GIORGIO GROSSI
Hallbar prestation

Prestera val och ma bra

Maste hoga ambitioner leda till stress och
utmattning?

Nej, menar Giorgio Grossi. Efter manga ars forskning och
kliniskt arbete med stress och stressrelaterad ohélsa riktar
han nu blicken mot hur vi kan prestera val éver tid och
samtidigt ma bra.

Med utgangspunkt i sin nya bok Prestera och ma bra -
strategier for hallbar framgdng (Natur & Kultur, 2026) visar
Giorgio hur hjarnan, vara drivkrafter och vart satt att
forhalla oss till prestation paverkar bade resultat och
vélbefinnande.

Vi behéver inte sdnka vara ambitioner. Vi behdver
lara oss att prestera pa ett mer hallbart satt.

For dig som vill prestera val - och halla 6ver tid.

Foto: Eva Lindblad

Hallbar prestation

Hoga ambitioner ar inte problemet

Manga av oss vill prestera val. Vi vill gora ett bra jobb, ta ansvar och utvecklas. Men samtidigt upplever allt
fler stress, trétthet och kénslan av att aldrig riktigt vara klara.

Problemet ar inte ambitionen i sig. Problemen uppstar néar prestationen drivs av radsla fér att misslyckas,
orimliga krav och férestéallningen att vi hela tiden maste géra mer.

Manga ser dessutom prestation i svart eller vitt. Antingen ska vi prestera maximalt eller sa kénner vi oss lata
och otillréackliga. Men det finns en tredje vag.

Hallbar prestation handlar om att kunna ha héga ambitioner och samtidigt ta hand om sig sjélv.
Fran stenaldershjarna till modernt arbetsliv

En del av forklaringen till varfor hallbar prestation &r svart finns i hjarnan. Vi gar omkring med en hjarna som i
grunden utvecklades for ett helt annat liv an det vi lever i dag. Vara system for hot, beléning och
uppmarksamhet hjalper oss att mobilisera kraft och prestera, men kan ocksa gora att vi fastnar i stress, oro,
sjalvkritik och standig aktivitet.

Giorgio Grossi gor hjarnans komplexa funktioner begripliga och visar hur olika natverk paverkar fokus,
motivation, aterhdmtning och var férmaga att fatta kloka beslut.

Sa tanker manniskor som presterar hallbart
Vad ké&nnetecknar ett satt att prestera som fungerar éver tid? En viktig skillnad handlar om vad som driver
prestationen.
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Nar radslan fér att misslyckas blir den frimsta drivkraften blir stress, oro och sjalvkritik 1att en piska. Den som
presterar hallbart drivs i hdgre grad av mening, nyfikenhet, engagemang och viljan att utvecklas.

Det handlar inte om att bli av med prestationsangest eller oro, utan om att inte lata dem styra. Manniskor som
presterar hallbart kan satta hoga men realistiska mal, lara av misstag, anpassa sina krav nér verkligheten
forandras och skilja pa vem de &r och vad de presterar.

Aterhamtning och sjilvomsorg ar inte beléningar efter prestationen. De &r forutsattningar for den.
Det har far deltagarna med sig

* Vad hallbar prestation innebar och vad som skiljer den fran perfektionism och 6verprestation.
* Hur hjarnan paverkar prestation, motivation, fokus och aterhamtning.

* Vad som driver dem och hur de kan ga fran radsla och sjalvkritik till mer mening, engagemang och
utveckling.

* Hur de kan sétta tydliga och realistiska mal, prioritera och fokusera pa en sak i taget.

* Hur de kan hantera prestationsangest, oro och sjalvkritik utan att l1ata dem styra.

* Hur de kan skapa battre aterhamtning och mentalt koppla bort arbetet.

* Hur de kan behalla sina ambitioner och samtidigt varna sin hélsa och sitt liv utanfor arbetet.

Forelasningen varvar forskning och psykologisk kunskap med igenk&nnbara exempel, reflektion och konkreta
verktyg som deltagarna kan bérja anvénda direkt.

FOor vem?

Foreldsningen passar organisationer som vill skapa férutséttningar for goda prestationer, engagemang och
vélbefinnande &ver tid.

* Chefer och ledningsgrupper

* HR och People & Culture

* Kunskapsintensiva organisationer

* Team med hdga krav och ambitioner

* Organisationer i férandring eller med hégt arbetstempo

* Medarbetare som vill prestera val utan att arbetet tar éver livet

Forelasningen kan ges fér hela organisationer eller anpassas sarskilt for chefer och ledare.

Foreldasningsformat

Inspirationsférelasning - 45-60 minuter
En koncentrerad introduktion till hallbar prestation med forskning, igenkanning och konkreta verktyg.

Férdjupande forelasning - 90 minuter
Mer utrymme for hjarnans mekanismer, hallbara prestationsstrategier, reflektion och praktisk tillampning.

Foérdjupning/workshop - cirka 3 timmar inklusive paus
En interaktiv fordjupning dar deltagarna far arbeta med sina egna drivkrafter, krav, prestationsmonster, fokus
och aterhamtning och omsatta kunskapen i konkreta beteenden.

Innehall och exempel kan anpassas efter organisationens behov och malgrupp.
Om Giorgio Grossi

Giorgio Grossi ar beteendevetare, legitimerad psykoterapeut och docent i psykologi.

Under mer &n 25 ar har han forskat om, arbetat kliniskt med och utbildat inom stress, aterhamtning och
stressrelaterad ohélsa. Under manga ar var han verksam vid Stressmottagningen i Stockholm, dér han moétte
manniskor som blivit sjuka efter langvarig belastning och bristande aterhamtning.
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Hur kan vi anvanda kunskapen om stress och aterhamtning fér att skapa forutsattningar for bade
goda prestationer och vélbefinnande 6ver tid?

Giorgio &r en erfaren féreldsare och forfattare till flera bécker inom psykologi, stress och vélbefinnande. Hans
senaste bok ar Prestera och ma bra - strategier for hallbar framgang (Natur & Kultur, 2026).

| sina férelasningar kombinerar han forskning och lang klinisk erfarenhet med humor, igenkénning och

konkreta psykologiska verktyg. Komplex kunskap om hjarnan och manniskans beteende gors begriplig och
anvandbar i vardagen.

Karnbudskap

Du behover inte valja mellan att prestera och att ma bra.

Hallbar prestation handlar inte om att sanka ambitionerna. Det handlar om att anvanda vara resurser
klokare, lata det som &r viktigt styra och skapa forutsattningar for att kunna prestera val - &ven pa lang sikt.
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