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Vissa manniskor velar 6ver ratt livspartner, andra kan sta timtals
framfor hyllan med olika pasta-sorter. Hur ska man géra for att sluta
vela? Och varfor har vissa sa mycket lattare att kunna ta kloka
beslut an andra? Doktor Mona Riabacke berdttar om beslutsangest,
om hjarnans funktion och om hur tidigare val och erfarenheter
paverkar manniskans syn pa valméjligheter.

Mona Riabacke &r i grunden civilingenjor, men aven filosofie doktor i risk- och
beslutsanalys. Hon har sedan ar 1999, tillsammans med sin man Ari Riabacke,
varit medlem i Decide Research Group vid Stockholms universitet och gastforskat
utomlands under liangre perioder. Sedan sju ar tillbaka driver paret Riabacke&Co -
beslutsexperterna, dar de genom radgivning, utbildning och workshops hjilper
andra att fatta battre beslut. Mona och Ari har ocksa startat podcasten
Beslutspodden - om livet, affarerna och resten som innehaller samtal om mod,
lycka, business, framgang, motgang och annat spannande som ror oss under
livets gang. Devisen ar: Naket och &rligt, hjarta och hjarna, mer an bara prat.
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Hit bjuder paret in inspirerande gaster for att bland annat prata om att fatta
kloka beslut i livet.

| ett samtal om beslut och val ilivet berattar doktor Mona Riabacke att hon
och hennes kollega, tillika make, forséker fatta medvetna beslut i det som ar
viktigt fér dem och att de fran borjan har sina prioriteringar klara.

- Vi har pratat om och ar pa det klara med vad som ar viktigast for oss i livet
och pa jobbet och da ar det mycket lattare att navigera och fatta beslut. Man
kan sdga att vi har en tydlig inre kompass som vi lever efter. Ofta vet jag utifran
det vad min man skulle tycka om saker. Mona tycker det ar viktigt att man pratar
om det har i sina relationer och ibland ar man sjalvklart inte éverens, men det ar
bra om man kan hitta en gemensam syn fér de gemensamma valen, menar hon.
Annars blir det alldeles for manga onddiga konflikter som tar energi.

Mona férklarar att manga féretag jobbar med sina varderingar och om man
verkligen visar i praktiken att dessa efterlevs sa blir beslutsfattandet enklare
aven dar.

Alla vill ju gdrna ha fem snabba tips pa hur man fattar kloka beslut, men "tyvarr”
ar Monas spontana svar pa fragan ”att det beror pa”.

- Forst och framst tycker jag att det ar viktigt att forsta oss manniskor rent
biologiskt, att vara hjarnor i grund och botten sett likadana ut sen
mansklighetens boérjan och att vara grundlaggande mekanismer (ata, sova,
fortplanta oss och hantera alla hot vi stalls infér) styr oss valdigt mycket an
idag.

Mona menar att varlden vi lever i har forandrats radikalt sedan stenaldern och har
har vara hjarnor en utmaning.

- Sedan tycker jag det ar oerhort viktigt att forsta sig sjalv, hur fungerar just jag
- ar jag snabb/langsam, radd/modig, vilka erfarenheter bar jag med mig som
paverkat mig starkt (allt ar vi dock inte medvetna om...) och hur fungerar jag i
grupp (tror jag pa mig sjalv, ar jag trygg, lyssnar jag pa andra, paverkas jag av
andra osv). Dessutom beror det ju pa sjalva beslutet vad som ar bast,
sammanhanget spelar stor roll, till exempel om man behdver vara snabb eller
hinner samla underlag och liknande. Det ar en vetenskap i sig och det ar ju det
jag forskat om i manga ar.
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Manga manniskor bar pa en hel del beslutsangest genom livet. Detta tror
Mona grundar sig valdigt mycket i radslan att gora fel val. Ju fler alternativ vi har,
desto storre ar risken att vi angrar oss.

- Men det behdver inte alltid vara samma sak i olika miljoer. | min yrkesroll har jag
till exempel traffat pa personer som har latt att fatta beslut pa jobbet, deras
erfarenhet och sjalvfértroende dar har gjort valen enkla, medan de kunnat sta
och titta pa olika schamposorter valdigt lange - ett till synes enkelt beslut blir
svart ... Det ar inte alltid samma sak med beslut i det privata som i arbetslivet.

Barndom och tidigare val kan absolut spela stor roll nar man star infor ett
stort livsval.

- Jag ndmnde ju tidigare angaende kloka beslut att det ar viktigt att forsta sig
sjalv. Var personlighet och tidigare erfarenheter fargar hur vi uppfattar saker. Vi
ser inte védrlden som den ar, vi ser varlden som vi sjalva ar. Mona forklarar att de
allra flesta beslut vi tar sker omedvetet. Kanslan ar alltid snabbare @n tanken. Det
handlar i grund och botten om att hjarnans framsta uppgift ar att se till att vi
Overlever.

-Var medvetna del av hjarnan ar langsammare an de omedvetna delarna, blir
snabbt trott och skulle inte orka fatta alla vara beslut varje dag. Vart omedvetna
ar fullt av tidigare erfarenheter vi ”lart” oss av. Brant barn skyr elden &r ju ett
gammalt ordsprak, sa manga som gjort "fel” eller haft negativa erfarenheter som
paminner om det de star infor, kommer kanske 6vervardera risken att det
kommer att ga fel igen, sdger Mona och berattar hur vi manniskor har ett kraftigt
overdimensionerat hot- och forsvarssystem inom oss, vilket hon tror ar
anledningen till att negativa erfarenheter paverkar oss mer an motsvarande
positiva.

- Forenklat sa kan man saga att kanslan av att forlora 100 kr inte vags upp av
att vinna 100 kr utan det behdvs minst det dubbla.

Vissa manniskor verkar vela mer an andra. Mona tror att det ar en
kombination av var personlighet och tidigare erfarenheter.

- Jag tycker sjalv att jag var veligare nar jag var yngre, sa man kan definitivt lara
sig att vela mindre. Ibland handlar det nog just om radslan att gora fel, men jag
tror ocksa att vissa personer verkligen vill optimera sina val. Fér tank om nagot

annat alternativ visar sig vara battre sen? Man maste acceptera att vi idag oftast
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har valdigt manga valalternativ och att varlden ar full av osdkerhet, nagot vi har
svart for rent biologiskt - osakerhet innebar risk och det &r vi biologiskt
programmerade for att undvika. Det kommer alltid finnas en risk att vi fattar
"fel” beslut. Vi utvarderar oftast beslut utifran resultatet vi far, men ett daligt
beslut kan raka ge ett bra resultat. Jag tycker det viktiga ar att vi ar medvetna

om hur vi fattar vara viktigaste beslut, varfoér vi goér som vi gor.

Lat oss sdga att du star infér ett val dar bada vagarna kanns lika
bra/angestfyllda. Hur gar du da tillvdga?

- Ett enkelt rad till att boérja med ar att samla lika manga argument fér som emot
(ofta samlar vi omedvetet bara argument for eller emot, var instéllning paverkar).
Om vi bara samlar argument for eller emot sa far vi en skev bild, men genom att
samla bada, sa far vi en battre bild av det vi star infor. Det kan dven vara bra att
radfraga nagon som du vet vagar vara arlig och inte bara sager det du vill héra.
Om du sen funderat 6ver vad som &r viktigt och det verkligen inte ar nagon
skillnad (eller kanns som nagon skillnad) sa ar det bara att vélja ett, singla slant
till exempel. OCH framforallt bestdmma att nar valet ar gjort sa ar det gjort. Da
satter vi punkt.

Sedan finns det ju de som fortsatter att dlta om de gjorde ratt eller
fel aven nar besluten ar tagna?

- Manga veliga méanniskor river ju upp sina beslut hela tiden, man tror det ar
fattat och att de darmed satt punkt, men sa fortsatter de. Att vela tar valdigt
mycket energi! Ibland inte bara av personen som velar utan aven av omgivningen
eftersom vissa beslut paverkar andra ... Manga val vi star infor idag kan vi skjuta
framfor oss, vilket a@r en vanlig strategi, vi fattar ofta inte de jobbiga besluten
forran bagaren haller pa att rinna dver/vi har kniven mot strupen. Men sa lange
det funderas tar det energi och ibland funderar folk sa lange att de far ett
resultat anda utan att de gjort ett aktivt val, men vi far inte gldmma bort att ett
icke-beslut ocksa ar ett beslut.

Vilka val ar de storsta vi gor i livet?

- Vi brukar sdga att i Sverige sa tycker manga att det ar valet av partner och
aven att bostadskop ar stort. Den man valjer att leva sitt liv med kommer ju
sjalvklart fa stor paverkan pa ens liv och inte minst om man ocksa viljer att
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skaffa barn tillsammans. Man kan ju ”valja om” livspartner, men att skaffa barn ar
ju inte ett beslut man kan ”vilja om”, och den andra foraldern till barnen maste
du fortfarande ha en relation med. Sedan tycker jag personligen att ett valdigt
viktigt beslut ar hur man valjer att leva sitt liv, att man gor ett aktivt, eget val
hur man vill vara som manniska och vad som ar viktigt. Det enda vi vet med
sakerhet ar att vi en dag kommer att do och det ar ju synd om man angrar att
man inte gjort saker/levt som man 6nskat. Den kloke Kirkegaard har sagt att
"Livet kan bara forstas baklanges, men maste levas framlanges”. Jag tycker det
ar valdigt talande, vi maste forsta vad som har stor paverkan pa oss, lara av vara
misstag, men sen maste vi lyfta blicken, inte alta det férgangna utan blicka

framat.

Det sdgs att man inte ska ta beslut om man ar i vissa
sinnestillstand?

- Man ska inte fatta permanenta beslut baserat pa tillfalliga kanslor, tycker jag ar
en bra tumregel. Nar vi ar trétta, hungriga, sexuellt frustrerade eller kanner oss
hotade, sa ar det vart stenalderssystem i hjarnan som tar éverhanden. Det
behdver inte vara att nagon star framfor dig med en kniv, men det kan racka
med nagot nagon sager. Da nappar vi lattare pa kortsiktiga beloningar, valjer den
enkla vagen, ser risker som storre an de kanske ar, blir mer negativa osv. Darfor
ar det bast om man fattar sina viktigaste beslut nar man kanner sig utvilad,
blodsockernivan ar bra och man ar i mental balans. Da hinner var medvetna, mer
rationella del av hjarnan med. Idag &ar vi ofta valdigt stressade och det hér ar ju
en stor fara, inte bara for vart maende i stort, utan ocksa for vart
beslutsfattande. Darfor ar det otroligt viktigt att stoppa karusellen ibland, aven
om det ar svart. Vi blir smartare om vi faktiskt tar den tiden. Ett steg tillbaka kan

manga ganger vara tva steg framat.

Berdatta om beslutspyramiden?

- Efter att jag och min man skrivit varsin avhandling som ingen laste (haha) sa
bestdmde vi oss for att skriva om det har otroligt viktiga @mnet pa ett satt som
vi tror passar dagens samhalle. Alla manniskor, oavsett vad de jobbar med, fattar
valdigt manga beslut, varje dag, ar ut och ar in. De beslut vi tar har tagit oss dit
vi @r idag och de kommer att forma var framtid, sa @mnet som sadant ville vi na

ut med till alla. Vi hade en idé om att skriva pa ett satt sa att boken gick att lasa
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nar som helst, var som helst och av vem som helst. Man kan sdga att vi lade lika
mycket tid pa formatet som pa innehallet. Boken har blivit dversatt till flera sprak
och nar ett engelskt forlag nappade sa sa de just att amnet inte dr nytt, men
formatet ar det. Ett av vara barn laste storre delen av boken nar hon var 8 ar...

Valmadjligheterna blir ju bara allt fler, var det lattare forr?

- Pa ett satt var det sdkert det, eftersom vi har svart fér manga val, men
samtidigt finns det sa mycket annat i den moderna varlden som &r battre, sa jag
skulle inte vilja ha levt tidigare. Daremot tror jag att det ar oerhort viktigt att
faktiskt forsta mer av hur vi fungerar vad galler beslutsfattande, fér att dra
nytta av tiden vi lever i idag. Annars blir det ju bara en stressfaktor.
Beslutsfattande borde vara ett amne/kurs i skolan och vi borde jobba pa att ga
fran beslutsproblem till beslutsmgjlighet!

Publicerad januari 2019, text Frida Funemyr e foto David Lagerlof

Om du ar nyfiken pa att ldsa mer om Mona eller for att boka henne till ett event eller en
workshop las mer pd www.riabacke.se eller maila pa info@riabacke.se

Beslutspyramiden finns att bestilla pa bl.a. Adlibris och Bokus. Onskas fler dn 10 ex.
(signerade) sa skicka mail pa adressen ovan.

Beslutspodden finner du pa ituens, acast och via direktlankar pa
riabacke.se/beslutspodden
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