Behall sommarens lugn
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Inte bara solbranda utan ocksa med ett skont lugn inombords kommer vi tillbaka till jobbet.
Hall kvar den kénslan langt in pa hosten. Har far du tips pa hur du gor och hur du ocksa okar
ditt EQ.

TIPS! Bli smartare med hjarngympa Vidareutbilda dig Ta del av de senaste artiklarna och
nyheter fran Ingenjérsamfundet i vart nyhetsbrev

MER OM EMOTIONELL INTELLIGENS ”Search Inside Yourself” av Google-ingenjor,
underhallande 54 minuter i youtubeklipp

Tillbaka pa jobbet efter semestern? De flesta av oss ar utvilade, i balans och sugna pa att sétta
igang igen. Den forsta kaffepausen drar latt ut pa tiden for det ar mycket att ta ikapp. Vad
gjorde du pa semestern? Hur var védret? Alla har nagot att berétta.

Kaffepausen &r ett sétt att komma tillbaka till arbetet mentalt. Ett roligt satt, sedan véntar e-
post som ska ldsas, besvaras och kanske atgardas. En del har vittjat inkorgen under semestern
medan andra lyckats koppla bort den helt och hallet.

Nufortiden uppdaterar vi var status i de sociala medierna. Tillbaka pa jobbet, har du ocksa
borjat jobba? Vi vécker liv i vara natverk och det ar ocksa ett sétt att forbereda oss pa att ta
tag i arbetsuppgifterna igen. Vi har olika startstrackor och olika mojligheter att kunna
mjukstarta. Det vi alla kan trana oss i ar att ta med kanslan fran sommaren langt in pa hosten.

HALL KVAR LUGNET OCH VAR FOKUSERAD

Behall lugnet och fokuseringen fran semestern nar tempot varvas upp och stressen borjar
smyga pa dig. Vi har tidigare skrivit om hur du kan bli battre pa att hantera distraktioner,
sanka din stressniva och dka din koncentrationsférmaga. Mindfulness pa jobbet ar friskvard.
Foretagen har mycket att vinna pa att medarbetarna klarar av att behalla fokus pa
arbetsuppgifterna och du rustar dig for att sta emot stressen.

IT-FOLK TRANADE HJARNAN
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http://www.youtube.com/watch?v=r8fcqrNO7so
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180 medarbetare pa IT-avdelningen pa Carlsberg genomforde fran februari till augusti i ar ett
mindfulness-traningsprogram fran Potential Project som gav stora forbéattringar i
personalgruppen. Det mest slaende var hur mycket de 6kade sin formaga att halla fokus pa
uppgiften.

- Vi genomférde traningsprogrammet bade traditionellt i méten, men denna gang anvande vi
ocksa webbinarier och det visade sig fungera bra. Den avgérande faktorn for hur val de
lyckades var inte hur de tranade utan hur mycket de tranade, berattar Martin Strom fran
Potential Project i Stockholm.

De blev béattre pa att vara narvarande i nuet, mer medvetna om sina tankar och kanslor och
fick storre forstaelse for hur mycket de paverkade sin omgivning bade pa arbetsplatsen och
utanfor.

HOGRE EQ

Det gér att trdna upp sin “uppmaérksamhetsmuskel” precis som du kan trédna upp dina biceps,
det har vi berattat om forut. P4 samma sétt kan du 6va upp din emotionella intelligens.
Google-ingenjoéren Chade-Meng Tan har pa de numera berémda 30 procenten av arbetstiden
dar (de far vara nytankande och arbeta med projekt utanfor Googles karnverksamhet) skrivit
boken “’Search Inside Yourself”. Det dr en traningsbok for EQ.

Den utgar fran tre steg.

1. Tréna din uppmarksamhet

2. Oka din sjalvkannedom och sjélvbeharskning
3. Skapa meningsfulla mentala vanor

Meng ger konkreta enkla traningstips och har stod fran forskning for sina pastaenden. Allt ar
kryddat med humor och illustrerat med serieteckningar.

TRANA DIN UPPMARKSAM

Nér du &r lugn, klar och nérvarande i sinnet har du lagt grunden for emotionell
intelligenstraning. Meng visar att redan efter 100 minuters mindfulnesstraning har kvaliteten i
din varseblivning héjts och du har blivit markbart lugnare. Det ar tva av effekterna av
mindfulnesstraning.

OKA DIN SJALVKANNEDOM OCH SJALVBEHARSKNING

For att oka din sjalvkannedom ska du trana dig i att vara uppmarksam pa din kropp och hur du
reagerar, alltsa dina kanslor. Om du kan upptacka kanslan redan nér den ar pa gang kan du
valja att stanga av den om det &r bra for dig. Du lar kdnna dina djupaste inre tillgangar och
vad som motiverar dig vilket &r véldigt anvandbart. FOr nar du kanner dig sjalv val blir du
battre pa att ta vara pa de mojligheter du moter.

SKAPA MENINGSFULLA MENTALA VANOR


http://www.youtube.com/watch?v=r8fcqrNO7so

Det som motiverade Meng att skriva boken var att han ville bidra till fred pa jorden. Han tror
att om ingen langre ar fattig och om alla pa jorden kanner inre frid, gladje och medkansla
skulle vi vara ett stort steg narmare varldsfred. Fattigdomen lamnade han till de rika att fixa,
men den andra saken skulle han kunna hjélpa till med genom sin bok. Darfor handlar det
tredje och sista steget om att tréna sig i att mota manniskor med medkansla. Han menar att det
gar att dva upp tankarna sa att nar du moter en manniska tanker du: jag vill att du ska kanna
dig glad. Nar du kommer till ett méte och tdnker det om alla motesdeltagare, tycker de
omedvetet mer om dig.

Att goda relationer ger en bra stimning och far dig att ma battre ar sjalvklart. Det fina ar att
du kan trana upp din medkansla. | ett medmanskligare arbetsliv och samhalle &r alla vinnare.
Borja redan idag att trana din uppmarksamhetsmuskel och ditt EQ, da forlanger du
sommarens skdna lugn och harmoni langt in pa hosten. Det smittar av sig.

TIPS! LAS NASTA VECKAS ARTIKEL

Det du fatt under ledigheten, aterhamtning, ar vad som behdvs for att hitta kreativiteten och
motivationen - &mnen som ofta aterkommer pa | Love Tech. | nasta artikel tar vi upp amnet
innovationer ur vinkeln "Hur mycket sanning ligger det bakom utndmningen av Sverige som
ett av varldens mest innovativa linder?”. Det finns andra bilder av Sverige bakom fasaden
som bland annat beskriver hur vi svenskar upplever vara arbetsplatser. Du kommer ocksa
kunna svara pa tio ja/nej-fragor som ger dig svaret pa om du arbetar i en organisation dar det
finns plats for kreativitet.

Av: Helena Thorén, helena.thoren@ingenjorsamfundet.se

Ansvarig utgivare: Terje Andersson, terje.andersson@ingenjorsamfundet.se
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