dina elever eller dina barn ibland känner igen sig i något av det som beskrivs. Det är ofta lättare att tänka sig in i en persons situation när vi upplever det som att det gällde oss själva. Därför riktar jag påståendena till dig. Oavsett om påståendena får dig att komma att tänka på någon i din omgivning som du vill hjälpa eller om du rent av känner igen dig själv, kan de ge dig en fingervisning om vilka kapitel som kan vara särskilt intressanta för dig.

Med utgångspunkt i dessa påståenden kommer jag i boken gå igenom faktorer som gör att människor känner sig motiverade att vilja jobba vidare när det känns tufft. Jag har utgått från forskning inom respektive område för att förklara vad det är som bidrar till att skapa en miljö där vi har goda chanser att känna oss motiverade.


KAPITEL 2–3 Vilja utvecklas och att kunna påverka

•Ditt arbete känns oviktigt för dig.

•Du har ingen att se upp till i din omgivning.

•Du får sällan chansen att visa vad du går för.

•Dina förslag och idéer röstas ofta ner.

•Du har inte möjlighet att påverka ditt arbete.



Flera påståenden i denna första kategori har att göra med hur bristen på autonomi kan ta död på vår vilja att utvecklas. Att inte uppleva arbetet som meningsfullt och att inte ha förebilder påverkar motivationen negativt. När vi inte får gehör för våra förslag och idéer har vi inte möjlighet att påverka, vilket också det påverkar vår upplevelse av vårt arbete och gör oss mindre motiverade.

Att lära oss mer om olika sorters drivkrafter kan hjälpa oss förstå varför omgivningen inte verkar trivas med det de gör. Arbetar de med det de gör för att de inte haft något val, för att det är lukrativt, för att det innebär hög status eller för att det stämmer överens med vad de tycker är viktigt eller kul?

Det finns för- och nackdelar med dessa olika drivkrafter, och de påverkar vår vilja att utföra en uppgift på olika sätt. Du kommer att läsa mer om drivkrafter, om vikten av att ha en förebild och om tron på vår förmåga i bokens inledande kapitel ”Att vilja utvecklas”.

Om en person inte har möjligheten att påverka sin situation är risken stor att personen känner sig missnöjd. Viljan att bestämma i sin egen tillvaro är något som börjar tidigt i livet – ”Kan själv!” säger barnet som vill försöka klara av något på egen hand. Med en ledare som alltid väljer eller tystar ner förslag känner sig omgivningen nertryckt och undergiven. I kapitlet ”Att kunna påverka” kommer du få läsa om ledarskap som främjar engagemang.


KAPITEL 4–5 Ansträngning och mindset

•Du har inte talang för det du arbetar med och det går trögt.

•Stämningen på jobbet är tävlingsinriktad.

•Alla vill visa sig vara bäst hela tiden.

•Du måste jobba väldigt hårt medan andra verkar klara av arbetet med lätthet.

•Du är stressad över att du alltid förväntas göra perfekt ifrån dig.



Att befinna sig i miljöer där perfekta prestationer utan ansträngning eftersträvas, kan göra att vi känner igen oss i något av dessa påståenden. Din egen och omgivningens syn på ansträngning och talang kan bidra till klimatet i arbetsmiljön. Om vi känner att vi måste dölja våra misstag och vår ansträngning för att visa att vi har talang, kan det leda till att vi mår dåligt. Forskning har visat att vårt sätt att förhålla oss till ansträngning och begåvning kan ha effekter på både vår egen och vår omgivnings vilja att kämpa.

I vårt samhälle finns en tendens till att tänka att de som måste kämpa är obegåvade, och att det är de som har talang som har möjlighet att nå toppen. Men vi kan också ha synsättet att det är vår förmåga att kämpa som tar oss framåt och får oss att utvecklas. Hur vi ser på ansträngning har visat sig ha stor betydelse för hur vi möter motgångar och framgångar och huruvida vi är ihärdiga när vi försöker nå våra mål. Jag kommer att ta upp hur olika synsätt på talang och ansträngning påverkar din prestation i bokens kapitel 4 och 5: ”Ansträngning” och ”Mindset”.


KAPITEL 6–7 Förväntningar och att prestera

•Du har hög arbetsbörda och hinner inte med det som förväntas av dig.

•Du har låg arbetsbelastning och är understimulerad.

•Uppgifterna du ska utföra skiljer sig från dina förväntningar.

•Du känner dig som en robot eftersom du går på autopilot.

•Du har för lite tid för att pröva dig fram.

•Du har inget mål att se fram emot.



De som känner igen sig i några av dessa påståenden kan ha ett arbete som inte passar deras kompetens eller resurser och då blir det svårt att prestera. Är arbetsuppgifterna för lätta eller för svåra kan det leda till en ovilja att gå till jobbet eller skolan. Dessutom kan egna och andras förväntningar på hur vi ska prestera påverka både hur vi mår och vår arbetsinsats. I kapitlet ”Förväntningar” kommer jag beskriva hur våra egna och andras förväntningar kan påverka vår inställning till en uppgift. Redan nu kan jag avslöja att arbetets svårighetsgrad bör vara anpassad till en persons kompetens för att öka chanserna att känna sig motiverad. En för lätt nivå och för hög kompetens leder till uttråkning. En för hög nivå och för låg kompetens leder till oro. En lagom lätt nivå för en nybörjare och en svårare nivå för en som har mer erfarenhet leder däremot till stimulans. I kapitlet ”Att prestera” kommer jag beskriva hur vi kan anpassa svårighetsgraden på en uppgift för att den som ska utföra den ska känna sig så motiverad som möjligt för att kunna utvecklas.


KAPITEL 8–10 Feedback, misslyckanden och jakten på beröm

•Du upplever inte att du får någon feedback på det du gör.

•Du arbetar utifrån vad du tror att du ska göra.

•Den som är din chef verkar inte bry sig om vad du gör.

•Du känner dig hopplös när du misslyckas med en uppgift.

•Du upplever att insatsen du lägger ner inte uppskattas.

•Du får feedback som gör att du helst vill ge upp.

•Du blir obekväm av beröm.

•Du reagerar med en känsla av hopplöshet när du får kritik.



Tror du att någon i din omgivning känner igen sig i några av dessa påståenden? Vårt sätt att ge och ta emot feedback kan påverka vår vilja att jobba för att utvecklas. Kanske får vi för lite feedback eller så är återkopplingen vi får inte optimal för att vi ska vilja anstränga oss och utvecklas. Ibland är den feedback vi får så otydlig att vi tolkar om den på ett felaktigt sätt.

Bokens avslutande tre kapitel handlar alla om feedback ur olika perspektiv. Genom feedback kan du påverka andras vilja att utvecklas och deras synsätt på lärande. Här finns mycket att lära för dig som ger feedback. I kapitlet ”Feedback” kommer jag göra en djupdykning i att ge och få återkoppling. Jag kommer därefter, i kapitlet ”Att misslyckas”, diskutera hur vi kan bemöta bakslag för att få omgivningen att vilja kämpa vidare. I det sista kapitlet, ”Jakten på beröm”, beskriver jag olika aspekter av beröm och hur det kan påverka viljan att utvecklas.

*

Frågan om varför vi är motiverade till det vi gör (eller inte) är inte lätt att svara på. Hur vi förhåller oss till ansträngning och utmaningar beror på både situation och person. Jag har mött personer som brinner för att lära och som har ett enormt driv att utvecklas. En del av dem har ett så starkt driv att de drabbas av utmattning, eller är i riskzonen för att göra det. Andra har en stark övertygelse om att de måste fortsätta med något som de gör trots att de inte trivs med det, och är oförmögna att se att ansträngningen de lägger ner inte leder framåt. Jag har också träffat de som inte alls känner att de kan, klarar av eller ens vill pröva på något som känns okänt och svårt.

Tillsammans med mina forskarkollegor har jag gjort experiment där deltagarna försökt lösa olika typer av uppgifter med feedback. Vi har analyserat människors beteenden och hjärnaktivitet när deltagarna i studien försökt lösa uppgifter där de fått feedback. Jag har särskilt intresserat mig för förhållningssätt till den egna förmågan att lära och hur detta påverkar motivation och prestation. I boken kommer jag ge exempel från min egen och andras forskning och även från mina egna och andras erfarenheter. När jag beskriver egna erfarenheter och upplevelser som vänner och bekanta varit med om har jag avidentifierat människorna i exemplen. I de fall där jag beskriver åsikter från forskare som är experter på området, har jag tillfrågat dem angående beskrivningarna och fått deras godkännande. På detta vis får ni i denna bok ta del av forskningsexperiment, verkliga exempel och expertsynpunkter som har att göra med att känna sig motiverad.


KAPITEL 2

Att vilja utvecklas

Jag är säker på att många som bestämt sig för att läsa den här boken vill ha svar på frågan: Vad ska jag göra för att andra ska vilja utvecklas? Som chef vill du motivera dina anställda, som lärare dina elever och som förälder dina barn. Men att ge ett entydigt och enkelt svar på den frågan är så gott som omöjligt; för att kunna arbeta med andras vilja behöver vi förstå mer om vad som ligger till grund för en persons vilja att lära och utvecklas. Istället för att fokusera på hur du ska försöka motivera någon, kommer jag här därför beskriva förutsättningarna för att din omgivning ska vilja utvecklas.

Vad är motivation?

Motivation har blivit ett begrepp som används flitigt i en mängd olika sammanhang. Alla tycks ha sin egen syn på vad motivation är. Detta innebär att synen på vad motivation är skiljer sig åt mellan individer och det kan dessutom variera beroende av den situation som beskrivs. Jobbannonser börjar ofta med meningar som: ”Vi söker en motiverad medarbetare” och vi får ofta höra svepande frågor som: ”Är du motiverad?” eller ”Har du motivation?” Sådana formuleringar speglar en förenklad förståelse för vad motivation är, som om det vore ett karaktärsdrag som gällde allt möjligt. Jag vill därför börja med ett exempel som förtydligar vad jag menar med begreppet. Säg att du vill bli skicklig på italienska, men du har inte påbörjat några aktiviteter eller handlingar för att faktiskt lära dig språket. Då anser jag inte att du är motiverad. Om du däremot vill bli skicklig på italienska och därför har börjat på en kurs, tittar på italiensk film, läser italienska böcker, träffar italienare, och kanske till och med satt dig in i italiensk kultur och planerar för att kunna åka på en resa till Italien – då tycker jag att du verkar vara just motiverad. Motivation är något som behövs för att initiera men också för att vilja fortsätta med en aktivitet.

Men det stannar inte där. Motivation är ett ännu mer komplicerat begrepp och fenomen än så. Forskaren Albert Bandura har gjort en mängd studier kring motivation. Han förklarar att anledningen till att vi blir intresserade av att göra något, har att göra med våra tankar om vad vi har möjlighet att uppnå (Bandura, 1993). Vad vi satt upp för mål och huruvida vi anser oss vara kapabla att uppnå dessa mål avgör om vi väljer att ta oss an en uppgift eller inte. Sedan gäller det att faktiskt ta till handling och försöka.

Men vad krävs för att vi ska anstränga oss och lägga ner tid på det mål vi satt upp för oss själva? Vad är avgörande för att vi inte ska välja att ge upp på vägen när det börjar bli jobbigt eller tråkigt? Detta finns det inte ett säkert svar på, utan snarare en uppsjö av teorier utifrån olika forskares utgångspunkter. Dessa utgångspunkter kan befinna sig inom vetenskapsgrenar som pedagogik, ekonomi, biologi, neurovetenskap, psykologi eller beteendevetenskap, och vilken av grenarna det rör sig om påverkar teoriernas slutsatser. Faktum är att motivation som begrepp och fenomen blir riktigt komplicerat när vi forskare tittar närmare på det. Det är ett ämne som med fördel kan studeras interdisciplinärt (alltså genom samarbete mellan vetenskapsgrenar), eftersom det kan minska de glapp mellan olika teorier som annars kan uppstå. Jag kommer i det här kapitlet fokusera på den forskning om motivation som rör människors vilja att utvecklas.

Vad driver oss?

En del människor vill vinna och stå högst upp på prispallen, andra bryr sig mest om hur de uppfattas. Några är rädda att göra någon annan besviken medan andra vill göra sådant som de tycker känns kul och meningsfullt. Vad är det som motiverar dig? Här följer fem exempel där jag inspirerats av Tim Gallweys bok The inner game of tennis. Där sätter han nämligen fingret på vad som kan vara anledningen till att vi tar oss an en uppgift och han visar också att det finns en baksida till respektive förhållningssätt. Se om något eller några av följande exempel stämmer in på hur du förhåller dig till det du arbetade med i förra veckan.



EXEMPEL 1 Du vill vara perfekt

Du vill uppnå perfektion inom det du gör. Det som är viktigast för dig är att din prestation är på topp. Du gillar att analysera dina resultat för att se om du håller måttet.

Baksidan av detta förhållningssätt är att du är kritiskt mot dig själv. Du är långt ifrån perfekt och det gör att du ibland tvivlar på din förmåga när du inte presterar i linje med dina uppsatta mål. Dina tankar går ofta till tillkortakommanden och du blir mycket uppslukad av strävan efter perfektion, istället för att lägga din energi på att koncentrera dig på själva uppgiften. Din koncentration hamnar då inte på det du gör utan dina tankar cirkulerar istället kring huruvida du är perfekt eller inte.

EXEMPEL 2 Du vill vara bättre än din motståndare

Du mäter din prestation genom att jämföra ditt resultat med andras. För dig spelar det stor roll om du vinner över andra.

Baksidan av denna typ av förhållningssätt är att det tyvärr alltid finns någon som kan slå dig och bli bättre än dig. Eftersom du tänker mycket på din prestation i förhållande till andras går mycket av din energi åt till dessa funderingar på bekostnad av hur väl du lyckas koncentrera dig på själva uppgiften.

EXEMPEL 3 Du bryr dig mest om din image

Du tänker mycket på hur du vill framstå; du vill se stark och smart ut. Du älskar uppmärksamhet och beröm.

Baksidan är att du behöver få beröm för att du ska känna att du är värdefull. Dessutom kan du bli beroende av berömmet. Du behöver det för att du ska känna att du är tillräcklig bra. Det kan liknas vid hur vissa blir besatta av att få många gillamarkeringar när de lägger ut något i sociala medier och aktivt söker efter andras uppskattning. Att skapa ditt eget värde med hjälp av din omgivning kan bli mycket krävande för dig och göra att du blir beroende av andra. Att jaga andras beröm tar tid och energi som du kunde lagt på att fokusera på själva uppgiften du arbetar med.

EXEMPEL 4 Du vill ha andras uppskattning

Det är viktigt för dig att du är omtyckt av din omgivning. Vilken aktivitet du utför spelar mindre roll – så länge omgivningen tycker det är bra och stödjer dig är du nöjd.

Baksidan med detta är att det är mycket krävande för dig att välja uppgift utifrån vilka som befinner sig i din omgivning, eftersom dessa personer varierar. Att välja den uppgift eller aktivitet som gör dig mest socialt accepterad är en fördel rent socialt, men kan kan även leda till att du inte vet vad du själv egentligen vill. Detta kan göra att du tappar fokus och inte håller dig till en sak utan vacklar mellan olika sorters uppgifter beroende på din omgivning.
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