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MOTIONSTID
Jobbet

• Vad kan jag göra själv för att nå Önskat läge?

• Hur kan vi uppmuntra varandra till att 
använda ”Tvättmaskinen” i vår fysiska och 
digitala arbetsmiljö?
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MOTIONSTID
Privat

• Vad hindrar mig från att nå Önskat läge?

• Vad ska jag göra för att komma ihåg att 
sätta på ”Tvättmaskinen”varje timme?
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FOKUS och FLOW
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FOKUSTID
Jobbet

• Nuläge:

• Önskat läge:
• Vad kan jag göra själv för att underlätta 
      för Fokus och Flow att infinna sig?

• Hur kan vi stödja varandra för att 
     underlätta Fokus och Flow?
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FOKUSTID
Privat

• Nuläge:

• Önskat läge:

• Vad kan jag göra själv för att underlätta 
      för Fokus och Flow i det jag gör hemma?

• Kan andra i min omgivning hjälpa mig?
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TIME OUT
Jobbet

• När under arbetsdagen bör jag ta 
Time out? 

• Hitta tillfällen när vi på gruppnivå 
  faktiskt borde släppa fokus?
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TIME OUT
Privat

• Kan du avsätta ”blank tid” varje 
vecka– där det inte finns krav på 
görande/prestation? Ge exempel?

• När får jag mina bästa tankar och idéer?
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LEKTID
Jobbet

• Hur kan jag själv tillgodose behovet av 
     glädje och lekfullhet under en arbetsdag?

• Hur kan vi uppmuntra varandra till mer 
     glädje och lekfullhet tillsammans?
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LEKTID
Privat

• Vad hindrar mig från att nå Önskat läge 
    av lekfullhet och ha kul?

• Vilka åtgärder ska jag vidta för att 
få bort/komma runt hindren?
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RELATIONSTID
Jobbet

• Hur kan jag själv bidra till mitt önskade läge?

• Hur kan jag hjälpa andra till känslan av den 
viktiga grupptryggheten?

• Vad kan vi tillsammans göra för att 
skapa ”Psykologisk trygghet” i vår 
arbetsmiljö?
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TIME IN

• Nuläge?

• Hur och när vill jag använda mig av min 
      medfödda förmåga till stressreglering?
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Fördjupningsmaterial

• Orädda organisationer (om psykologisk trygghet), Amy Edmondson
• Hjärnans emotionella liv : om hur unika mönster i hjärnan påverkar dina tankar, känslor 

och upplevelser - och om hur du kan förändra dem, Richard J Davidson, Sharon Begley
• Social – why we are wired to connect, Matthew Lieberman
• Hjärnan på jobbet, Dr David Rock med förord av Marie Ryd
• Tänka snabbt och långsamt, Daniel Kahneman
• Sök inom dig själv : den oväntade vägen till framgång lycka (och fred på jorden),

(om Googles medarbetarprogram), Chade-Meng Tan 

Boktips:

Några föredrag:

https://www.youtube.com/watch?v=RBg2i7ZsXgkOm neurohacking

Om psykologisk trygghet https://www.youtube.com/watch?v=NPKYwc_MICs

Om four constituents of well-being https://www.youtube.com/watch?v=HeBpsiFQiTI

Har du frågor så hör gärna av dig till 
marie.ryd@missinglinks.se
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