Velliv

J.ad hjernen op

En hjernevenlig medekultur

Mange og lange mgder kan skabe ekstra pres og
veere arsag til frustrationer over ikke at kunne na sine
arbejdsopgaver. Mader ligger ofte for teet, er for
mange, for lange og for ufokuserede. Det betyder,
at maderne bliver ineffektive, fordi mededeltagerne
bliver fraveerende, mister motivation og energi og
maske efterfalgende skal bruge tid pé at f4 gentaget
informationer og opgaver.

Derfor kan det veere en god idé at kigge sin mgde-
kultur efter i ssmmene, sa de bliver mere vaerdifulde,
produktive og hjernevenlige.
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Velliv

ANvad kan | gore?

Felgende forslag er baseret pa erfaringer fra
mange forskellige typer af virksomheder, der har
arbejdet malrettet og systematisk med at aendre
medekulturen. Lad jer inspirere og afprev de ideer,
som passer til jeres kultur og made at arbejde pa.

Indlaeg 5 minutter for eller efter hvert
made til at fa ladet op og gjort klar til
naeste mede. Outlook kan sagtens
bruges til at skeere mederne til. Det
er sarligt vigtigt ved hjemmearbejde
med online mgder!

For at forhindre, at der opstar unadige
forstyrrelser under mader, er det en
god idé at leegge mobil og laptop helt
vaek.

Hold stdende mader. Erfaringen viser,
at maderne bliver kortere og mere
fokuserede, ndr man stér i stedet for
at sidde.

Serg for at have et klart formal og
agenda og giv en skriftlig opsamling af
arbejdsopgaver og de vaesentligste
beslutninger, som madet resulterede i.
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Indleeg sma pusterum i l&engere meder

- ikke blot biobreaks og kaffepauser, men
fx aktiviteter, der styrker feellesskabet og
frigiver ny energi. Det kan fx veere straek-
ovelser, energigivende musik, eller en
planke-konkurrence.

Prov krussedulle-tid. Tag bare 2 minutter,
hvor | krusseduller imellem vigtige beslut-
ningspunkter - det frigiver hjernes
kapacitet og styrker kreativiteten.

Start medet i stilhed. | starten kan det
virke akavet, men hvis man italeszetter,
at formalet med de 2 minutter er, at hver
deltager skal taenke over "hvad bringer
jeg til dette mede?” og "hvordan kan jeg
bidrage bedst til dette mede?”, foles
tiden ikke sa lang. Serg for at have dbne
@jne, sa | skaber kontakt til hinanden.
Erfaringen viser, at det giver bedre og
mere naerverende mader.

Opret "Walk & talk” som medelokale i
Outlook og prev fx at afholde 1:1 samtaler
pa den made. Mange oplever, at det giver
bedre snakke og mere kreative lasninger,
hvis man gar sammen.
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