FOKUS NY VIDEN

Fa mere ud af

HJERNEFORSKNING.

Nye opgaver, organisations-
cendringer eller et godt rad,
man ikke har bedt om, kan
fa os til at ga i forsvarsposi-
tion, og det dreener os for
enerqi til at udfare vores
arbejde. Videnskaben

kan bidrage til at forst,
hvorfor vi reagerer, som

vi gar, og for vores egen
skyld, kan vi selv for-

sgge at endre pa det.
Kunsten er at teenke og
ggre noget andet.

12 HK KOMMUNALBLADET | 31. AUGUST 2012

M& \EG
katme

WED ET
Gobt RAD?
\




TEKST MARIE.BEGTRUP@HK.DK ILLUSTRATION LARS ANDERSEN

din hjernes enerq

>
HK KOMMUNALBLADET | 31. AUGUST 2012 13



FOKUS NY VIDEN
>

Mange er
blevet slaver af
tankemanstre, som
dreener dem

for energi.

: ANETTE PREHN

Anette Prehn er sociolog

og ledelsescoach og har
sammen med hjerneforsker
Kjeld Fredens skrevet
bagerne “Coach dig selv

- og fa hjernen med til

en forandring” og “Play
Your Brain”. Hun har
specialiseret sig i at udvikle
nede-pa-jorden-vaerktajer
baseret pa neurovidenska-
ben og underviser pa kurset
“Brug hjernen som leder”,
der udbydes i Kabenhavn i
efteraret.

>

Laes mere om Anette
+ Prehn og kurset pa:
: www.anetteprehn.com
< og bit.ly/s2hLic
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DET HER, DET
HAR JEG DELME

IKkE LYST TiL

I lpbet af en arbejdsdag
kommer vi i situationer,
som i storre eller mindre grad
setter hjernens alarmklokke i
gang. Det er forskelligt fra per-
son til person, hvad det er, der
tricker os. Det kan vere en af
utallige forandringer, som er
blevet et vilkar pA kommunale
og regionale arbejdspladser, el-
ler det kan vare samveret med
en chef eller kollega, der udle-
ser en reaktion. Nar den rode
lampe i hjerne lyser, stjeeler den
vores energi, og vi vil opleve, at
vi for en tid far mindre fra han-
den. Hjerneforskning kan give
indsigt i, hvad det er, der sker
i vores hjerner. Og ved at for-
std mekanismen, er det muligt
at leere sig selv at zendre pa de
situationer, som tapper os for
energi. Hjernen er nemlig pla-
stisk, og det betyder, at den kan
forandre sig, forteller Anette
Prehn sociolog, forfatter, ledel-
sescoach og underviser i hjerne-
baseret ledelse.

- Mange er blevet slaver af
tankemonstre, som draner
dem for energi. Og her kan man
— for sin egen skyld - gore no-
get andet, si man bliver mere
let om hjertet, forteller Anette
Prehn.

VORES VANER SKABER
VORES VIRKELIGHED

Det, der former og skaber
forbindelserne i hjernen, er
opmerksomhed. Derfor er det,
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som vi giver opmarksomhed,
afgorende for hvilken virkelig-
hed vi opfatter. Af alle de man-
ge sanseindtryk, vi hver dag far,
er det kun en lille bitte brokdel,
vi giver opmeerksomhed.

- Det svarer til en solbader pa
en strand, som tror, hun far en
flot kulgr. Men efter mange ti-
mer ser hun, at hun kun er ble-
vet brun pa en lille bitte prik.
Hun troede, at hun tog ”det
hele” ind — men storstedelen af
solens straler er filtreret fra. Sa-
dan arbejder vores hjerner ogsa.
Vi tror, at vi tager virkelighe-
den” ind. Men af de milliarder
af sanseindtryk, vi kunne vel-
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ge at tage ind, er det kun en mi-
kroskopisk del, der bliver vores
virkelighed. Og sjovt nok er det
typisk en virkelighed, der kan
veere ret forskellig fra vores eg-
tefeelles, chefs eller kollegas. De
ser simpelthen noget andet, si-
ger Anette Prehn.

Det, vi giver opmarksom-
hed og treener, bliver til motor-
veje i hjernen — og det bliver vi
rigtig gode til. Det bliver til va-
ner. For den made vi tenker,
gelder det samme. For eksem-
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pel kan det blive en vane at fa ne-
gative tanker, hver gang chefen
praesenterer en ny opgave. Man
kan sige, at vores virkelighed er
summen af vores vaner. Men va-
ner kan man endre, forteller
Anette Prehn.

- Prov at legge merke til ef-
fekten af dine tanker. Hvis det,
du tenker lige nu om en situa-
tion for eksempel gor dig vred,
irriteret eller ked af det — sa er
sporgsmalet, om du kan og vil
@ndre situationen (er det over-
hovedet muligt — og priorite-
rer du at gore det?). Hvis svaret
er nej, er det veerd at udforske,
hvordan du kan fortolke situati-

onen anderledes, si du far mere
energi, forklarer Anette Prehn
om metoden, og pointerer, at
man skal gore det for sin egen
skyld.

- Man skal ikke veere jubelop-
timist, der synes, det hele er
godt, selvom man synes, at tin-
gene er dumme. Hvis man tvin-
ger sig til at "veere positiv”, un-
dertrykker man blot sine folel-
ser. Det vaekker faktisk hjernens
alarmklokke, far dig til at huske
darligere — og oger blodtryk-
ket hos dine omgivelser. I stedet
handler det om at omdirigere
din opmerksomhed pa mader,
der skaber overskud og handle-

kraft. Ikke for at please andre el-
ler arbejdspladsen — men for at
fa det bedre.

HVAD VIL DU PAVIRKE?

At endre en kultur, en reaktion
eller en made at veere sammen
P4, er ikke noget man med en
magisk lpsning kan klare pa to
minutter. Det kreever gvelse. Til
at begynde med handler det om
at kunne skelne mellem, hvad
man kan pavirke, og hvad man
ikke kan pavirke.

Hvad man vil pavirke, og hvad
man ikke vil pavirke. Som med-
arbejdere oplever man jeevnligt,
at der bliver udstukket rammer
og beslutninger, som man ikke
er enig i, men som man ikke
kan pavirke. I situationer, hvor
det for eksempel handler om en
relation til en kollega eller en
chef, ma man gore op med sig
selv, om man vil forspge at pa-
virke den anden — eller om man
vil rette pilen mod sig selv.

- Man kan bruge uendelig
meget energi pa atvare utilfreds
eller brokke sig over noget, som
man ikke kan e@ndre pa - el-
ler hvor det er fornuftigt at lade
vaere. Det eneste, man far ud af
det, er, at man fir malet sig selv
op i et hjorne, hvor andre synes,
man er tung at danse med. Si er
det, man i stedet kan pege fjern-
betjeningen ind mod sig selv og
fokusere pa det, man selv kan
gore noget ved, siger Anette
Prehn. W >

Det, vi giver
opmaerksomhed
0g treener, bliver
til motorveje |
hjernen.

: MODER OM
HJERNEBASERET
LEDELSE

HK/Kommunals
Chefgruppe holder en
raekke moder landet over,
hvor ledermedlemmer
kan hgre sociolog Anette
Prehn fortzelle om hjerne-
baseret ledelse:

B 22. november 2012:
Kolding

W 9. januar 2013:
Aalborg

H 10. januar 2013:
Aarhus

B 30. februar 2013:
Kobenhavn

M 31. februar 2013:
Ringsted

>

+ Medlemmer af Chefgruppen
+ kan tilmelde sig her:

¢ WWW.hk.dk/kommunal/
: dit_fag/ledelse
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‘nens alarmklokke -A:
der amygdala
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Nar vi reagerer voldsomt pa for eksempel forandringer, skyldes det,
at vi far aktiveret en funktion i hjernen, der hedder Amygdala.

Hvad er amygdala?

B Amygdala er to mandelformede
strukturer i hjernen, der fungerer som
hjernes alarmklokke. Af alle de mange
sanseindtryk vi hver dag bliver udsat for,
er det amygdala, der afgor, hvilken af
dem, vi giver opmarksomhed. Amygdala
scanner hele tiden omgivelserne, og nar
den opfanger en fare, sender den im-
pulser, der kaprer kroppens funktioner.
Musklerne spzender op, hjertet galoperer
og andedreettet bliver hurtigere.
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Hvad aktiverer amygdala?
B I gamle dage, da man vandrede i de
store skove, blev amygdala aktiveret for
eksempel ved modet med en bjorn. At
alarmklokken gik i gang, var dengang
afgorende for overlevelse.

Amygdala kender dog ikke forskel pa
bjorne og de ting, der i dag kan virke tru-
ende pa os i hverdagen. Nye opgaver, nye
kolleger og eksamener kan fa amygdala
op i det rode felt pi samme méade som
modet med en bjorn. Det geelder ogsa ord
og frygten for at miste status. Feedback
eller et godt rad, der er ugnsket, tricker
ogsi amygdala. Og fordi amygdala gem-
mer pa dérlige oplevelser, vil en situation,
der minder om noget, som engang har
gjort en ked af det, bange, vred eller
stresset ogsa aktivere amydala.

NU GELDER DET

BARE OM IKKE AT
AKTI gERE AMYGDALA

Hvad sker der, nar amygdala
bliver aktiveret?

M Hjernen skaber energi, der svarer til at
lyse en 25-watt pzere op. Energien forsyner
alle hjernens centrale funktioner, og nar
nogle dele har brug for ekstra meget, er der
altsa mindre til de andre. Amygdala kan
pa den made snuppe energien fra de andre
dele af hjernen. Det sker, nir den ryger op
idetrode felt. Midlertidigt bliver centrale
funktioner i den tzenkende hjerne sat ud
afkraft. Der bliver med andre ord blokeret
for kreativitet og analytiske evner. I det
hele taget bliver vores evne til at bearbejde
informationer sveekket.

Hvad kan man ggre, nar
amygdala bliver aktiveret?
M Hvis man forsgger at undertrykke sine
folelser, nar alarmklokken ringer, sker der
blot det, at amygdala-aktivteten gir op.
Det hjeelper heller ikke meget for en selv at
give aflob for folelserne ved for eksempel
at skeelde og smelde. Det vil kun forsteerke
sandsynligheden for, at amygdala i
fremtiden i lignende situationer pa
samme made vil “kapre” en.

Ledere kan veere med til at holde
amygdala aktiviteten hos medarbejderne
nede ved for eksempel at booste deres
status og tryghed i forandringsprocessen
og ved at give neering til mere konstruktive
syn pa (en ellers dreenende opfattelse
af) en situation. Man kan ogsa selv gore
noget. Der er en slags "vippe” i hjernen:
ndr aktivitet i den teenkende hjerne gar op,
gar amygdala-aktiviteten ned. Her er det
effektivt at bruge metoden "reframing”,
hvor man med vilje kigger pa en situation
pa mange forskellige mader. Det setter
den teenkende hjerne i sving — en slags Boj
& Strzek for hjernen — og man bliver mere
rolig i situationen, ligesom man kan bruge
disse nye vinkler nzeste gang man stgder pa
noget, der veekker amygdala.



