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Staffan Stalle-
dräng mår bäst!
Det är kanske dags att leta
fram noterna till Natten går
tunga fjät och införa den fina
traditionen med luciatåg på
jobbet. En studie från Luleå
tekniska universitet visar
nämligen att körsång gör
anställda mer medvetna om
sina egna resurser och mer
effektiva på jobbet. Att
sjunga minskar också stress
och stärker immunförsvaret.

Har du en relationsoriente-
rad chef? I så fall mår du
antagligen ganska bra. Hur

duktig och proffsig en chef
är har inte särskilt stor

betydelse. Det som avgör
hur medarbetarna mår

är istället om chefen
visar omtanke, inspi-

rerar och strukture-
rar om det behövs,
enligt ny forskning .
Gott nytt år!

Susanne Pettersson,
chefredaktör

VÄLKOMMEN     
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Under sången varvade körsång-
arna ner och symptom som
magont och huvudvärk för-
svann. När man andas djupt
med magen som man gör
vid sång slappnar kroppen
av. Det var ingen som måd-
de fortsatt dåligt efter repe-
titionerna med kören.

– Att sjunga tillsammans
betydde både social gemenskap
och musikalisk upplevelse. Män-
niskor som sjunger i kör blir mer
medvetna om sina egna resurser
och använder sin kompetens på
arbetsplatsen mer effektivt,kon-
staterar Dorota Lindström,for-
skare vid Musikhögskolan i Piteå
som tillhör Luleå tekniska univer-
sitet.

S Å N G ÖV N I N GA R N A i kören
gav bättre självförtroende när
tonerna satt som de skulle.
Gemenskapen gjorde att delta-
garna kände sig tryggare,sedda
och respekterade. Flera av de lång-

De flesta av oss kan sjunga,

det är mer en fråga om vilja

och intresse. Om vi visste

hur bra vi mår av att sjunga

kanske fler skulle pröva på.

För att sjunga påverkar oss

både till kropp och själ.

AT T  S J U N GA  AV hjärtans lust
gör att vi faktiskt mår bättre.
Stresshormonerna sjunker och
istället ökar lugn och ro-hormo-
nerna. Sinnena skärps och känslan
av att bara vara här och nu gör att
vi blir gladare och får ny energi.

När Dorota Lindström följde
körer för sin licentiatuppsats
”Sjung,sjung för livet”såg hon att
sången var bra för hälsan och för
tillfrisknandet hos långtidssjuk-
skrivna. Hon studerade bland
annat fyra friskvårdskörer och en
rehabiliteringskör. När jobbet var
stressigt gav körsången lindring.

Sjung av hjärtans lust
Bli glad och få mer energi!

tidssjukskrivna kunde bryta isole-
ringen när de stärkta av kören tog

tag i sin egen situation.
– Initiativet till att sjunga till-

sammans kom från de långtids-
sjukskrivna själva och i början
var det tänkt som någon form av
allsång. De hade inte tänkt att
de skulle börja sjunga i kör,men

så blev det.

D E  S J Ö N G  S I G friskare och fris-
kare och blev samtidigt gladare
och för första gången på länge
började de vara aktiva och ta
plats i andra samman-
hang. De flesta av dem
som deltog i rehabilite-
ringskören tycker att estetiska for-
mer av rehabilitering skulle
användas mer eftersom de ger
så mycket. �

Läs mer:”Sjung,sjung för livet,
en studie av körsång som pedagogisk
verksamhet och av deltagarnas upple-
velse av hälsa och livskvalitet”av Dorota
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D E L I C A R D • Med Deli-
card kan företaget önska
god jul med ett snyggt
designat kort, och medar-
betaren väljer själv sin
julklapp bland delikates-
ser och köksredskap av
högsta kvalitet. Gåvan le-
vereras direkt hem till
dörren på valfri dag. Nytt

för i år är Delicard Nordic
där gåvan väljs ut bland
nordiska, lokalt produce-
rade klassiker och väl-
känd nordisk design.
Middag med avsmak-
ningsmeny från några av
landets finaste krogar är
ett annat, garanterat
uppskattat julklapptips!

ACCOR text  SUSANNE PETTERSSON

TÄV L I N G • Grattis Birgitta Swenson
i Lidköping! Din motivering av vitsen
med Rikskuponger;
”Komma bort från jobbets stress 
Äta mat lagad med finess
Efter en snabb promenad 
Är du åter go´och glad”
ger dig och restaurangen
Magnus Gabriel Restaurang
och café varsin storbilds-TV.

Grattis också till Sam Nilsson och
restaurang Bite Line i Sundsvall,
Christer Johnsson och restaurang
Cantina i Norrköping, Mats
Gabrielsson och restaurang Dessert

i Göteborg samt Fredrik Rosen-
blom och restaurang Tjurhornet
i Johanneshov som alla belönas

med Rikskuponger till ett värde av
1 408 kronor för sina bidrag.

Grattis, alla vinnare!
i Rikskupongers restaurangtävling

• ETT MÅL OM DAN, tävlingen där
studenter vid Beckmans Design-
högskola, Berghs och Konstfack
deltar är avgjord.

Johan Ström, som går första
terminen vid Beckmans, belönas
med Rikskuponger för ett helt
läsår med sitt bidrag SKUGGSPEL
som kommer att pryda kupong-
häftesomslagen under 2007.
Serien illustrerar bestick på ett
vackert grafiskt 50-talsinspirerat
sätt där skuggor och bestick
formar levande mönster med
måltidstänk.

– Kul att Rikskuponger vågar
satsa på studentbidrag, tycker
vinnaren Johan Ström. Den här
tävlingen har det optimala priset
för en ung, hungrig student. Ett
mål mat om dagen i ett helt år är
ju hur soft som helst!

Precis som förra året kommer

tävlingsbidragen att auktioneras
ut till förmån för sociala ändamål.
I år går intäkterna oavkortat till
organisationen Plan Sverige och
ett skolprojekt i Zambia.

Robin Dafnäs från Berghs kom
på andra plats med sin serie illus-
trationer KUPONGDATE. Hans ver-
sion av kupongomslag fungerar
som en inbjudan till lunch.

Victor Pyk, Beckmans, kom på
tredje plats med bidraget VÄLJ
NYA SEDLAR.

– Rikskuponger motsvarar
egentligen pengar som man kö-
per mat för. Mitt bidrag är därför
en sedel där man ser vad man kan
äta. Det blev en hummer istället
för Selma
Lagerlöf, be-
rättar tredje-
pristagaren
Victor Pyk.

Johan vann med sina skuggspel

Delicard – goda tips i juletid

www.delicard.se
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ROLLER text  HELENA THORÉN

Hur duktig chefen är har

mindre betydelse. En bra

ledare är relationsoriente-

rad. Ledare som bryr sig får

medarbetare som är mer

tillfreds med sitt arbete och

mår bättre.

D E N  L E DA R E  S O M är genuint
intresserad av sina medarbetare
och visar omtanke om dem,samti-
digt som han/hon vägleder dem,
gör att de mår bättre. En sådan
ledarstil kallas för relationsorien-
terad. De hjälper till med att defi-
niera problem,att planera,sam-
ordna och föreslå lösningar för
medarbetarna och röja undan hin-
der. Speciellt viktigt är det i pres-
sade situationer.

Det är den närmaste chefens
ledarstil som betyder mest. De har
störst möjlighet att påverka sin
grupp så att de strävar mot högre

delade företagsvärden istället för
egenintresse. Det gör dem genom
att själva stå för ett ideal,ett högre
värde. Det smittar av sig till medar-
betarna som får en mer positiv bild
av sig själva. Det gör också att de
känner större mening med arbe-
tet. Och det är då som de blir till-
freds med jobbet och får en bättre
hälsa.

Mer fokus på ledarskapet i
kampen mot ohälsa skulle vara bra
för svenskt näringsliv,menar Lars
Magnusson i programkommittén
för Saltsa som genomfört studien.
�

skapar nya kontakter inom företa-
get och håller sina gamla
vid liv. Kontoret kommer

bokstavligen att stå för
företagets gemen-

samma identitet –
en inspirerande mil-
jö där man hämtar
motivation och
kraft. Kontoret blir
också en nyckelfak-
tor för att rekrytera
och behålla de bäs-
ta hjärnorna. Kam-
pen har börjat och
skådeplatsen är
morgondagens
kontor.�

Källa:NCC Property Development’s 
Future Office Study

Testa dig själv 
Relationsorienterade ledare har
några gemensamma viktiga
drag:
1. Empati och förståelse för 

varje medarbetares behov.
2. Karisma
3. Att de ger medarbetarna

intellektuell stimulans.

Bra ledare sätter 
fokus på relationer
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text  HELENA THORÉN      TRENDER 

Morgondagens kontor är en

mingelplats

KO N TO R E T  kommer i
snabb takt att ändra
skepnad från att vara
möblerat som en
arbetsplats till att
bli en mötesplats
för medarbetare.
Det kommer att
finnas motionsrum,
hälsoprogram,
avskilda rum för
avslappning och
många mötesplat-
ser.

När Internet,bärba-
ra trådlösa datorer
och mobiler gör det
möjligt att arbeta var
och när som helst blir kontoret den
plats där medarbetarna minglar,

Arbetsplatsens utformning och atmosfär spelar allt större

roll i framtiden. För att attrahera de bästa medarbetarna

ska kontoret erbjuda både kraft och motivation.
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SMART  text  HELENA THORÉN

Studier visar att det

lönar sig att satsa på

medarbetarnas hälsa.

Nu finns en metod

för att räkna ut hur

investeringar i hälsa

betalar sig i form av

ökad produktivitet.

U N D E R  F Y R A  Å R har fyra
produktionsanläggningar
inom process- och verkstadsindus-
trin aktivt arbetat med hälsan hos
anställda på verkstadsgolvet.
Samtidigt har forskare på Karolin-
ska Institutet och Institutet för
tillämpad ekonomi i Malmö tagit
fram en metod för att mäta arbets-
förmågan hos medarbetarna.

Istället för att bara följa sjuk-
frånvaro bygger metoden på ett
index över den anställdes förmåga
att arbeta. Indexet väger samman

enkätsvar om hälsan som de
anställda besvarar 3-4 gånger
per år med månadsrapporte-
ringar om antalet arbetade
timmar och sjukfrånvaro.

Under åren 2000-2004 sat-
sade företagen bland annat på
kvalitetssäkrade insatser vid
ryggbesvär,subventionerade
nikotinhjälpmedel och rök-
stopp och viktväktargrupper.
Forskarna kunde se att investe-
ringar i medarbetarnas hälsa
betalade sig direkt i ökad pro-

duktivitet. Det kan verka självklart,
men nu gick det att belägga med
siffror. Kan metoden användas i
andra branscher?

– Ja,det kan den.Vi har sett det
själva och försäkringsorganisatio-
nen Afa har provat metoden. Men
den kräver ett ganska omfattande
arbete på företaget så på små före-
tag med säg färre än 30 anställda
är metoden inte lönsam,berättar
professor Irene Jensen vid sektio-
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nen för personskadepreven-
tion på Karolinska Institutet.

Av de anställda som
ändrade livsstil under
studierna har hela 70
procent hållit kvar vid den
nya mer hälsosamma livs-
stilen. Det var bättre än

vad forskarna kunnat hoppas på.
De var också överraskade över

att mer än 30 procent av de
anställda var i riskzonen för
att utveckla en långvarig

ohälsa.�

Räkna hem företagets  hälsovinster

Det lönar sig att satsa på hälsa,enligt professor Irene Jensen vid sektionen för
personskadeprevention på Karolinska Institutet.

Läs mer på
www.aha.personskadeprevention.nu
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text  SUSANNE PETTERSSON     DESSERT 

Fredrik Olme med Alla hjärtans lunchrätt 2007.

För två år sedan 

lanserade Lunchfrämjandet 

projektet Alla Hjärtans 

Lunch i samarbete med

Hjärt-Lungfonden.

D E N  S P E C I E L LT  H JÄ RT VÄ N L I GA
lunchrätten En mustig Wintergryta
med smak av aprikos och kanel
signerad av köksmästaren på Riks-
dagens restaurang  blev då ett popu-
lärt val för tiotusentals lunchätare
på restauranger runt om i landet.

Succéprojektet fortsätter och i år
har de sex kockarna Mats Dahnell,
Patric Gill,Kent Jansson,Johan Lin-
dell, Joakim Müeller och Fredrik Olme
(bilden) skapat rätten Het kärleks-
kyckling i lustfyllt sällskap.�

LUNCH text  SUSANNE PETTERSSON

En försmak avAlla 
Hjärtans 

Lunch
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hH E J  F R E D R I K ,du är en av sex kockar som skapat
receptet Het kärlekskyckling i lustfyllt sällskap,det
vill säga Alla Hjärtans Lunch version 2007.

• Hur tänkte ni under arbetet?
– Huvudingrediensen,kyckling,var given i för-

väg, liksom den hjärt-kärlvänliga näringsberäk-
ningen med en relativt låg fetthalt. För övrigt lät vi
passion,hetta och kärlek genomsyra måltidstän-
kandet. Röd paprika och chili gav vi de annars bleka,
ugnsbakade filéerna lite av passionens hetta och
färg. För att knyta an till årstiden,svenska traditio-
ner och kärlekens sötma fick de sällskap av färg-
starka,ugnsbakade rotfrukter.Till detta serveras en
grön sås av yoghurt mixad med persilja,salt,pep-
par och färsk chili, för hettans skull.

• Vem kom på det romantiska namnet?
– Det var nog en idé som vi tog fram gemen-

samt,men visst signalerar det passion,hetta och
kärlek!

• Till sist,vad önskar du dig själv som kock under
2007?

– Det vore roligt att få servera mera fisk på res-
taurangerna utan risk för utfiskning av haven.
Färsk fisk handlar inte om lönsamhet för res-
tauranger,men det är gott,nyttigt och något
som fler och fler lunchgäster efterfrågar. I res-
taurangköken har vi möjlighet att tillaga fisk
på ett varsamt sätt, till exempel genom lång-
sam pochering i låga temperaturer vilket ger
både mer smak och högre näringsvärde.�

”Vi tänkte
passion,

hetta och
kärlek”
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För att stänga ner tidningen och komma  tillbaka till ditt skrivbord:
På PC: tryck på Esc-tangenten. På Mac: tryck på �+ w,eller avsluta Acrobat.
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Vet du
någon 
som 
vill läsa
Friska företag?
För gratis 
prenumeration 
av vår digitala 
tidning, eposta 

friskaforetag@rikskuponger.se 
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