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Trygghet

gor hjarnan smart
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Gabriella Ringvall Bengtsson vinde det negativa till det positiva.

Som trebarnsmamma med intensivt jobb inom polisvasendet och engagerad forilder i
sina barns aktiviteter och skola, sa gick hon som s& manga andra rakt in i viggen.
Ett pressat liv gjorde att inget kidndes roligt till slut. Istéllet for att skimmas 6ver sin
utmattningssjukdom, sa torstade hon efter kunskap vad som hiant henne rent biologiskt.
Idag star hon med béada fotterna pa jorden, har startat sitt foretag &thebrain
och hjélper foretag och organisationer att fa till en hjarnsmart arbetsmiljo.

Med kunskap och enkla forandringar kan vardagen bli sa mycket battre.

Vi har mycket att lira om var fantastiska hjarna.

Av Sofie Sjostrom
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Gabriella Ringvall Bengtsson insag att alla &r vi lika infor stress. En
frisk ménniska ska reagera pa stress i en hektisk tillvaro. Med mer
kunskap kan vi motverka utmattning. Hon berittar:
- Nér jag blev utmattad bérjade jag prata om mitt tillstand bade
privat och pa jobbet och skdmdes inte. Efter ett tag kom jag pa att
det finns sa mycket man kan gora for att forandra till det battre. Det
ar bade ett systemfel i Sverige att manga blir utbranda men &ven ett
individuellt problem som blir allt storre. Ett samhéllsfenomen.
Vi maste fa mer kunskap om stressens fysiologi och hjédrnan.
Den andra faktorn ér ledarskap och kommunikation. Vi méste ha ett
ledarskap och en kommunikation pa arbetsplatsen som &r bra pa
att prata om de hér sakerna och snappa upp om det stér fel till med
personalen. Hér handlar det om att hitta strukturer.
Jag ér i botten forandringsledare och jag forstod att det behovs dven
en fordndringskraft for att mota upp pa ett annorlunda sitt.

Idag 2018 vet alla att vi kan drabbas av utmattning och vi bérjar forsta
hur hjarnan fungerar. Att den ér tilig men ocksa 6mtalig. Forskning
borjar bli tillganglig med spannande litteratur. Det 4r ett annat klimat
an for nigra ar sedan.
- Fortfarande har vi svart att ta den har kunskapen som vi ldser om
och applicera den pa oss sjdlva. Det sdgs att méan i storre utstrack-
ning byter jobb ndr de ar i en pressad arbetssituation, &n att ta
tag i situationen. Da kan man ju undra om inte det &r att forflytta
problemen? Jag tycker nog att kunskapen och seendet pa oss sjilva

inte riktigt finns &nnu, menar Gabriella.
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Hur har vi det Pﬂ arfoe’rsPlahen?
Later vi hjémovma blomstra eller har vi det ’m{-ﬁ?

Ligg 6rat mot rélsen - hur mar foretagets hjarnor?

For foretag dr det viktigt att vaga ta upp de bitar som handlar om pres-

sad arbetsbelastning och slimmade organisationer pa ett rutinméssigt

satt som t ex i veckométen, teammoten och i ledningsgrupper.

Gabriella uppmanar att ligga 6rat mot rélsen och vaga stilla fragan:

Hur har vi det hér pé arbetsplatsen? Hon fortydligar:
- Idag dr det sa manga foretag som har de anstilldas hjarnor som
framsta resurs.. Méanniskors hjarnor stér for foradlingen, vardeskapan-
det, ekonomin och tillvaxten. Da kan vi inte ldngre nonchalera att
de hér hjdrnorna har det anstrangt och att forutsittningarna inte
skapar de bdsta hjarnorna som vi kan fa. Det ér viktigt att stilla
fragorna: Har vi produktivitet och effektivitet pa var arbetsplats?
Ar vi pigga? Ar vi kreativa? Later vi véara hjarnor blomstra hir eller
ar det bara tufft?

For négra decennier sedan gick vi igenom den fysiska arbetsmiljon,
dar facket var valdigt aktivt kring arbetstider och en bra ergonomi f6r
vara kroppar. Pa samma sdtt maste vi nu ta den arbetsmiljon vi har
idag och utveckla den med fokus pé hjirnan, menar Gabriella.

I Sverige har vi manga kunskapsintensiva jobb idag och utveckling-
en har gatt fort vad giller digitaliseringen och den stidndiga upp-
kopplingen mot hjdrnan. Har giller det som foretag att bli varse om
férandringen och vad den f6r med sig.

Hela digitaliseringen, uppmdrksamhetsekonomin, som hon kallar den
for dvs att vara hjarnor ska vara uppmarksamma och receptiva ér ett
ganska nytt fenomen.
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Mellan klockan 9-11 presterar hjﬁvvmm pa topp
om vi infe blir avbrutna.

Den som kan fokusera i framtiden vinner
Troligtvis kommer férmagan att stinga ute bruset och anvanda
sjalvkontroll och disciplin for att jobba fokuserat, sdtta sig in i svara
arbetsuppgifter, lira nytt, forddla och omsitta till sammanhanget bli
en efterfrigad egenskap. Det handlar om att ge sig sjalv formégan till
fokus och fordjupat arbete i en annars splittrad arbetsdag.
Gabriella forklarar och ger oss rad:
- De flesta ménniskor har sin energi och fokuseringstopp pa for-
middagarna mellan ungefér kl 9.00-11.00. D& har man ocksa fatt
den ldnga pausen sémn. Det 4r d& du dr mest limpad att gora de
krévande kognitivt koncentrerade arbetsuppgifterna. Egentligen
borde vi knuffa undan alla méten, stinga av alla digitala gadgets
som chatt, mail, mobil och sitta i en produktivitetsperiod under,
sdg, 90 minuter. Alla pd en kontorsbaserad arbetsplats bor gora det,
for da blir det lattare att fa till det. Sedan kan man resa sig upp och
gé ett varv runt huset under dessa 90 minuter, for alla behover vi
ju en paus. Denna férandring skulle troligtvis 6ka produktiviteten
vildigt mycket. Det skulle dven ge en tillfredsstéllelse till alla pa
arbetsplatsen, man gor klart! Sedan kan eftermiddagens uppgifter
vara att hoppa frdn tuva till tuva - ha méten, svara pa mail och ringa
samtal.
Hon ér just nu inspirerad av Cal Newport som har skrivit en bok som
heter Deep work och framfor tesen att den som kan fokusera i fram-
tiden vinner. Gabriella menar att detta dr en foretagskulturfraga. Sitter
du i en landskapsmilj6 s& maste du pé foretaget ha en 6verenskom-
melse kring denna 90 minutersperiod. Ingen far ga omkring och prata
och stdra, utan alla skédrper sig. Da blir det inte bara individens ansvar
utan det 4r en gemensam regel som man kommit 6verens om.
- Jag uppmuntrar piloter och tester hir, for att kinna pa vad detta
ger, betonar Gabriella.

Gabriella namner ett foretag som stingde av all kommunikation mot
kunder och varandra i produktionspass. Istéllet for att kunderna blev
irriterade p4 att det inte gick att nd personalen s blev de nojda efter-
som foretaget snabbare borjade leverera resultat till kunderna.

- Det hir ér intressant ur ett makroekonomiskt per-
spektiv. Varfor tanker inte foretag i storre utstrack-
ning pa hur vi kan 6ka produktiviteten pa detta
skonsamma sitt for de anstdllda — att gora kontoret
hjarnsmart? Det dr ju dessutom gratis. Det handlar
om att forsta hur var hjdrna fungerar, att hjarnan
inte mar bra av storningar, for dé tappar vi den kog-
nitiva formégan. Sedan handlar det bara om beslut
inom foretaget - pa vilket sétt vi ska arbeta.



Hjarnan kan bara
gora en sak i taget.

Det dr omojligt for VD:n att gora flera saker samtidigt
- Var hjdrnas exekutiva frontala cortex kan liknas med en VD eller
dirigent och sitter langs fram i hjarnan. Om den far jobba ostort i
45-50 minuter och sedan fér en liten paus, men dérefter far atergé
till fokus igen, sa dr det ett skonsamt sitt att behandla denna kéns-
liga del av huvudet. Lir man sig sin egen biologi, sa férstar man
ocksa vikten av att arbeta pa ratt sitt, menar Gabriella.

Alla vet att man inte ska multitaska/multisyssla. Men varfér ska man
inte multisyssla, dvs gora flera saker samtidigt?

Hjarnan kan inte gora flera saker samtidigt férutom att géra invanda
saker som att t ex ga och prata samtidigt. Men om du goér nagot som
ar mer analytiskt och som kraver hjdrnans kapacitet, som en kun-
skapsintensiv uppgift sa skiftar hjarnan arbetsuppgifter bara vildigt
snabbt. Hjdrnan jobbar seriellt och gor en sak i taget.

Om du skriver, kollar mailen och samtidigt lyssnar pa nagon sa
byter hjarnan arbetsuppgifter hela tiden och det kraver véldigt
mycket energi — precis som en muskel kraver energi. Lagg sedan till
ett pling i mobilen som fingar din uppmarksamhet. Det dr dven en
uppstressande kinsla med ett kortisolpéslag vilket dr trottande.

Ta bort de lockande men retliga avbrotten for en effektivare ar-
betsdag
Nir vi astadkommer saker far vi en dopamindusch och det 4r en
sddan beloning att du gérna vill géra det igen. Nar du dricker
alkohol, har sex, lyckas med nagot pa Candy Crush, svarar pa ett
mail eller far en ”like” pa facebook sa far du just denna dopamin-
kick. Det dr en kraftig signalsubstans. Hjarnan élskar det. Det ar
dérfor vi garna gor de har enkla sakerna som ger omedelbar
beloning eftersom hjarnan ar "lat" av naturen i vir evolution. Att
gora enklare saker, kostar mindre energi. Vi tar alltsa gdrna avtags-
végarna som att svara pa ett mail eller kikar pa facebook istéllet
for att sitta med var jobbiga uppgift som tar tva timmar. Gabriella
forklarar:
- Det hér ir inte vart fel. Men vi maste idag 2018 ndr vi inte lingre
behover spara var energi for att 6verleva pa savannen, inrétta var
arbetsdag sa att vi tar bort de lockande sma avbrotten. Da maste
du sjélv gora ett aktivt val, som att, om du jobbar i ett kontors-
landskap, sitta dig i den delen som 4r tyst och avgrénsad for att
gora en uppgift. Och dé kan du inte ta med din telefon och dator
med mailen pa. Har tror jag att arbetsgivare och medarbetare
maste komma 6verens. En tyst och ergonomiskt utformad
aktivitetsbaserad yta pé en arbetsplats fungerar battre om de tek-
niska gadgetsen inte ar paslagna hela tiden

Vaga sparka bort de retliga och
lockande sma avbrotten

s far du mycket gjort.

Att lata vuxna ménniskor ha sina tekniska gadgets
som smartphones péslagna hela tiden dr som att lata
barn leka med knivar. Det ar farligt. For vi klarar
inte riktigt av det.

I Frankrike finns en lag som kallas “rétten att koppla ner” dar arbets-
givaren inte far maila sina medarbetare efter arbetstid. Lagen giller
de som har 6ver 50 medarbetare. Den franska staten har hér insett
att det finns en stor nytta i att ha lagen for att fa firre sjukskrivningar
och ett effektivare och mer vilméende samhalle. S& hér sade

Benoit Hamon fran den franska nationalforsamlingen i en kommen-
tar till BBC nér lagen trddde i kraft 2016:

"Studier har visat att det forekommer mer arbetsrelaterad stress i dag
dn forr och att stressen dr konstant. De anstillda lamnar arbetsplatsen
fysiskt, men ldmnar inte sitt jobb. De hdlls fast med ett slags elektro-
niska bojor — som hundar. Textmeddelanden och e-post kolonialiserar
individers liv till den punkt ddr de slutligen bryts ned"

I Sverige har vi en ny lag fr o m 1 februari i ar dar det ar férbjudet att
anvinda mobiltelefonen i handen under tiden du kor bil.

Det accepterar vi. Vi kommer inte sjalva att ldra oss att hantera det
digitala optimalt, menar Gabriella. Vi kan behova regler och lagar i
framtiden med teknikens utveckling.

Trygghet gor hjarnan smart - vi behover relationstunga

kommunikativa chefer

P& samma sétt som hjarnan gar igdng av en ”like” pa facebook sa gér

andra delar av hjarnan igdng nir du far en elak kommentar eller inte

kéanner tillhorighet eller réttvis behandling. Det blir ett stresspaslag,

ett hot och som kanske forstor din gruppsamhorighet. Du kidnner

dig utanfor.

Gabriella foresprakar relationstunga chefer som dr modiga och

vagar dra gréanser.
- Varje chef klarar att leda mellan 8-12 medarbetare. Fler klarar
en typisk mellanchef inte av. Om inte chefen lyckas tillhandahéalla
en psykologiskt trygg arbetsplats sa mér du daligt véldigt snabbt.
Idag finns nya regler diar man som chef maste ta tag i trakasserier
direkt, vilket 4r mycket bra. En stor del av dagens sjukskrivningar
har en grund i trakasserier pa arbetsplatser.

Hon menar vidare att inom vérden si ser man att manga chefer har
upp till trettio personer att ansvara for. Da blir du inte sedd, da blir
du inte hord, du blir inte bemoétt och bekriftad eftersom tiden inte
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finns ddr. Man ser att sjukskrivningarna ar storre pé arbetsplatser
som har storre arbetsgrupper. Inom varden har du ofta brist pa
autonomi i din arbetsdag. Du ska gora det som du blir tillsagd att
gora och kanske inte har mojlighet att bedoma, sjalvbestamma eller
péverka. Du har dessutom en hierarkisk struktur. Lagg dven pa att
det &r ett varderingsbaserat arbete ddr du som anstélld vill ge bra
vard till individen. Med tidspress ger du inte den varden som du
varderingsmassigt har gett dig in i det hér yrket for att ge och klara
av. Det 4r tungt. Har du den inre stressen i dig, som under lang tid
ar starkt nedbrytande, sa tenderar du att tappa empati. Du fréser
ifrdn och tanker inte pa hur dina ord faller i din arbetsgrupp. Pa
det har sattet bildas en grogrund f6r konflikter som i sin tur blir en
dalig arbetsmiljo. Du har inte som ménniska och biologisk varelse
mojlighet att anvinda din empatiska formaga, for du hinner inte.
Hér maste det finnas en chef som vagar ta tag i konflikter och som
16ser detta.

- En relationstung chef handlar om att vara kommunikativ. Som
med hela sitt vésen visar att jag ar intresserad av att prata och kan
prata. Jag kan ta emot dina kinslor och det du sager. Jag fragar

dig hur du har det. Jag st6ttar dig och 4r intresserad av dig som
manniska. Chefen ska dven visa att hen inte dr radd for konflikter.
Att fraga: Hur har vi det? som forsta fraga pa varje enhetsmote ska
vara en aterkommande fraga ddr man tar tag i problemen i ett tidigt
stadium. Vagar en person beritta sa vigar fler beritta och pa sitt
kan knutar 16sas upp i tid.

Fikarasten forebygger och hjilper till i en anstringd arbetsdag

Vi dr sociala varelser och vi vill bli bekriftade bade pa jobbet och
privat. Oppnar man upp sig lite grann for varandra och till och med
hittar nagot som ar gemensamt, men ocksa om sant som kénns
svart, sa blir det kontakt. Den kontakten, att vi nar varandra bildar
en kinsla av fortroende som i sin tur blir till tillit, sa att vi kan jobba
bra ihop. Vi kan lita pa varandra och samarbetar da battre. Om vi
pratar om personliga saker pa var arbetsplats kan vi fa storre
fortroende for varandra.

- Ett valfungerande team har hog tillit. Har vigar man 6ppna sig
och visa sin sarbarhet. Att kdnna att medarbetarna och chefen
accepterar mig som jag ir, ger en otrolig styrka. Da vgar man vara
sig sjélv, blir avslappnad och tar ut svingarna och bidra. Du blir ditt
bésta jag, menar Gabriella.

Fikarasten 4r i detta perspektiv valdigt viktig. Det ar dér vi vilar,
fladdrar fritt och far prata om vad vi gjort i helgen. Samtidigt mater
vi av temperaturen pa vara egna medarbetare och hur arbetsdagen
och arbetsbelastningen kénns.
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Det gdr inte att spela pa hur manga arevor som helst.
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Hjarnan trivs i naturen.
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Hirma skogsmiljo6 for avslappning och fokus
En bra arbetsmiljo, hur ska den se ut dé rent fysiskt och hur vill vi
uppleva den med véra sinnen?
Nir det giller ljud sa finns det en ljudfrekvens som kan likna en
kafémilj6 dar man kan finna en hog koncentrationsférmaga enligt
manga forskningsstudier. Gabriella forklarar:
- Vi dr i grunden flockdjur och vi tycker att det 4r tryggt med en
ljudmatta roster. Att ha storningar som gilla mobilsignaler, skrik
eller skratt i hoga ljudfrekvenser ger motsatt effekt. Det beh6ver
alltsd inte vara kndpptyst pa en arbetsplats. Har finns ljudarkitekter
som man kan ta hjalp av.

Kortisolutstromningen minskar nar vi gar ut i skogen. Att ha en mil-
jo som paminner om naturen har en likartad lugnande effekt pa oss
manniskor. Att blanda in naturliga tréslag, inreda med en fondvagg
med bild av en skog eller ett hav, anvéinda farger, strukturer, ljud och
dofter som paminner om naturen dr exempel pa hur man kan skapa
en bittre arbetsmiljo.

Genomtinkta utformade arbetsmiljoer, som stédjer de olika arbets-
uppgifterna man har, ar bra. Men att behandla alla exakt lika och
sitta i ett illa skapat kontorslandskap ar Gabriella skeptisk till. Det
finns en vinst att tillmétesga manniskors olika behov av att boa in
sig, att fi ha nagot som kénns personligt pa sin arbetsplats.

Stress dr inte enbart en arbetsgivarfraga.

Nér man fragar de som blir utmattade vad de blev sjuka av, s& svarar
60-70% att det var av stress bade privat och pa jobbet. Alla har ett
ansvar for hur man lever sitt liv privat.

Gabriella uppmanar till att kunna séga nej till privata engagemang
och inte tacka ja, av bara farten eller av empati och daligt samvete.
Det ar viktigt att forstd vad aterhamtning verkligen 4r om man lever
ett liv med ett intensivt jobb. Att ta kloka beslut var man ska ldgga
sin egen energi i privatlivet och strunta i att jamféra sig med andra
ar inte litt men nodvandigt. Ingen orkar att vara ideell ledare, gora
sina egna grona juicer, trana frenetiskt och ha ett heltidsjobb. Man
far vilja sina arenor. Antingen véljer man en arena som man kor
fullt ut, som att jobba hela hdsten och blir pa topp. Eller s far man
bli "good enough" pa ett antal arenor som vi méktar med. Ar man en
hel familj s& far man planera vad som &r rimligt att klara av for alla
familjemedlemmar. Det finns inga genvégar till balans.



Nar du far en "like" pa
facebook, sa far du en
dopamindusch.
Hjéarnan dlskar det.

TECKEN PA UTMATTNING

FYSISKA SIGNALER

Kortisolpaslag under lang tid gor att vissa musk-
ler har konstant anspanning, du far spannings-
huvudvirk, ont i ryggen och i axlarna.

Hogt blodtryck och hjartklappning.
Magproblem.

Yrsel ér ett vanligt tecken eftersom hjarnan inte
klarar av 6verbelastningen.

MENTALA SIGNALER

Du borjar glomma saker, blir distré eller tappar
saker. Kopplingarna mellan nerverna ar skadade,
vilket du kan mérka genom att koncentrationen
forsamras. Svart att halla tréden i ett resone-
mang. Sémnproblem och trétthet.

KANSLOMASSIGA SIGNALER

Du kan bli kdnslomadssigt utmattad och fa latt
att falla i grat. Kénsla av irritation och ilska och
upplevas som forcerad. Du kan tappa empatifor-
maga vilket kan mérkas pa dina relationer.

Oro och rastloshet, du kan uppleva en standig
press, att livet inte kinns lika roligt léngre,
depressiva tecken.




