Produktivitet och
halsa

-Vad hander om vi optimerar de fysiska och mentala férutsattningarna for en avdelning med
hégpresterande medarbetare under 8 veckor? Kommer det mdrkas i produktivitet, valmdaende,
kreativitet, formdaga att prioritera och samarbeta?

Ungefar sa kom fragan till oss pa pa Prestationsbyran fran JM AB’s Per Lundqyist. Per ar chef for
verksamhetsutveckling och i den rollen intresserad av alla processer och arbetssatt som leder till
hogre effekt samt ldnsamhet.

-Vi tycker det dr ett helt rimligt antagande att vi kommer se en hégre produktivitet om vi lyckas optimera
hur medarbetarna hanterar sin fysiska och mentala status. Kan vi dessutom fa det att ske pd en
kollektiv nivd, tillsammans i grupper ér vi helt évertygade att det borde ga att att mata férandringen.

Ungefar sa svarade Jonas Ek, vd for Prestationsbyran pa Pers fraga.

Hur kom det sig da att vi fick fragan?

Bakgrund

Prestationsbyran har arbetat nara ihop med JM sedan 2010. Framforallt nar det galler ledarutveckling
fran arbetsledare till koncernledning men ocksa nar det kommer till att implementera en stark och
hallbar kultur genom uppférandekoden Ratt fran Mig. Ett standigt aterkommande tema i vart arbete
med JM AB har varit det fysiska, sociala och mentala tillstandets betydelse for att vara "sitt basta jag"
som HR-direktor Helena Séderberg ofta uttrycker det.

Upplagg for Verksamhetsutveckling

Jonas fran Prestationsbyran erbjod sig att halla en workshop/forelasning for Verksamhetsutvecklings
samtliga medarbetare for att se huruvida de var nyfikna pa det har omradet. Men ocksa for att se hur
medarbetarna tankte kring vilka faktorer som paverkar prestation och valmaende. Darefter skulle vi
designa ett upplagg som var genomforbart bade ekonomiskt och tidsmassigt under 8 veckor.

Férelasningen utgick fran vara erfarenheter av 20 ars arbete med prestationsutveckling och
forstarktes av innehall och exempel fran den uppmarksammade och aktuella boken Hjarnstark av
Anders Hansen. Mycket av forelasningen handlade ocksa om Impulskontroll och darigenom
mojligheten att agera langsiktigt i en varderad riktning vilket i var erfarenhet ar avgorande for
sjalvledarskap. Vi gick sarskilt in pa det faktum att manga som inte har tillrackligt med energi klarar
av sin impulskontroll pa arbetsplatsen battre an hemma. Darfér ar det viktigt att titta pa det mentala
tillstandet 6ver hela dygnet och veckan och inte automatiskt tror att en hojd tex ilska hemma ar ett
bevis for att det finns storre anledning att visa ilska dar. Snarare att det ar enklare och generellt
medfor mindre problem att agera utifran sin ilska i en hemmamiljo. De faktorer som paverkar denna
féormaga ar saledes viktiga for att bli sitt basta jag. Dessa faktorer kan sorteras in i manga olika
kategorier. Men vi utgick fran kroppen, tankarna, relationerna och mening/varderingar. Vidare gick vi
igenom att stress och belastning inte automatiskt medfor problem utan det ar nar aterhamtningen
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inte star i relation till belastningen som problem uppstar. Vi tog ocksa upp vilka effekter vi kan se pa
arbetsminne, kreativitet och problemlosningférmaga nar vi ror oss tillrackligt.

Fragor vi stallde i slutet av workshopen var féljande:
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som angav att de var 100% produktiva mindre an 50%.

Nar fragan gallde kreativitet sa var det en drygt halften som ansag att de var kreativa under
majoriteten av sin arbetstid. Vi lade inte in nagon vardering och hade inte heller nagon idé om vad
som skulle vara rimligt i en liknande grupp utan fragorna var helt enkelt amnade att satta igang ett
samtal och lite funderingar kring vilka faktorer som paverkar den enskilde individen under
inspirationsférelasningen.

Tankar om mer energi

For att fa en hogre energi sa var det absolut mest férekommande svaret traning, motion, roérelse osv
foljit av avslappnande/mentala aktiviteter som sémn och meditation. Men aven tankar om férkortad
arbetstid och storre mojlighet till arbete fran andra platser an arbetsplatsen. Vi avsag inte
experimentera med de senare faktorerna utan var fokuserade pa vad en medveten satsning pa
fysiska och mentala faktorer skulle kunna bidra med. Kanske ar det sa att de dar timmarna man
kanner inte bidrar till nagot pa arbetet kan utnyttjas battre an vad de gér idag. Sarskilt da om
energinivan var hégre.

Nar det gallde den perfekta arbetsveckan sa dok fysisk aktivitet upp i manga olika former. Alltifran
tva timmars rérelse per dag till det mer allmanna traning pa arbetstid. Aven har ddk tankar om
forkortad arbetstid upp, jamte farre méten, mer hemmajobb, lunchpromenader och méten under
promenad. Aterigen s& varderar vi inte utan bara noterar vad som kommer upp.




Utifran forelasningen och diskussionen darefter sa startade vi pa Prestationsbyran en egen kreativ
process i att utforma ett upplagg for arbetet. Har deltog utdver vara egna prestationsutvecklare men
ocksa Goéran Kentta, forskare och doktor i idrottspsykologi vid GIH samt Fysrorelsen som ar

specialiserade pa personlig- och grupptraning inom uthallighet. Vi designade ett upplagg som vi
sedan presenterade for Per pa verksamhetsutveckling. Nedan kan ni ldsa om de stora dragen i

upplagget.
Referensgrupp

En referensgrupp som var jamfdrbar utifran arbetsuppgifter och storlek anmalde sitt intresse. Denna
referensgrupp fick endast goéra testerna som beskrivs nedan och ingen annan intervention i syfte att
paverka produktivitet och kreativitet gjordes. | slutet av studien (v 10) fick de en rapport pa det
preliminara resultatet.

Upplagget
Viville sakerstalla att deltagarna:

(De fem forsta punkterna galler bade referensgrupp och testgrupp.)

» Gjorde en tva veckors nollmatning for att fa ett referensvarde

« Gjorde ett varderingstest vid uppstarten av nollmatningen och i slutet av studien fér att se hur
deltagarna varderade sin egen paverkan pa sitt maende och huruvida de hade verktyg och
kunskap for detta.

« Gjorde en vardering av sin egen produktivitet, traningsmangd, sémn, kreativitet osv varje vecka
« Gjorde energiindex varje vecka

» Gjorde EmrecQ varje vecka

« Tranade pulshdjande under var ledning minst 30 minuter tva ganger per vecka pa arbetstid.

« Tranade roérlighet/medveten narvaro under minst 30 minuter var minst en gang per vecka pa
arbetstid.

« Fick évningar och kunskap inom mental traning vid ett flertal tillfallen dels pa fredagens pass men
ocksa genom uppmaningar som sattes upp i deras arbetsmiljé.

« Fick traningsprogram fér egen fysisk traning hemmavid eller pa annan tid an de grupper vi erbjéd
« Fick kunskap om pulsbaserad traning och hur man identifierar sin egen zon utifran Borgskalan.

» Utdver detta fick alla i testgruppen lana ett aktivitetsarmband fran JM fér att enklare se sin egen
aktivitets-och anstrangningsniva.

Genomforande

Informationstraff/workshop

Vi startade med en genomgang for hela
verksamhetsutveckling dar vi gick igenom
studiens upplagg och omfattning. Vi gjorde
ocksa en dvning for att identifiera vilka
aterhamtningsstrategier man anvande samt
delade med sig av dessa till varandra. Har gick
vi ocksa noggrant igenom Borgskalan och vid




vilken anstrangningsgrad vi ville att deltagarna skulle befinna sig under vara pass (11-15) for att na
maximal effekt. Vi beskrev ocksa huruvida man behdvde vara ombytt eller inte till de olika passen
samt logistik kring duschar och dylikt. Vidare gick vi igenom gruppindelning (tre grupper) utifran
rorelse/traningsvana. Vi tydliggjorde ocksa att man mer an garna fick hoppa mellan dessa grupper
och att effekten vi ar ute efter uppnas vid en specifik anstrangningsgrad och den tid man befinner sig
i denna zon. Alltsa inte utifran hur snabbt man forflyttar sig i férhallande till 6vriga deltagare. Sarskild
vikt lades vid ledarskapet fran tranarna och att syftet ar att trana pa en behaglig niva som syftar till att
maximera produktivitet men ocksa for att alla ska kanna att det ar roligt och inkluderande. Tva saker
vi tyckte var extra viktigt var:

1. Rorelsegladje, sarskilt bland de som var ovana vid fysisk aktivitet.
2. Teamkansla, gladjen av att vara ute och anstranga sig tillsammans.

Bada dessa faktorer hoppades vi skulle "fastna” sa att aktiviteterna och kulturen fanns kvar nar vi
l@mnade.

Exempel pa traningspass

Styrkeidioten: s % : " Upplagg pa pass

Uppvarmning

Nedvarvning

Samma pass - olika niva:

1 minut med fart- Lépgrupp T ) \
raningsschema vecka

+ Spring 60 sekunder bekvamt fort, sank farten markant till riktigt lugn jogg. Traningsschema vecka 8

« Alternera mellan den héga och laga farten totalt 4 ganger.

+ Vila sen nagot langre, ca 2-3 minuter. Kér sen hela setet igen, 4x 60 sek.

- Totalt har du sen jobbat ihop 8 minuter i hégre pulszon dar du kanner dig
anstrangd men inte ar pa max.

1 minut med fart- Promenadgrupp

« Latt jogg 60 sekunder varvas med rask gang
+ Alternera mellan latt jogg och gang totalt 4 ganger.
- Vila sen nagot langre, ca 2-3 minuter i gang. Kér hela setet igen, 4x 60 sek.

- Totalt har du sen jobbat ihop 8 minuter i hogre pulszon dar du kanner dig
anstrangd men inte ar pa max.




Ytterligare en aspekt av teamkanslan ar nar man inte kan delta. Vi ville da att man skulle veta exakt
hur man kunde trana och rora sig sjalv for att hanga med sitt team. Ovan kan ni se exempel pa de
traningsinstruktioner vi tillsag att deltagarna hade.

Resultatet

Férvantan ndr man bdrjar analysera data ar alltid speciell och hog. Vivet att manniskor som rér sig
regelbundet och som hittar en balans mellan belastning och aterhdmtning har en hégre energiindex.
Kan detta i sin tur leda till en hogre produktivitet?

Varderingstestet

Kan det verkligen vara méjligt att forandra sina varderingar och syn pa rorelsen, aterhamtningen och
reflektionens betydelse for valmaendet?

Gar det till och med att férandra laget s mycket att man upplever en stérre makt och kontroll dver
sitt tillstand och att man dessutom upplever att man har verktyg for att paverka sitt maende?

| baselinematningen och efter interventionen lat vi deltagarna goéra ett test for att vardera sin status
och syn pa en rad fragor. Den har matningen lag ocksa till grund for utbrytningen av en grupp vi
kallar otranade i testgruppen.

Bilderna vi ser har nedan ar illustrerar skillnaden i procent mellan test 1 och test 2.

L Varderingar 1-6
Rejalt hojda skattningar av sin fysiska
status i test nr 2. Bilderna talar for sig
sjalva.

B s 8 v s B Rt Varderingar 7-12

E Har ser vi tydligt, hur man under

tiden man tranat bade fysiskt och
= mentalt, upplever att det man gor
optimerar valmaendet.




Varderingar 13-17

Har ser vi ovantat stora utslag
inte minst i den tidigare otranade
gruppen dar vi ser en 6kning pa
75% pa pastaendet "Jag kanner
mig stark och frisk"Men ocksa en
Okning pa 50% pa pastaendet
"Jag gor allt som jag kan for att
optimera mitt valmaende”

Vérderingstest fraga 19 - 25
Varderingar 19-25

Att den allmanna fysiska
statusen forbattrats ar
uppenbart.

W T H “

POMS/Energiindex och EmRecQ

Prestationsbyran har under manga ar anvant sig av POMS (Profile of Mood States), Energiindex och
EmRecQ (Emotional Recovery Questionnaire) for att hjalpa individer, grupper och organisationer att
monitorera sitt tillstand. Det fungerar sa att man en gang i veckan svarar pa ett antal fragor som tar
tempen pa det emotionella tillstandet.

Vart emotionella tillstand visar oss hur vi kommer ma om ett par
veckor

Vara emotioner ar det omrade som snabbast reagerar pa fysiska, sociala och mentala férandringar.
Langt innan vi kan hitta fysiska markorer sa kan vi se forandringar i vart mentala tillstand. Detta
oavsett om det beror pa fysiska, mentala eller sociala aspekter av belastning. Detta ger dig alltsa
mojligheten att undvika nedbrytning men annu viktigare, att hitta till toppform. Det vi ser ar helt
enkelt hur trotthet forhaller sig till energi och det ar detta forhallande som ger en indikation éver
vilken trend ditt tillstand/energiindex har. | den stund som energiindex ar lika med eller mindre an
noll sa befinner vi oss i eller ar pa vag in i ett tillstand av fysiologisk nedbrytning. Dessa tester
anvands i stor grad av elitidrottare, inte minst inom uthallighet. Testerna har visat sig mycket




anvandbara for att ocksa hjalpa individer, grupper och organisationer till en stérre insikt men ocksa
kunskap och paverkan av sitt maende och energiniva. | den har studien anvande vi oss av tva av
testerna. Energiindex och EmRecQ dar det férstndmnda tittar pa férhallandet mellan trotthet (Fatique)
och energi (Vigor) och det senare bara tittar pa positiva emotioner. Det forstndmnda testet har en
mycket stark korrelationen till fysisk form. Fordelen ar att man ser férandringen pa det emotionella
planet innan det finns kanda matbara biomarkérer tillgangliga i tex blod, saliv eller utandningsluft. For
en elitidrottare finns det en fordel att da och da befinna sig i begynnande nedbrytning genom
overreach. Det vill s&dga att man pressar kroppen sa hart att man hamnar i ett fysiskt tillstand av
nedbrytning. Syftet med detta ar att komma till en superkompensation. Du inte bara aterhamtar dig
till tidigare formaga utan du stracker dig forbi den och landar i en hogre formaga.

Det finns ingen evidens for att detta skulle vara positivt nar det kommer till mental belastning och
nedbrytning. Det vill sdga att hamna i ett liknande tillstdnd emotionellt pa grund av "mental
overreach”. Ju hogre energiindex och EmEec desto battre for denna grupp. Med detta inte sagt att
det skulle vara farligt eller utan syfte att utmana sig mentalt. Tvartom sa ar det viktigt men det verkar
da vara viktigt att inte hamna fér lagt i energiniva. Notera i nedan bild att det hdjda energiindexet
ligger kvar langt efter insatsens avslut vecka 10.

Energiindex, snittvarde for gruppen

= Tesigrupp = Otréinade Referensgrupp

Vecka




EmRecQ, snittvarde for gruppen

= Testgrupp == Otrdnade == == Referensgrupp

Vecka

| foljande stapeldiagram ser vi fordelningen mellan antalet individer i olika "energiindexzoner”. Dessa
arindelade fran:

Rott (Energi-Trotthet = 2 till -30) Gult = (Energi-Trotthet = 3 till 11) Gront= (Energi-Trétthet = 12-32)

Testgruppens fordelning i olika Energiindex-zoner
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| I I I I
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Testgruppen




Otranade i testgruppen, fordelat i olika Energiindex-zoner

B Elstorre an 1 Elmellan 3och 11 [ El mindre én 3
Otranade i testgruppen “ B I I I | I

Referensgruppens fordelning i olika Energiindex-zoner

Referensgruppen OBS endast 10 veckor I I I I I I I I I I

Med tanke pa den relativt korta tiden ar det imponerande hur snabbt sa stor andel gick ifran att ligga
oroande lagt i Energiindex till att ligga valetablerade i i aterhamtning. Inte minst imponerande att
effekten inte klingar av utan ligger kvar pa héga nivaer mer ar 12 veckor senare. Sarskilt imponerade
ar vi av den tidigare otranade gruppen dar inte en enda individ finns bland de i narheten av ett lagt
energiindex efter 20-24 veckor fran start.




Stress, kreativitet och férmaga att prioritera

...kant mig stressad %

Referensgrupp = Otrénade i testgrupp = Testgrupp

Kraftigt minskad stress

Vecka

...haft 1att att prioritera bland mina uppgifter %

Referensgrupp = Otrénade i testgrupp = Testgrupp

Lattare att prioritera

Vecka

...haft latt att se nya l6sningar pa utmaningar %

Referensgrupp = Otréinade i testgrupp = Testgrupp

Kreativitet

Vecka




...varit produktiv %
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