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Mind Full, or Mind$ful?



f

JA.. ALLA AR SKITTRETTA SA OM JAG BLEV INTENSIVT
HAR RS, ok TISDAGARNA AR [ [ NARVARANDE HAR PA (A
VARST . VAL BRUKAR ANVANDA MARIBRS L SKUUe Jagly BL
Ml AV MINDFULNESS — MAN GALEN oLt Ta GISSLAN /
BLIR INTENSIVT NARVARANDE | | JaL BVERLEVER EnBaRT

, uue’r.ﬁ l{i_,* TALK VARE ToTAL DISTANSERING.

4;\« 1\37 fl t’lmc.;c:’k.

HUALbs 10.0t






Hur har arbetslivet forandrats?
* Pressure

* Always on

* Information overload

 Distractions



MULTITASKING...
langsammare

mer stressade
samre kvalitet
mer 1rriterade
slosar energi
mindre kreativitet






TVA REGLER FOR MENTAL
EFFEKTIVITET

A. En sak 1 taget.

B. Vil medvetet nar du flyttar
fokus.



Gor aldrig tva saker mentalt
samtidigt. Ju mer du tranar din

hjarna i splittrad uppmarksamhet

desto mer splittrad blir du. Och
tvartom!






Mdnga mdnniskor har ldnga " att
gora” -listor och jobbar pa att bli
mer produktiva, ndr snarare en
“inte gora’-lista dr mer viktigt
om du vill astadkomma stora
saker.

Warren Buffett
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RAD FOR EN MINDFUL ARBETSPLATS

Hushéll med din energi. Mest mental energi har du pa morgonen. Styr upp din dag. Sting av mobil, skriv
upp vad som é&r viktigt idag. Prioritera.

Borja med det som kinns svarast, det kriaver troligtvis mest.

Varva enklare med svarare uppgifter s hjdrnan far vila.

Oppna eller slutna kontor?

Mail och sms - Sting av notifiering och vibratorsfunktionen.

Facebook, Instagram - Var medveten om att det tar tid frdn din totala mentala kapacitet. Det ar INTE vila!
Lat hjarnan vila pa riktigt nar du tar paus, anvind dina sinnen, se lyssna, smaka, andas.

Minnesproblem? Arbetsminnet funkar inte pga splittrad uppmarksamhet, mf traning bygger upp.

20-25 min max sedan paus, sta upp!!

Avsitt stora block av tid minst 4 timmar for komplex problemlosning, string av mobil och mail!



FOKUSERAD

AUTOPILOT MEDVETEN

DISTRAHERAD



TIO MINUTER ELLER NAGRA SEKUNDER...

Sank farten
Gor en sak 1 taget
Sig nej
Andas ut
Lyssna péd den du samtalar med
Hur kédnns det 1 dina axlar just nu?

Vilka tankar finns 1 ditt medvetande just nu?
Notera om magen kénns spand eller avslappnad
Vilka kéanslor finns 1 ditt medvetande just nu?
Kénn smaken av det du dter eller dricker
Hur ar din héllning just nu?

Vinta in nésta andetag
Var déir du ar
Var nirvarande nér du stér i en ko
Lat det vara precis som det ar
Kénn fotternas kontakt med underlaget
Vilka ljud kan du notera runtomkring dig?
Uppmaérksamma hur du beméter andra méanniskor
Vad medveten om hur din kropp kénns nér du ror dig
Hur kédnns det 1 kroppen just nu?

Notera om det finns spianningar i ansiktet just nu?
Var nédrvarande ndr du borstar dina tdnder
Tar du tillvara pa detta 6gonblicket?



1. STILLHET
2. EN SAK1TAGET

3. GOR RATT SAKER



Tar du kontroll over ditt
uppmarksamhetsfokus, tar du
kontroll over ditt liv.
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