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Staffan Stalle-
dréang mar bést!
Detarkanske dags att leta
fram noterna till Natten gar
tungafjat och inféradenfina
traditionen med luciatag pa
jobbet.En studie fran Lulea
tekniska universitet visar
namligen att kérsang gor
anstallda mer medvetnaom
sinaegna resurser och mer
effektiva pa jobbet. Att
sjunga minskar ocksa stress
och starkerimmunforsvaret.
Hardu en relationsoriente-
rad chef? | sa fall mardu
antagligen ganska bra.Hur
duktig och proffsig en chef

ar harinte sarskilt stor
betydelse.Det som avgor
hur medarbetarna mar
aristallet om chefen
visaromtanke, inspi-
rerar och strukture-
rarom det behovs,
enligt ny forskning.
Gott nytt ar!

Susanne Pettersson,
chefredaktor
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Bli glad och fa mer energi!

e \ A, \

Sjung av Njartans lust

De flesta av oss kan sjunga,
det ar mer en fraga om vilja
ochintresse. Om vi visste
hur bravi mar av att sjunga
kanske fler skulle prova pa.
For att sjunga paverkar oss
bade till kropp och sjdl.

ATT SJUNGA AV hjartans lust
gor att vifaktiskt mar battre.
Stresshormonerna sjunker och
istallet 6kar lugn och ro-hormo-
nerna.Sinnena skarps och kanslan
avattbaravaraharoch nu goratt
vi blir gladare och far ny energi.
Nar Dorota Lindstrom foljde
korerfor sin licentiatuppsats
"Sjung, sjung for livet”sag hon att
sangen var bra for hdlsan och for
tillfrisknandet hos langtidssjuk-
skrivna.Hon studerade bland
annat fyra friskvardskérer och en
rehabiliteringskor.Nar jobbet var
stressigt gav kérsangen lindring.

Under sangen varvade korsang-
arna neroch symptom som
magont och huvudvark for-
svann.Nar man andas djupt |
med magen som man gor
vid sangslappnarkroppen
av.Det varingen som mad-
de fortsatt daligt efter repe-
titionerna med kéren.

- Attsjunga tillsammans
betydde bade social gemenskap
och musikalisk upplevelse. Man-
niskor som sjungerikor blir mer
medvetna om sina egna resurser
och anvander sin kompetens pa
arbetsplatsen mer effektivt, kon-
staterar Dorota Lindstrom, for-
skare vid Musikhégskolan i Pitea
som tillhor Luled tekniska univer-
sitet.

SANGOVNINGARNA ikéren
gav battre sjalvfortroende nar
tonerna satt somde skulle.
Gemenskapen gjorde att delta-
garnakande sigtryggare, sedda
och respekterade.Flera avde lang-
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tidssjukskrivna kunde brytajisole-

ringen nar de starkta av koren tog
tagi sinegen situation.

- Initiativet till att sjunga till-
sammans kom fran de langtids-
sjukskrivnasjalvaochibdrjan
var det tdnkt som nagon formav
allsang.De hade inte tankt att
. de skulle borja sjungaikor, men
sa blevdet.

DE SJIONG SIG friskare och fris-
kare och blevsamtidigt gladare
och for forsta gadngen pa lange
borjade devaraaktivaochta
platsi andrasamman-

hang.De flestaavdem

som deltog i rehabilite-
ringskoren tycker att estetiska for-
mer av rehabilitering skulle
anvandas mer eftersom de ger

sa mycket. 1@

Léis mer: "Sjung, sjung fér livet,

en studie av kérsdng som pedagogisk
verksamhet och av deltagarnas upple-
velse av hdlsa och livskvalitet” av Dorota
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ACCOR | text SUSANNE PETTERSSON

Grattis, alla vinnare!

| Rikskupongers restaurangtavling

TAVLING- Grattis Birgitta Swenson
i Lidkoping! Din motivering av vitsen
med Rikskuponger;

”Komma bort fran jobbets stress

Ata mat lagad med finess
Efteren snabb promenad  Fho

Grattis ocksa till Sam Nilsson och
restaurang Bite Line i Sundsvall,
Christer Johnsson och restaurang
Cantina i Norrkoping, Mats
Gabrielsson och restaurang Dessert
i Goteborg samt Fredrik Rosen-

Ardu atergo“och glad” ==~ (. blom och restaurang Tjurhornet
ger dig och restaurangen S : ?‘; b i Johanneshov som alla belénas
Magnus Gabriel Restaurang - med Rikskuponger till ett varde av
och café varsin storbilds-TV. ﬂ‘p; 1 408 kronor for sina bidrag.

f

Delicard —goda tips i juletid

DELICARD - Med Deli-
card kan foretaget 6nska
god jul med ett snyggt
designat kort, och medar-
betaren valjer sjalv sin
julklapp bland delikates-
ser och koksredskap av
hogsta kvalitet. Gavan le-
vereras direkt hem till
dorren pa valfri dag. Nytt
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foriarar Delicard Nordic
dar gavan viljs ut bland
nordiska, lokalt produce-
rade klassiker och val-
kand nordisk design.
Middag med avsmak-
ningsmeny fran nagra av
landets finaste krogar ar
ett annat, garanterat
uppskattat julklapptips!

www.delicard.se ___-°

studenter vid Beckmans Design-
hogskola, Berghs och Konstfack
deltar aravgjord.

Johan Strém, som gar forsta
terminen vid Beckmans, belonas
med Rikskuponger for ett helt
lasar med sitt bidrag SKUGGSPEL
som kommer att pryda kupong-
haftesomslagen under 2007.
Serien illustrerar bestick pa ett
vackert grafiskt 5o-talsinspirerat
satt dar skuggor och bestick
formar levande monster med
maltidstank.

—Kul att Rikskuponger vagar
satsa pa studentbidrag, tycker
vinnaren Johan Strom. Den har
tavlingen har det optimala priset
foren ung, hungrig student. Ett
mal mat omdageniett helt arar
juhur soft som helst!

Precis som forra dret kommer

Johan vann med sina skuggspel

- ETT MALOM DAN, tavlingen dar

tavlingsbidragen att auktioneras
ut till forman for sociala andamal.
I ar gar intdkterna oavkortat till
organisationen Plan Sverige och
ett skolprojekt i Zambia.

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

Victor Pyk, Beckmans, kom pa
tredje plats med bidraget VAU
NYA SEDLAR.

—Rikskuponger motsvarar
egentligen pengar som man ko-
per mat for. Mitt bidrag ar darfor
en sedel dar man servad mankan
ata.Det bleven hummer istallet
for Selma

Lagerlof, be- =N
rattar tredje- ol -
pristagaren = p
Victor Pyk.
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Bra ledare satter
fokus pa relationer

Morgondagens kontor ar en

mingelplats

Hur duktig chefen ar har
mindre betydelse. En bra
ledare &r relationsoriente-
rad. Ledare som bryr sig far
medarbetare som ar mer
tillfreds med sitt arbete och
mar battre.

DEN LEDARE SOM argenuint
intresserad av sina medarbetare
och visaromtanke om dem, samti-
digt som han/honvagleder dem,
gor att de mar battre. En sddan
ledarstil kallas for relationsorien-
terad. De hjalper till med att defi-
niera problem, att planera, sam-
ordna och féresla I6sningar for
medarbetarna och réja undan hin-
der.Speciellt viktigt ar det i pres-
sade situationer.

Det drden ndrmaste chefens
ledarstil som betyder mest.De har
storst mojlighet att paverka sin
grupp sa att de stravar mot hogre
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delade foretagsvarden istallet for
egenintresse. Det gor dem genom
att sjilva sta forett ideal, ett hogre
varde. Det smittar avsig till medar-
betarna somfar en mer positiv bild
avsig sjalva. Det gor ocksa att de
kdnner stérre mening med arbe-
tet.Och det drda somde blir till-
freds med jobbet och faren battre
halsa.

Mer fokus pa ledarskapet i
kampen mot ohdlsa skulle vara bra
for svenskt naringsliv, menar Lars
Magnusson i programkommittén
for Saltsa som genomfort studien.

Testa dig sjalv

Relationsorienterade ledare har

nagra gemensamma viktiga

drag:

1.Empati och forstaelse for
varje medarbetares behov.

2.Karisma

3.Att de ger medarbetarna
intellektuell stimulans.

Arbetsplatsens utformning och atmosfar spelar allt stérre
roll i framtiden. FOr att attrahera de b&sta medarbetarna

ska kontoret erbjuda bade kraft och motivation.

KONTORET kommeri

snabb takt att andra
skepnad fran att vara
moblerat som en
arbetsplats till att
blien motesplats
for medarbetare.
Det kommer att
finnas motionsrum,
halsoprogram,
avskilda rum for
avslappning och
manga matesplat-
ser.

Nar Internet, barba-
ratradl6sa datorer
och mobiler gordet
mojligt att arbeta var
och narsom helst blir

plats dar medarbetarna minglar,

skapar nya kontakter inom foreta-

get och hallersinagamla

~  vidliv.Kontoret kommer

bokstavligen att sta for

foretagets gemen-
samma identitet —
eninspirerande mil-
jodarman hamtar
motivation och
kraft. Kontoret blir
ocksa en nyckelfak-
tor for att rekrytera
och behalla de bas-
ta hjarnorna.Kam-
pen har bérjat och
skadeplatsen ar
morgondagens
kontor.

kontoret den Kdilla: NCC Property Development’s

Future Office Study
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Rékna hem foretagets h aISOVI nSte r

Studier visar att det
|6nar sig att satsa pa
medarbetarnas halsa.
Nu finns en metod
for att rakna ut hur
investeringar i halsa
betalar sig i formav
Okad produktivitet.

UNDER FYRA AR harfyra
produktionsanldaggningar
inom process- och verkstadsindus-
trin aktivt arbetat med halsan hos
anstéllda pa verkstadsgolvet.
Samtidigt har forskare pa Karolin-
ska Institutet och Institutet for
tillampad ekonomiiMalmo tagit
fram en metod for att mata arbets-
formagan hos medarbetarna.
Istdllet for att bara folja sjuk-
franvaro bygger metoden pa ett
index 6ver den anstdlldes férmaga
attarbeta.Indexet vagersamman
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enkdtsvar om halsan somde
anstéllda besvarar 3-4 ganger
per ar med manadsrapporte-
ringarom antalet arbetade
timmar och sjukfranvaro.
Under dren 2000-2004 sat-
sade foretagen bland annat pa
kvalitetssakrade insatser vid
ryggbesvar, subventionerade
nikotinhjalpmedel och rok-
stopp och viktvaktargrupper.
Forskarna kunde se att investe-
ringari medarbetarnas halsa
betalade sig direkt i 6kad pro-
duktivitet. Det kan verka sjalvklart,
men nu gick det att beldgga med
siffror.Kan metoden anvandasi
andra branscher?

— Ja,det kanden.Vihar sett det
sjalva och forsakringsorganisatio-
nen Afa har provat metoden. Men
den kraver ett ganska omfattande
arbete pa foretaget sa pa sma fore-
tag med sagfarre an 3o anstallda
ar metoden inte Ionsam, berattar
professor Irene Jensen vid sektio-

Det Idnar sig att satsa pd hdlsa, enligt professor Irene Jensen vid sektionen for
personskadeprevention pd Karolinska Institutet.

nen for personskadepreven-
tion pa Karolinska Institutet.
Avde anstdlldasom
andrade livsstil under
studierna harhela 7o
procent hallit kvar vid den
nya mer hdlsosamma livs-
stilen.Det var battre an ‘

vad forskarna kunnat hoppas pa.
De var ocksa dverraskade 6ver
att merdn 3o procentavde
anstallda variriskzonen for
att utveckla en langvarig
ohalsa.

Lds mer pd
www.aha.personskadeprevention.nu
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En forsmak av AI Ia
Hjartans
Lunch

For tva ar sedan

lanserade Lunchframjandet
projektet Alla Hjartans
Lunchisamarbete med
Hjart-Lungfonden.

DEN SPECIELLT HJARTVANLIGA
lunchratten En mustig Wintergryta
med smak av aprikos och kanel
signerad av koksmdstaren pa Riks-
dagens restaurang blev dd ett popu-
lart val for tiotusentals lunchatare
parestauranger runtomilandet.
Succéprojektet fortsatter ochiar
har de sex kockarna Mats Dahnell,
Patric Gill, Kent Jansson,Johan Lin-
dell,Joakim Muieller och Fredrik Olme
(bilden) skapat ratten Het karleks-
kyckling i lustfyllt sallskap. /@I
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Fredrik Olme med Alla hjdrtans lunchritt 2007.
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text SUSANNE PETTERSSON |

HEJ FREDRIK,dudrenavsex kockar som skapat
receptet Het kirlekskyckling i lustfyllt sallskap, det
vill sdga Alla Hjartans Lunch version 2007.

« Hur tdnkte niunder arbetet?

- Huvudingrediensen, kyckling,var given i for-
vag, liksom den hjart-karlvanliga naringsberak-
ningen med en relativt [3g fetthalt. For dvrigt lat vi
passion, hetta och kdrlek genomsyra maltidstan-
kandet.Rod paprika och chili gav vi de annars bleka,
ugnsbakade filéerna lite av passionens hetta och
farg.For att knyta an till arstiden, svenska traditio-
neroch karlekens sotma fick de sallskap av farg-
starka, ugnsbakade rotfrukter.Till detta serveras en
gron sas avyoghurt mixad med persilja, salt, pep-
paroch farsk chili, for hettans skull.

« Vem kom pd det romantiska namnet?

— Det var nog en idé som vi tog fram gemen-
samt, men visst signalerar det passion, hetta och
karlek!

- Till sist, vad énskar du dig sjélv som kock under
2007?

— Det vore roligt att fa servera mera fisk pa res-

taurangerna utan risk for utfiskning av haven.
Farskfisk handlarinte om ldnsamhet for res-

»\/j tAnkte tauranger,mendetargott, nyttigtoch nagot

som fler och fler lunchgaster efterfragar.| res-
taurangkoken har vimojlighet att tillaga fisk
pa ett varsamt sitt, till exempel genom lang-
sam pocheringiladga temperaturer vilket ger
bade mer smak och hégre naringsvarde.
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