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Semestertips 6: Tre tips for en mer avkopplad arbetsplats

Kanske tillhér du en av dem som i dagarna atervander fran en harlig semester till ditt arbete. Forhoppningsvis kdnner du att du
har tur som har ett jobb och haft mojlighet att vara ledig i sommar, men kanske kdnner du ocksa stress 6ver att komma tillbaka
till en miljéo som ar hektisk och ineffektiv.

Otydliga krav och en ny slags arbetsmiljé med kontoret standigt tillgangligt i fickan kan bidra till en sadan kansla.
Har kommer nagra tips till dig som \ill skapa en béttre arbetsmiljo, men anda vara effektiv

1. Tydlighet. Krav att chefen tydliggor vad som forvantas av dig vad géller ndbarhet. Manga anstéllda mailar pa kvéllar och helger trots att det inte finns
nagon fornvantan pa dem att gora det. Det &r en kultur som bara uppstatt, utan att nagon egentligen \vill ha det sa. Det &r heller inte effektivt. Vart
behov av ila ar stérre &n var respekt for det. Studier visar att begrénsa arbetet till avgrénsade tider gér oss effektivare, gladare och mer engagerade.
Dessutom far v béttre relationer hemma.

2. Bittre méten. Infor telefonfria moéten. Att sitta och smygmaila under bordet gor dig inte effektiy; da det inte &r mgjligt att fokusera pa tva saker
samtidigt. Kvaliteten pa mailet altemativt ditt bidragande pa métet blir lidande. Dértill &r det ohéMigt. Nagon lanserade ordet multi-taskigt. Stang av
telefonen pa matet och fa béttre relationer pa jobbet.

3. Schemalédgg. Nagra stunder varje dag ska telefon och mejl vara bannlysta. Dessa stunder &gnas at sadant som kraver fokus och flow, exempelvis
kreativt skapande. Telefonen ska da vara avsténgd och mailen nedkopplad for att du inte ska bli stérd av notifikationer.
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Har hittar du fler tips for en avkopplad semester

Tipsen &r fria for publicering, mot angivande av kélla: Micke Darmell, foreldsare och forfattare till boken Uppkopplad eller avkopplad — om konsten
att verka i en uppkopplad varld.

Vill du intenjua Micke Darmell, kontakta Malin.lrevang@gr8meetings.se
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