Vi héjer hdlsan, védlmdaendet och
produktiviteten pa foretag.

-> 10 saker du kan gora idag
for att hoja hdalsan och
produktiviteten pa

arbetsplatsen.

Vill du skapa en arbetsplats
ddr medarbetarna mar béttre,
har mer energi och samtidigt
okar sin produktivitet?

Introduktion

Du behéver inte vénta pa stora
investeringar eller externa
I6sningar. Har éar 10 enkla
saker du kan implementera
redan idag!
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1.Promenadmoten

Varfor? Promenadmoten stimulerar
Kreativitet, minskar stress och ger
mer energi.

Studier visar att vi tanker battre nar

Vi ror pé oss! Y \&/%\

Hur?

BESTAM HUR PROMENADMOTEN
SKA ANVANDAS

Ska de ersdatta vissa videomoten?

« Ska de vara frivilliga eller en del av kulturen?

« Passar det bdst for check-ins, 1:1-samtal eller brainstorming?

, Tips: Boka in dterkommande walk meetings i kalendern — exempelvis
varje méndag kl. 10.

ANPASSA EFTER HYBRID- OCH DISTANSARBETE

« Om alla jobbar pd plats  vdlj en runda runt kontoret.

+ Om vissa d@r pd distans  anvand telefonméten istdllet fér videosamtal.
« Om alla ér pd distans  ge mdjlighet att g individuellt men vara
uppkopplade via headset.

, Tips: Anvand Slack, Teams eller en kalenderbokning fér att pdminna
deltagarna!

SKAPA EN ENKEL STRUKTUR FOR
MOTET

1 Satt ett tydligt syfte (ex. veckoavstamning, problemldsning,
feedback).

2 Utse en motesledare som styr samtalet och hdller tiden.

3 Be deltagarna ha en anteckningsfunktion (réstinspelning eller
digitala anteckningar efterdt).

, Tips: Hall métet kort — 15-30 minuter &r optimait!

SAKRA ENGAGEMANG OCH HALLBARHET

« Uppmuntra chefer och teamledare att gé fére som férebilder.

- Skapa en #walkmeeting-kanal i Slack/Teams ddr folk kan dela
erfarenheter.

- L&t teamen testa i tvd veckor och utvérdera.

, Tips: Be deltagarna betygsdatta sina walk meetings for att se vad som
kan férbattras!

FA IN DET SOM EN NATURLIG DEL AV
KULTUREN

M Infor det i onboarding-processen for nya medarbetare.

M Lyft framgdngsberdattelser internt — “S& har blev véra méten battre!”
M Gor det kul - tavlingar, utmaningar eller statistik p& hur ménga
promenadmaédten teamet haft!

, Tips: Om ni vill mata effekten, félj upp hur deltagarna upplever
mdtena jamfért med vanliga sittande méten!
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2. Fokustimmar

Forskning visar att multitasking
och standiga avbrott minskar
produktiviteten med upp till 40%.

Med fokustimmar skapar ni battre
arbetsflode, mindre stress och snabbare

resultat. \}\g\ //4/‘/

BESTAM HUR FOKUSTIMMAR SKA
ANVANDAS

« Ska alla ha samma fokustid, eller véljer varje team sin egen tid?

- Ska det vara en eller flera block per dag/vecka?

« Behdvs det en sdrskild struktur fér olika avdelningar?

, Tips: De flesta &r mest produktiva pé férmiddagen — testa kl. 09-11
som férsta fokusblock!

ANPASSA EFTER HYBRID- OCH DISTANSARBETE

« P& kontoret  anvdand en synlig "Stor ej”-skylt eller speciella fokuszoner.

« I hybridteam  anvénd gemensamma statusar i Slack/Teams dér
fokusblock markeras.

- P& distans  varje person kan markera fokustid i sin kalender och sténga av
notifikationer.

» Tips: Ldgg in en autosvarsfunktion p& Teams/mail under fokustimmarna:
“Jag ar i fokuslége och &terkommer efter [tid].”

SKAPA EN TYDLIG STRUKTUR FOR
FOKUSTIMMARNA

1 Bestéim vad fokustiden ska anvéndas till (exempelvis strategiarbete,
djupanalys, kreativt arbete).

2 Satt férvantningar — inga avbrott, inga méten, inga Slack-
meddelanden.

3 Tydlig kommunikation — alla behéver veta ndr och hur det gdller.

= Tips: Testa “Pomodoro-tekniken” (25 min fokus + 5 min paus) fér att
hélla hjarnan pigg!

FA MED HELA TEAMET OCH SKAPA HALLBARHET

« Chefer och ledare mdéste sjélva delta och visa att det ar viktigt.

« Satt upp ett test under 4 veckor, ddr ni utvérderar effekten.

- Skapa en #fokustid-kanal i Slack/Teams dér ni delar framgdngar och
insikter.
, Tips: Be alla betygsdtta sin arbetsdag fére och efter fokustimmar —
mdrkbar skillnad?

GOR FOKUSTIMMAR TILL EN DEL AV
KULTUREN

o Infér det i onboarding fér nya medarbetare.

¥ Lyft positiva effekter i teamméten — “S& har har vi forbattrat var
produktivitet!”

¥ Gor det kul — I&t teamen dela "Vad fick jag gjort under
fokustimmarna?”

, Tips: Infér en kort “Fokus-check-in” dér teamet delar sina stérsta
framsteg efter fokustiden!
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3. Mikropauser

Hjarnan kan bara fokusera intensivt |
cirka 45 minuter innan den behover en kort
aterhamtning.

Mikropauser forbattrar koncentrationen, minskar
stress och forhindrar fysiska spanningar som

kan leda till stelhet och vark. Sma pauser gor att
vi orkar langre och presterar battre! ﬁ ﬁ

/ I

BESTAM HUR MIKROPAUSER SKA
ANVANDAS

« Ska det vara individuellt ansvar eller en gemensam rutin i teamet?

- Ska det vara en fast tid (ex. var 45:e minut) eller mer flexibelt?

« Hur l&ing ska varje paus vara? (Rekommenderat: 2-5 min)

, Tips: Testa att bérja med en "paus-policy” dér varje person tar en kort
paus efter 45 minuters arbete!

ANPASSA EFTER HYBRID- OCH DISTANSARBETE

« P& kontoret  Anvdand en “Paus-pdminnare” i kalendrar eller p& skdrmar.

- | hybridteam  Skapa en gemensam Slack/Teams-pdminnelse som skickas
ut var 45:e minut.

« P& distans  Uppmuntra medarbetare att anvéinda mobilalarm eller en
paus-app (t.ex. “Stretchly” eller “Pomofocus”).
, Tips: Testa att ha en gemensam 5-minuters paus varje férmiddag dar alla
stracker pd sig!

SKAPA EN TYDLIG RUTIN FOR
PAUSERNA

1 Vad ska mikropauserna innehdlla? (exempel: stréicka pd sig, ta
ndgra djupa andetag, titta bort frdn sk&rmen, gé en runda)

2 Hur ska de pdminnas? (notiser, kalenderpdminnelser, Slack-
meddelanden)

3| Hur féljer vi upp? (teamet kan reflektera: “Mdrker vi néigon skillnad?”)
, Tips: Infér en “30-sekunders mikromeditation” dér alla tar en djup
andningspaus tillsammans!

FA IN DET SOM EN NATURLIG DEL AV ARBETSDAGEN

- Be chefer/teamledare att féregd med gott exempel och sjdlva ta pauser.

- Skapa en #pauskanal i Slack/Teams dér teamet delar tips p& bra mikropauser.
- Efter en mdénad - frédiga teamet: Har detta férbattrat koncentration och energi?
, Tips: Infér en “Paus-challenge” dar teamet testar olika pauser och delar sina
favoriter!

GOR MIKROPAUSER TILL EN DEL AV
KULTUREN

¥ Ha en pausrutin i onboarding fér nya medarbetare.

v Lyft positiva effekter i teammoten — “Hur har mikropauserna hjalpt
er?”

¥ Koppla mikropauser till féretagets vélmdendeinitiativ — det stérker
halsa och prestation!

, Tips: Skapa en rolig “Paus-bingo” med olika pauser att testaq, t.ex.
“Stréck pd dig”, “Drick ett glas vatten”, “Gor 10 knaboj”!
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4. Variation [
Sta och arbeta

Att sitta still hela dagen ar en av de storsta
halsoriskerna i moderna arbetsmiljoer. Studier visar
att regelbunden vaxling mellan att sitta och sta:

¥ Okar energin och koncentrationen
¥ Minskar belastningen pa rygg och nacke
¥ Forbattrar blodcirkulationen och minskar stelhet

v
2
BESTAM HUR STAENDE ARBETE
SKA ANVANDAS
« Ska alla ha héj- och sénkbara skrivbord, eller kan det I6sas p& andra
S:GSttkz stdende arbete vara en fri mojlighet, eller en del av en gemensam
rutin?

- Behdver vissa arbetsuppgifter anpassas for att kunna géras stdende?
, Tips: Satt upp en gemensam riktlinje — “Alla ska sté och jobba minst 10
min varje timme”!

ANPASSA EFTER HYBRID- OCH DISTANSARBETE

« P& kontoret  Erbjud hoj- och sénkbara skrivbord eller stédbord i
gemensamma ytor.

« | hybridteam  Uppmuntra variation mellan sittande och stéende arbete
under videoméoten.

« P& distans  Tipsa om kreativa Idsningar som att anvénda en laptop pd en
hég I&da eller bokhylla fér att f& en bra stdende arbetsposition.
, Tips: Infor “Std upp-mdten” dar alla uppmuntras att std under kortare
digitala méten!

SKAPA EN ENKEL RUTIN FOR ATT STA
UPP OCH ARBETA

1 Borja smdtt — Sikta pd att st& och jobba minst 15 min per timme.

2 Kombinera med rérelse — Vaxla mellan stdende och att gé en kort
runda.

3 Se till att ergonomin dr ratt — Skdrmen ska vara i dgonhdéjd,
armbdgarna i 90 graders vinkel.

, Tips: Pdminn teamet att undvika att std still fér IGdnge — skifta vikt
eller gé pd stallet!

SKAPA ENGAGEMANG OCH HALLBARHET

« Infér en "std upp”-pdminnelse via Slack/Teams eller i kalendrar.

- Uppmuntra chefer och teamledare att std vid sina skrivbord regelbundet.

« Ha en #stdupp-utmaning ddr teamet delar bilder pd sina kreativa stdende
arbetsstationer.

, Tips: Efter en ménad — utvardera: Har teamet mindre ryggproblem och mer
energi?

GOR STAENDE ARBETE TILL EN DEL
AV ARBETSKULTUREN

¥ Inkludera en sté upp-policy i féretagets halsoinitiativ.

« Lyft positiva effekter i teammoten — “Hur har det hjalpt er?”

¥ Gor det roligt — testa att ha stdende brainstorming-moéten fér att
Oka kreativiteten!

, Tips: Anordna en “Std upp-dag” ddér hela teamet testar en hel dag
med mer stdende arbete!
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5. Luft & Ljus

Optimera arbetsmiljon

Dalig ventilation och brist pa naturligt ljus
kan leda till:
Trotthet och huvudvark
Samre koncentration och produktivitet
Okad risk for stress och 1&g energi

Forskning visar att forbattrad luftkvalitet och ratt
belysning kan oka kognitiv formaga med upp till
61%. Har ar steg for steg hur ni skapar en battre
arbetsmiljo!

KARTLAGG ARBETSMILJON

* Finns det tillrGckligt med dagsljus vid arbetsplatserna?

« Ar ventilationen bra, eller kéinns Iuften instdngd?

« Finns det risk for stérande skuggor eller bldndning?

, Tips: Gor en snabb undersdkning i teamet — hur upplever de luft och
ljus pé sina arbetsplatser?

ANPASSA EFTER HYBRID- OCH DISTANSARBETE

« P& kontoret  Placera skrivbord ndra fénster och anvénd dagsljus i storsta
mojliga man.

| hybridteam  Se till att métesrum och gemensamma ytor har bra ljus och
luft.

- Pd distans  Uppmuntra medarbetare att placera sitt skrivbord ndra ett
féonster och anvanda vaxter for att forbdttra luftkvaliteten.

, Tips: Rekommendera bldljusfilter p& skérmar och justerbar belysning fér
hemmakontoret!

SKAPA EN ENKEL RUTIN FOR BATTRE
LUFT OCH LJUS

1 Vadra regelbundet — Oppna fonster eller forbdattra ventilationen.

2 Anvdand rdtt belysning — Kombinera naturligt och artificiellt ljus fér
att undvika 6gontrétthet.

3 Infér gronska — Véxter kan rena luften och skapa en behagligare
arbetsmiljé.
, Tips: Infér en “vadringspaus” varje dag ddr alla tar ett djupt andetag
i frisk luft!

GOR SMA FORANDRINGAR MED STOR EFFEKT

« Testa ljusvariation — kallt ljus p&d morgonen, varmare ljus p& eftermiddagen.
« Infér ljusdémpning pd skdrmar efter kl. 18 fér att minska trétthet.

« Se till att ventilationssystemet rengérs regelbundet om ni ér pé kontoret.

, Tips: Be teamet experimentera med olika ljusinstaliningar och se vad som
funkar bést!

GOR LUFT OCH LJUS TILLEN DEL AV
ARBETSKULTUREN

¥ Uppmuntra alla att optimera sin egen arbetsplats — bdde pé
kontoret och hemma.

¥ Lyft frammgdngsberattelser: “Hur har férbattrat ljus och luft pdverkat
ditt arbete?”

¥ Koppla Iuft och ljus till féretagets hdllbarhetsinitiativ.

, Tips: Infér en “Bésta arbetsplatsen”-utmaning dér medarbetare
delar bilder pd sin optimala arbetsmiljo!
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6. Tydlig
Prioritering

Att borja dagen med en lang lista fungerar
sallan — saker forandras, kunder ringer, och akuta
arenden dyker upp. Men om vi inte har en tydlig
riktning, sa fastnar vi latt i att reagera istallet for att
faktiskt fa nagot viktigt gjort.

Losningen? Ett dynamiskt fokus-system dar EN sak
alltid ar i centrum — men dar det ocksa finns
utrymme for forandringar.

\/

DEFINIERA DAGENS ENDA
VIKTIGASTE UPPGIFT

« Vad ar det ENDA viktigaste jag ska f& gjort idag, oavsett vad som
hdander?

« Om jag bara fér jobba pd en sak idag — vad kommer att ge storst effekt?
« Vilka uppgifter kan dyka upp som potentiella stérningar?

, Tips: Infér en “Fokus + Buffert”-modell dér du vdljer EN sak att prioritera,
men ldmnar tid fér dynamiska uppgifter!

ANPASSA EFTER HYBRID- OCH DISTANSARBETE

« P& kontoret  Ha en “Rérlig Fokusmodell” dér alla véljer EN uppgift men har
en bufferttid fér snabba insatser.

« | hybridteam  Dela er fokusuppgift + méjliga stérningspunkter i
Slack/Teams.

« P& distans  Blocka tid i kalendern fér din ENDA uppgift, men ldmna en
déppen “om ndagot dyker upp”-slot.

, Tips: Férvanta dig att 20-30% av dagen blir oférutsedd — planera ddrefter!

SKAPA EN STRUKTUR SOM HALLER -
AVEN OM SAKER ANDRAS

1 Borja dagen med en "Fokus + Buffert’-plan (Vad é@r mitt viktigaste +
vad kan stéra?)

2 Jobba ostért pd din ENDA uppgift i minst 60 min — innan du kollar
mejl/slack.

8 Om ndgot akut dyker upp — bestém direkt: Ar det viktigare an min
ENDA sak?

, Tips: Om ndgot ovéntat kommer, pausa och frdga: “Férdndrar detta
min ENDA uppgift?” Om nej — fortsatt. Om ja — skifta medvetet!

SA HANTERAR DU KUNDER OCH AKUTA ARENDEN
UTAN ATT TAPPA FOKUS

« Lagg in fasta tidsblock foér att hantera inkommande drenden istdllet fér att svara
direkt.

- Jobbar du mycket mot kunder? Satt en regel: “Jag svarar pd mejl/é@renden kl. 10, 13 &
15" istallet for att vara tillgénglig hela tiden.

« Om en kundkris uppstdr? Stoppa, prioritera om och se om din fokusuppgift kan skjutas

pad.

, Tips: Infér en “Snabbprioritering” dér du direkt avgdér om en ny uppgift ar viktigare éan
din nuvarande fokusuppgift!

GOR DETTA TILLEN DEL AV
ARBETSKULTUREN

¥ Ha en "Fokus + Buffert”-rutin varje morgon sd alla kan hantera
férandringar smart.

¥ Lyft exempel: “Hur har ni lyckats hélla fokus édven nar ndgot akut kom
upp?”

¥l Skapa en kultur dar reaktivt arbete minimeras och proaktivt arbete
maximeras.

, Tips: Infér en “Topp 3"-reflektion i slutet av veckan: Vad lyckades jag
faktiskt genomféra trots att dagen dndrades?
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7. Mobilfria zoner

Studier visar att vi i genomsnitt kollar
mobilen 150 ganger per dag. Detta leder till:
Samre koncentration och produktivitet
Farre meningsfulla samtal och social interaktion
Okad stress genom standig uppkoppling

Men det handlar inte om att forbjuda mobiler — utan
att skapa zoner dar vi ar mer narvarande och
fokuserade. Har ar steg for steg hur ni kan gora det
pa ett satt som fungerar! o - N

DEFINIERA SYFTET — VARFOR
SKA VI HA MOBILFRIA ZONER?

« Ar det for att forbattra fokuset under méten?

« Ar det for att 6ka social interaktion i gemensamma utrymmen?

« Ar det for att minska stress och distraktioner?

, Tips: Kommunicera att detta handlar om bdattre arbetsmiljé, inte
kontroll!

ANPASSA FOR OLIKA ARBETSMILJOER

« P& kontoret  Skapa mobilfria fikarum och lunchbord fér béattre samtal.

* | hybridteam  Uppmuntra mobilfria videomoten fér mer nérvaro.

« P& distans  Tipsa om “fokuszoner” hemma, dér mobilen Idggs undan under
deep work.

, Tips: Gor en enkel skylt for fikarummet: “Har tar vi en paus frdn mobilen —
och dar ndrvarande!”

SKAPA EN ENKEL RUTIN FOR

1 Bestém var och ndr — valj ndgra nyckelplatser eller tider dér mobilen
inte behovs.

2 Gor det frivilligt men uppmuntrat - I&t folk testa utan att kénna
tvdng.

3 Utvdardera och anpassa — hur pdverkas fokus, samtal och nérvaro?
, Tips: Testa en “Mobilfri Fika-utmaning” i en vecka och se hur det
pdverkar gruppen!

GOR DET LATT ATT FOLJA UTAN ATT SKAPA MOTSTAND

- Séitt upp positiva budskap istdllet for regler (ex: “Har fokuserar vi p& samtal!”)

- Uppmuntra chefer och ledare att féregd med gott exempel.

« Gor det kul och experimentellt, snarare dn en strikt policy.

, Tips: Infér en “Mobilparkering” vid métesrum och lunchbord — men I&t det vara
frivilligt!

GOR MOBILFRIA ZONER TILLEN
NATURLIG DEL AV ARBETSKULTUREN

¥ Lyft framgdngshistorier: “Vad hé&nde nér vi lade undan mobilen vid

lunchen?”

¥ Utvardera efter en mdnad - kénns det battre eller behéver vi
justera?

¥ Koppla det till valméende - farre avbrott = battre arbetsro och mer
ndrvaro.

, Tips: Infér en “Mobilfri Fredag” en géng i ménaden ddr teamet testar
att minimera mobilanvéandning!
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8. Rorelsepauser

Att sitta still hela dagen leder till:
Minskad energi och koncentration
Okad stelhet och vark i nacke, axlar och rygg
Samre stresshantering och lagre kreativitet

Men det kravs inte mycket rorelse for att fa effekt —
bara 2-5 minuter varje timme gor stor skillnad! Har

ar steg for steg hur ni far in rorelsepauser pa ett
hallbart satt.

BESTAM HUR RORELSEPAUSERNA
SKA ANVANDAS

« Ska de vara gemensamma, eller individuella?

- Ska det vara korta pauser varje timme, eller ldngre en gdng per dag?
- Ska de fokusera pd stretch, promenader eller pulshéjande aktivitet?
, Tips: Bérjo med en 5-minuters rérelsepaus pd eftermiddagen, nar
energin brukar sjunkat

ANPASSA FOR HYBRID- OCH DISTANSARBETE

« P& kontoret  Testa stdmobten eller en gemensam rérelsepaus efter lunch.
- I hybridteam  Skapa en pdminnelse i Slack/Teams dér alla kan pausa samtidigt.
« P& distans  Uppmuntra till individuella pauser och ge férslag pd enkla évningar.

, Tips: Infér en “Rérelseutmaning” dar alla loggar sina rérelsepauser i en gemensam
chatt!

SKAPA EN ENKEL RUTIN FOR DAGLIG
RORELSE

1 Schemalégg en dterkommande rérelsepaus (exempel: kl. 10:30 och
14:30 varje dag).

2 Gor det enkelt — 2-5 minuter réicker! Nagra férslag:

« Strack p& armarna och rulla axlarna

* Res dig upp och gé runt i rummet

* GOr 10 knabgj eller tdhavningar

» Andas djupt och skaka loss kroppen

3 Anvand en gemensam pdminnelse sé att alla fdr in vanan.

, Tips: Skapa en spellista med korta rérelsedvningar som teamet kan
féljal

GOR DET KUL OCH LATT ATTFOLJA

« Anvand gamification — satt upp en podngtavla fér vem som tar flest pauser.
- L&t en person per dag vdlja en rérelsedvning for hela teamet.

« Koppla rérelse till véimdéende och produktivitet, inte bara tréning.

, Tips: Testa en “5-minuters danspaus” med musik fér att ladda om energin!

GOR RORELSEPAUSER TILLEN
NATURLIG DEL AV ARBETSKULTUREN

¥ Infér en "dagens rérelsedvning” som en del av morgonmétet.

¥ Lyft exempel: “Hur péverkar detta din energi och fokus?”

¥ Anvand teknik — pdminnelser i appar, smartklockor eller kalendrar.
, Tips: Erbjud en valfri “Walk & Talk” fér alla interna 1:1-méten!
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9. Aterhédmnting

Paus fran intryck

Vi ar konstant omgivna av information,
notiser och intryck, vilket leder till:
Mental trotthet och minskat fokus
Okad stress och samre beslutsférmaga
Samre kreativitet och lagre energi

Studier visar att korta aterhamtningspauser under
dagen kan ge en kraftig boost i bade prestation och
valmaende. Har ar steg for steg hur ni kan infora
dessa pauser pa ett hallbart satt!

VAD AR EN ATERHAMTNINGSPAUS?

Det &r en kort paus frén intryck och kognitiv belastning, dar hjagrnan far
chans att dterhémta sig. En dterhédmtningspaus kan vara:

¥l Djupandning eller meditation

¥ En kort promenad utan mobil

¥ Att blunda och vila 6gonen frédn skérmen

¥ Lyssna pé lugn musik eller bara sitta i tystnad

¥ Att inte géra ndgot - I&ta hjarnan vila

, Tips: Se dterhédmtning som en investering — ju fler korta pauser, desto
mer energi har du!

ANPASSA FOR HYBRID- OCH DISTANSARBETE

« P& kontoret  Skapa en tyst zon eller en dterhédmtningshérna.
« I hybridteam  P&minn via Slack/Teams om &terhémtningspauser.
« P& distans  Uppmuntra att ta en skérmfri paus nédgra gdnger om dagen.

, Tips: Infér en “3-minuters dterhdmtning” fore eller efter lunch fér hela teamet!

SKAPA EN ENKEL RUTIN FOR DAGLIG
ATERHAMTNING

1 Varje timme — ta en kort intrycksfri paus (ex: blunda 30 sek,
djupandas, ta en tyst stund).

2 Infér en “Fokus-reset” dar alla fér 2-3 min skérmfri tid fére viktiga
moten.

3 Testa en 5-minuters “ingenting-paus” dar du bara sitter och I&ter
tankarna vandra.

, Tips: Lagg in en “Paus frdn intryck”-pdminnelse i kalendern 2 gdnger
per dag!

GOR DET ENKELT OCH TILLGANGLIGT FOR ALLA

« Uppmuntra chefer och teamledare att féregé med gott exempel.
« Skapa en "Aterhédmtningsmeny” med olika korta évningar att vélja mellan.
« Anvand ljud, musik eller tystnad — vad som &n ger bast effekt.

» Tips: Satt upp en skylt i fikarummet: “Har tar vi paus frédn skarmar & intryck”!

GOR ATERHAMTNINGSPAUSER TILL
EN DEL AV ARBETSKULTUREN

¥ Lyft framgdngsberattelser: “Hur pdverkar detta din energi?”
¥ Ha en "Mikropaus-utmaning” ddr teamet testar olika metoder.
¥ Koppla det till vlmd&ende — mer dterhdmtning = battre prestation.

, Tips: Infér en “Stang av allt”-utmaning ddr alla pausar 5 min utan
mobil eller dator!

www.gomotion.se
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10 Fira framsteg
& Goda vanor

Manga organisationer fokuserar enbart pa
stora resultat, men forskning visar att sma framsteg
ar en av de starkaste drivkrafterna for motivation
och langsiktig framgang. Att regelbundet
uppmarksamma framsteg leder till:
¥ Okad motivation och engagemang
¥ Starkare teamkansla och arbetsgladije
¥ Battre langsiktiga vanor och hallbara forandringar

Men det handlar inte om stora firanden — det ar de
sma, regelbundna beloningarna som gor skillnaden.
Har ar steg for steg hur ni kan implementera detta

pa ett hallbart satt! ok Kk
e

X

IDENTIFIERA VILKA BETEENDEN OCH
FRAMSTEG NI VILL FIRA

« Handlar det om hdlsa, exempelvis dagliga rérelsepauser eller minskad
stress?

« Handlar det om produktivitet, som fokustimmar eller att minska
multitasking?

 Handlar det om teamkultur, som bdttre samarbete och stdéd mellan
kollegor?

, Tips: Fokusera pd processer, inte bara resultat — att hdlla en vana ér
lika vart att fira som att nd ett mal!

ANPASSA FOR HYBRID- OCH DISTANSARBETE

« P& kontoret  Anvéand en fysisk tavla dér smd framsteg kan uppmdarksammas.
- | hybridteam  Skapa en #wins-kanal i Slack/Teams fér att dela framsteg.
- P& distans  Infor en "Fredagsreflektion” dar teamet delar en sak de gjort bra.

, Tips: Infér en “Veckans framsteg” dar varje person fdr lyfta ndgot de dr stolta dver!

GOR FIRANDET ENKELT OCH
NATURLIGT

1 Infér en “Mikrobeldning” — en snabb high five, en emoji i Slack eller en
appladd pd motet.

2 Ha sma ritualer — exempelvis en 2-minuters check-in varje vecka
dar alla delar en seger.

3 Koppla firandet till vanor - t.ex. ett litet firande varje gdng ndgon
fullféljer en hdlsoutmaning.

, Tips: Anvand en “Firarknapp” i Slack ddr teammedlemmar kan ge
varandra erkédnnande!

UPPMUNTRA BADE INDIVIDUELLA OCH TEAMFRAMSTEG

« Uppmarksamma smd individuella vinster, som att ndgon végat prova ndgot
nytt.

- Fira teamets framsteg, som att ha genomfért en ménad av fokustimmar.

- Lyft fram beteenden som stdrker féretagskulturen, som att stétta en kollega.

, Tips: L&t teamet sjélva nominera varandra fér bra insatser — det stérker
gemenskapen!

GOR DET TILLEN DEL AV
ARBETSKULTUREN

¥ Skapa en positiv feedback-kultur dér smdé vinster alltid
uppmdrksammas.
¥ Infor en "Win of the Week” ddr teamet firar det bdsta fréin veckan.

¥l Koppla det till féretagets varderingar — en stark kultur byggs genom
kontinuerliga smé& handlingar.

, Tips: Anvand en “Framstegstavia” dér alla kan skriva ner ndgot de ar
stolta over!
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VI HJALPER FORETAG ATT HOJA
HALSAN, VALMAENDET OCH
PRODUKTIVITETEN.

HALLBAR
STRESSHANTERING

Program som hjdlper medarbetarna
forstd hur stress, vanor och hélsa
paverkar prestation — och ger verktyg
for att hantera det Idngsiktigt.

HALSOINITIATIV
MED TAVLING | APP

Roliga utmaningar i app med
foreldsningar som engagerar hela
arbetsplatsen i rorelse,
Adterhdmtning och fokus — pad ett
satt som faktiskt fungerar.

FORELASNINGAR
& WORKSHOPS

Inspiration och konkreta verktyg
inom hdlsa, véimdende och
prestation — alltid anpassat for er
arbetsplats.

VERKSAMHETSANALYS
& CERTIFIERING

Kartldggning och konkret plan for
att skapa bdsta forutsattningarna
for hdllbara medarbetare — med
mojlighet till certifiering som
Hallbar arbetsgivare.

BOKA MOTE )
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