Skapa din optimala arbetsvecka - chattfragor och svar

Vad menar du med for hég sockerniva av frukt?
Jag stdmde av med vdr kostexpert Lisa Méller och hon skickade med mig foljande svar:

Att dricka en fruktsmoothie ger en snabbare blodsockerhdjning dn att dta frukten hel, eftersom
fibrerna redan dr finférdelade. I en smoothie sd missar du dessutom tuggandet som friscitter
matsmdltningsenzymer, vilket underldttar kroppens nedbrytning av maten och nédringsupptaget.

Hur kan man foérhalla sig till andra och andras behov/ planering?

Ja det hdr dr en utmaning och finns inget enkelt svar pd. Vi behdver ju 6msesidigt varandra for att
l6sa vdra respektive arbetsuppgifter och fortsdtta ha ett jobb att gad till. Och dd behdver vi ocksd
prata med varandra om hur vi kan skapa sd goda férutsdttningar som méjligt fér alla. Jag tror inte
det far att losa “pd egen kammare”.

Sa det rdad jag vill ge dr att prata med varandra; kartldgg hur det fungerar idag och hitta
tillsammans losningar f6r hur ni skapar en arbetsmiljo som mdjliggér att var och en kan fd
utrymme fér sina behov. Férstds inom rimliga grdnser och det handlar om att ge och fa. Diskutera
ocksd igenom vilken tillgdnglighet som ska gdlla; pd mail, telefon och framforhdllning avseende
mdten.

Kanske kan ni géra en gemensam grovplanering 6ver veckan med avsatta tider for mdten och pass
for eget fokuserat arbete.

Generellt sett dr min erfarenhet att det inte ldggs tillrdckligt med tid pd arbetsplatser att prata
igenom utmaningar som denna. Och det dr chefens uppgift att det hdnder. Men som medarbetare
kan du hjdlpa chefen att se behovet och vinsterna med att géra det.

Hur gora nir arbetet nistan enbart bestar av kreativa o/e analytiska
uppgifter?

Saker att fundera pa:

Hur mdnga timmar dr det rimligt att du kan arbeta och vara produktiv om dina arbetsuppgifter
enbart bestdr av kreativa o/e analytiska?

Kan det vara till en hjdlp att planera in ett Idngre avbrott mitt pd dagen eller Gtminstone vara
vdldigt noga med att dta en ndringsrik lunch samt ordentligt med tid for hjdrnan vila.

Kan det vara sd att det finns andra arbetsuppgifter i arbetsgruppen som dr av mer rutinartad
karaktdr och att ni kan fordela om arbetet. En utmaning med det kan férstds vara att det kdnns
som man “byter ner” sig. A andra sidan hur mycket energi dr du beredd att ldta jobbet ta ifrdn dig?

Hur kan jag hantera ad hoc uppgifter som kan vara 20-40% av min
tid?

Mitt forslag dr att du dd behdver boka av 1.5-2.5 h per dag fér att ha utrymme att lésa ad hoc
uppgifter. Och dyker de inte upp, ha en lista med to-do’s som du betar av i vintan. Ndr du sdtter
upp mdl for dagen gor du det utifrdn att du har kanske 6 h pa dig, inte 8.

Jag har gatt flera minikurser av detta slag, i hopp om att fa nagot eureka-
ogonblick, men det har dnnu inte varit ndgon som kunnat presentera
planeringstekniker som gar att applicera. Tyvérr!



Det kan jag forstd, det finns nog inga enkla l6sningar. Utan det handlar om att erdvra en acceptans
om att vi alla dr mdnniskor och har stérre behov av dterhdmtning dn vad man kanske énskar sig.
Vad jag menar med det dr att planering inte alltid dr losningen. Det man kan behéva gora dr att
ifrdgasdtta rollen och kraven som sdadan.

Har du sjalv lagt in tid for fragor fran kollegor och chefer?

Jag behover bli bdttre pa det. Det verkar som att jag dr en obotlig tidsoptimist, men jag jobbar pd
det! S mycket handlar om att oka sin sjdlvkdnnedom, hitta sina brister men ocksa sina styrkor. Allt
eftersom man ldr sig mer om sig sjdlv kan man testa och utvdrdera olika losningar och stt.

Vad var skillnaden mellan system 1 och system 2 och hur var
fordelningen av arbetsuppgifter?

System 1 dr irrationellt. Det dr vildigt snabbt och bestdr av automatiska processer. Vdra
handlingar som kommer ur system 1 dr kdrnan i det associativa minnet som stdndigt gor
tolkningar och konsekvensanalyser utifrdn nuvarande kunskaper och tidigare erfarenheter. Det dr
impulsivt.

Arbetsuppgifter som ldmpar sig dr:

® Rutinuppgifter — sddant du gor utan stérre anstrdngning.

Administration - t.ex. ringa telefonsamtal, ldsa och svara pd mail.

e Aterkommande méten - dessa dr dessutom bra att ifrdgasdtta regelbundet; behéver du
vara med, dr syftet tydligt och leder det arbetet framdt?

System 2 dir det rationella systemet. Det dr ldngsamt och krdver en insats av oss. Det dr mentalt
krdvande arbete, for det sker medvetet, dr anstrdngande och sker organiserat. Sjdlvbehdrskning
kommer frdn system 2.

System 2 behdver vi for foljande arbetsuppgifter:

® Kuvalificerat arbete — problemldsning, analys etc. Méten med andra av kreativ karaktdr.
Eller uppgifter/situationer ddr du dr utanfor din komfortzon eller ldr dig ndgot nytt.

® Planering - pd vecko- och daglig basis.

e Alla uppgifter som krdver beslutsfattande, problemlésning, kreativitet eller komplext
tdnkande dr "system 2”-sysslor.

Vore jittebra med en kort sammanfattning pa ett dokument att kunna
ta fram da och da (finns mojlighet till utskick pa mail?)
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Kan man fa se veckoschemat igen, firgerna for de olika aktiviteterna?

Bifoga gdirna veckoschemat.

Spelar det roll nar pa dagen man utfér arbetsuppgifterna?

For de flesta funkar det bdst att gora “system 2-uppgifter” pd formiddagen. Men vdra dygnsrytmer
varierar och man far helt enkelt prova sig fram.

En vanlig fallgrop dr att dppna mailen det férsta man gér pd morgonen. Dd dr det ldtt att man
fastnar ddr, och man blir styrd av andra. Det dr bdttre att borja varje dag med att gora en egen
planering fér dagen. For kommer man in i att ndgon “annan” styr ens dag dr det ldtt att fastna i det
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monstret resten av dagen. Gdller liksom att ta kommandot dver dagen! Sitta intentionen direkt
ndr man vaknar och sedan agendan fér vad som ska goras under dagen.

Kommer det att ga att se detta igen efterat och tillgodogora sig
deltagarnas kommentarer?

Vi spelade tyvdrr inte in detta webbinarium, men om du vdljer att abonnera pa tjdnsten Sustain
You har du méjlighet att se samma slags féreldsning igen :)

Varje mdnad erbjuder vi dven Inspirationstrdffar med olika teman, detta har varit ett tema pd en
tidigare trdff. Ddr far du ocksd méjlighet att, i mindre grupper, diskutera med andra. Dessutom har
vi varannan vecka det vi kallar for TRIO-samtal da far du méjlighet att tillsammans med tvd andra
prata om och fa coachning i egna vardagliga utmaningar, ett mycket uppskattat inslag i tjdnsten.
Inte minst fér att det kdnns bra att fa hjdlpa andra och fd andras perspektiv.



