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R En handbok for féretag som vill
VRS skapa en sund digital arbetsmiljo
Y
-

AV TELENOR FORETAG & KATARINA GOSPIC



MOTEN INLEDNING

TILLGANGLIGHET

L)

Blir du frustrerad ndr kollegorna kollar pd sina mobiltelefoner
istdllet fér att lyssna pad din viktiga presentation?

ARBETSMILJO

Fastnar du sjdlv i sociala medier och sms-konversationer
ndrdu egentligen borde fokusera pa annat?

Da har du kommit réitt,

SMART TEKNIKBRUK

WORKFULNESS




MOJLIGHETEN ATT VARA STANBIGT UPPKOPPLAD

OCH NABAR - VID ALLA T
PLATSER OGH [ ALLA SITU

BARA FORANDRAT VARA L

DPUNKTER, PA ALLA
ATIONER - RAR INTE
V. DET HAR OCKSA

[ETT TILL RELT NYA VANOR OCH BETEENDE-
MONSTER PA VARA ARBETSPLATSER, SOM
BLAND SKAPAR 9TRESS OCH INEFFEKTIVITET

VI SITTER OCH KOLLAR PA VARA MOBILTELEFONER nar vi
egentligen borde lyssna pa kollegan som haller i en viktig
presentation. Vi kollar nyhetssajter och uppdaterar
mailkorgen var och varannan minut nér vi egentligen
borde fokusera pa viktigare arbetsuppgifter.

SA VARFOR AR DET SA SVART ATT MOTSTA FRESTELSEN? Varfor &r
det sa svart att hantera tekniken i "lagom” doser?

SVAREN FINNER VI | HJARNAN. Vi ar kopplade att dlska snabba
beltningar, vilket vi far ndr vi kollar pa mobilen upp till
150 ganger per dag.

| DAG SAKNAR MANGA FORETAG RUTINER OCH POLICYS kring
informationshantering. Drivkraften att standigt finnas
tillganglig ar stdrre an viljan att stdnga av tekniken en
stund och fokusera.

VI SOM OPERATOR AR EN DEL AV DIGITALISERINGEN. Darfor har vi
ocksa ett ansvar for att féretag och individer far en sund
digital arbetsmilj6. Vi har ocksa ett ansvar i att berdtta om
konsekvenserna av att vara i standigt "on-lage” och hur
man anvander tekniken pa ett smart satt.

TILLSAMMANS MED HJARNFORSKAREN KATARINA GOSPIC
har vi darfér utvecklat ett program som kan ge
dig som beslutsfattare och medarbetare forut-
sdttningar att fokusera, prestera och ma braien
standigt uppkopplad arbetsmiljo.

VI KALLAR DET

WORKFULNESS

GENOM ATT FOLJA OCH
INSPIRERAS AV PROGRAMMET
KAN FORETAG SKAPA EN SUND

DIGITAL ARBETSMILJO

BLADDRA VIDARE, SA BERATTAR VI HURI >

MOTEN INLEDNING

ARBETSMILJO ~ TILLGANGLIGHET

SMART TEKNIKBRUK

WORKFULNESS
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KAPITEL 1

MOT




FOR M AN BA kanske de allra flesta av ass, ar

/ det en sjalvklarhet att ta med
mobilen in i arbetsmoten. Att kunna bli nadd, halla koll pa
sms och mail, nyheter och statusuppdateringar - kort sagt
ha kontakt med varlden utanfor métesrummet - kanns
tryggt och bra. For att inte tala om det praktiska i att, lite
diskret, kunna séka upp viktig information pa natet medan
man sitter dar tillsammans med kollegorna.

MEN DEN NYA, TEKNIKINTENSIVA MOTESKULTUREN staller till
problem i vara hjdrnor. Vara smarta assistenter och
standiga foljeslagare - mobiltelefonerna - stjal ofta
uppmarksamhet fran det som sker i rummet. Likt en stor
godisskal pockar de pa var uppmarksamhet och i vissa
ldgen kan frestelsen att plocka upp mabilen kannas helt
omajlig att motsta. Plotsligt sitter vi dar insjunkna i
meddelanden och information som inte alls har med den
aktuella arbetsuppgiften att gora. Bet blir helt enkelt
svarare fOr oss att fokusera och prestera, vilket i sin tur
leder till ontdigt langa, ineffektiva mdten dar vi riskerar
att fatta daliga beslut.

MEN VAD AR DET SOM FAR 0SS ATT BETE 03S SA HARZ Varfor ar
det sa svart att hantera tekniska prylar som i sjalva verket
ar tankta att underlatta var vardag, inte férsvara den? Vad

driver oss att kolla mobilen istallet for att lyssna pa
kollegan som haller i en viktig presentation?

SVAREN HITTAR VI | HJARNANI Har pagar det en standig
boxningsmatch mellan den mest primitiva delen, reptil-
hjarnan, och den smartaste delen, frontalloben, som &r
unik for manniskohjarnan och hjdlper oss att planera och
tanka strategiskt. Alla beslut vi fattar ser olika ut beroende
pa vilken av dessa tva krafter som segrar. Och saval
individer som féretag har stor nytta av att forsta vad som
paverkar att den ena eller andra kraften vinner.

| REPTILHJARNAN FINNS EN STRUKTUR, AMYGDALA, som driver oss
att antingen fly eller fakta om nagonting kanns jobbigt.
Infér en anstrangande arbetsuppgift sa kan den exempel-
vis saga till oss "jag vagar inte” eller "det har ar alldeles for
osakert/obekant”.

EN ANNAN PRIMITIV STRUKTUR i hjdrnan ar striatum, som ar en
nyckelspelare i vart beldningssystem. Striatum uppmuntrar
oss alltid att valja den snabbaste beldningen. Sa ndr vi star
infor beslutet att forstka l@sa en svar uppgift tillsammans
med vara kollegor eller att svara pa ett sms sa kommer den
uppmana oss att valja sms:et. Att plocka upp mobilen och
skicka det dar meddelandet ger omedelbar tillfredstallelse.

MOTEN

ARBETSMILJO ~ TILLGANGLIGHET

SMART TEKNIKBRUK

WORKFULNESS



Det innebdr ocksa att hjarnan far sig en dusch av belénings-
amnet dopamin, exakt samma dmne som frisatts ndr vi ater
god mat eller har sex.

VAD HANDER DA MED KOLLEGAN SOM HALLER I PRESENTATIONEN?
Hon som desperat férsoker att fanga var uppmarksamhet
medan vi svarar pa sms, kollar Instagram-flédet eller rent
av ldmnar métesrummet for att vi “maste” ta ett mabilsam-
tal? J0, FAKTUM AR ATT DET GOR ONT. Reaktionen i hjarnan nar
vi blir nonchalerade pa det har sattet, dven kallat social
exkludering, kan liknas vid den som sker vid fysisk smarta.
Social exkludering paverkar dessutom humaret negativt
och okar stressnivan i kroppen.

FORETAG SOM VILL SKAPA EN POSITIV MOTESKULTUR dar
manniskar kan fokusera, prestera och fatta kloka beslut
behdver sdtta upp regler och policys fér teknikanvandning.
For enskilda individer kan det vara bra att fundera Gver

sitt eget och andras mobilbeteende samt vad det gor med
0ss. Absolut bast skulle det vara om vi ldmnade mobilen
(och gdrna all annan elektronik) utanfér métesrummet.

Da skulle vi hjalpa frontalloben att GA SEGRANDE UR BOXNINGS-
MATCHEN MOT REPTILHJARNAN.

APITEL 1 SNABBFAKTA>>

Att kolla handelser i mobilen under ett méte ger
hjarnan en dusch av beléningsamnet dopamin, vilket
go6r handlingen svar att motsta. | konkurrens med mer
utmanande uppgifter valjer vi garna den som ger den
snabbaste beléningen.

Att ha mobilen med sig i méten gar darfor att jdmfora
med en skal med godis som stalls framfér dig nar du ar
sotsugen. Forr eller senare faller du troligen for
frestelsen.

Reaktionen i hjarnan hos den som férsoker fanga
motesdeltagarnas uppmarksamhet utan att lyckas
(eftersom de hellre kollar mabilen) kan liknas vid den
som sker vid fysisk smarta. Denna typ av "social
exkludering” paverkar dessutom huméret negativt och
okar stressnivan i kroppen.

Foretag som vill skapa en positiv méteskultur dar
manniskor kan fokusera, prestera och fatta kloka
beslut behover satta upp policys och riktlinjer for
teknikanvandning.

Bast dr att ldmna mobilen och gdrna all annan
elektronik utanfor métesrummet.

KAPITEL 2

TILLGANGLIGH

ARBETSMILJO  TILLGANGLIGHET

SMART TEKNIKBRUK

WORKFULNESS
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ATT L E\/A i en standigt uppkopplad arbetsmiljo
med obegransade mojligheter till
kommunikation kan kannas bade fantastiskt och svart.
Lyxen att kunna jobba flexibelt och vara nabar dygnet runt
- och stressen ¢ver detsamma. Det smidiga i att snabbt
kunna slanga ivag ett sms eller mail till kollegan och fa

svar direkt - och irritationen da vi sjdlva blir avbrutna mitt
i en viktig arbetsuppgift.

MANGA UPPLEVER EN SVAR BALANSGANG mellan teknikens fér-
och nackdelar. Hur méter vi, som individer och foretag, de
6kade kraven pa att standigt vara tillgangliga, samtidigt
som vi forséker fokusera och vara effektiva? Hur jobbar vi
smartare?

FAKTUM AR ATT PERSONER SOM STAR I STANDIG GIVAKT och svarar
sa fort mobilen plingar till gor sin hjdrna en bjdrntjdnst.
Varje gang vi blir avbrutna av ndgot som inte har med den
aktuella arbetsuppgiften att gora TAR DET CIRKA 25 MINUTER
ATT ATERFA FULL KONCENTRATION. Att standigt vara i “on-lage”
och ha koll pa sms-konversationer, mailkorgar och det
senaste Youtube-klippet gor oss ineffektiva, vilket i sin tur
kan skapa onddig stress. Ben enda som egentligen "tjanar
pa ett sddant beteende dr striatum, den primitiva struktu-
renivar hjdrna som standigt uppmuntrar oss att stka

”

snabba beldningar och ddrmed hindrar oss fran att na de
langsiktiga malen. Jakten pa snabba beltningar ar ocksa
skalet till att vi kanner ett behov av att kolla av vara
informationsfléden. Men upplevelsen av att nd ett lang-
siktigt mal, ndr vi tagit tag i den svarare utmaningen, ar
faktiskt storre.

ATT STANDIGT HALLA KONTAKT MED OMVARLDEN VIA MOBILEN &r
dessutom mycket uttréttande for hjarnan, som behover
pauser for att fungera val. Det &r ndr vi stanger av informa-
tionsflodet for en stund och dgnar oss at helt andra typer
av aktiviteter, till exempel en lugn promenad eller en
stunds samvaro med nagon vi tycker om, som hjdrnan
aterhamtar sig och samlar nya krafter infér nasta dags
utmaningar. Och trots att det finns en rad olika tekniska
lBsningar som gor det mojligt for oss att koppla ifran en
stund, exempelvis autoreply, franvaromeddelande i mabila
vaxlar och andra smarta tjanster, sa dr viinte alltid
bendgna att anvanda dem. Jakten pa tillfredstallelse och
snabba beldningar triggar oss mer.

DEN SOM VILL VARA TILLGANGLIG OCH SAMTIDIGT JOBBA EFFEKTIVT
kan uppratta relativt enkla regler och rutiner for sig sjalv. Till
exempel kan man infora fasta mail- och telefontideriden
man det &r mojligt. Hur manga av de inkommande samtalen

ARBETSMILJO  TILLGANGLIGHET

SMART TEKNIKBRUK

WORKFULNESS



eller mailen under en arbetsdag ar egentligen av akut
karaktar? Troligtvis inte sa manga. Det racker kanske
utmarkt att KOLLA INKORGEN KL.8.00, KL.13.00 OCH KL.16.30.

PR SAMMA SATT kan man férsoka att boka in dagens telefon-
samtal och forldgga sa manga som méjligt inom ett och
samma tidsspann. Beslutsfattare kan uppmuntra eller
satta upp den har typen av rutiner for 6vriga medarbetare.

GENOM ATT TILLAMPA "PLANERAD TILLGANGLIGHET" i sa htg grad
som mojligt kan individer och foretag frigtra dyrbar tid och
energi som kan anvandas till att fokusera pa de langsiktiga
malen.

KAPITEL 2 SNABBFAKTA >>

Varje gang vi blir avbrutna da vi utfor en arbetsuppagift
tar det upp till 25 minuter att aterfa full koncentration.
Att sta i standig givakt fér inkommande mail, sms och
telefonsamtal gor oss ineffektiva och skapar stress.
Standigt "on-lage” ar dessutom mycket uttrottande
for hjarnan, som behover pauser for att fungera val.
Genom att inféra enkla regler och rutiner, till exempel
fasta mail- och telefontider, ar det mojligt att jobba
effektivt och samtidigt vara tillgdnglig.

Genom att tillampa "planerad tillganglighet” i sa hog
grad som mojligt kan individer och foretag frigéra
dyrbar tid och energi som istallet kan anvandas till
langsiktiga mal.

KAPITEL 3

TSMILJO

ARBETSMILJO

SMART TEKNIKBRUK

WORKFULNESS
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K O N T R A ST E Manniskans hjarna vill alltid

urskilja kantraster, oavsett om
det gdller ljud, synintryck, dofter eller smaker. Vi registrerar
omedelbart en réd troja i ett rum fyllt med svartklddda
personer och hajar till direkt om nagon har en avvikande
dialekt, det arinbyggt i oss. P4 samma satt reagerar vi pa
olika former av ljudsignaler i kontorsmiljoer. Ringsignaler,
sms-pling och motespaminnelser ar omaojliga att varja sig
emot eftersom VI INTE KAN STANGA AV ORONEN. Svarast att
hantera dr de ljud som vi inte ser nagot naturligt slut pa, till
exempel om nagon talar hégt i sin mabil alldeles intill oss
och viinte vet hur ldnge samtalet kommer att paga.

MEN LJUDEN AR INTE BARA IRRITERANDE och stressande, de
hindrar oss dessutom fran att vara effektiva och prestera pa
topp. Hjarnan tvingas lagga kraft pa att stdnga ute
distraktioner och kan darfor inte jobba med full kapacitet.
Studier visar att stérande ljud i ett Oppet kontorslandskap
KAN SANKA PRESTATIONEN MED SA MYCKET SOM 66 PROGENT.

PA ARBETSPLATSER MED OPPET KONTORSLANDSKAP finns darfor all
anledning att minimera stérande ljud. Hur vore det till
exempel att infora ljudlost som standardldge pa alla mobil-
telefoner? Kan vi ha som rutin att alla mobilsamtal sker i ett
separat rum eller att den som behdver prata atminstone gar

undan? ATT JOBBA PA DISTANS kan ibland ocksa vara ett bra
alternativ for den som behdver extra lugn och ro. Baremot
ska ingen behdva "fly” sin vanliga arbetsmiljo.

KAPITEL 3 SNABBFAKTA >>

Manniskans hjarna vill alltid urskilja kontraster, oavsett
om det galler ljud, synintryck, dofter eller smaker.
Darfor registrerar vi omedelbart avvikande ljud som
sms-pling eller ringsignaler.

Svarast att hantera ar de ljud som vi inte ser nagot
naturligt slut pa.

Studier visar att storande ljud i kontorslandskap kan
sanka prestationen med upp till 66 procent.

Pa arbetsplatser med ¢ppet kontorslandskap ar det
viktigt att minimera stérande ljud och andra distraktorer.
Att infora ljudlost som standardldage och ha separata
rum for mobilsamtal ar enkla satt for att hoja saval
trivselniva som effektivitetsniva.

ARBETSMILJO

SMART TEKNIKBRUK

WORKFULNESS
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SO M \/l R EDA konstaterat: | en standigt

uppkopplad arbetsmiljo
kan det vara svart att halla koncentrationsnivan pa topp.
Kanslan av att gora tusen saker samtidigt och dnda inte fa
nagonting gjort uppstar ldtt nar det rasar in information
fran alla hall och kanter.

Samtidigt har de tekniska férutsattningarna for att kunna
jobba smart och fokusera ALDRIG VARIT BATTRE.

MED MOBILA VAXELFUNKTIONER kan vi enkelt reglera franvaro.
En app i mabilen hjdlper oss att styra vilka samtal som
ska slappas igenom, vilka som ska vidarekopplas till
receptionen och vilka som ska hanvisas till en specifik
kollega. Nar vi lagger in ett nytt mote i kalendern kan
viredan i bokningssituationen bestamma om vi vill vara
nabara eller inte under métet. Pa senare ar har det
dessutom tillkommit tekniska funktioner (Unified
Communications) som informerar om tillganglighet
oberoende av geografisk plats. Med hjdlp av dessa
funktioner kan vi halla exakt koll pa vilka kollegor som
drinloggade, vid vilka tidpunkter de ar nabara och hur
de helst vill bli kontaktade.

TACK VARE OLIKA TYPER AV MOLNTJANSTER &r det dessutom

mojligt att jobba langt utanfor kontorsmiljon och komma
at dokument oavsett om vi befinner oss hemma eller pa
andra sidan jordklotet.

VI VET DOCK ATT MANGA FORETAG INTE UTNYTTJAR TEKNIKEN FULLT UT.
Drivkraften att standigt finnas tillganglig - vid alla tid-
punkter, pa alla platser och i alla situationer — ar manga
ganger storre an viljan att stanga av plinget fér en stund
och fokusera pa en arbetsuppgift i taget. Uppskattningsvis
anvander farre dn halften av oss, inklusive chefer ach
beslutsfattare, de tjanster som féretaget investerat i for
att kunna jobba smartare och mer effektivt, Vi ser ocksa
tendensen att féretag och individer far allt svarare att
"stanga av” i takt med att vara liv blir allt mer uppkopplade.
Det har blivit standard att bara tekniken med sig éverallt
och sta i standig givakt férinkommande trafik.

VAD HANDER DA nér allt fler bar tekniken direkt p& kroppen?
Ar wearables-trenden ett hot mot var arbetsro och
koncentrationsférmaga? Knappast nar det handlar om
prylar som diskret registrerar information om oss, t ex puls
och antalet steg. Men, med de smarta klockorna som aktivt
matar 0ss med all mojlig information far vi anledning att se
upp. De "early adopters” som redan har testat att leva och
jobba med smarta klockor har ett hum om vilka utmaningar

SMART TEKNIKBRUK

WORKFULNESS




som vantar. Att sitta i ett méte dar manniskor kollar pa
klockan var och varannan minut kan vara nog sa
irriterande och distraherande som nar en mobil plotsligt
ringer. Det skapar stress och bidrar till allt annat an god
stamning. De smarta klockorna och all annan ny teknik
KRAVER DARFOR MER DISCIPLIN om viska klara av att vara
ndrvarande i stunden. Vi maste helt enkelt forandra vanor
och beteenden om vi ska lyckas.

VI SOM OPERATOR och expert pa kommunikationslésningar
maste bli bdttre pa att utbilda vara kunder om fordelarna
med att anvanda tekniken pa ett effektivt och hallbart
satt. Den lilla tidsinsats som det exempelvis krdvs for att
[dra sig att hantera en mabil vaxel ger stora vinster pa
lang sikt i form av 6kad koncentrationsniva och mindre
stress bland medarbetarna. Det, i kombination med
tydliga riktlinjer och policys for teknikanvandning, kan
innebadra stor skillnad fér saval produktion och effektivitet
som manniskors halsa.

VI TROR SAMTIDIGT ATT ARBETSEIVARE maste bli mer uppmark-
samma pa konsekvenserna av det standigt uppkopplade
arbetslivet och vad som hander i hjdrnan nar vi ar i
konstant "on-lage”.

SMEKMANADEN AR OVER.

DET AR DAGS ATT VI SKAPAR
DE BASTA FORUTSATTNINGARNA
FOR MEDARBETARE ATT
FOKUSERA, PRESTERA OCH

MA BRA | EN STANDIGT
UPPKOPPLAD ARBETSMILJO

= DET VI KALLAR WORKFULNESS.

)

KAPITEL &

WORKFULA

Att skapa en sund digital arbetsmiljé.

WORKFULNESS



NYCKELN TILL WORKFULNESS AR
AT GHEFER 0GR MEDARBE TARE
GEMENSAMT JOBBAR FOR ATT

FORANDRA VANOR OCH BETEENDE-

MONSTER KRING TEKNIK OCH
NFORMATIONSHANTERING

Genom att félja och inspireras av programmet pa féljande sidor kan foretag
skapa en sund digital arbetsmiljo.

______________________________________________________

REDSKAP FOR '
LEDNINB/BESLUTSFATTARE

____________________________________________________

WORKFULNESS



___________________________________________________

31 SPRID KUNSKAP OM VARFOR
DET AR VIKTIGT MED REGLER OCH

POLICYS FOR TEKNIKANVANDNING.

Alla behover farsta sitt eget beteende och vilka funktioner i hjarnan som styr oss.
Forst da kommer foretagets medarbetare att vara mottagliga for férandring och
Oppna upp for nya satt att anvanda tekniken.

___________________________________________________

32 INFOR MOBILFRIA MOTEN

Lamna mobiltelefoner och helst all elektronik utanfér métesrummet om den
inte dr absolut nédvandig, exempelvis i samband med en presentation.

_______________________________________________

WORKFULNESS



____________________________________________

83 INFOR LJUDLOST SOM
- STANDARD, | SYNNERRET |
- MILJOER DAR MEDARBETARE
SITTER NARA W\RANDRA

ande pling och ringsignaler i 6ppna skap.

__________________________________________

___________________________________________________

84 UNDVIK MOBILSAMTAL
| OPPNA KONTORSLANOSKAP.

ringa eller blir uppringd gar undan ollegorna.

_________________________________________________

WORKFULNESS



__________________________________________________

-~ 80 DEFINIERA TYDLIGA TIDSRAMAR
- OCH FORVANTNINGAR PA ARBETS-
- PLATSEN ATT BESVARA MAIL, SMS
OEH TELEFONSAMTAL

nabbt”? Ar det minuter, timmar eller kanske !

________________________________________________

___________________________________________________

56 DEFINIERA FORVANTNINGAR
- PA TILLGANGLIGHET UTANFOR
- ARBETSTID

_________________________________________________

WORKFULNESS



____________________________________________________

8/ UPPMUNTRA MEDARBETARE ATT
- ANVANDA DE TEKNISKA LOSNINGAR
SOM FlNNS P/\ ARBETSPL/\TSEN

h eddelanden mobila !
' va h p g p H naattallndsténgaavmobil— '
; telefonen och tekn k b d edm

__________________________________________________

RAD TILL ENSKILDA
ARBETSTAGARE

....................................................................................................................

WORKFULNESS



#11A SOM VANA ATT ALLTID
~ STANGA AV MOBILTELEFONEN
~ OCH ANNAN TEKNIK T SAMBAND
MED MOTEN

all teknik utanfor

feeeoecssennnnnnnenccnnnncecatattttttttttttcttttttttttsssssssssssssssssssssnnnccnnes  desessssscsccccccsel

 #2 STANG AV ALLA LJUDSIGNALER
~ PA'MOBILTELEFONER, DATORER
~ OCH ANNAN ELEKTRONIK UNDER

~ ARBETSTID.

WORKFULNESS



- #3 BLOCKERA ALLA DISTRA-
 HERANDE POP UP-FONSTER
 OCH PUSH-NOTISER | DATORN
- OCH MOBILEN

.........................................................................................................

~ #40MDU JOBBAR | OPPET KONTORS-
~ LANDSKAP = RA SOM VANA ATT
~ GA UNDAN NAR DU SKA RINGA ELLER

BLIRUPPRINBD |

WORKFULNESS



5 TAREDAPRHURVALDU
 DISPONERAR DIN HIARMRAPACITET
 UNDER EN ARBETSDA

med dina arbetsuppgifter (se tvning
léng d p ) ke léserdu maﬂochk llarIn stagr mflfjdet

i nardinenergil gg rpat pp h du egentligen borde &gna dig &t dagen
:  viktigaste arbetsuppgift

Secececececacacecacscecsccccececacscscscscscscscscscscscscsccesecscscscacscscscscses  Sescscscscecccccccas

#6 INFOR FASTA, INDIVIDUELLT
~ ANPASSADE TIDER FOR MAIL,
SMS OEH TELEFONSAMTAL

andigt inkommande flode alfokus fran andra

...................................................................................................................

WORKFULNESS



#7 SETILL ATT LAGGA IFRAN
DIG TEKNIKEN HELT OCH
HALLET EN'STUND VARJE DAG

Hjarnan behdver vilopauser for att du ska kunna prestera pa topp i viktiga
jobbsammanhang.

OVNING

Genom en Gvning ddr vi kartlagger var energiniva under en arbetsdag
och sedan jamfor den med arbetsuppgifterna kan vi skaffa oss viktig
kunskap om hur valvi disponerar var hjdrnkapacitet. Darefter kan vi
skapa battre och mer effektiva arbetsrutiner och lara 0ss att anvanda
tekniken pa ett smartare satt.

WORKFULNESS



RATT ARBETSUPPGIFT VID RATT TIDPUNKT?

GOR SA HAR

/]/RlTA upp ettdlagram dar
X-axeln visar arbets-
dagen (klockslag) och Y-axeln visar
energinivan (0-100%).

Q/VARDER ..... ddg ......

respektive klockslag, dar100%
betyder maximal energi och 0%
betyder minimal energi.

3/8 K R |\/ en arbetsdagbok, dar
du specificerar alla
handelser och arbetsmoment under
en representativ dag. Anteckna alla
typer av aktiviteter sa detaljerat som
majligt, vid vilket klockslag de sker
ach hur ldnge de pagar. Det kan vara
allt fran moten och telefonsamtal till
kaffepauser och en stunds smasnack
med kollegorna. Vardera arbetsmo-
menten utifran hur energikrdvande

4/JAM FOR energikurvan

med arbets-
dagboken och se hur val dessa
matchar varandra.

O/ DISKUTERA ftegor

na, i synnerhet de du jobbar narmast,
om hur ni kan anvanda insikterna for
att skapa en positiv férandring.

de dr, 0-100%.

KANSKE UPPTACKER DU att enklare
arbetsuppagifter sker pa tidpunkter

25%

JU LAGRE ENERGINIVA VI HAR destomer — GENOM ATT SATSA PA RATT arbets-

da energi och hjarnkapacitet dr pa
topp? Att din "supertimme” mellan
9 och 10 gar till att dricka kaffe och
svara pa tio lagt prioriterade mail
medan timmen mellan 11 och 12,
nar du borjar bli trott och tankarna
kretsar kring lunch, sammanfaller
med ett viktigt kundmote.

drivna ar vi av reptilhjérnan. Det ar i
dessa sammanhang som vi lattast
faller in i dagdrémmeri och stker
efter de snabba beldningarna.
Risken for att plocka upp mabilen
under motet och lata sig ryckas
med i ett oviktigt sammanhang
Okar darmed markant.

uppgift vid ratt tidpunkt finns
mycket tid och kraft att vinna, fér
saval individer som for féretag.
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