FORDYB DIG
TIL MERE
ENERGI OG
ARBEJDSGL ADE

At f& mere energi og arbejdsglcede
gennem fordybelse.

Nar tiden styrer jer, i stedet for |
styrer tiden

Nar mails, ad hoc-opgaver og
me@der ceder al jeres arbejdstid.

Hvis | skal lgse svcere opgaver, som

er vanskelige at f& samlet tankerne om.

Mere viden pd
futureworklab.dk

filt

Bedre og mere effektiv
opgavelgsning

Mere energi og overskud til bade
arbejde og fritid

Erfaringerne fra det konkrete Future
Work Lab-eksperiment viste, at
energiniveauet steg og stressen faldt
samlet set hos de 40 medarbejdere,
der havde fem timers fordybelsestid
om ugen i fem uger. Begge dele blev
malt med pulsure:

13% stigning i energiniveau ved
starten af dagen

18% stigning i energiniveau over hele
arbejdsdagen

23% stigning i energiniveau kl. 17:00
Det samlede fysiologiske stressniveau

faldt desuden som eksperimentet
skred frem.

Sadan kommer du i gang:

Book et antal timer i din kalender til
fordybelse. Det kan vcere én time
hver dag eller to sammenhcengende
timer én dag. Find ud af, hvad der

virker bedst.

Jo flere | er sammen om at prioritere
fordybelsestid, jo nemmere vil det
blive. GG sammen i jeres team. Aftal
om | fordyber jer pd det samme
tidspunkt eller om | planlcegger

tiden individuelt.

Det skaber
legitimitet og god samvittighed, hvis
lederen er med i eksperimentet —
eller som minimum giver tilladelse til
at arbejde med fordybelsestid.

.Lyddcempende
horetelefoner og et fysisk artefakt,
der fortceller at man er i fordybelse,
kan veere godt. Eller fordyb dig evt.

derhjemme.

. Luk mail, chat
og vend telefonen om, s& du ikke

kan se skcermen.
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