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Kan jag skulptera min hjarna
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Jobbet

* Vad kan jag gora sjalv for att nd Onskat lage?

* Hur kan vi uppmuntra varandra till att
anvanda ”Tvattmaskinen” i var fysiska och
digitala arbetsmiljo?
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 Vad hindrar mig fran att nd Onskat ldge?

e Vad ska jag gora for att komma ihag att

o

satta pa "Tvattmaskinen”varje timme?
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| 8- | FOKUSTID
Le= |  Jobbet

* Nulage:

» Onskat lage:

* Vad kan jag gora sjalv for att underlatta
for Fokus och Flow att infinna sig?

* Hur kan vi stédja varandra for att
underlatta Fokus och Flow?
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* Nulage:

+ Onskat lage:

* Vad kan jag gora sjalv for att underlatta
for Fokus och Flow i det jag gor hemma?

* Kan andra i min omgivning hjalpa mig?
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* Nar under arbetsdagen bor jag ta
Time out?

* Hitta tillfallen nar vi pa gruppniva
faktiskt borde sldppa fokus?
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* Nar far jag mina basta tankar och idéer?

* Kan du avsatta "blank tid” varje
vecka— dar det inte finns krav pa
gorande/prestation? Ge exempel?
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Cell- och synapsnybildning

Jobb | Privat
Nulége @
Onskat
lage

15

2023-05-17




‘f%@% { LEKTID
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Hur kan jag sjalv tillgodose behovet av
gladje och lekfullhet under en arbetsdag?

Hur kan vi uppmuntra varandra till mer
gladje och lekfullhet tillsammans?

16
1638 { LEKTID
- Privat

* Vad hindrar mig fran att nd Onskat lage
av lekfullhet och ha kul?

* Vilka atgarder ska jag vidta for att
fa bort/komma runt hindren?
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Vi ar vara relationer
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* Hur kan jag sjalv bidra till mitt 6nskade lage?

* Hur kan jag hjalpa andra till kdnslan av den
viktiga grupptryggheten?

* Vad kan vi tillsammans goéra for att
skapa ”Psykologisk trygghet” i var
arbetsmilj6?
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Valmaendets fyra grundpelare:

3 C 0 &

Hursnabbtdu
- Resiliens —»| dterhamtardig |~

fran ett bakslag
« Positiv grundsyn
« Uppmaérksamhet

- Generositet

Fyra traningsbara/plastiska egenskaper!

oblerar du ditt hus!
du rent hus!
gor Ardoris

Onskat lage
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* Nulage?

* Hur och nér vill jag anvdnda mig av min
medfédda formaga till stressreglering?
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Professor Daniel Siegel, UCLA
"Healthy Mind Platter" David Rock, NeuroLeadership Institute
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Sjalv/Ledarskapets
Tre Fokus!
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Stress/sjalvreglering

Medkénsla
Samarbetsférmaga

PSYKOLOGISK TRYGGHET

26

www.missinglinks.se

(Ve

Sjalvledarskapets
Tre Fokus!
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PSYKOLOGISK TRYGGHET
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Hallbarhet!

"Healthy Mind Platter”
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Fordjupningsmaterial

Boktips:
Oradda organisationer (om psykologisk trygghet), Amy Edmondson
Hjirnans emotionella liv : om hur unika ménster i hjarnan paverkar dina tankar, kinslor
och upplevelser - och om hur du kan férindra dem, Richard J Davidson, Sharon Begley
Social — why we are wired to connect, Matthew Lieberman
Hjirnan pa jobbet, Dr David Rock med férord av Marie Ryd
Tanka snabbt och langsamt, Daniel Kahneman
sék inom dig sjélv : den ovintade vigen till framgéng lycka (och fred pa jorden),

(om Googles medarbetarprogram), Chade-Meng Tan

Nagra foredrag:
Om psykologisk trygghet ; 2=
Om neurohacking

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

Har du fragor sa hér garna av dig till

marie.ryd@missinglinks.se
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https://www.youtube.com/watch?v=RBg2i7ZsXgk
https://www.youtube.com/watch?v=NPKYwc_MICs
https://www.youtube.com/watch?v=HeBpsiFQiTI
mailto:marie.ryd@missinglinks.se

