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Att kdnna flow nar man dgnar sig at nagot innebar att man upplever ett flode av positiv energi
tillsammans med en kansla av fokus och koncentration. Man kdnner en stark narvaro i det man gor
och upplever att man "gar upp i uppgiften” och dessutom ofta att tiden férsvinner — ”oj, ar klockan
redan fyra, jag vill fortsatta ett tag till!”

Den har kanslan upplever man nar man ar helt i sync med svarighetsgraden pa det man ska ta sig an.
Svarighetsgraden kadnns stimulerande! Det ar inte for latt och kdnns monotont men ar heller inte
oobverkomligt svart. Man pratar om det man gor som “roligt”, oavsett om det géller arbetet eller en
aktivitet pa fritiden. De som kdnner flow ar ocksa allra oftast de som visar storst engagemang och i
stunden eller i langden presterar bast. Darfor ar forstaelsen av flow inte bara viktig for de individer
som vill kdnna arbetsgladje, utan ocksa for arbetsgivare for att skapa resultat.

Det som framférallt avgdor om man i arbetet kdnner sig i, under eller 6ver flow pd arbetet ar arbets-
uppgifternas grad av komplexitet och om de motsvaras av den grad man far mest energi av: ar det
brett perspektiv eller fokus och djup? (Lds mer om skillnaden mellan komplext och komplicerat pa
flowabc.se/komplexitet) Det som gor insikten om flow sa viktig &r att den grad av komplexitet man
helst vill arbeta med inte behdver sammanfalla med resultatet man har fatt pa begavningstest eller
betygen man hade i skolan eller pa universitet (om man har last dar). Nar jag tillrackligt manga
ganger fatt uppleva personer dar detta inte korrelerar, borjar det har med flow bli riktigt intressant
for att forsta bade prestation och arbetsgladje!

Fortsatt att lasa om den viktiga skillnaden mellan att kdnna flow i stunden (som de flesta bocker
och artiklar om flow handlar om) och att kdnna flow i sitt arbete (som ar det som hjalper dig att
navigera framat i arbetslivet).

Att kdnna flow i stunden

Den som framforallt gjort begreppet flow kdnt ar Mihaly Csikszentmihalyi. Han hade forskat lange om
detta pa universitetet i Chicago nar han 1990 gav ut boken “Flow — The Psychology of Optimal
Experience”. 1992 kom den ut pa svenska med titeln "Flow — Den optimala upplevelsens psykologi”.
Boken séljs fortfarande i stora upplagor 6ver hela varlden.

Csikszentmihalyi beskriver framférallt upplevelsen av flow i stunden nar man gor en enskild uppgift,
t ex utéva musik, idrotta, kora bil, dgna sig at en specifik arbetsuppgift eller stunder nir man
studerar. For att man ska ga upp i uppgiften och kdnna flédet av positiv energi kravs att det ar en
perfekt matchning mellan uppgiftens svarighet (men har inte komplexitet) och den egna férmagan.
Det far inte vara for latt och nar den egna formagan forbattras behover uppgiftens svarighet oka for
att kanslan av flow ska komma tillbaka.
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Detta kan ocksa kopplas till K Anders Ericssons forskning om hur man nar topp-prestation, dar han
visar att den som blir bast pa en uppgift ar den som 6var tillrackligt manga timmar med vad Ericsson
kallar ”deliberate practice” med en bra trédnare som hjalper till att férmagan okas stegvis. Malcolm
Gladwell férenklade Ericssons forskningsresultat till att beskriva det som att om man dgnar sig at en
uppgift i 10 000 timmar, sa blir man bra pa den. Ericsson menar istéllet det ar nédvandigt med
traning av den typ han kallar “deliberate practice” for att man ska bli battre, samt betonar ocksa att
personer med fallenhet for uppgiften lar sig den snabbare, men att den med mindre fallenhet kan bli
battre an talangen genom mer och battre traning.

Det har hdanger ocksa ihop med Angela Duckworths forskning om ”grit” som hon definierar som en
kombination av envishet och passion. Bade Ericsson och Duckworth menar att en envishet som gor
att man ar den som 6var mest och lar sig bast ar viktigare an talang och fallenhet for att prestera
riktigt bra.

Savil Csikszentmihalyi som Ericsson och Duckworth tittar diremot bara pa prestationen av en
enskild uppgift. Jag jobbar istallet med hur man kan se till att man kan uppleva flow i jobbet
som helhet och i arbetslivet 6ver tid.

Att kdnna flow for sitt arbete

En av de viktigaste anledningarna till att kunna kdnna positiv energi i arbetet och prestera bra, ar att
det &r en tillrackligt bra matchning mellan arbetsuppgifternas svarighet och den utmaning man vill
ha. Man kan ga till arbetet och kdnna att man beharskar det och kan ta de beslut man forvantas ta,
samtidigt som svarighetsgraden &r stimulerande och man utvecklas av att géra uppgifterna. Som
namns pa foregaende sida ar det den typ av svarighet som kommer av arbetsuppgifternas grad av
komplexitet som framforallt avgdér om man kanner sig i, under eller éver flow i sitt arbete som helhet.
Man behoéver arbeta med den grad av komplexitet som man far mest energi av och klarar bast: ett
brett perspektiv, fokus och djup, eller nagot mittemellan (I&s mer om det pa flowabc.se/komplexitet).
Det har galler alla typer av jobb, saval for sdljchefen som for handlaggaren, koncernchefen, maskin-
operatoren, forskaren, servitoren, lakaren och dotterbolagschefen.

| forra avsnittet beskrevs hur man gradvis behover 6ka svarighetsgraden for en enskild uppgift for att
kdnslan av flow ska behallas. P4 samma satt behover jobbets grad av komplexitet gradvis 6ka for att
man ska behalla kdnslan av flow for jobbet 6ver tid. Nagra har behov av en snabbare 6kningstakt &n
andra, framforallt i borjan av arbetslivet. | praktiken gar det manga ganger att 6ka den i det jobb man
har. Manga far ju, eller tar for sig, svarare arbetsuppgifter med tiden nar man kan mer. Men ibland
gar inte det och kénslan av att vara under flow sa stor att man behéver byta jobb.

Kanslan av att vara under flow kdnner man om arbetet upplevs ostimulerande, rutinartat och for
enklt. Man har svart att koncentrera sig pa arbetsuppgifterna och att gora ett bra jobb, dven om man
kan uppgifterna bra. Man kan fa daligt samvete for att man sa ofta ar ofokuserad och inte kdnner
samma engagemang som kollegorna. Tanken glider ivag till storre perspektiv.

Kanslan av att vara éver flow kdanner man om arbetet upplevs for svart, flummigt och att man
forvantas ta beslut som man inte tycker man har forutsattningar att ta. Man har svart att forsta vad
man ska géra och man kanner sig osdker pa om man gor ett bra jobb. Nar man borjar ett nytt jobb
kidnner man ofta s, men efter ett par m&nader har man kommit in i det och kdnner sig i flow. Ar
kdnslan kvar efter ett halvar eller mer beror det istéllet pa det inte &r en bra matchning mellan
arbetsuppgifternas svarighet och den utmaning man vill ha. Man ska jobba med ett bredare och
langre perspektiv an det man foredrar. Dessvarre uppstar den har kdnslan av att vara éver flow nar
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man tidigare gjort ett valdigt bra jobb t ex som specialist eller mellanchef och for tidigt far for stora
uppgifter. Det ar darfor oerhort viktigt att de som rekryterar kan bedéma om personen ar redo for
hogre grad av komplexitet dar och da. Man riskerar annars att géra en hogpresterare som trivs med
sitt jobb till en person som gar till jobbet med en klump i magen och som inte tar ratt beslut i ratt tid.

Aven om det dr en perfekt matchning mellan arbetsuppgifterna och den svarighetsgrad en person
foredrar att jobba med, finns det en hel del andra saker som paverkar om man kan gora ett bra jobb
och kanner arbetsgladje, t ex arbetskamrater, féretagskultur, narmaste chefen, restid, etc. Att skapa
forutsattning for flow ar daremot en av de starkaste faktorerna for att paverka bade prestation och

arbetsgladje.

Figuren nedfor ar en sammanfattning av hur man sjalv upplever det om man ar i, éver eller under
flow. Hur man som chef, kollega eller i HR uppfattar om nagon har ratt svarighetsgrad pa uppgifterna
och tar ratt beslut i ratt tid, kan beskrivas pa liknande satt. Hor av dig om du vill veta mer om det.

Att arbeta med
uppgifterna
upplevs...

Man upplever
dessutom...

Beslutsfattande

Vad géra

Under flow

Otydligt, forvirrande
svart, flummigt, abstrakt
(tappar energi av det)

Nar bara lite under flow:
- oro da man kdnner att
man inte har koll och
inte riktigt vet hur

man ska fa det

Nar mer under flow:

— frustrerad over chefs
otydlighet och brist pa
stod

— orolig man ska saga
eller gora fel

- stress och angest

Man kanner sig oftast
osaker nar man behover
ta beslut, vill ha mer
info/underlag, kan vanta
far lange med beslut

Be chef om tydligare
uppgifter och ledarskap

Byta arbete om man inte
kan fa mer tydlighet

| flow

Stimulerande, lagom
svart, roligt
(far energi av det)

— Att man beharskar
uppgifterna och har
koll

— Att man utvecklas av
uppgifterna

Man ar trygg i vilka
beslut som ska tas och
nar, gor bra
bedomningar, tar ratt
beslut i ratt tid

Fortsatta sa lange man
utvecklas och man trivs
med arbetet

Over flow

Rutinartat, trakigt,
enkelt, ostimulerande
(tappar energi av det)

Nar bara lite over flow:

- ofokuserad da man
spontant ténker och
vill jobba bredare

— far mer energi av att
uppgifterna ar gjorda
an att gora dem

N&ar mer over flow:

— frustrerad att man
inte kan ta initiativ att
jobba bredare

— uttrakad

— stress och angest

Man tar oftast ratt
beslut i ratt tid, men kan
borja missa eftersom det
ar for enkelt och man
har svart vara fokuserad

Be chef om mer ansvar
och bredare uppgifter

Byta arbete om mycket
over flow

Innehallet i det har avsnittet bygger pa arbete av bland andra Gillian Stamp, Elliot Jaques, Luc
Hoebeke, Dave Snowden, Keith Stanovich, Robert Kegan, och John Isaac.

Kanner du flow?

Kanner du flow i ditt arbete — &r du i eller ur sync med det? Lis mer pa flowabc.se/komplexitet
och flowabc.se/karriarutveckling.

Ar du en chef eller arbetar i HR och funderar pa hur det ér i din organisation, om fler kan
prestera battre och visa storre engagemang genom en battre 6verensstaimmelse mellan jobbets
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utmaning och den grad av komplexitet de féredrar att arbeta med? Och hur man astadkommer
det? L3s mer pa flowabc.se/komplexitet och flowabc.se/arbetar-med

Fundera 6ver om, nadr och hur mycket du varit i flow i ditt arbetsliv! | figuren nedanfor till vanster kan
du rita det. Till hoger ett exempel pa hur det skulle kunna se ut. Detta ar en person som bérjade sitt
arbetsliv med ett for enkelt jobb och som sedan bytte till ett som kdndes for svart forst, men snabbt
kom in i. Efter jobb 3 gjordes ett helt fel byte fran ett jobb som borjade kdnnas fel till ett annu samre.
Inte ovanligt nar man verkligen vill lamna ett jobb och inte undersoker forutsattningarna i det nya
jobbet tillrackligt, eller om den nya arbetsgivaren inte var helt 6ppen med allt.
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Det hdr dokumentet ger en forsta insikt i att forsta upplevelsen av flow och varfor det ar sa viktigt.
Vill du veta mer, kontakta garna mig!

Det kan handa att innehadllet i det har dokumentet uppdateras. Se pa flowabc.se/flow om du har den
senaste versionen.

Bisse Frid (bisse.frid@flowabc.se) Bisse har arbetat med ledarskap, larande,
organisation, kultur och engagemang nastan hela arbetslivet och de senaste
femton aren speciellt mycket med talent management. Fram till for sex ar sedan
var hon verksam i internationella koncerner med huvudkontor i Sverige, darefter
som konsult for foretag i olika branscher och av olika storlek.

flowabc.se/kontakt linkedin.com/in/bissefrid
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