TRINE GRONLUND

9
pa jobbet!

En tvaarig resa mot en human och héllbar

féretagskultur dar ledare och medarbetare presterar
och mar pd topp utifrdn sitt basta hdllbara jag.

innergi



"Organisations
that are engaged,
human, soulful and
purposeful report
incredible results
at all levels.”



Drommen att gora skillnad

Fér ndgra ar sedan tréffade jag en HR-chef for ett av Sveriges stérre
energibolag. Hon drémde om att skapa en hallbar och sjalvforsér-
jande arbetsmiljo dar man “fick lika mycket energi som man férbru-
kade” och dar man arbetade aktivt och strategiskt med den mentala
halsan sd att "ledare och medarbetare kunde prestera och ma pa
topp utifrdn sitt basta hallbara jag”. Direkt ndr hon sa det blev jag
fértjust i badde henne och den vision hon berattade om.

Sedan dess har vi tillsammans med ett fantastiskt team utvecklat, testat
och aktivt implementerat ett ledar- och medarbetarprogram vi kallat
"Innergi pd jobbet”.

Genom smd |attsmdlta portioner av kunskap och insikter har vi under
tvd drs tid forsokt att inspirera och motivera 400 hégpresterande
medarbetare till nya hdllbara vanor och férhéliningssatt i vardagen.
Ibland har vi natt fram, andra génger har vi fatt stanna upp och
justera men i det stora hela kdnner vi att vi har dstadkommit ndgonting
alldeles unikft.

Den hdr boken ar till for er likasinnade eldsjdlar som delar var énskan
om att skapa en mer human och hallbar féretagskultur.

P& ett enkelt och strukturerat satt hoppas vi kunna dela med oss av hur
vi tankte, hur vi gjorde, vad som fungerade, vilka |[Grdomar vi fick med
oss och i slutdndan vad vi egentligen lyckades astadkomma.

Det finns ingen quick-fix fill att driva igenom forandringsarbete i
dagens hogpresterande verksamheter. Det som fungerade forr fung-
erar som regel inte ldngre utan nya innovativa metoder och verktyg
mdaste fill. Vi péstér inte att vi har hittat alla dessa men tror oss ha
kommit en bra bit p& vag. Och kanske vi just genom att dela med oss
av vara erfarenheter kan inspirera dven er fill att komma igdng med
ett ldngsiktigt och systematiskt innergi-arbete dar den mentala och
psykosociala halsan stdr i fokus.

Hor gdrna av er s& brainstormar vi kring méjligheterna tillsammans.

Trine Gronlund

VD & Innergi-Spridare
\ INNERGI-LABBET

trine@innergi.se
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Kan for mycket energi bli
kontraproduktiv?

Energiska ledare och medarbetare kan géra en enorm skillnad pd
arbetsplatsen. Bra energi smittar och kan skapa ett fantastiskt arbets-
klimat med hég prestationsniva.

Men energi kan ocksd ha en motsatt effekt:

o ndr det plétsligt forvantas (eller man sjdlv tar pd sig) att man ska
ha en hég energiniva hela tiden.

o ndr den dvergdr i ndgonting dverpresterande, ofokuserat och
icke-ndrvarande som man inte helt har kontroll 6ver.

e ndr man enbart férvéntas anvénda den till att "géra” (om det sa
ar att genomféra ett triatlon eller uppnd de nya séljmadlen) och
inte till att "vara” och reflektera.

| dessa ldgen riskerar energi att bli kontraproduktiv och ddrmed tappa
sin positiva effekt. Istallet for att bidra till 6kad produktivitet och arbets-
gladje sjunker arbetsmoralen i takt med aftt stressen okar.
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"Energi ar egentligen bara intressant nar
den ér hallbar. Nar den ar forankrad i
nagonting outtomligt och universellt inom
oss. Nar den dr autentisk och kommer ur
passion, medkdnsla och ett schysst syfte.
Ndar den vacker lust, engagemang
och gladje hos andra.

For mig ar det denna typ av hallbar “innergi”
vi maste bérja uppmuntra, efterstrava och
belona. Jag ser den som en vinnande och
positiv kontrast till det uppskruvade tempot
som ofta harjar i de overpresterande
verksamheterna jag moter idag.”

Trine Gronlund, Innergi-labbet

Ar snabbhet alltid Idnsamt?

De flesta féretag arbetar idag under en enorm press. Med tajta dead-
lines, atstramade budgetar, héga krav frdn marknaden och allt mer
pressade och nedslimmade team. Tiden rdcker sdllan till och sattet att
kompensera pd fér det flesta av oss ar att gora allting lite fortare.

Men tdankte vi verkligen ratt ndar vi plotsligt borjade gora allting snabbt?
Nar vi av bara farten bérjade applicera samma turbospeed pd precis
allt vi gér. Ar det en hallbar I6sning? Fattar vi rétt beslut nér vi aldrig
stannar upp, reflekterar och lyssnar inat? Far vi verkligen mer gjort eller
kan det kanske snarare vara sd att vi hinner med mindre, gor jobbet
slarvigare och dessutom mar sémre i processen?

Forskningen visar att i stort sett allt vi gor skulle vi kunna géra

battre om vi bara gjorde det lite I&ngsammare och mer medvetet!
Medarbetare som ldr sig att justera och optimera hastigheten - d.v.s.
gor saker och ting i sin ratta takt och sjdlva kontrollerar tempot i sina
liv, @r mindre bendagna att bli sjuka, gor farre misstag, sprider bra
energi och dar ofta mer produktiva och kreativa medarbetare.
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Medarbetare med bra
innergi:

o STANNAR UPP i det snabba.

o SPRIDER LUGN i det kaotiska.

« TANKER SKARPT i det komplexa.

o HITTAR FOKUS i det brusiga.

o« TAR KONTROLL i det foranderliga.

« GOR MEDVETNA VAL i det pressade.

« TANKER KOLLEKTIVT i det jagcentrerade.
o« ENGAGERAR SIG i det ytliga.

« BEMASTRAR STRESS i det hektiska.

« LEVER HALLBART i det jaktade.

innergi.se
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Den vinnande langsamheten

Att som arbetsgivare tala om att snka tempot kan till en borjan

kdnnas motsdgelsefullt. Men faktum ar att det finns allt att vinna, bdde

ekonomiskt och féretagsstrategiskt, pd att Idra sina medarbetare hur

man trader ur "tidsofferrollen” och saktar ner utan att tappa farten.

Konsekvenserna av att |&ta den "snabba” féretagskulturen ta éver visar

sig pd olika satt inom olika féretag. Nagra vanliga exempel:

Fler misstag och strategiskt kostsamma felbedémningar - de
anstallda upplever inte att det finns tid att stanna upp och tanka
over bdsta satt att 16sa problem.

Oférmaga att tanka langsiktigt och hallbart —istallet ligger fokus
pd "quick-fixes” och att prestera hdr och nu.

Minskad produktivitet — 6kat dutt-jobbande. Flera studier visar
att "multitasking” inte bara ar en stor stressfaktor utan ocksd en
riktig bromskloss for effektiviteten. Man blir en méastare pd att
hoppa mellan olika moment och kanaler men utfér jobbet bade
ldngsammare (tar upp till 40% I&ngre tid) och slarvigare (70-80%
av alla misstag hdrstammar frdn stress).

Tappad innovationskraft d& det varken finns tid, ro eller férutsatt-
ningar fér den kreativa processen.
“Creativity comes when there is nothing to prove”

Svart att ta till sig férandring. Studier pekar pd att det ar ndstintill
omojligt att skapa fordndring medan man springer. Daremot ar
det nar man tar sig tid att stanna upp som man utvecklas och
férandras som mdanniska och organisation.

innergi.se
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« Minskat engagemang - att inte stanna upp och riktigt lyssna och
se varandra hdmmar empatin och férsvdarar samarbetet.

o Fortvivlan éver att livspusslet inte gdr ihop skapar oro pd
hemmaplan och resulterar i minskad arbetsglddje och sémre
prestation pd jobbet.

o Aftinte ta sig tid till Gterhdmtning gor det omajligt for hjérnan att
sortera och istdllet blir det en ddlig spiral av 6kad mental press.

”In an epoch of speed, one must think slowly.”

Boris Pasternak, ar 1917



”A wandering mind is an
unhappy mind”

| takt med att vi behdver sdnka tempot behdver vi dven lara oss att dka
medvetenheten. Aldrig forr har vi behdvt ta in s& mycket information
och férhdlla oss till den sé fort som vi gor idag. | processen har vi inte
bara tappat fokus men aven var formdaga att vara narvarande i nuet.

| dagens "Attention Economy” heter valutan plétsligt "uppmdrksamhet”
och allt fler verksamheter arbetar nu for att géra medarbetarna mer
ndrvarande, fokuserade och klarsynta.

Detta gors inte bara for att géra dem till battre och mer eftertank-
samma beslutsfattare utan ocksd for att dka det allmdnna valbe-
finnandet. Forskningen visar ndmligen att vad vi an sysslar med i
vardagen s& mar vi som bdst nér vi far lov att fokusera och ga p&
djupet med det vi hdller pd med.

14 innergi.se

"Today we spend
46.9 percent of
our waking hours
thinking about
something other
than what we’re
doing.”

Research, by psychologists Matthew A. Killingsworth
and Daniel T. Gilbert of Harvard University



En human och hallbar
foretagskultur

Verksamheter med bra innergi presterar battre, dr mer innovativa,
roligare att jobba i och i slutdndan mer framgdngsrika.

Tillsammans med likasinnade vill vi bana vég fér och uppmuntra till en
lugnare, mer human och héllbar féretagskultur oavsett vilken bransch

man ar verksam i.

Lyckas vi med detta bidrar vi inte bara till battre [Gnsamhet men dven
till en battre varld.

Foéretag med friska, glada och val-
balanserade medarbetare kan
uppna upp till:

- 20% mer lonsamhet per anstalld
- 37% hogre forsdljning

- 16,1% hégre marknadsvarde

- 57% hogre aktieavkastning.

Willis Towers Watson
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Energi for en battre varld

Oresundskraft ar ett av Sveriges stérre energibolag med huvud-
kontor i Helsingborg. Deras vision "Energi for en battre varld. Kraft for
regionen.” ar mer &n bara ord. Fyra femtedelar av fjarrvdrmen de
producerar kommer frdn restvérme, restavfall och biobrdnsle - ndgot
de med stolthet ser som klok resurshushdllning.

Tillsammans med sina 400 medarbetare vill de vara med och géra

skillnad och vara en bidragande del av det férandringsarbete som
pdgdr i den varld, region och stad de agerar i.

innergi.se

19



"Som féretag &r Oresundskraft en spén-
nande kombination av affarsmassighet och
samhallsnytta. Vi ar lagom stora och varje
medarbetare har mojlighet att gora skillnad.
Drivkraften for mig som HR-chef ar att bidra
till en foretagskultur och struktur som leder
till nojda kunder och medarbetare, samtidigt
som vi bygger langsiktig Ionsamhet.
Malet &r att ha den basta arbetsmiljon

i branchen.”



Hallbara ledare och
medarbetare

Klok resurshushéllining handlar inte bara om den energi som tas fillvara
pd& Oresundskraft utan dven om de som arbetar dar. Pa Oresundskraft
ar filosofin att medarbetare som mar bra och arbetar utifran sitt basta,
héllbara jag dven presterar battre. Darfoér har de genom aren dgnat
en hel del tid &t aft dstadkomma detta utifrdn ett struktur-, grupp- och
ledarskapsperspektiv.

Tillsammans med Innergi-labbet bérjade Oresundskraft titta narmare
p& om det dven fanns ett varde i att sdtta individen och det person-
liga ansvaret i fokus for att 6ka valbefinnandet i verksamheten. | var
komplexa vardag dar det ju i allt stérre grad just individen sjalv som
tvingas fatta de flesta svdra besluten under arbetsdagen. Kanske det
ar just darfér som det ar viktigt att arbetsgivaren tar ett stérre ansvar
och "klér p&” sina ledare och medarbetare for rollen?

Det var utifrdn dessa tankar som det tvadriga, EQ-baserade ledar-
och medarbetarprogramet “Innergi pd jobbet” vaxte fram.

22 innergi.se




1. Halsoinitiativ? Jovisst...

De senaste fem dren har antalet anmalda arbetssjukdomar rela-

terade till psykosocial ohdlsa (ddribland stress) i Sverige 6kat med

70%. Kor vi pé& som vanligt kommer nastan en kvarts million svenskar

att vara sjukskrivna &r 2020 vilket kommer att kosta det svenska

samhadllet 45 miljarder kronor om dret. Detta enligt regeringens och

Forsakringskassans "Kraftsamling for dkad halsa”.

Med tanke pd detta ar det klart att en sddan hdr satsning forst och
framst ska sdkerstdlla minskad stress och sjukfrénvaro i verksamheten
(och ddrmed &ven kostnaderna kopplade med dessa). Men det vore

synd att se detta som den enda malsattningen med initiativet.
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”Vi har redan en valdigt lag sjukfranvaro
pd& Oresundskraft da vi jobbat med fragan
under sd manga ar sa for oss handlar detta
om sd mycket mer a@n bara ett halsoinitiativ.
Men sjalvklart ar aven vi 6dmjuka infér det
faktum att vi lever i en ny tid dar tempot
skruvats upp rejdlt och vi darfér mer éan
nagonsin behdver hjdlpa vara ledare och
medarbetare att hantera stressen och
pressen i vardagen.”

Ann-Marie Hansson
Chef for HR och Affarsstéd, Oresundskraft

innergi.se

2. Skapa forutsattningar

Grunden fill all forandring ar att forbattra.

Detta initiativ ska sdklart skapa férutsattningar sé att man:

o blir battre p& det man gér,

o tdanker skarpare och mer innovativt i vardagen,

« stottar pdgdende varderings- och strategiarbete,

« starker sitt employer brand och bygger upp vi-kdnslan,

o uppndr redan uppsatta affarsmal.

innergi.se

"Under sjalva inférsaljningen till koncernled-

ningen och styrelsen var det viktigt att detta
inte blev dnnu ett nytt initiativ vi skulle driva
igenom utan att satsningen skulle sakerstalla
och skapa forutsattningar for det arbete vi
redan var igdng med.”

Ann-Marie Hansson
Chef for HR och Affarsstod, Oresundskraft
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3. Spara...men aven undvika
kostnader

Det ar |att aft fastna i att rdkna hem insparade sjukdagar och minskad
utbrédndhet men frdgan ar om det kanske ar énnu viktigare att kart-
ldgga de kostnader som kan uppstd om vi vdljer att inte jobba akfivt
med den mentala hdlsan bland vara ledare och medarbetare.

Vad kostar det oss om vi till exempel:

« inte kan driva igenom en verksamhetsférandring for att
medarbetarna kanner sig otrygga och oroliga?

« infe langre kan fokusera utan sitter och dutt-jobbar hela
dagarna?

o infe kndcker den ddr riktigt bra |6sningen &t véra kunder?

o infe far oss tid att géra ratt frén boérjan utan hela tiden maste
slacka eldar och géra om?

e inte &r ndrvarande i vara moéten med andra eller lyhérda infér
marknadens egentliga behov?

o infe lyckas behdlla eller attrahera riktigt bra ledare och
medarbetare?

26 innergi.se

4. "Work smarter not
harder”

Ar efter ar begdr vi att vara redan pressade ledare och medarbetare
ska jobba allt mer och allt hardare fér att uppnd vara konkurrensut-
satta mal. Men ar det verkligen en hdllbar vag framat?

Genom det hdr initiativet vill vi istdllet uppmuntra dem till att stanna
upp i vardagen for att kunna jobba smartare.

"Innergi pd jobbet” ska visa vagen fill reflektion, fokus och &terhamt-
ning i vardagen och hjalpa medarbetarna att:

o ta kontroll éver tankar och tempo.

o iaktta, lyssna, ifrdgasdtta.

« fa ett stérre personligt ansvar.

» fokusera och se saker och ting mer hoguppldst.

o tfa kloka, dndamalsenliga och férankrade beslut.

e uppnd vara uppsatta mal.

innergi.se
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5. Engagemang pa ett
djupare plan

Deloitte Global Human Capital Trends gjorde en studie bland 2500
foretag i 90 olika l&dnder dar man konstaterade att 2/3 av de anstallda
idag kdnner sig "overwhelmed”- bdgaren kdnns m.a.o. ganska full
redan innan vi ens hunnit ta oss till jobbet.

Enligt samma studie leder detta till att bara 13% av medarbetarna
riktigt kan, hinner eller orkar engagera sig i sitt arbete.

Genom "Innergi pd jobbet” hoppas vi kunna sdkra ett djupare och mer
héllbart engagemang frén samtliga ledare och medarbetare.

"Engagemang har varit ett vardeord for oss
under manga ar sa det var naturligt fér oss
att bygga vidare pa detta.”

Ann-Marie Hansson
Chef for HR och Affarsstéd, Oresundskraft
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6. Attrahera och behalla
framtidens talanger

Idag &r personalen verksamhetens absolut storsta och mest vardefulla
tillgdng men vad ska till for att attrahera framtidens framgdngsrika
ledare och medarbetare? Hur sdkrar man att just var verksamhet
lockar och behdller de bastal

Forr kunde ratt kompetens attraheras med "harda’faktorer som en bra
|6n och attraktiva férmdner. Dagens medarbetare, sarskilt den yngre
generationen, betraktar dessa faktorer som sjalvklarheter och sdker
sig i stdllet till arbetsgivare vars varderingar de delar och ddr det finns
mojlighet att utvecklas och arbeta utifran sitt bdsta jag.

”Fokus pa den mentala halsan och en uttalad
strategi fran arbetsgivare att ta ansvar fér
hela méanniskan klingar hégt pa arbetsmark-
naden idag. Sarskilt i kombination med ett
tydligt “varfor” vi gér det vi gér och hur det
gynnar det samhalle vi agerari.”

Trine Grénlund
Innergi-labbet

innergi.se 29



7.Hallbara medarbetare

Hallbara medarbetare dr grunden till framgdng och fillvaxt. Ett
héllbart leverne och ratt tempo i vardagen leder fill 6kad produktivitet,
kreativitet och valbefinnande samtidigt som det 6kar medvetandet.

Ett okat medvetande leder till ett mer innovativt tdnkande, storre
personligt ansvar och bdattre och klokare beslutsfattande.

"Till syvende och sist ska “Innergi pa
jobbet” ge vara ledare och medarbetare
forutsattningar for att ma och prestera pa
topp utifran sitt basta hallbara jag. For att
kunna na vara hallbarhetsmal maste vi ha
hallbara medarbetare. Sa enkelt ér det. Var
malséattning ar att vi pa sikt ger méjlighet at
var och en av vara medarbetare att skapa
sin egen personliga “energi fér en battre
varld”.

Ann-Marie Hansson
Chef for HR och Affarsstéd, Oresundskraft
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Forutsattningar
for att lyckas?




1. Organisationens mognad

For att ledarna och medarbetarna éverhuvudtaget ska kunna ta fill sig
eft sddant har initiativ mdéste organisationen ha jobbat med fradgan och
banat vag under en tid innan.

Det ar svart att prata om det personliga ansvaret i en organisation
dar styrelse, dgare och ledare inte tagit sitt. Det blir kontraproduktivt
att prata om att optimera tempot i en organisation ddr processer och
strukturer ligger som stora bromsklossar for arbetsgladjen. Det klingar
inte ratt att be medarbetare att jobba smartare i en organisation dar
de inte har mdjlighet att paverka sin egen arbetssituation.

Om inte organisationen i sig ar mogen fér processen ar det svart att
skapa en riktig férandring.
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2. Forankring hos koncern-
ledning och ledare

Som alltid maste initiativet vara val férankrat hos séval koncernledning

som ledare.

Nar det gdller koncernledningen handlar det ofta mer om en strategisk
och ekonomisk inférsaljning: varfor ska vi géra detta? Hur hjdlper det
oss uppnd vara uppsatta mal? Vad kostar det? Vad kan vi férvénta oss
att f& ut av satsningen?

Nar det gdller ledarna gdller det att komma lite nGrmre. Utan deras
samtycke och fillit blir det mycket svarare att driva igenom. De mdste
agera forebilder i vardagen helst utan att behéva pdminnas och
pressas for att f& fram ett engagemang.

”Att fa@ med ledarna ar ett pagdaende
arbete. Det gdller inte bara ett sadant
har initiativ utan i alla sammahang. Vi
maste hela tiden involvera, inspirera
och motivera. Att det ar ett initiativ
som vill dem val racker inte. Aven
valmenta tilltag kan hamna som dannu
ett maste pa att-goéra-listan.”

Ann-Marie Hansson
Chef fér HR och Affarsstéd, Oresundskraft

33



Var inférsaljning till
cheferna:

1. WORKSHOP

En heldagsworkshop ddr alla ledare fick en grundldggande introduk-
tion till Innergi-konceptet, forskning och statistik kring konsekvenserna
av det uppskruvade tempot pd arbetsplatsen, problemstdliningar och
tilltankta I6sningar.

2. LEDARFORUM

Uppfoljning efter 2 veckor med kortare diskussionsforum dar vi
jobbade mer praktiskt med fradgestaliningarna.

3. EN DEL AV VARDAGEN

Efter detta féljde atskilliga sma inflatade inslag i vardagen via mails,
artiklar eller blogginlégg. Vid varje tillfdlle vi samlade ledarna sdg vi till
aft budskapet forankrades under minst 5-10 minuter.

Ett harligt innergi-paket med present for avkoppling ldmnades utanfor

dérren till alla ledarnas hotellrum under en pagdende ledarkonferens.
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3. Mod, tillit och ‘.I
langsiktighet! -"

For att lyckas krdvs det ett stort mod att driva igenom frdgan dven nar
tusen andra saker pockar pd uppmarksamhet. Precis ndr vi behdver
det som mest tycks vi ofta glomma allt sunt fornuft och istdllet sikta in
oss pé effektiviseringar och behovet av att springa dnnu fortare. Att
vara den som pdminner om lugn och eftertdnksamhet i dessa situa-
tioner kraver ett visst mod och en stark tro p& fragan.

Inget férandras dver en natt s& langs resans gdng kommer dven ens
tillit att testas. Tilliten till programmet, medarbetarna och processen.
Har gdller det att ha lite is i magen och fokus pé den I&ngsiktiga
effekten samt att vaga tro pd att allt faktiskt gér helt enligt plan.

36 innergi.se

3 program-
utmaningar




1. Hur skapas egentligen
forandring idag?

En av de forsta utmaningar vi stélldes infér ndr vi skulle utveckla vart
program var: hur skapas egentligen férdndring i en tid med "tidsfat-
tigdom” och "informationséverflod”. Den traditionella modellen dar
ledare skickades till en kursgdrd ett par gdnger med férhoppningen
om att de sen pd egen hand skulle driva igenom férdndringen fung-
erar inte riktigt i dagens komplexa arbetsklimat.
Forskningen sdger ddremot att féréndring skapas:

e genom upprepade smd pdminnelser i vardagen,

e Overen langre tid,

o frdn pdlitliga personer och kallor.

Det var just detta faktum som vi valde aft ta faste vid ndr vi utvecklade
"Innergi pd jobbet".
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”Se hur vart férhallande till ekologisk mat
har forandrats genom aren. Hur gick det till?
For manga handlar det om en massa sma
paminnelser fran nara och kara, artiklar,
nyheter och kampanjer som till sist, 6ver tid,
gjort att vi andrat vart sétt att tanka, kénna
och agera kring ekologisk mat. Samma
galler forandring inom foretaget. Vi tror
det ar mer effektivt att flata in budskapet
och kunskapen i vardagen i sma lattsmalta
portioner over en langre tid an att gora
enstaka punkinsatser som alla sen

glommer bort.”

Trine Gronlund, Innergi-labbet



2. Hur tranger vi igenom
bruset?

Var ndsta utmaning var att hitta ett effektivt och icke patrangande satt
att trdnga igenom till vdra medarbetare.

Redan frdn bérjan var det uttalat att detta initiativ inte fick bli dnnu
eft "mdste” utan ndgot som medarbetarna lite Idttsamt kunde ta del
av ndr det passade dem. Men samtidigt som vi inte fick ta for mycket
plats ville vi ju dnd& kommunicera vikten av initiativet och méjlighe-
terna det skulle ge.

”Var utmaning var att na fram. Det fanns
redan sa mycket affarsrelaterad information
som kommunicerades ut till medarbetarna
dagligen. Vi var tvungna att hitta lite mer
lattsamma och ovéantade kanaler fér Innergi-
programmet. Sa vi bérjade med att lista alla
kontaktytor dér vi kunde nd medarbetarna
utan att stéra allt f6r mycket. Pa listan
hamnade allt ifran toalettdérrar och koks-
hyllor till métesrum och intranatet.”

Ann-Marie Hansson
Chef for HR och Affarsstéd, Oresundskraft
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3. Frivilligt eller

[ ] [ ]
obligatoriskt?
En tredje utmaning var hela fragestaliningen kring om detta skulle vara
obligatoriskt (och darmed riskera att bli just dnnu ett "maste”) eller
frivilligt (men risk att férsvinna i bruset).
Vivalde i slutdndan att géra programmet frivilligt och Idta ledarna och

medarbetarna sjdlva ta ansvar for att uppséka programmet ndr de
kénde det behdvdes (sdklart med [6pande smd& pdminnelser frén oss).
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Programmets;
upplagg

-

Grundkonceptet

o Ett EQ-baserat ledar- och medarbetarprogram.

o Ldpande under 2 ar dar vi arbetar oss igenom 5 olika moduler p&
vardera 3 mdanader.

ﬂ - e Under sommar och jul anordnar vi special-aktiviteter.

o Hela organisationen ska gé igenom programmet samtidigt

medan vi l6pande gér punktinsatser via ledarna fér att f& med
dem som ambassadorer.

I sma lattsmalta och lattillgéngliga portioner ska vi flata in

L=l —3

— inspirerande och vetenskapligt forankrade budskap, évningar,
Bt — verktyg, férelasningar och mikrokurser i medarbetarnas vardag.

» Medarbetarna tar till sig budskapet ndr det passar dem (under
eller efter arbetstid), dar det passar dem (pd kontoret eller pd
bussen), via de kanaler som passar dem (analoga eller digitala).
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De fem modulerna:

1. TAKONTROLL OVER TEMPOT.
KLARA, FARDIGA, SLOW!

F& slut pd springandet i vardagen. Stanna upp, iaktta och ifrdgasatt.
Lar dig justera och optimera hastigheten och bérja géra saker och
ting i sin ratta takt. Ova upp din “lugn’-kapacitet och std stark i ditt
eget unika tempo - dar just du presterar och mar pd topp - medan du
respekterar, men inte pdverkas av, andras.

2. TAKONTROLL OVER TANKARNA -
REFLEKTION OCH SJALVINSIKT

Kliv ur tidsofferrollen och ta kontroll dver destruktiva tankar i ditt liv.
Bli medveten om hur just tankarna och ditt férhaliningssatt till livet
skapar din verklighet och dikterar hur du upplever tempot i vardagen.
Lar dig ta ett stérre sjalvvalt personligt ansvar samtidigt som du far
mer sjdlvinsikt, blir mer medveten och lar dig bearbeta och anvanda
"deep-data”.

3. OVA FOKUSMUSKLERNA

F& mer gjort, pd kortare tid, med mindre anstrdngning men med okat
valbefinnande! Lar dig sluta "duttjobba’”. Stdng ute allt brus, zooma in
och fokusera pd en sak i taget. Sldpp tankar kring det som varit eller
oron infér det som kommer. Lar dig leva hdr och nu. Fa till ett skarpare
mer alert tillstdnd dar du ser saker i hégre upplésning for att kunna
urskilja detaljerna i det komplexa.
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4. INVESTERA | PAUSERNA -
HJARNKOLL OCH HJARNFRID

Lar dig pausa och ta dig tid till &terhdmtning for att fornyas, utvecklas
och leva héllbart. Lér dig arbeta som en sprinter som ger jarnet i smd&
fokuserade portioner &t gadngen istdllet fér en ldngdistansande mara-
tonlépare. Oka din kunskap kring risken och ineffektiviteten bakom

att "bara springa pd”. Forstd varfér flera timmar inte alltid ar lika med
mera gjort. F& insikt i hur smd stunder av dterhdmtning i vardagen kan
férebygga I&dngvarig utmattning och psykosocial ohdlsa. Skaffa dig
"hjérnkoll” sé& du forstdr hur hjarnan kan optimeras genom pauser och
omstarter for att uppnd "hjarnfrid”.

5. HALLBART ENGAGEMANG

Oka det allmdnna engagemanget i verksamheten. Hallbart enga-
gemang bdrjar med att vi forstdr varfor vi gor det vi gor (och inte
bara vad vi gér och hur). Det dr ndr vi vet det som vi hittar vért sanna
autentiska jag och riktig innergi uppstér. Lar dig leva livet med mening
utifrén just din unika roll i helheten.
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Sa gar det tilll
@

Oresundskrafts

Innergi-rad

1. Innergi-labbet utvecklar
allt material

Sjalvklart ar alla verksamheter olika och sjalvklart ar just den situation

som ni star infér helt unik men faktum &r att det finns ett par universella

beroringspunkter som ndstan alla féretag kan relatera till oavsett
bransch. Det kan vara allt ifrdn ett sémre fokus till ett allt for hogt

tempo, etft Idgre engagemang eller en oférmdéga att "landa” organisa-

tionen efter en storre férandringsprocess.

”Var tanke &r att ingen ska behéva sta
ensam i att utveckla material och akti-
viteter for att ta sig an dessa avgérande
utmaningar inom verksamheten. Istallet
kan grundtankarna hamtas ifran oss fér att
sdkra kontinuitet och spara energi och gora
arbetet latt och tidseffektivt.

Trine Grénlund
Innergi-labbet

innergi.se
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2. Tillgang till Innergi-kontot

Kunder har alltid tillgéng till Innergi-kontot dér man kan:
o ladda ner allt kursmaterial infér varje modul.

o ladda ner allt marknadsmaterial infér varje modul (planscher,
annonser, golvpelare m.m).

» boka tillhérande workshop eller foreldsning med Trine eller lokala
experter.

» boka platser till modulrelaterade allmdnna féreldsningar i just er

region.
e ladda ner tillhérande modul-ebok.
« boka eller bestdlla eventuellt extramaterial eller tilldggstjanster.

» coachas av Innergi-labbet kring specifika utmaningar eller
frégor.

o deltaiforum eller chatta med andra verksamheter som ocksa
genomfor Innergi-programmet.

« anmadla sig till specifika Innergi-event for HR och ledare som
arbetar med Innergi-programmet.

”Var ambition ar att éver tid skapa ett bra
natverk mellan alla Innergi-kunder som
jobbar med liknande utmaningar i vardagen.
Tillsammans kan vi fortare skapa den
forandring som behdvs i samhallet.”

Trine Grénlund, Innergi-labbet
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3. Mote med utsett
Innergi-rad

Infor varje modulstart tréffas Innergi-labbet med Innergi-rdadet,

d.v.s. det team som ansvarar for Innergi-programmet internt i er
verksamhet. Vi gar d& igenom allt férberett material samt ett "manus”
som utforligt beskriver vad som ska handa nar, var och hur under de 3
mdnader modulen pdgar.

Alla aktiviteter och allt kursmaterial ar fardigskrivet, forberett och
designat av Innergi-labbet for att inte belasta er internt. Om sd énskas
ar det 1att att justera materialet sd att det blir &n mer relevant for just
er verksamhet genom att t.ex. Idgga till egen information, bilder, cases
eller grafisk profil.

”Fér oss var det A och O att inte var HR avdel-
ning belastades ytterligare utan att vi fick
en nyckelfdardig 16sning fran Innergi-labbet.
Mdnga gdnger satter man igang initiativ
som detta men orkar sen inte bara det hela
vdgen. Innergi-labbet sdkrar att det blir en
hallbar satsning éver tid.”

Ann-Marie Hansson
Chef for HR och Affarsstéd, Oresundskraft
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Genomgdng

med Innergi-radet av allt

modulrelaterat material
infor lansering

4. Ett natverk av innergi-
ambassadorer

Innegi-radet far sedan hjdlp av ett natverk av interna frivilliga Innergi-
ambassaddrer som i uppstarten av varje modul hjdlper till att distri-
buera allt material fill verksamheten. Det kan réra sig om att satta upp
planscher i lunchrummet eller fordela kursmaterial i Innergi-pdrmarna.
Innergi-rddet Idgger dven in allt material pd intrandtet sé att alla fér
tillgang till det.
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Lansering

Ett personligt brev

Programmet kickades igdng med ett person-
ligt brev pd allas skrivbord, stolar, breviador...
dar vi berattade om upplagget: vad det var,

varfor vi gjorde det, vad vi forvéntade oss aft
f& ut av det som verksamhet och vad man
kunde foérvanta sig som individ.

Till ditt hillbara jag!

I en tid ddr lugnet inte alltid
infinner sig pa "utsidan”

dd kanske man ska botja leta
efier det pa "insidan"!

iNNERGi




Valkommen till INNERGi Rummet

...prestera och ma pa topp, utifran ditt basta hallbara

jag!

Ett startpaket

Ett enkelt starpaket kunde bestdllas
med mer info och ett eget
Innergi-block.

Vad kul att du har hirrat hirl

Det ar har vi samlar all information kring iNNF .

baserad forandringsprocess som ldper tver tva Innergl-rummei'
hoppas vi kunna:

| i- t startad g
1. ge dig de verktyg och forhallningssitt son nnergi-rummet starfades upp pd

topp. utifran ditt basta hallbara jag. intranatet dar vi samlade all informa-
2. skapa de bista férutsattningarna for att 1 tion kring programmet.
3. ge alla vara medarbetare maojlizhet att sk

varld”.

Om _ iNNERGi
iNNERGi Kalendern

Kontakta 5 Veckans
0SS FEEmge utmaning

innergi.se
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Innergi-parmar FOKUS |
Pdrmar lades ut i alla lunch- VARDAGEN

och samlingsrum med allmadn
info och allt kursmaterial

Tips & Ovningar

relaterat till modulerna.

TRINE GRONLUND

Innergi- |
véggar INNERGI

Anslagstavlor sattes
upp i alla lunchrum
och allmdnna ytor.

Skapa din egen personliga
energi for en battre varld!
i . 'h ‘I“

HALLBART

ENGAGENANG
E "’ - e ek AR BER L | S e E g i
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Innergi-intoning

Clipboards placerades ut i alla
motesrum for att halla modul-specifika

in- och uttoningsévningar.

r INNERGI
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INNERGI

4 fragor till Anders

Kick-off forelasning

Vi pdbdrjade sedan var stora turné
Varfor sa viktigt med ett iINNERGI initiativ? . . ) .
runt till de olika avdelningarna fér aft

Alla beslut, alla viigval, allt vi gér, giir vi férst och friimst som individer. En viktig frutsittning fir att
uppnd vara 10 10 10 mdl &r att vi har vilmaende starka medarbetare som kan jobba 6r st skapa ndjda
kunder och i shutandan en hallbar verksamhet.

lansera programmet.

'a mig av iNNERGi!

nat i en ny tid som stiller helt nya krav pi oss
Led a rfa ran kri n g o kunskap handlar det i dag snarare om att

sunda formaftet. Jag tror att INNERGI

drhallningssin som vi som individer behtver

darld vi leveri.

Olika Q&A-anslag sattes upp som

formedlade ledarnas tilltro till Wi prograsmet?

programm et. a]l_ﬂ andra. DF1 iren r’(u'fi_udl‘ingspmccs S S0
@ g fir extra roligh, och uigdr en stor del av
Har 4 fragor till VD:n Anders Ostlund. apet sinne bli inspirerad, vigledd, lockad att
*min egen OOATOrt Z0Ne . men pa ett sétt som
dagen.

Vilken effekt hoppas Oresundskraft kunna uppna?

- Fgentligen hérjar "Energi fiir en bittre varld™ hos oss som individer. S4 jag hoppas art alla genom det
hir initiativet hittar sin egen personliga “innerpgi”™ som de kan gora skillnad med... cavsett om det 4ri
hemmet, pa jobbet eller i samhillet i stort.
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Innergi-mail

Intromail skickas ut till alla medarbetare
infor varje ny modul-lansering.




HALLBART
ENGAGEMANG

l:éjr]c:r med “varfér”

HALLBART
ENGAGEMANG

bérjar med "varfor”

Golvpelare

Annonspelare
placeras ut p&
strategiska platser
runt om i hela

verksamheten.

Innergi-
planscher
Planscher satts

upp som lanserar
den nya modulen.

PRESTERA &
MA PA TOPP
_..utifran ditt basio
héllbara jag!

il INNERGI,



En paus var X -__,_:,_.'-_“; » A Ao 1
90:e minut kan 6ka: -

...ditt fokus med 30% - “ i : W o
in | itet med 50% ' | i
ed 46‘%

Innergi-vaggar

) F".a:ﬂ"-a_l."?l att ga pé
Alla anslagstavlor far nytt Y INNERGI farelasningen

modulrelaterat material. 5 / . ' HJAHMFH'D

~_____ _npaus att lingta till. S = E Dol
Det ar viktigt for bade hjarma och kropp att veta nar

den far tid till aterhdmtning nasta gang. Kokshyllor och

-lador

Kaffehyllor och andra
kreativa platser nyttjas till att
férmedla enkla tankar och

1. Sitti tystnad — lat
hjarnan slippa att ta in
ny information.

2. Meditera — skapa ro i ditt
inre.

3. Gaen liten runda -
hjarnan behover syre.

4. At nagot nyttigt —
hjarnan behover glykos.

5. Lyssna pa musik — o i
slappna av. o, -~ ; Vi vet oftast VAD ".f? gtr och HUR

6. Las en bok - kgpp]a i ' : i g @ vigor. Men VARFOR gor vi det?
bort alla masten. i e

7. Fika med kollegorna -
att fa in de sociala
pauserna i vardagen ar
bade viktigt och innergi-
pafyllande.

fragestdllningar.




Om du fick méjlighet
idag att presentera dig
for ditt 8-ariga jag, vad
skulle hen bli ledsen,
férvanad eller glad &ver
att du héll pa med?

"

Toalettvaggar och
-dorrar

Ett enkelt och ovantat stdlle att
sprida inspiration och reflektion.

HITTADITT
uv =

Om du fick méjlighet
att lagga 10 arbets-
timmar i manaden p3
precis vad som helst,
vad skulle du da géra?

|

Modul 4: Hjarnfrid

Konsten att vila hjarnan

Den snabba, digitaliserade vériden vi lever i har
skapat en markant skillnad mellan oss och véra
férfdder: pauserna!

I det svenska
bondesamhillet, forr

i tiden, jobbade man

ofta hirt och fysiskt

under minga av
dygnets timmar men nir sen fil

Gver och man bl

ungen

for att piskynda drstiderna

rade man mycket tid till att sova och vila upp sig.

&r 50 ir sedan var de flesta affirer stingda pd séndagama s3 folk kunde pausa och reflektera. Behdvde man lite |

den s svarade man helt enkelt inte i telefonen och pd kviillarna samlades alla kring "Ligerelden

Idag finns det sillan nigot yit

mot. Inget mBrker, inga samhillsstrukturer eller irstider som begrinsar oss — allt

rullar pd i ett, utan tid f8r fterhimtning

pp oss. Konse

del splittrad nirvaro

M4 hiinda ant viir sbbar lika b
hirdare och un

de b
va din drhundraden av evolution har hun

rLingre perioder in de

kiara detta men faktum ir av

™ma oS!

Just dirfbr sitter INNERGH initiativet nu fullt fokus pd att ta tillbaka pauserna i

vardagen for att optimera virt leverne - speciellt de pauser som hjilper oss vila hjiman och skapa HIARNFRID.

Br det dr liveviktigt

Vi ser fram emot att dela denna kunskap med dig.

Hoppas innerligt du har lust att hinga med pi resan!
Trine & iNNERGi Radet

Sa har kan du delta i Hjarnfrid:

LAS EBOKEN "HJARNFRID" HAR:

Kursmaterial

Innergi-rummet pd intrandatet fylls p&
med modul-specifikt kursmaterial.
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FOKUS i vardagen!

Fa mer gjert, pa kortare tid, med mindre anstrangning

valbefinnande!

3 manader. 3 nya vanar. Helt i din egen rakr.
F

Mikrokurser

Modul-specifika mikrokurser
I&ggs upp pd intrandtet — béde
text, bild och videobaserat.

« En introdukrion
« Hur deltar man?

» Yeckans Utmaning

= iINNERGi Kalendern

+ Konsakes SNBO &
Mikrokurs: Mikrokurs:
FOKUS @ FOKUS
PA HAR OCH NU PAEN

SAK | TAGET

Miksakurs: SKAFFA DIG LITE:
FOKUS HJARN-
PA DET
VIKTIGASTE KOLL

0329 ol Tring

70 innergi.se

s VECKANS UTMANING: Gor em. Tank em. Del 1.

SANK TEMPCOT iNNERG, Vieckans Umaning

Ofta sa &r inte liver sa komplicerar som den snabba vardagen
kanske ger sken av. Faktum &r att hur stressade, pressade,
frustrerade vi &n ma bli i vissa utmanande situationer sa finns
det egentligen bara 2 saker vi maste ta stdllning till just dar
och da. Tva vagar vi kan ga och det cbheroende av vilken
situation der &r vi befinner oss i:

-

GOR NAGOT AT DITT
FORHALLNINGSSATT

GOR NAGOT AT
SITUATIONEN

Veckans utmaning

1) Antingen sa gér vi nagot at

Friga dig sjilv: Aven om det skulle vara of Varje mé&ndag fér alla medar-
visza uppoffringar, sknlle jaz ndeonstans } betare en utmaning/ett tips/en
denna sitnation? Ar jag villis att skapa der reflektion som de kan bdra med
som kommer fram tll sjalva losningen ell sig under veckan. Ibland uppstar
detta och gora en konstruktiv ach losnings ett harligt forum av kommentarer i
proceszen? samband med dessa.

innergi.se A
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“En kopp reflektion”

Ibland har vi samlats for att Gver en
kopp varmt reflektera lite kring de olika
frédgestdllningarna.

PRESTERA &
MA PA TOPP!

Modulrelaterad workshop

Ibland har vi haft féreldsning, ibland
workshop och ibland cirkeltraning.




Reflektionslador

Under reflektions-modulen placerade vi ut
harliga reflektionslddor i alla lunchrum.

Innergi-jouren

Alla medarbetare och ledare har tillgdng
till personlig radgivning genom att skriva
till Innergi-jouren.




4 FOKUS i VARDAGEN

tips & ovningar

Manadens
Innergi-
spridare
Presentkort till utvalda

medarbetare som
sprider extra bra innergi.

Sammanfattande
modul-ebok

Vi avslutar varje modul med
en sammanfattande ebok

Trine Gr¢

Denna ebok ar en sammantfat
under modul 1 av iNNE

som alla kan spara. Ibland
innefattar den dven de forum
som uppstdatt internt kring vissa
utmaningar.

INNERG!



Sommar- och
julaktiviteter

& Sommar-
I N N E RG I innergi-bloggen

7 innergi-tips lades upp pd
en extern server s& att man
slapp gd in via intfrandtet och
pdminnas om jobb.

2l tlps*tl!l'en harlig
A& “iNNERGi sommar

TORSDAG 13 AUGUSTI 2015 7 INNERGI TIPS

Aret &r fullt av &terh&dmtnings-6ar! s

el
INNERGI
HEJ! TRINE HETER JAG.
73

= %

B b : :

Det &r jag som leder iINNERGI initiativet pa
Oresundskraft, Kontakia mig garna om du har
fragor eller tips eller kanske vill vara med och

TIPSNR.7 sprida god INNERGI. trine@innergi.se




INNERG]

Sommarboken

En hdrlig sommarbok fylld med innergi-
tips trycktes upp och gavs till alla medar-

Glasskort

betare som sommarpresent.

Glasskort skickades hem till samtliga
innergi-ambassaddrer som tack for all
hjalp under aret.

Tack for
du sprider
san bra

INNERG!

TIPS & INSPIRATION TILL
EN AVKOPPLANDE SOMMAR

> .
TRINE GRONLUND #



Innergi-sommaravslut

Oppet hus dér alla, I8pande under

dagen, kunde komma foérbi och stoppa
fétterna i sanden och ladda upp innergi
infor sommaren.



ALLTID BRA ENERGI:

Anders Ostlund

Tomtefar

Innergi-
julkalender

Under hela december fick
medarbetarna etft nytt julkort
fran kollegorna varje morgon

med hdrliga innergi-tips.



Innergi-julkalender

Ett annat &r gjorde vi en video-kalender. Ny
video-lucka kunde 6ppnas varje morgon
ddr underhdllaren Johan Wester lockade
fram harliga innergi-tips frdn medarbe-

tarna.




Har vi trangt igenom?

Vi har under &ren anvant oss av en hel rad olika kommunikationska-
naler fér att tradnga igenom med vért budskap till vara medarbetare. Vi
passade pd att frdga dem om de hort oss:

De flesta hade lagt mdrke till det vi har lagt upp pd intrandtet (74%), de
lappar vi har satt upp pd toaletterna (74%), infon p& anslagstaviorna
(72%) och vara Innergi-féreldsningar (66%).

Men det var dven ménga som uppmdrksammat in- och uttoningsév-
ningarna vi lagt i métesrummen, de annonser vi satt pd kékshyllorna

samt sommarboken vi tryckte upp och gav alla infor sommaren.

De kanaler som de tycker
funkar bdst ar vara fére-
lasningar och informa-
tionen som ldggs upp pa
intranatet...for att inte
namna toa-annonserna.

innergi.se 89




Ar det relevant det vi pratar Har vi skapat mer hallbara
om? medarbetare?

Genom iNNERGi Initiativet har vi férsokt att Iara ledarna och medarbe-
tarna att hitta lugn i det snabba, fokus i bruset, sjalvkdnnedom genom
reflektion och hjarnfrid i informationsflédet. Frdgan var bara om detta

ens var relevanta dmnen i deras vardag? . o . o
52% har kommit pa sig sjalva att de

tankt, kant eller agerat annorlunda i
vardagen p.g.a. ndgot de har lart sig

av iNNERGi programmet?
Hela 92% tycker att de Gmnen

vi jobbar med i INNERGI initia-
tivet ar “relevanta” till "valdigt
relevanta”.
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Exempel pa nya beteenden i
vardagen:

92

Jag kan minska farten utan att tappa farten, arbeta intelligent,
prioritera, inte ta med jobbet hem.

Dutt-jobbandet har blivit ndgot battre, jag har sténgt av avise-
ringar for att inte tappa fokus.

Jag har insett att det finns acceptans for att vi ibland behover
perioder med lagre tempo.

Jag har tagit en snabb promenad under lunchen trots att jag inte
tyckte att jag hade tid.

Jag upplever ndgot hégre medvetenhet vid upplevd stress.
Jag tar korta pauser, stnger av hjarnan.

Det har starkt mig i beslutsamheten att ta ansvar for mitt eget
valmdende.

Nar jag kommer ihdg det tar jag en paus ndgra minuter pd
morgonen och reflekterar.

Har Iart kénna mig sjalv battre - vilka sakerhetsventiler jag
behover latta pd vid stress.

Jag har stannat upp och reflekterat ndn gdng extra.

P& ett eller annat satt har jag tagit till mig det utan att ha gétt pé
nagra foreldsningar. Efter jobb laser jag tex inte I&dngre jobbmail
eller tanker pd jobb.

Programmet har bekraftat mitt satt att arbeta vilket har gett mig
extra energi.

innergi.se
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”Ndar det har blivit for mycket
har jag tagit ett steg tillbaka

och ténkt efter och lyssnat pa

min kropp och knopp.”




Pa vilket satt har vi berort?

Man kommer aldrig att f& alla i en verksamhet att delta i eft sddant
har initiativ dven om de flesta skulle behdva det. Men det vi marker ar
att dven de som inte aktivt deltar i programmet pdverkas langs resans

gdng.

56% sdager sig bli glada av programmet
dven om de inte hinner ta del av det i
den utstrackning de 6nskat.

23% kdnner att Innergi-programmet
faktiskt har berikat deras vardag.
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De vi inte berort da?

De som infe kdnner att programmet berdrt dem hdnvisar ofta till
féljande tankar:

Beror pd brist pd delaktighet frdn min sida.

Jag har inte tagit till mig Innergi - bristande egenansvar- vill s&
mycket med jobbet att jag inte tdnker pd mig sjdlv.

Hinner inte - for mycket att gora.

Jag priar det inte i min vardag - valt min yoga och mina
skogspromenader istdllet - mitt satt att hantera stress.

Tyvarr endast deltagit pd ett féredrag - om jag deltagit pé fler
kanske jag kéant annorlunda.

Har inte gett det tid - inte gett det en chans.

Har lite mycket p& gdng - d.v.s. svart att fokusera p& det som inte
ar akut.

Kan redan detta.

"Jag madste sjdlv bli battre pa att fa in
det som en rutin.”
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Har vi starkt vart employer
brand?

| slutdndan ser vi gdrna att vi byggt upp en starkare vi-kdnsla samt
starkt vart employer brand.

Nar vi frégar vilken signal programmet har skickat generellt till medar-

Kan vi bygga vidare pa
detta?

Tanken med iINNERGi initiativet var bl.a. att i en snabb och komplex
vardag kunna ge ledare och medarbetare de verktyg och férhalinings-
satt som de behdver for att kunna prestera och ma pd topp, utifrdn sitt
bdsta héllbara jag.

betarna svarar de:

.. Hur val tycker de dd& att vi lyckats med detta hittills i processen?
o Att Oresundskraft verkligen bryr sig om sina medarbetare. Y Y P
e Aft ni ar rédda om oss.

o Aft det ar viktigt och ok att kdnna efter och pausa.

« Jag tycker det d@r otroligt kul att Oresundskraft satsar p& att . .
287% tycker vi har lyckats vall!

41% tycker vi har lyckats mycket val!

personalen mar bra.
o Det sander en MYCKET bra signal - positivt och hédllbarhetstank.

« Valdigt viktig signal! Att jobba utifrdn egen férmdga och ge det . .
bésta inom arbetstimmar M.a.o. 69% tycker vi har lyckats val eller

e i . mycket val med Innergi-programmet.
« Fantastisk gava till mig som anstdlld. Visar att man satsar p&

medarbetarna och dess vabelfinnande = medarbetarna ar

viktiga. De som inte tycker vi lyckats hanvisar
e Aff ni bryr er. Att m&r man bra s& levererar man béttre = bra igen till det egna valet att inte ta sig tid
bdade for anstdllda och féretaget. till att delta, nagot vi nu ska se éver hur
o Att ni bryr er om min mentala hdlsa. vi loser.

”Kanns som féretaget dr i framkant och
satsar pa sina medarbetare.”
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Star vi starkare?

Sen vi startade Innergi-programmet pd Oresundskraft har mycket hant
i verksamheten. Under férsta &ret kommunicerade vi till ett hdgpres-
terande team som arbetade inom relativt stabila och fasta ramar.

Det fanns en 6vergripande ro i verksamheten som var eft resultat

av mdnga Ars arbete med arbetsmiljon men ocksd en spegling av

en statlig, stadig bransch som historiskt inte tvingats forédndra sig sé
mycket.

Men under 2016 bestdmde sig Oresundskraft fér att framtidsrusta verk-
samheten for att tillméteskomma nya disruptiva krav frdn marknaden
och framtida energi-kunder. Hela organisationen strukturerades om,
ambitiésa nya handlingsplaner kom pd bordet och vi stod pldtsligt med
helt andra forutsattningar fér och krav pd vart Innergi-program.
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“Innergi-programmet dr ju inget vaccin mot stress
i en verksamhet men vi vill ju garna se att det har
en forebyggande effekt. Fragan som vi staller oss
sa har i efterhand ar nog: star vi starkare idag
under denna kraftiga forandringsprocess p.g.a. det
forebyggande arbetet vi gjort genom t.e.x Innergi-
initiativet? Har det varit lattare och mindre orosamt
att driva igenom en sadan hdér strategisk forandring
tack vare det arbetet vi lagt ner innan? Vi vill gérna
tro det men vi far nog aldrig ett riktigt svar pa det.
Det vi vet ar dock att det ar viktigare an nagonsin
att vi fortsatter att driva igenom denna typ av
initiativ fér att forsakra oss om att vara medarbe-
tare kan prestera och mar pa topp dven nér allt

runt omkring dem férdandras.”

Ann-Marie Hansson
Chef for HR och Affarsstod, Oresundskraft



1. Det tar tid att tranga
igenom bruset

Underskatta inte den tid det tar att driva igenom ett sddant har initiativ:

o dels for aft né ut med budskapet.

“Under sjalva introduktionsrundan turnerade
vi runt pa de olika avdelningarna. Vi trodde
lite naivt att vi skulle komma igenom detta
pd ett par manader men eftersom vi valde
att lata alla ta detta i sin egen takt tog det
oss ndstan atta manader innan vi fatt tréffa
alla avdelningar och verkligen trangt igenom
med vart budskap sa att alla férstod.

o dels for att f& ledare och medarbetare att faktiskt dra nytta av

det och inte kdnna att "de inte har tid” eller inte "far ta tid” till det.

innergi.se

"Det gdller att hitta innovativa satt att fa med
sig dem som mest behéver det men som inte
tar sig tid i vardagen. Hur signalerar vi till
dem att det faktiskt ar en bra investering
som i langden inte tar tid utan ger tid? Hur
sdkerstaller vi att de forstar att de "far lov”?
Hur kan vi underlatta och sdanka. Detta ar
alla fragor vi kommer att férséka hitta svar
pa ndr vi nu har valt att férlanga Innergi-
programmet med ytterligare 2 ar”
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2. Utnyttja alla kanaler

Vissa sitter framfor datorn hela dagarna och har darfér inga problem
att logga in pé infrandatet for att ta till sig information. Andra ar
kanske bara fysiskt pd kontoret delar av dagen och behéver darfor fa
méjlighet att ta till sig programmet genom andra kanaler.

Det dr viktigt att utnyttja alla kanaler fér att n& fram - digitala och
analoga, kaffemaskin och veckomaote.

Tank pd att vissa kanaler hjalper till att sprida budskapet och satta en

ton dven om mottagarna inte aktivt vdljer att Idsa dem. Att paverka lite
subtilt i det tysta dr ocksd ett viktigt satt att nd fram.
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3. Mot manniskor dar de ar

En av de stora utmaningarna ar att hitta en ton som tilltalar alla
oavsett yrkesroll, placering, alder och drivkraft. En arbetsplats rymmer
alla slags mdnniskor, allt frdn de emotionellt drivna till de linjart
tankande.

Det ar dven en utmaning att hitta en bra balans mellan intellekt och
de mjuka varden. Det ar viktigt att budskapen inte blir for diffusa utan
att de bygger pd vetenskaplig fakta dven om de kommuniceras p&
ett emotionellt satt. Det gér med fordel att se fill att knyta de mjuka
vardena till konkreta affdrsvarden i vardagen fér att 6ka relevansen
och anvandbarheten.

Att bdra med sig att varje avdelning, varje roll, varje individ ar unik ar
viktigt. Det &r viktigt att i den mén det gdr hitta ett satt att formedla
sitt budskap pd ett anpassat satt, helst fysiskt dar de befinner sig pd
arbetsplatsen.
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4. Det maste handa nagot -
alla maste uppleva att det
forandras!

Det ar viktigt att upplevelsen ar att det fylls p&d med ny information och
energi i programmet hela tiden. Om inte budskapet i den fysiska miljon
férandras férsvinner den snabbt som en osynlig del av inredningen. P&
samma satt som utmaningar publicerade pd intrandtet snabbt gléms
bort utan pdminnelser.

Vi valde att kéra varje modul under tre mdnader, en tidsperiod som
kdndes lagom lang intressemdssigt och ocksd praktiskt genomférbar.
Vi upplevde helt klart ett 6kat intresse kring modulen under de forsta
veckorna och att det avtog markant efter ca sex veckor..
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”Se varje aktivitet som ett litet fro som
maste vattnas hela tiden fér att fortsatta
att vaxa. Den energi som ni sjalva lagger in i
programmet varje vecka speglas i det enga-

gemang ni far tillbaka fran medarbetarna!”

Trine Gronlund, Innergi-labbet



5. Det maste finnas en
autentisk avsandare och

” L L)

agare”

Det ar viktigt att det finns en autentisk dgare och avsdndare av
programmet internt inom féretaget. Det bdsta ar om hela Innergi-
rddet kan utstrdla detta men det dr nog vanligare att det handlar om
en specifik eldsjal som brinner lite extra.

Manga gdnger ar det |Gttare fér medarbetare att ta till sig
programmet om de kdnner den personliga kraften bakom budskapet
och kan se framfor sig vem det ar som forsoker sprida insikt och
uppmuntra till férandring.

Det ar 1att hant att [dmna rollen till en utomstdende konsult. Men
denne maste i s& fall tillbringa valdigt mycket tid och kraft pd att synas
och finnas tillganglig i verksamheten vilket sallan ar ekonomiskt eller
hallbart éver tid.

“Innergi-programmet férser er med fardig-
skrivet och paketerat material. Avsatt lite
tid pa att byta ut och anpassa nagra av
bilderna samt flata in ndgra personliga
meningar sa dger ni bade budskapet och
processen sjalva.”

Trine Grénlund
Innergi-labbet
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6. Overvdag att géra vissa
delar obligatoriska

Vi har varit otroligt noga med att géra programmet frivilligt och vi tror
dven nu i efferhand att detta var ratt beslut.

Men man bér kanske dndd évervaga att gora vissa delar av
programmet obligatoriska for att:

 signalera till medarbetarna att det finns ett allvar bakom
initiativet.

« tydliggora att det ar okej att ta sig tid till programmet dven under
arbetstid.

o f&igdng allairatt riktning.

« lansera en ny modul som de kanske annars missar.

Det ar en svar balans och vi har inte ett tydligt svar men uppmuntrar till
att prova olika vagar. Utgdngslaget ska vara att skapa ndgonting som
verksamheten naturligt omfamnar och tar fill sig men tills detta sker
kan det vara vart att satta in lite tempordra spelregler.

"Viktigast ér nog att férsta att ingen kommer
att ta sig tid till nagot som ar "nice to have”
utan det maste vara sa pass relevant att det
hamnar i “need to have” kategorin.”

Ann-Marie Hansson
Chef for HR och Affdarsstéd, Oresundskraft
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7. Hall fast vid den roda
traden

Det dr latt att i vardagen dar nya utmaningar och riktningar hela
tiden stakas ut, 1&ta sig dras med &t nya spdnnande hall bort frdn det
ursprungliga konceptet och dndamdlet.

Men faktum d&r att i en tid dar allt runt om oss verkar vilja férandras ar
det &n viktigare att ett initiativ som detta star stadigt och oférdnder-
ligt - allt for att signalera just det lugn som det ér dmnat att vacka hos

mottagarna.

S& dven om viss lyhdrdhet krdvs for hur just er verksamhet behdver ta
till sig budskapet sé férsdk att utveckla programmet inom ramarna av
det ni ursprungligen satte ut for att géra: att utveckla héllbara medar-
betare.

| det dgonblick ni dvergdr i ndgonting annat mer affarsrelaterat och
relevant for stunden stdr ledare och medarbetare &terigen ensamma
utan stod for deras valbefinnande som individer.

Namnde vi att det ar.viktigt att ledarn
Om inte s& sdger vi detigen o._-&";,_,,_

bortskdmda med var insikisfulle
Anders Ostlund.
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1.Satsa pa den mentala
halsan

Oresundskraft har under manga ar erbjudit medarbetarna allt ifrén
"halsoinspiratorer” till konst- och idrottsférening. Idag kdnns detta
utbud plétsligt komplett ndr de dven fyllts pd med mojligheter att
férbattra den mentala hdlsan. Fundera lite pd vilka verktyg ni erbjuder
era medarbetare for att klara stressen och pressen i vardagen? Kanske
ar det dags dven for er att utvidga utbudet?

"Jag tror manga verksamheter missar denna
viktiga biten i pusslet. Man brukar saga att
807% av all ohdlsa grundar sig i det mentala
sd varfor inte bérja dér for att skapa forut-
sattningar for allt det andra. Jag dr otroligt
stolt 6ver att vi idag signalerar att vi bryr oss
om hela méanniskan, pa riktigt. Kan enbart
betyda win-win fér alla involverade.”

Ann-Marie Hansson
Chef for HR och Affarsstéd, Oresundskraft

Tre tips.pa
— ‘vagen! -

—
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Bra energi med Konstféreningen

Konst fér éga, sjal och gemenskop. Sedan 2000 har vi en akfiv konst-
férening som idag har cirka 100 medlemmar. Medlemsavgiften &r

50 kr per ménad som dros frén lénen. Féretaget stédjer verksamheten
med samma belopp.

Verksamheten utgirs av lopande inkop av konst under dret. Denna konst
lottas sedan ot bland medlemmarna. Det sker via ménads- och drsdrag-
ningar med myveket stor vinstchans. Utiiver detta arrangerar foreningen
olika aktiviteter med anknytning till ndgon konstform.

Vi har ett eget Galleri dir vi visar viir inkipta konst, dels pd intranitet,
dels pi viining 3 pd Huvodkontoret.

Sik péd "Konstfireningen” fir mer information,

Halsoinspiratérerna ger bra energi

Halsoinspiratarerna delar med sig av sitt kunnande, sin tid och sin
energi lill dig som will:

¢ Bérja trana - du ar valkemmen Hll nédgot av véra egna pass

* Farad om kest & halsa, yogo och avspanning

* Tips om sociola/kulturella aktiviteter (bio, teater atc.)

De triiningspass vi kor sjilva iir kostnadsfria men vi kan dven hinvisa till
lokala alternativ. Virt teaterombud fixar biljetter till rabatterat pris.

Hilsoinspiratérerna ir viktiga for oss. Dirfor bidrar vi till deras fortbild-

ning i hiilsofrigor. Det bidrar till Skad hilsa foir oss alla.

Siik pé "Hilsoinspiratiirer” fir mer information.

B

o

Bra energi pa jobbet

“INNERGI pé jobbet” ér eft program som ger medarbeforen verklyg
och forhallningssatt att kunna prestera och méa pé topp utifran sitt basta
héllbara jag, Mélsétiningen &r all ge méjlighet & var och en alt skapa
sin egen personlign "energi for en battre varld”,

Ritt tempo i vardagen leder till okad produktivitet, kreativitet och val-
befinnande samtidigt som det okar medvetandet. Detta leder till storre
ansvar for sitt eget personliga villbefinnande och hiittre beslutsfattande.

INNERGI bygger pd en innovativ och beprivad farindringsprocess for
hela organisationen. Metoden fr att ge inspirerande och vetenskapligt

fiirankrade tips, dvningar, verktyg och mikrokurser som flitas in i
vardagen i smd, littsmiilta och litillgingligs portioner.

innergi.se

Sik pd "INNERGI Rummet” fir mer information.

2. Kom igang. Arbeta fére-
byggande, langsiktigt och
systematiskt

"Satsa pa medarbetarna och en human

och hdllbar féretagskultur sa féljer 6kad
Ionsamhet - inte tvartom. Skapa forutsatt-
ningar for att alla kan prestera och ma pa
topp utifrdan sitt basta hallbara jag. Flata in
det i allt ni gér, pa alla nivaer. Var envisa,
jobba férebyggande, systematiskt, modigt
och langsiktigt...och glém inte att ha kul och
fira era framgangar langs vagen.”

Trine Grénlund
Innergi-labbet
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3. Satt ert arbete i ett storre
perspektiv

“Arbeta strategiskt och i linje med resten av
verksamhetens malsattningar. Isolera er inte.
Lat det inte bli en trevlig HR-grej pa sidan
av utan ett integrerat affarsstéd i vardagen.
Satt det gdrna i ett stérre perspektiv sa
att alla férstar “varfér ni gér det”. For oss
handlar det i slutdndan om att skapa energi
for en battre varld. Genom att sékra vara
medarbetares inre vdlbefinnande hoppas vi
kunna sprida bra energi till alla vara kunder,
vara familjer, staden vi bor i, regionen vi
arbetar i och varlden vi varnar om.

Ann-Marie Hansson
Chef for HR och Affarsstéd, Oresundskraft

Lycka till med ert Innergi-arbete!

Innergi-radet Oresundskraft

14 innergi.se innergi.se 15



Om Innergi-labbbet

Tillsammans med likasinnade vill vi stétta, uppmuntra och bana vag
for en lugnare och mer eftertanksam och hallbar féretagskultur.

Vi ar ett glatt natverk av likasinnade eldsjélar som brinner fér den
mentala hdlsan bland ledare och medarbetare. Var vision ar att skapa
eft vinnande lugn pd den hdgpresterande arbetsplatsen.

Genom vara EQ-baserade Innergi-initiativ bek&mpar vi tidsfattig-
domen i verksamheter genom att:
- SANKA tempot fér att ka produktivitet, kreativitet och
valbefinnande.
- OKA innergi-nivan fér hégre medvetenhet, djupare engagemang
och battre beslutsfattande.

Vi ser dagligen att verksamheter med bra innergi presterar battre,

ar mer innovativa, roligare att jobba hos och i slutdndan mer fram-
gdngsrika. Darfér vill vi tillsammans med véra kunder bana vag for
och uppmuntra till en mer human och hdéllbar féretagskultur oavsett
bransch. Genom vart arbete dmnar vi att bidra till sdval [IGnsamheten
som den varld vi alla lever i.

Ar ni sugna pé att skapa bra innergi i just er verksamhet s& hér av er il
oss. Vi brainstormar gdrna tillsammans med er och ser fram emot att

|Gra kénna er!

Mer info hittar ni p& innergi.se
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BRA INNERGI PA JOBBET!

Vi ar ett glatt natverk av likasinnade eldsjalar ‘ \
som brinner for den mentalo halsan bland

ledare och medarbetare. Var vision &r att “skapa [
ro i lagret” pa den hégpresterande
arbetsplatsen sa oit alla kan prestera och ma pa
topp utifran sitt basta hallbara jag. Genom vart
arbete Gmnar vi att bidra till savél IGnsamheten

som den varld vi alla lever i

Om oss =+

MEDARBETARE MED BRA INNERGI:
~ STANNAR UPPi det snabba.

v SPRIDER LUGN i det kaotiska.

v TANKER SKARPT i det komplexa.

~ HITTAR FOKUS i def brusiga.

TAR MEDVETNA BESLUT i det pressade.
LEVER HALLBART i det stressade.

4

4

~ ENGAGERAR SIGi det ytliga.

BEKAMPA TIDSFATTIGDOMEN | ER VERKSAMHET

“Organisations that are engaged, humane, soulful
and purposeful report incredible results at all levels.”

Frederic Laloux, international bestselling author of “Reinventing Crganizations”



Hur skapas en arbetsmiljé som ger lika mycket energi som den

férbrukar? Hur péverkar dagens tempo och informationsflsde medar-
betarnas férmdaga att prestera och ma pé topp? Vad innebdr det
egentligen att framtidsrusta en verksamhet?

Under tva ars tid har Innergi-labbet tillsammans med sin kund
Oresundskraft utvecklat, testat och aktivt implementerat ett EQ-baserat
program vi kallat "Innergi p& jobbet”. Genom programmet har vi
inspirerat och motiverat 400 hégpresterande ledare och medarbetare
till nya vanor och férhaliningssatt.

| denna bok vill vi ber&tta om var resa och vara gemensamma
ldrdomar fér alla er som ocksd drémmer om att skapa en mer human
och héllbar féretagskultur. Kanske vi just genom att dela kan inspirera
dven din verksamhet till att komma igdng med ett I&dngsiktigt och
systematiskt innergi-arbete ddr den mentala och psykosociala halsan
stdr i fokus.

o
innergi

Innergi-labbet * Lund/Copenhagen * innergi.se



