
Lekenhe
t	
  



«Bare det skapende mennesket er 
seg selv  fullt ut». 
«Bare ved å være skapende kan vi 
oppdage Selvet». 
Og «skapende er mennesket bare 
når det leker». 

     

Noen Winnicott-
sitater:	
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Lekens	
  nevrokjemi	
  (work	
  in	
  progress)	
  
	
  
Lekenhet	
  er	
  også	
  en	
  nevrokjemisk	
  Blstand.	
  	
  
Stoffer	
  forbundet	
  med	
  et	
  lekende	
  modus:	
  
	
  
endogene	
  opioider	
  
serotonin	
  
C-­‐fos	
  proteiner	
  (veksHaktorer	
  i	
  hjernen)	
  
cannabinoider	
  	
  
oxytocin	
  
dopamin	
  
anandamin	
  (gir	
  kortvarig	
  «bliss»)	
  
osv…..	
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  Fryd,	
  la]er,	
  lekenhet	
  
	
  
-­‐virker	
  smertedempende	
  
-­‐reduserer	
  nivået	
  av	
  stresshormoner	
  (eks.:	
  corBsol,	
  
	
  dopac,	
  noradrenalin)	
  
-­‐øker	
  nivået	
  av	
  immunoglobulin,	
  naturlige	
  
dreperceller,	
  	
  
	
  gamma-­‐interferoner,	
  T-­‐celler,	
  D-­‐celler.	
  
-­‐frigjør	
  veksHaktorer	
  i	
  hjernen	
  	
  	
  
-­‐sBmulerer	
  produksjonen	
  av	
  veksthormoner	
  	
  
-­‐bedrer	
  sårheling	
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Celler	
  fra	
  samme	
  stamcellekultur	
  utvikler	
  seg	
  forskjellig	
  alt	
  e]er	
  hvilket	
  miljø	
  de	
  
plasseres	
  ut	
  i.	
  
Påvirkning	
  fra	
  stresshormoner	
  gjør	
  at	
  cellene	
  utvikler	
  seg	
  dårligere	
  og	
  blir	
  
mindre	
  motstandsdykBge.	
  
Påvirkning	
  fra	
  «feel-­‐good»	
  hormoner	
  gjør	
  cellene	
  mer	
  robuste	
  og	
  bedre	
  
fungerende	
  



Cellenes	
  funksjon	
  bestemmes	
  bl.a.	
  av	
  telomerene	
  i	
  cellekjernen	
  som	
  besky]er	
  
kromosomet	
  og	
  dermed	
  cellen	
  fra	
  å	
  svekkes	
  og	
  dø.	
  Telomerene	
  brytes	
  ned	
  av	
  
stresshormoner	
  og	
  forlenges	
  av	
  «feel-­‐good»	
  faktorer.	
  
Jo	
  flere	
  traumer	
  barn	
  har	
  opplevd	
  desto	
  kortere	
  telomerer.	
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Lek versus 
arbeid 



Lek versus 
lydighet kreativitet      v/ 
håp                 v/ 
fryd                v/ 
Det sanne 
SELV    

fantasiløshet 
håpløshet 
fortvilelse 
Det falske selv 
 





Kultur	
  
Krea-vt	
  liv	
  
Lekenhet	
  

Lek	
  er	
  helsebringende	
  	
  
også	
  for	
  voksne	
  



	
  	
  	
  	
  	
  Lekne	
  voksne	
  
-­‐mer	
  spontane,	
  kreaBve,	
  innovaBve	
  
-­‐takler	
  uforutsigbarhet	
  bedre	
  
-­‐kjeder	
  seg	
  ikke	
  så	
  le]	
  
-­‐større	
  sjanse	
  for	
  å	
  lykkes	
  akademisk	
  
-­‐mer	
  a]rakBve	
  som	
  partnere	
  
-­‐bedre	
  fysiologisk	
  helse	
  (f.eks.blodtrykksverdier)	
  
	
  
Lekenhet	
  bidrar	
  Bl	
  bedre	
  emosjonell	
  og	
  kogniBv	
  
fungering	
  hos	
  eldre	
  
	
  
-­‐mer	
  utstrekkende	
  og	
  bedre	
  på	
  teamwork	
  
-­‐økt	
  grupsamhold	
  
-­‐mer	
  posiBve	
  holdninger	
  Bl	
  arbeidsstedet	
  
-­‐større	
  Blfredshet	
  i	
  jobben	
  
-­‐økt	
  yteevne	
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Lekenhet	
  er	
  en	
  holdning	
  der	
  man	
  oppdager	
  eller	
  skaper	
  moro	
  og	
  fornøyelse	
  i	
  	
  
en	
  situasjon	
  som	
  ikke	
  trenger	
  å	
  være	
  fornøyelig	
  i	
  utgangspunktet. 	
  	
  

Ethan	
  Sanders	
  &	
  Sivasailam	
  Thyagarajan:	
  Performance	
  Interven%on	
  Maps	
  

Lekenhet	
  er	
  et	
  godt	
  botemiddel	
  mot	
  
-­‐ 	
  høyt	
  sykefravær,	
  kjedsomhet	
  &	
  lavt	
  arbeidstempo	
  
-­‐ 	
  høyt	
  frustrasjons	
  og	
  spenningsnivå,	
  paranoia	
  og	
  andre	
  stressfaktorer	
  
-­‐ 	
  høyt	
  nivå	
  av	
  interne	
  konflikter	
  
-­‐ 	
  når	
  standardiserte	
  prosedyres	
  tas	
  for	
  alvorlig	
  og	
  beny]es	
  i	
  alle	
  situasjoner	
  uten	
  at	
  
fleksible	
  og	
  innovaBve	
  alternaBver	
  overveies	
  

Misforstå:	
  bruk	
  av	
  lekenhet	
  	
  
-­‐	
  Når	
  organisasjonen	
  ser	
  på	
  lekenhet	
  som	
  antonym	
  Bl	
  arbeid	
  og	
  produkBvitet	
  
-­‐ 	
  Å	
  more	
  seg	
  på	
  noens	
  bekostning:	
  	
  Lekenhet	
  sensiBvitet	
  og	
  inkluderende	
  
-­‐ 	
  Å	
  skape	
  vinnere	
  og	
  tapere.	
  Alle	
  er	
  vinnere!	
  

Prøver	
  venstre	
  hjernehalvdel	
  å	
  Blrane	
  seg	
  kontroll	
  
over	
  leken?	
  



Lek	
  er	
  spontan	
  og	
  oppstår	
  spontant	
  
	
  
Prosessen	
  –	
  ikke	
  resultatet	
  –	
  er	
  det	
  sentrale.	
  	
  
Midlene	
  er	
  vikBgere	
  enn	
  målet	
  	
  



Lek	
  er	
  et	
  dialogisk	
  samspill	
  
Diskusjon:	
  	
  Motsa]e	
  synspunkter	
  legges	
  fram	
  
og	
  forsvares.	
  Fokus	
  er	
  på	
  å	
  vinne	
  over	
  
motparten,	
  ikke	
  på	
  å	
  lære.	
  
	
  
	
  
Dialog:	
  UHorsker	
  sammen,	
  ly]er	
  Bl	
  hverandre.	
  
I	
  stedet	
  for	
  å	
  gjendrive	
  andres	
  synspunkter,	
  tas	
  
de	
  imot	
  for	
  å	
  utdype	
  ens	
  egen	
  forståelse	
  

Sentralt	
  i	
  lek,	
  dialog	
  og	
  jam:	
  
	
  
-­‐Selvdemping	
  
-­‐Turtaking	
  



For	
  å	
  skape	
  et	
  dialogisk	
  klima:	
  
1.	
  S-ll	
  spørsmål:	
  Få	
  fa]	
  i	
  hva	
  den	
  andre	
  mener	
  og	
  
	
  forsikre	
  deg	
  om	
  andre	
  har	
  forstå]	
  hva	
  du	
  mener.	
  
	
  
2.	
  Kom	
  med	
  forslag:	
  Bygg	
  videre	
  på	
  de	
  andres	
  idéer.	
  	
  Anerkjenn	
  alles	
  
bidrag	
  og	
  integrer	
  idéene	
  deres	
  i	
  di]	
  eget	
  forslag.	
  
	
  
3.	
  Oppmuntre:	
  Ly]	
  Bl	
  hva	
  de	
  andre	
  sier	
  og	
  oppmuntre	
  dem	
  Bl	
  å	
  utdype	
  
og	
  komme	
  med	
  idéer.	
  
	
  
4.	
  Be	
  om	
  -lbakemeldinger:	
  	
  Spør	
  andre	
  hva	
  de	
  mener	
  om	
  idéene	
  dine	
  
og	
  gi	
  feedback	
  på	
  de	
  andres	
  idéer	
  
	
  
5.	
  Let	
  e:er	
  en	
  ”felles	
  grunn”:	
  E]er	
  hvert	
  som	
  dere	
  deler	
  og	
  bygger	
  
	
  videre	
  på	
  idéer,	
  prøv	
  og	
  se	
  bakenfor	
  de	
  enkelte	
  synspunktene	
  og	
  
	
  idenBfiser	
  sammenfall	
  eller	
  en	
  ”felles	
  grunn”	
  som	
  kan	
  bli	
  et	
  fundament	
  
	
  for	
  fruktbare	
  diskusjoner.	
  	
  

Et godt fungerende team balanserer dialog med fruktbar diskusjon.  
Etter at de forskjellige synspunkter er grundig utforsket gjennom dialog, 
vil en etterfølgende diskusjon kunne integrere synspunktene til en 
felles beslutning om veien videre.	
  

 
 



KOMPLEKST	
  

KAOTISK	
  

KOMPLISERT	
  

OPPLAGT	
  

Beste	
  faglige	
  
skjønn,	
  
”se	
  hva	
  som	
  skjer”	
  
Forstår	
  i	
  e]erBd	
  

Intuisjon,	
  skjønn,	
  	
  
magefølelse	
  
Hinsides	
  logikk	
  

Ekspertanalyse,	
  
alternaBver,	
  	
  
beslutning	
  

LØSNINGEN	
  gi]	
  
på	
  forhånd	
  

DIALOG	
  
LEK	
  

DISKUSJON	
  
BESLUTNING	
  



Dyrk	
  spisskompetanse	
  
Spill	
  for	
  å	
  gjøre	
  de	
  andre	
  gode	
  
	
  

Godfo:eorien	
  
	
  

1.	
  Du	
  er	
  god	
  eller	
  dårlig	
  sammen	
  med	
  noen.	
  
	
  	
  	
  	
  Det	
  å	
  være	
  dykBg	
  er	
  ingen	
  soloprestasjon	
  
	
  

2.	
  Du	
  skal	
  først	
  og	
  fremst	
  få	
  lov	
  Bl	
  å	
  bli	
  bedre	
  på	
  
	
  	
  	
  	
  det	
  du	
  allerede	
  er	
  god	
  Bl.	
  	
  
	
  	
  	
  	
  Plussegenskaper	
  må	
  få	
  bli	
  plussferdigheter.	
  
	
  

3.	
  Se]	
  dine	
  samhandlingspartnere	
  i	
  	
  
	
  	
  	
  	
  situasjoner	
  de	
  behersker.	
  	
  




