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Kalla: The Remote Lab (2020) Attityder i en ny tid |
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Dagar pa |
kontoret

HUR OFTA KOMMER DU SANNOLIKT ATT ARBETA PA KONTORET?

o e

3% 33% 36%

3 DAGAR 2 DAGAR 1 DAG

- eller mer — eller mer sallan
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2-3 DAGAR

12:30 - 15,00 business meeting ahoyt 5 ew project

16:00 - 17:00 - construction control
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TOTAL-
INTEGRERARE

PLATS-
SEPARERARE

TIDS-
SEPARERARE

Kalla: Karolinska Institutet, Karlstad Universitet (K. Palm, C. Rosengren;
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LAGET
FORE JAGET
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2 3 4
Tillhorighet &  Opposition & Tillit & Arbete &
trygghet konflikt struktur produktivitet
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Tillhorighet &  Opposition & Tillit & Arbete &
trygghet konflikt struktur produktivitet
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TILLIT &
MEDARBETAR-
SKAP
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Samverkande
perspektiv
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HJARNSMART
ARBETE®



Hjarnsmart
arbete®

Stress och
aterhamtning

L/

Hur hamnade Den mentala
vi har? ' halsotallriken
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Hur kan vi Fa till

ett hallbart liv?

Egna val 40%
Gener 50%

Livssituation 10%

Kalla: Dr Sissela Nutley, Forskningsradet om halsa, arbetsliv och valfard.
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Balans
ATERHAMTNING

Sjukdom

Relationer

Ekonomi

Arbets-

belastning

Motion

Hjarnvila

Konflikter
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Obalans
ATERHAMTNING
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Vad var det som
hande?

Mentala formagor

Mitt eget ansvar
Multipla & skiftande roller

 Fysiska formagor
* Naturliga avgransningar
* Enroll
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Den mentala

) ) Sju grundlaggande, dagliga
halsotallriken tillstand och mentala aktiviteter,
for att optimera hjarnan och
skapa valmaende.

Kalla: David Rock and Daniel J. Siegel M.D, 2011
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VARFOR?
Okad sjalvkansla, kansla av kontroll och kompetens.
HUR?

Planera din tid, ta bort stérningsmoment.

Tid nar vi odelat agnar
oss at en uppgift utan
distraktioner

---------------------------------------------------------------------------------------------
*

REFLEKTION:
i Vad ar mina viktigaste prioriteringar idag, har
. jag avsatt relevant mangd tid for det?

.
.
llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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Projektled din

VAD?

fokustid * Lista och bocka av

 Tyngsta forst

 Ejmail/chat pa
morgonen

HUR?

* Arbetsro

* Enuppgiftitaget

 Lagg bort mobilen,
stang av appar

NAR?

 Skarmfri morgontid

 Fokuspass 20-25 min

* Hjarnvila 5-10 min
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VARFOR?
Sanker stressnivaerna, hojer valmaende.
HUR?

Nar vi gor nagot utan
krav pa prestation

Planera for stunder dar du far géra vad du sjalv dnskar.

--------------------------------------------------------------------------------------------
*

REFLEKTION:

Ar jag n6jd med dispositionen av min chilltid
For att bli aterhamtad?

- *
*
NN R R R RN NN NN AN NN NS AN NN NN AN NN SN EEEEEEEEEEEENEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEES®

Kélla: Det syns inte hur man mar bra, Rapport 1 2021
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3. Motion/rorelse

Allt fran stadning
till aktiv fysisk traning

VARFOR?

Sanker stress, okar sjalvuppfattning och social kompetens,
skyddar mot atskilliga fysiska sjukdomar.

HUR?
Mattlig fysisk aktivitet 150-300 minuter/vecka = fr. 21 min/dag.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

. REFLEKTION:
. Var finns naturlig rorelse i min vardag?

ettt etnmsseeeerreemsssssseeeeesmssssseeereesmssssseeeeeessssssssereeesmssssseeereennssanens® g Kalla: WHO. F olkhalsomyndigheten 2020
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Tid nar hjarnan
"stadar” och

underhaller

VARFOR?

Livsviktig for kognitiv formaga, kansloreglage, skydd
mot sjukdomar.

HUR?

Rutiner, svalt, morkt, lugnt, koffein-/alkoholfritt,
skarmfritt.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

REFLEKTION:
Nar maste jag borja varva ner och hur?

N ‘;: Kalla: Stressforskningsinstitutet i Stockholm, Halsosegrar, Bakkman, Ekholm, Nutley
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VARFOR?

Spontana kopplingar sker mellan gammal och ny
kunskap.

HUR?
Vaga slappa skarmen. "o
Nar vara egna tankar
D et . Fér Styra utan yttre
REFLEKTION: stimulans

¢ Vilka ar mina sma tillfallen utan stimulans?

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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6. Relationer

VARFOR?
Frigér hormoner som skapar valbehag & mental balans.
HUR?

Socialisera mer nar du hinner det som minst.

---------------------------------------------------------------------------------------------
*

REFLEKTION: Umginge med
Mina tre viktigaste relationer och hur narjag andra dar du

dem? verbaliserar kanslor

.
.
llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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7. Aktiviteter

Nar vi gor saker som
kanns meningsfulla

VARFOR?
Skapar meningsfullhet, forbattrar minnet, okar
motivationen & gor dig mer positiv.

HUR?
Boka upp och planera foér att det verkligen ska bli av.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

. REFLEKTION:
. Vad gillar jag att gora? Nar mar jag som bast?

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll



GoloWork

Vad kan jag gora for att minska stillasittandet?

Den mentala \EETSeepes
tallriksmodellen d|§p05|.t|o‘nen av
: min chilltid?

- privat

Nar maste jag borja varva ner?

Vad ar prio idag, hur hittar
jag fokustid for det?

Vilka tillfallen kan jag
gora skarmfria?

Vad gillar jag att gora?

Nar mar jag som bast?
Mina tre viktigaste relationer

och hur nar jag dem?
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Uppmuntras chilltid, hur

Den mentala skapa forutsattningar? Hur uppmuntras vi till rérelse?
- Gamoten

- Pauser

tallriksmodellen
- arbete

Finns uttalat hur vi begransar
kommunikation utanfor arbetstid?

Hur slar vi vakt om djupfokus?
- Arbetsmiljo
- Chatt, mailkultur?

- Motestider?
Mojlighet till hjarnvila under dagen?

- Lugna omraden, gronska
- Meditation pa lunchen

Varderingar och stallnings-
tagande for samhallsfraga?

Psykologisk trygghet
- sedd och hord 51



Mental halsa ar

nyckel till
prestation

Eget ansvar - sjalvledarskap
Formellt ledarskap
Psykologisk trygghet
Varderingar

Kultur

Tydlighet
Arbetsplatsdesign som stod

GoloWork




Omdumaste = % L 4
. . ‘M aase ST Forsok hitta goda rutiner for att sova
prlorltera R N gott. Bada, las en bok eller gor nagot

annat som far dig att varva ner innan
du ska sova.

2. Mobilanvandande
Satt granser for hur mycket och ofta
du anvander mobilen. | tider med il )
mycket jobbiga nyheter ar det okej e k2

att filtrera litegrann.

3. Vardagsrorelse
Gor det sa latt som maojligt att fa till

rorelse i din vardag, t ex, hoppa av en
hallplats tidigare, stall bilen langst
bort pa parkeringen.

|
-
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Samverkande
perspektiv




Groundhog

= Calendar

< JANUARY >

AN

1230 - 15:00 - pye:
200 - business Meeting aboyt 5 new project

1600 - 1.
6:00 - 179 - Construction controf

06.00
07.00 Morgonvideomote
08.00
09.00 Ett nytt videomote
10.00 ) |
1.00 Annu ett videomate
12.00
13.00 Ytterligare ett
14.00 videomote
15.00
Sista videomotet
16.00 for idag?
17.00




Hybridarbete

) ar r1r1er DIGITALA
an moten “KITTET”

HYBRIDARBETSPLATSEN
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TREDJE

HEM PLATSEN

HYBRIDARBETE

HYBRID
MOTEN




Variation ar
nyckeln
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Jamlikhet pa
arbetsplatsen

"A-LAGET"

STORRE
SYNLIGHET

Kunskapsdelning
& natverkande

Kreativt Ledarskap
samarbete & sjalv-
& larande ledarskap "B-LAGET"

MINDRE
SYNLIGHET

Egen
produktivitet

h&ipﬂk SAMRE TILLGANG ~ BATTRE TILLGANG TILL
antering TILL RESURSER RESURSER




MEDARBETAR -
UPPLEVELSE

- - - - -

UPPLEVELSE

"ROX"
return on
experience



Vad skulle
gora skillnad
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i EX* for er?
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*Employee Experience = Medarbetarupplevelse



HALLBART
ARBETSLIV
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Konnekta
med mej

KARIN

STAHL
VD & Arbetsplatsstrateg
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c/o0 The Works Sverige AB
Medborgarplatsen 25

118 72 Stockholm

Vaxel: 08 515193 30

www.gotowork.se

©GoToWork® 2023



https://goto.work/

Vi designar
ett mallbart arbetsliv
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Kontakta oss om du har fragor eller behéver radgivning
www.gotowork.se

® O
) 2 T

c/o The Works Sverige AB
Medborgarplatsen 25

118 72 Stockholm

+46 8515193 30
info@gotowork.se
www.gotowork se
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