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A wealth of information creates a poverty of attention

Herbert Simon, 1978 års Nobelpristagare i ekonomi


Inledning

Att bidra och utvecklas i ett arbete är en stor och viktig del av de flesta människors liv. De sista 25 åren har vårt samhälle förändrats på ett sådant sätt att jobbet ofta tar en alltför stor del av vår tid och mentala energi. Det blir allt svårare att hinna eller orka med den del av livet som egentligen är den viktigaste: vår hälsa, våra nära relationer och våra intressen eller engagemang. Dagens arbetsskador är inte bara olyckor och förslitning utan också psykiskt relaterade hälsoproblem som stress, depression, utbrändhet och sömnsvårigheter.

Det är svårare att sätta fingret på och åtgärda olika fenomen som gör att människor betalar ett högt mentalt och emotionellt pris för sitt arbete än att driva säkerhetsarbete för att undvika olyckor på, exempelvis en byggarbetsplats. Det som skapar stress är mer personligt och svårgreppbart än det som orsakar en fysisk olycka. Symptom på psykosocial ohälsa är också lättare att avfärda och ofta tas de inte på allvar av vare sig personen som är drabbad eller av omgivningen förrän skilsmässa, utbrändhet eller hjärtinfarkt är ett faktum. Tempot i arbetslivet är högre och så även kraven på det som ska levereras. Miljön är full med intryck, information och avbrott. Men med en hjärna som är utvecklad för ett jägar- och samlarliv på savannen är vi dåligt rustade att möta de utmaningar ett digitaliserat samhälle erbjuder. Det ger återverkningar i hur vi lever och mår i form av hälsoproblem som stress och utbrändhet, men också genom att vi ofta inte har vare sig tid eller energi över för att leva ett rikt liv utanför vår arbetstid.

Syftet med den här boken är att ge kunskap, strategier, tips och råd om vad man kan göra för att använda den tid och hjärnkapacitet man har på ett hälsosamt och effektivt sätt för ett bättre och rikare liv. Målet är att man ska kunna gå från jobbet nöjd med sin insats varje dag och att man ska ha tid och energi över för en rik och givande fritid. För att uppnå det behöver vi lära oss att använda vår hjärna och dess energi och förmåga på ett effektivt och bra sätt. Vi behöver också skapa förhållningssätt och strategier för att bemöta de omvärldsförändringar som gör att det idag är en utmaning att få arbetsuppgifterna gjorda under en normal arbetsdag på kontoret eller att vi har svårt att sätta gränser och låter arbetet inkräkta på fritiden.

För att tydliggöra de här olika områdena är boken upplagd i två delar. Den första delen, ”Koll på hjärnan”, förklarar hjärnans förmåga att hantera omvärlden, hur man kan arbeta smart med sin hjärna samt hur man laddar hjärnans och kroppens batterier på bästa sätt. Den andra delen, ”Koll på jobbet”, går in på de viktigaste problemområdena och ger strategier och handfasta tips och råd om hur dessa kan hanteras.

Kunskap och förståelse är bara de första stegen i en förändringsprocess. Det stora arbetet är att förändra sitt beteende. En bok kan kratta manegen; att medvetandegöra samt ge råd och tips. Jag hoppas att den här boken kan vara ett första steg på vägen till en mindre stressig arbetstid och en fritid fylld med mer energi, ork och glädje.

Stockholm i januari 2015
Boel Swartling
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2000-talet och vår primitiva hjärna

Deep thinking demands sustaining a focused mind. The more distracted we are, the more shallow our reflections. The shorter our reflections are – the more trivial they tend to be.

Daniel Goleman

Jonas sitter i bilen på väg in till jobbet. Klockan är kvart över åtta och köerna sniglar sig fram. Med jämna mellanrum plockar han upp mobilen och kollar av jobbmejlen och skickar några sms. Han hinner kort svara på tre av elva nya mejl och har lyckats styra upp att farmor hämtar treåriga Wilma på dagis så att han kan jobba lite senare i eftermiddag. Väl framme på jobbet hejar Jonas på kollegorna, tar en kopp kaffe och sätter sig vid datorn. Klockan är 8.45. Han har rätt bra koll på vad som ska göras under dagen: tre möten, en säljrapport som ska skrivas, reseräkningen ska in och så är det den vanliga mejlskörden som ska betas av. Tankarna mal på om ett av morgonens mejl från en kund som inte verkar nöjd. Jonas öppnar mejlen och börjar författa ett svar. Medan han håller på med detta kommer Anna förbi och vill ha svar på hur många av Jonas kunder som kan tänkas vilja ta del i en kundundersökning? De resonerar ett tag och kommer fram till att det vore en bra sak om alla kunder fick undersökningen. Jonas vill gärna få lite bättre koll på vad de tycker om företagets service och uppföljning.

Jonas tar några djupa andetag och dyker in i mejlen igen. Vad var det nu han höll på med? Just det, den missnöjda kunden. Medan Jonas funderar på hur han ska fortsätta sitt svar ringer mobilen. Jonas sneglar på displayen: ”Mamma”. Det måste gälla hämtningen av Wilma, så Jonas svarar. Jo, det gällde ju om Wilma har regnkläder på dagis för det ska regna idag och farmor ska gå hem med Wilma från dagis. Nej, regnkläderna ligger i en påse i hallen för de följde med hem tidigare i veckan. Som tur är har farmor nyckel och kan hämta dem, så det hela löser sig. Tillbaka till den missnöjda kunden. Vad ville han nu igen? Det är svårt att svara. Egentligen behöver Jonas mer information om vad det egentligen är som är fel. Han borde nog ringa upp och prata med kunden istället. Han kollar sin kontaktlista och ringer. Fel nummer. Kunden har bytt mobilnummer och Jonas måste ringa växeln för att få tag på det. Jonas ringer växeln och får numret. Han ringer upp igen. Ingen svarar. Jonas lämnar ett meddelande där han ber att kunden ringer tillbaka.

Jonas kollar på klockan, 9.25. Snart dags för dagens första möte. Han börjar plocka ihop sina saker och går till konferensrummet. Där sitter redan John och Marie. De väntar tillsammans i tio minuter på chefen som håller på och avslutar ett samtal. Jonas pratar lite med sina kollegor och går in på Facebook för att fördriva tiden. Han delar ett kul skämt på sin feed och ska precis gratulera en gammal kompis som fyller år när chefen kommer in och avbryter för att starta mötet. Jonas lägger på minnet att inte glömma att gratulera sin kompis. De var rätt nära vänner under studietiden men har tappat kontakten efter det.

Mötet startar en kvart för sent, efter ytterligare lite småprat. Dagens ämne är hur de ska gå vidare och utveckla sina konton i Norge, där det gått lite trögt. Det behövs ett kreativt möte för att lösa problemen och få lite nya idéer tycker chefen. Det finns ingen agenda så de börjar lite trevande prata om sina konton. De har lite olika åsikter om vad det är som är orsaken till att det går trögt och fastnar i en diskussion om vårens säljdrive och hur effektiv den egentligen var. De tycker olika. Faktum är att John tycker att Norge är ett mindre problem. Han tycker att de borde fokusera på företagets dåliga kundtjänst istället. Efter att de diskuterat kundtjänstens svagheter i tio minuter inser de att tiden för mötet böjar rinna ut. Chefen styr tillbaka till frågan om kontona i Norge och de måste snabbt försöka komma vidare. Vid slutet av mötet enas de trots allt om att de behöver mer fakta om verksamheten i Norge för att kunna komma med bra idéer på lösningar. De hinner inte bestämma vad det är för fakta de behöver för John och Marie måste vidare till ett annat möte som började 10.30. Det får de ta sedan på mejlen. Chefen tar på sig att skicka ut frågor till dem alla inför nästa möte. När detta möte ska äga rum hinner de inte bestämma för John och Marie måste verkligen, verkligen gå nu.

Jonas går tillbaka till sin plats. Men först vill han ta en kaffe och rensa huvudet lite. Vid kaffemaskinen träffar han Klara som berättar om sin fjällvandring. Kul med lite friluftsliv, tänker Jonas. Det var länge sedan han var ute och rörde på sig ordentligt. Det hinns inte med i allt som ska göras på jobbet och hemma. Det känns som om livet är en strid ström som rinner fortare än Jonas orkar simma. Tiden räcker liksom inte till…Klara står framför honom och pratar på och han nickar och ler medan tankarna går. Jonas säger skämtsamt att det närmaste en fjällvandring han kommer är en analys av kontona i Norge nu i veckan. Klara skrattar till och ursäktar sig. Hon måste vidare och de säger hej. Jonas kollar på klockan. Den är 10.45. Dags att sätta igång igen. Han sätter sig vid datorn och öppnar mejlen…

Det har gått två timmar av Jonas arbetsdag och det som har blivit gjort är att han svarat på tre mejl i bilen på väg till jobbet, lämnat ett meddelande till en kund på telefonsvararen och delat ett skämt på Facebook. Han har inte påbörjat vare sig säljrapporten eller reseräkningen och det möte han deltog i resulterade i att han förmodligen behöver samla in fakta för ett nytt möte om samma sak.

Jonas arbetsdag är inte extrem och heller inte ovanlig. Han har varit fullt sysselsatt och gjort en massa saker redan, men han har inte påbörjat något av det han egentligen skulle göra. Det ser ganska ofta ut så här. Vi har en intention om vad vi ska hinna under dagen. Sedan tar verkligheten vid och vi tappar fokus på det vi behöver få gjort i allt annat som händer. Men så har det inte alltid sett ut. Vad är det egentligen som har hänt?

Vår förändrade omvärld

Under de senaste tjugo åren har vår omvärld förändrats väldigt mycket och det har fått en stor påverkan både på vårt arbetsliv och vårt privatliv. Vi har gått från en industriell ekonomi till en kunskapsekonomi och från begränsad konkurrens till en mer fri och global marknad för varor och tjänster. Kort beskrivet kan man säga att både företag och offentlig sektor idag lever med mycket högre krav på effektivitet och lönsamhet. Branscher som tidigare var skyddade av regleringar är idag öppna för konkurrens och därmed ställs högre krav på leverans. Globaliseringen har också lett till ökad konkurrens och kostnadsjakt. För att möta detta och bli mer effektiva har företag och organisationer genomfört stora förändringar. Många organisationer har blivit mer slimmade, men också plattare. Man har dragit ner på personal och tagit bort många chefstjänster, särskilt på mellanchefsnivå. För att ersätta en del av den personal man rationaliserat bort, jobbar man istället med inhyrd personal för att möta arbetstoppar och sköta servicefunktioner som reception eller vaktmästeri. I de plattare och mer slimmade organisationerna har mer eget ansvar för arbetet delegerats till arbetstagarna, som i större utsträckning än tidigare får planera och utföra sitt arbete självständigt med egna mål som styrmedel.

Samtidigt med den ökade konkurrensen har IT-revolutionen och informationsekonomin vuxit fram. Utan IT, internet och persondatorer hade inte en så snabb och omfattande globalisering av företag och marknader varit möjlig. IT-revolutionen har gett oss tillgång till oändlig information och snabba, effektiva verktyg för kommunikation. De tekniska hjälpmedel som tillkommit i våra liv såsom datorer och mobiltelefoner hjälper oss att leverera mer och fortare, men gör också våra liv mycket mer tillgängliga för andra och skapar avbrott och distraktion. De möjliggör också att vi kan jobba var vi vill och när vi vill; gränserna mellan arbetsliv och fritid har blivit suddigare – på gott och ont.

För de flesta som är verksamma i arbetslivet har de här omvärldsförändringarna lett till både positiva och negativa konsekvenser. Många har idag större eget ansvar för sitt arbete och mer frihet i hur och var man utför det. För de flesta är det positivt och utvecklande att få bestämma mer själv och ha större flexibilitet i när och var man jobbar. Men när färre personer ska utföra mer arbete på kortare tid i en informationstät omvärld så händer också en hel del andra saker: Arbetsbelastningen ökar, behovet av samordning och mängden möten ökar, vi behöver själva lägga mer tid och energi på att planera och strukturera vårt arbete, våra IT-hjälpmedel stör och avbryter och vi får kämpa för att hitta ett förhållningssätt till det överflöd av intryck och information som finns i vår vardag.

Den främsta resurs vi har till vårt förfogande för att hantera och leverera i den här översvämmande omvärlden är vår hjärna. Det är den som ska hantera alla intryck, planera och prioritera vårt arbete, hitta lösningar på problem och utmaningar och påminna oss om saker som vi glömt eller behöver göra. Det är ett hårt och intensivt arbete som pågår under dygnets alla timmar. För många av oss blir det för mycket och för intensivt. Det blir svårt med balansen mellan jobb och fritid och vi ger för mycket av oss själva på jobbet och för lite tid och energi blir kvar till oss själva, vår familj och våra vänner.

Med en omvärld som redan snurrar på alltför fort kan man ju undra hur ska det gå om samhället fortsätter att utvecklas i samma riktning? Många pekar på riskerna och de negativa konsekvenserna av en allt snabbare livsstil. Men svaret kanske finns att söka i vår historia och de senaste årens framsteg inom neurovetenskap. Pelle Snickars, professor i mediekunskap i Umeå, menar att vi redan vid flera tidigare tillfällen i historien stått inför situationer där mängden information och förändringstakten upplevts som för mycket och för snabb. Men utmaningar har i de historiska fallen lett till utveckling och inte katastrof. Vi har funnit system och strategier för att hantera en alltmer utmanande omvärld och på så sätt tagit nästa kliv i vår utveckling. En av anledningarna till att människan klarat av att bebo så många olika områden på jorden är att vi har en fantastiskt anpassningsbar hjärna, som formar sig efter våra erfarenheter och ständigt hittar nya lösningar på utmaningar och problem. Vi kommer förmodligen, inom en generation eller två, ha vant oss vid ett högre tempo och ett större inflöde av intryck och hittat strategier för att hantera detta. Men eftersom förändringen av vårt samhälle gått så fort har vi haft väldigt kort tid att anpassa oss och hitta lösningar och förhållningssätt. För oss som lever och är verksamma just nu är det därför viktigt att snabbt utveckla smarta förhållningssätt för att säkerställa att vi både kan jobba och må bra.

Intervju med Ulf Boman, framtidsstrateg på Kairos Future.


Vad tror du kommer att hända i framtidens arbetsliv?

Jag tror att vi bara är i början av den här utvecklingen mot autonomi, frihet och teknik. Som vi ser det började tankeekonomin att ersätta den industriella ekonomin ungefär vid millennieskiftet och den kommer att fortsätta att utvecklas under fortsättningen av det här seklet. En stor trend som vi ser kommer att fortsätta är automatiseringen och teknikutvecklingen i arbetslivet där vi i en förlängning ser att många arbeten som utförs manuellt idag kommer att automatiseras och robotiseras.

Det här innebär att många jobb kommer att försvinna och att nya jobb skapas. Jobb som inte behöver mänsklig kontakt eller mänsklig kreativitet kommer att rationaliseras bort. Människor kan då i större utsträckning arbeta där de gör nytta, till exempel inom vården, genom att ge omsorg och kontakt istället för att städa eller handla. Vi tror också att människor som är väldigt kreativa kommer att uppvärderas i arbetslivet då förmågan att hitta nya kombinationer av existerande idéer eller produkter samt förmåga att tänka utanför boxen kommer att vara väldigt värdefull i framtidens ekonomi.

Vad ställer den typen av arbetsliv för annorlunda krav på arbetstagare och chefer?

Man måste ha förmåga att ta till sig ny teknik och förstå var den passar och det gäller ju både arbetstagare och chefer. För cheferna är det väldigt viktigt att man stödjer organisationen i förändring och hjälper medarbetarna att jobba på nya sätt. Ledarna bör agera stödjande förändringsagenter. För medarbetare handlar det mycket om att kunna tänka nytt – att våga släppa det gamla, att vilja lära sig nya saker.

Har du något råd att ge till dagens arbetstagare och chefer?

Att vara öppen för och ta till sig ny teknik för det första. Och för det andra att man utvecklar ett eget förhållningssätt till både flexibiliteten och tekniken och vad de orsakar. På gruppnivå behöver man hitta förhållningssätt till tekniken, till flexibla arbetssätt och till förändring inom organisationen. Man behöver hittar normer för vad som är okej och vad som inte är okej vad det gäller arbetssätt. Är det okej att chefen mejlar medarbetare på kvällar och helger till exempel? Man behöver lära sig att sätta och hitta sina gränser. Att jobba med gränssättning är en oerhört viktig förmåga i alla jobb. Men vilka gränser vi drar är individuellt och beroende av organisationens normer.
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