Hallbar prestation

Hur vi kan prestera pa hog niva och samtidigt ma bra

En inspirationsférelasning med Giorgio Grossi

Hallbar prestation handlar inte om att sinka ambitionerna - utan om att skapa férutsattningar
for att kunna prestera pa hog niva under lang tid.

Hur kan vi prestera pa hog niva utan att fastna i stress, sjalvkritik och perfektionism? Och vad
kénnetecknar manniskor som lyckas férena hoga ambitioner med langsiktig héalsa och vélbefinnande?

I den har forelasningen presenterar Giorgio Grossi en modell for hallbar prestation, baserad pa 6ver 25
ars forskning, kliniskt arbete och férelasningar inom stress och stressrelaterad ohalsa samt den nya
boken Prestera och ma bra - strategier fér hallbar framgang.

Forelasningen bygger pa kunskap om hur hjarnan fungerar, beteendevetenskap samt ACT och KBT och
varvar forskning, igenkannbara exempel och praktiska verktyg som deltagarna kan anvanda direkt i sitt
arbete och i vardagen.

Hjarnan - forsta varfoér vi fungerar som vi gor

Vi borjar i var evolutionara historia och i den hjarna som fortfarande styr mycket av vara reaktioner i
dagens arbetsliv.

« Stenaldershjarnan i den moderna varlden.

« Varfor hot, problem och misstag sa latt fangar var uppmarksambhet.

* Hotnatverket, beléningsnatverket, exekutiva natverket och standardnatverket - och hur
samspelet mellan dem paverkar motivation, fokus, stress och aterhamtning.

Sa tanker manniskor som presterar hallbart

Forelasningens huvuddel handlar om vad som kannetecknar manniskor som lyckas kombinera héga
ambitioner med langsiktig halsa och vélbefinnande.

« Drivas av mening, intresse och engagemang snarare an radsla for att misslyckas.

« Satta hoga men realistiska mal och kunna anpassa kraven nar forutsattningarna férandras.

+ Utvecklas genom anstrangning, feedback och ldrande - ett growth mindset.

« Se sjadlvomsorg, aterhdmtning och sjalvmedkéansla som en del av prestationen.

+ Vaga samarbeta, be om hjélp och ta vara pa andras styrkor.

+ Halla isar person och prestation - ett misslyckande betyder att nagot gick fel, inte att du ar fel.

Fran tankesatt till beteenden

Avslutningsvis 6versatts kunskapen till konkreta arbetssatt som gor det lattare att prestera hallbart i
vardagen.

* Prioritera det viktigaste.



* Monotasking framfor multitasking.
« Skapa balans mellan aktivitet och aterhamtning, bland annat genom att vaxla mellan hard och

mjuk uppmarksamhet.
* Bygg sma hallbara vanor som fungerar dven nar belastningen okar.

Deltagarna far med sig

Efter forelasningen har deltagarna en tydligare férstaelse for hur hjarnan paverkar prestation,
motivation och aterhdmtning, vad som skiljer hallbar prestation fran maladaptiv perfektionism och hur
héga ambitioner kan férenas med hélsa och vélbefinnande. De far ocksa konkreta strategier for att
omsatta kunskapen i vardagen.

Malgrupp: Medarbetare, chefer och ledningsgrupper

Langd: 3 timmar inklusive pauser



	Hållbar prestation
	Hur vi kan prestera på hög nivå och samtidigt må bra
	En inspirationsföreläsning med Giorgio Grossi

	Hjärnan – förstå varför vi fungerar som vi gör
	Så tänker människor som presterar hållbart
	Från tankesätt till beteenden
	Deltagarna får med sig



