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Ovning: Anpassa ditt arbete

Varfor?

Det ar ofta bade majligt och givande att anpassa sitt arbete sd att det kdnns mer meningsfullt.
Arbetsuppgifterna och rutinerna féljer ofta samma monster, och att prova nagot nytt kan ge ny
energi.

| den har dvningen reflekterar du 6ver hur du kan 6ka kanslan av meningsfullhet i ditt arbetsliv.
Hur?
Planera ett litet experiment som kan gora ditt arbete mer meningsfullt.

Borja med att valja ett omrade att justera. Forandringen kan handla om sjalva arbetsuppgifterna,
sattet du arbetar pa, relationerna pd arbetsplatsen eller om att prova ett nytt satt att se pa ditt
arbete.

Din arbetsmiljo paverkar forstas vad som gar att férandra. Nedan finns exempel pa idéer for att
anpassa arbetet. Valj minst en som du vill prova.

Anpassning av arbetets innehall och arbetsmetoder
O Planera din arbetsdag i forvag

O Satt upp 5 mal for dagen

O Andra ordningen pé dina arbetsuppgifter

O Utfor en uppgift pa ett nytt satt

O Lar dig en ny fardighet

0 Anvand dina kunskaper pd ett nytt satt

O Ge dig sjalv fullstandig arbetsro

[0 Organisera ditt skrivbord s§ att det stoder ditt arbete
O Arbeta pd en annan plats an du brukar

O Ta mikropauser och gor till exempel andningsdvningar
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Att anpassa samspelet i arbetet:

O Bekanta dig med en annan enhet

[0 Bjud en ny bekantskap pa kaffe eller lunch

0 Berom en kollega

OO0 Lamna ett glatt meddelande i de gemensamma utrymmena
[0 Skicka ett tackmeddelande till en kollega

[0 Be din chef om feedback pa ditt arbete

O Ordna pausgymnastik for kollegorna

O Be en kollega om hens syn pa ett problem

O Fokusera pa att lyssna uppmarksamt pa din kollega

Anpassa ditt eget perspektiv:

O Paminn dig sjalv om varfor ditt arbete ar viktigt och hur det pdverkar andra
[0 Ta en paus pa ett nytt satt

O Skriv ner 5 saker som du gjorde bra idag

O Avsatt tid for en arbetsuppgift som inspirerar dig

Valj sedan hur du vill genomfora férandringen. Det finns manga sétt att géra forandringar pa. Du
kan Iagga till ndgot nytt i din vardag eller sluta géra nagot du brukar gora.

Ofta ar det enklare att justera ett befintligt arbetssatt &n att bérja med ndgot helt nytt. Férandringen
behover inte ske pa en gang och den behover inte vara permanent. Du kan bérja med att testa
nagot en gang eller under en vecka.

Det &r klokt att ta sma steg i bérjan och félja upp hur de paverkar dig. Kom ihag att du méarker
effekterna forst nar du provar i praktiken.

Skriv ner din plan har nedan, i anteckningarna pa din telefon eller i en anteckningsbok. Om du
skriver den har, ta garna en skarmdump av den.
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Min plan fér att anpassa mitt arbete

Skriv har vilken typ av férandring du ska prova i ditt jobb: om du lagger till, minskar eller andrar
nagot du gor. Skriv hur lange du ténker forséka och hur och nar du ska utvardera effekterna av ditt

forsok. Fundera pd om du behdéver hjalp med ditt experiment.
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