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Bakgrundsfaktorer som

paverkar ert distansarbete  WORK |
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* Ledarskap F R [] M ' f

o Livstil
* Personlig laggning
¢ Vem man bor med

*  Hur man bor
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Selektionseffekten

Fordelar med
hybridarbete

+ Bittre balans-arbete fritid, livspusslet

* Mindre stress och utmattning fér manga
« Littareatt fokuserai arbetet




Utmaning i

;T > hybridarbete:

. Kulturerosion
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Silos mellan
arbetsgrupper/avdelningar

Min professionella utveckling

60% 57,0%

31,8%

[ —_— L0%
Mycket sémre Mycket bittre
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Den sociala kontakten i
professionella relationer

63%
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50% 48,0%
38%
25,0% 25,3%
25%
13%
1,5%
o% ° 0,2%
Mycket samre samre Ingen storre skillnad Bittre Mycket bittre

Kulturerosion

Minskad spontan kommunikation

Svarare att involvera juniora i

projekt

Svart att skilja arbete och fritid,

att bli ledig mentalt

Plan professionell utveckling
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Sjalvledarskap:

granser mellan arbete
& fritid




Granser mellan arbete och fritid

= Bar Association

42,0%

% 37.1%
2%

16,6%
1%
3.2%
. 11%
- —_—
Mycket samre samve Ingen stere silnad satre Mycket batre
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Formaga att koppla av efter arbetet

54,0%

5%

30% 27,0%
15%

7,3% 8,5%
7 |
0% I
Mycket samre samre Ingen storre skillnad Bittre Mycket bittre
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The Big Quit?

Within the last 6 months - have you considered leaving your current job?

Yes aNo Don't know

Public sector a

Why have you considered leaving your job?




To obtain a better work-life-balance

-Would you be willing to ....2

Say noto a promotion

Leave your current role 8 10
Accept a lower position 36
Ac
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What would be the three most important elements for
you - to get a better work-life-balance?

@ Frovvie vorktocation 66%
[ ) Horefxbity work schecule (..t eaveoffc sy f o
. 39%
. Reduction in weekly working hours 3%
@ oot oo o smhanenvorkoftioncy 3%
. Better leadership competences 29%

Satt att oka flexibiliteten

1. Arbetsarrangemang/timmar/schema
2. Talent management (ledarskap & sjalvledarskap)

3. Teknologi som gor arbetsflédet mer produktivt och stddjer flexibilitet
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Individfaktorn

Utbrandhet

8% Funderarpa attsluta

(19,
avnmens 5% 20%
)

Resultat

I

Beteenden

I

Personliga antaganden

Perfektionism
i d sjélvkai
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Kontrolibehov

Personlighetsdrag

Stresstolerans.

[

g

ntrolbehov

A
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Burnout

Funderar pé att sluta

Stressniva

Sjalvledarskap

Ead
L 4
Aktivitets niva Malbild

Zon 1 Aktiv aterhamtning

Zon2 Uthallig
Zon3 Tempo
Zon4 Hart

Zons Maximalt

Zon 6 Alldeles for hart

<55%
56-75%
76-90%
91-105%
106-120%

121-150%




Varfor pacing och sjélvledarskap

* Vi har blivit alltmer skérmberoende det senaste artiondet
* Pandemin suddadesgranserna mellan arbete och fritid

* Numera &r arbetsrelaterad stress ett mentalt tillstand — inte en plats eller tid
(sasom mandag pa kontoret) — darfor maste vi leda oss sjalva mentalt
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Sjalvledarskap

- Mittinre prestationssamtal

Om jag misslyckas Jag kan alltid
i iv dver! ]
Ledig=lat ~ 9°ramer
Arbeta hardare!
Jag arett i
misstag “Jag far aldrig, Jag blir aldrig Undvik
2972 . bra nog. Katastrof
aldrig misslyckas! 2.
Snoozar du
sé loosar du. Arbetasuervarie dag

Jag svarar pa
Det finns ingen  alla mail inom

Jag far aldrig

andra chans en minut 2 4 /7 misslyckas

Burnout Tolerans

misstag=
katastrof

Sjélvledarskap .. ..o

- My inre prestationssamtal tar jag ansvar och gir vidare

Ledig=nédvandigt

Jag &r bra pa
ménga saker
Lat mig dubbelkolla om

jag gjorde fel dar.
Jag &r uppmarksam!
Jag kollar min epost

Jag ber om en andra changs@ ofta jag behéver

Jag kommer géra =)

mitt basta

Burnout Tolrans

Jag duger som jag ir.

Hur mycketkommer
jag behéva arbeta?

Jag maste ta en paus nu.

Jag Iser
en katastrof

Jag arbetar hart idag,
Men tar det ite lugntr imorgon

Al’bete Genom att planera,
Undviker jag misstag
9-5,7-9

Ett misstag ar =
Tillfalle att lara
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Faktisk framgang ] Sjalvkanslan

Bluff-syndromet

En persons inre 6vertygelse att de har uppnatt sina
framgangar genom tur, andras misstag eller bara hard arbete
utan nagon extra talang eller intelligens.
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Meta-bluff-syndromet

Nér du vet att manga omkring har bluff-syndromet, men du
har observerat hur kompetenta dom ar. Dom ar inte som
du, den riktiga bluffen.
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Granssituationer

Delegering
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Delegering — Sja

"Om jag inte far tillrackligt med struktur och
information s& kéanner jag mig osaker, vilket
stressar mig.”

“Det kan vara jatteskont att fa stamma av pa
vagen och fa bekraftat att jag jobbar i ratt

riktning.”
g L ]
» -
N

Ivledarskap

“Om nagon forsoker planera for mig far jag
panik.”

“Jag behover forsta varfor saker ska gora
goras for att kanna mig riktigt motiverad. Vad
&r malet?”

“For mig &r det stor skillnad att kommunicera
vad som ska goras, och hur det ska géras. Det
senare kanns som en jobbigt mikrostyrning.”

A
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Delegering - Ledarskap

Jag behdver forsta att
micromanagement inte fungerar for
alla kollegor.

Jag kan behdva paminna mig sjalv
att det viktigaste &r att
arbetsuppgiften utfors korrekt. Inte
att den ar utford pa mitt satt.

e
1

Jag behover ge mycket mer struktur
for att processen skall funka for
vissa kollegor.
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