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GEVINSTEN

Vi har veeret proceskonsulenter ved hundredvis af mgder, siden
vi startede vores samarbejde i 2007. Vi har observeret og givet
sparring og feedback. Vi har holdt workshops og udviklingsforlagb
med fokus pd mgdekultur, teamsamarbejde, kommunikation og
facilitering. Indsatser, der alle bidrager til starre tilfredshed, gget
oplevelse af mening, mindre sygefravaer og bedre resultater pa
bundlinjen. Nar mgdedeltagerne far mulighed for at booste hjer-
nen gennem en kort aktivitet, sker der noget magisk pd mgderne.
Med “booste” mener vi at gore noget, der giver energi. Vi har set,
hart og oplevet forskellen i praksis, ndr mgdedeltagerne bevee-
ger sig og griner, lytter til hinanden og leerer hinanden bedre at
kende. Nar de merker samhgrigheden vokse og gar fra et mgde i
en bedre og mere energifyldt tilstand, end da de kom, sé oplever
de en langt hgjere grad af trivsel og tilfredshed — ogsé selv om
der er sveere og konfliktfyldte punkter til behandling pa madet.
Deres relationer styrkes, og teamet performer langt bedre. I stedet
for blot at straekke ben, tjekke mobilen og smasnakke lagseligt
i en pause, er et brain boost den lille korte tilbagevendende
investering, som bidrager til payoff pa bundlinjen, uden at det
behgver tage mere end ganske fa minutter.

Vores intention med bogen er at inspirere til en mgdekultur
med mening og fokus, hvor deltagerne ved preecis, hvorfor de
mgdes, og hvad der skal udrettes pd magdet. En mgdekultur,
hvor I kan gribe energien, nar I mgdes, og far I forlader lokalet.
En mgdekultur, hvor gode rutiner og vaner understgtter trivsel
og udvikling. Alt sammen for at styrke koncentrationen, enga-
gementet og dermed resultaterne.

Denne bog er vores tredje om hjernepauser, som er vores danske
ord for brain boosts. I de farste bager skrev vi primeert til ud-
dannelsesomradet, men her i Brain boost udvider vi tilgangen
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til virksomheder og organisationer bredt set. Der er brug for at
veerne om energien pa arbejdspladserne — og iseer pd maderne —
bade den fysiske, den folelsesmaessige og den mentale energi.

De enkelte brain boosts prasenteres, sé de er lette at ga til. De
kan bruges direkte pa jeres mgder uden anden forudgaende
instruktion end den i bogen givne. Det er jeres opgave at beslutte
jer for at gribe energien, sa I kan erfare, hvordan fa minutters
investering kan gere en stor forskel i hverdagen.

Velkommen til!

TANK OVER

e Hvor ofte gar du fra et mgde dreenet for energi?

e Hvor ofte gar du fra et mgde fyldt af energi?

e Hvornar har du sidst oplevet et konstruktivt, meningsfuldt
og effektivt mgde? Hvad skete der? Hvad oplevede du?
Hvordan har du brugt det siden?
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MODET

Mgadet er en metode til at samle mennesker om noget. Ofte med
en dagsorden og med et konkret formal. Mgdedeltagerne har
noget, der skal udrettes. En opgave, der skal lgftes, vigtige infor-
mationer, der skal formidles, deles og debatteres. Tanker, der skal
teenkes. Handlinger, der skal udferes. Aftaler, der skal indgas.
Mgdet er en fast del af samarbejdet og kulturen pé langt de fleste
arbejdspladser, og der eksperimenteres i mange organisationer
med stdende mgder, gdende mader og tavlemader.

De feerreste mennesker gnsker at bruge tid pa meder, der ingen
vegne farer, og hvis energien og stemningen samtidig er i bund,
formindskes lysten blot endnu mere. Langt hellere vil vi deltage
i mgder, der er veerd at bruge tid pa, og som vi gar fra med en
god fornemmelse af at vaere kommet videre i arbejdet. Mgder
med bevagelse, hvor noget udvikles, udrettes og afsluttes. Der
bliver teenkt og delt tanker, undersegt og stillet spergsmal. Der
indgés aftaler, som bidrager til neeste step i organisationen. Alle
ved, hvad de skal hvornar og hvordan — og ikke mindst hvorfor.

“En god mgdeleder skal vaere god til at kommunikere, men skal i hgj
grad ogsa bevare overblikket over madeprocessen og sgrge for, at alle
deltagernes tid og kompetencer bliver brugt effektivt.”
- Birgitte Alstrem, ledelsesrddgiver hos Lederne
(Bavnsgaard, 2017)

Lederne gennemfagrte en undersggelse i 2017, der viser, at danske
topledere bruger 17 timer om ugen pa mgdevirksomhed (Leder-
ne, 2017b). Samme undersggelse viser, at offentlige ledere bredt
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set i gennemsnit bruger 14 timer pd mgder om ugen, hvilket er
to timer mere end ledere bredt set i det private (Sonne, 2017).
Antallet af mgder for medarbejdere varierer alt efter organisato-
risk placering og de konkrete opgaver. Der findes ingen tal, der
angiver det preecise antal magdetimer for forskellige faggrupper.

TANK OVER

e Hvor mange timer bruger I pd mgder om ugen?
e Hvordan er kvaliteten af jeres mgder?
e Hvad er det reelle udbytte af de enkelte mgder?

Ifglge Harvard Business Review (Cross, Rebele & Grant, 2016)
omhandler nogle af de mest almindelige klager over mgader, at
der er for mange af dem, at de er spild af tid, og intet bliver
udrettet. I samme artikel fremgar det, at op til 80 procent af
arbejdstiden bruges pa mader, telefonopkald og e-mails. Der er
derfor god grund til at overveje de enkelte mgders og magdeforas
berettigelse, samtidig med at stille spargsmal ved, om medar-
bejderne har den nedvendige tid til at fordybe sig i de opgaver,
som de reelt er ansat til at lgse og lafte.

Mgder kan noget, selv om de ikke er svaret pa alt. Gode mgder
er mgder, hvor der udrettes noget. Det er mgder, der opleves
meningsfulde for deltagerne. Det er mgder praget af energi og
engagement. Det er mgder, der styrker teamet, feellesskabet og
oplevelsen af samhgrighed. Mader, der afrundes med en opsum-
mering af, hvad der kom ud af mgdet, og hvad naeste skridt er,
inden deltagerne spredes i alle retninger, videre til nye aktivi-
teter, andre opgaver eller flere mader.
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Det er mgader, der bidrager til at arbejde med mentale tankestreek
og udvide perspektiver. Mgder, der ogsa i det sma stimulerer
til nysgerrighed og végen interesse for hinanden, for kunderne,
for firmaet og dets produkter eller ydelser. Det er mader, hvor
sma gjeblikke bruges med sigte pa neerveer, ro og fornyet energi,
som bidrager til fokuseret opmerksomhed. Det er mgder, hvor
I kommer op af stolen, bevaeger jer og far et godt grin. Det er de
gode mgder, der kan blive endnu bedre ved at bruge brain boosts.

TEAMETS RITUALER

Professor Michael Norton fra Harvard Business School gav 221 studerende
en opgave. De havde 45 minutter til at tage en raekke selfies pa udvalgte
steder p@ campus. Hvert foto gav point. Derefter blev deltagerne inddelt
i mindre grupper. Halvdelen af grupperne blev instrueret i at starte i en
cirkel, hvor de lavede nogle bestemte klappe- og tramperytmer, hvorefter
de i kor sagde: “Let’s go”. De gennemfgrte ritualet tre gange, inden de
gik i gang med selve opgaven. De andre grupper lzeste i samme tidsrum
en artikel i stilhed. Grupperne, der havde udfgrt ritualet, laste opgaven
bedre. De fik flere point og rapporterede samtidig, at de bedre kunne lige
de andre i gruppen (McGinn, 2017).

Alloway & Alloway (2014) har gjort opmerksom pa, at rutiner,
ritualer og vaner er med til at frigere plads i arbejdshukom-
melsen. Genkendeligheden er en hjeelp. Vi ved, hvad vi skal,
hvorfor, og hvordan det foregér. Ritualer giver ro og skaber en
steerk feellesskabsfalelse, som ogsa kendes fra fodboldfans og
koncertgeengere, der har bestemte mader at gare ting pa.

I mgdesammenheng gelder det om at opdage de gjeblikke eller
perioder, hvor deltagerne registrerer, at der er brug for at tilfere
noget for at samle fokus om medets agenda, men hvor ingen
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rigtig tager ansvar for at gere noget. Det er her, de sma brain
boosts har deres berettigelse.
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DEFINITIONEN

Et brain boost er en kortvarig rammesat aktivitet, der typisk
varer 1-5 minutter.

Et brain boost kan bruges til at:

e komme til stede ved mgdets start (Tjek ind)
e justere energi, op eller ned

e reflektere og kvalificere input

¢ skabe ny vigenhed

¢ gge eller seenke arbejdstempoet

e markere tydelige overgange

¢ runde mgdet godt af (Tjek ud).

Et brain boost bidrager til positive emotioner, gget vagenhed,
samhgrighed og trivsel. Boostet abner for latter, spontanitet og
kreativitet. Det skaber fornyet fokus, opmaerksomhed og koncen-
tration. Det kan give ro og narvaer. Mulighederne er mange, alt
efter hvilken aktivitet der velges og alt efter, hvad deltagerne
har brug for pé det givne tidspunkt.
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TJEKIND
Hverdagsglimt

Mal:
At fa fokus p@ den gode historie og det, der virker i hverdagen.

Effekt:
« Treene at seette fokus pa det, der fungerer
« Dele oplevelser og viden.

Tid:
Et minut per deltager.

Organisering:
Team.

@ Step-by-step:

1. Teamet placerer sig i en cirkel.

2. Giv ordet til den, du veelger til at starte.

3. Brug envilkarlig ting, som holdes i handen, til at markere,
hvemn der har ordet.

4. Seet en ramme for, hvor lang taletid hver person har.
Du holder tiden.

5. En ad gangen deler hver person en god historie fra hverdagen.
De andre forholder sig tavst lyttende.

6. Nar alle har haft taletid, takker | hinanden.
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Opsamling:

« Hvad blev du opmaerksom pé, mens du hgrte de andres
hverdagsglimt?

« Hvor og hvordan kan de positive historier gare en forskel
ud over pad mgdet?

Variation:

Del dit hverdagsglimt med en anden deltager, og lad vedkommende
dele din historie med teamet. Der sker noget, nér vi hgrer andre
genforteelle vores oplevelse.
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UNDERVEJS
Fingergreb: Parvis

Mal:
At holde opmaerksomhed, mens vi har det sjovt.

Effekt:

Koordination
Fokus
Humor og latter.

Tid:
Et minut.

Organisering:

Parvis.

@ Step-by-step:

1
2.
3.

Ga sammen to og to.

A stiller sig med en handflade strakt frem mod B.

B skal nu med pegefingeren prikke pa A’'s héndflade fem gange,
mens A forsgger at fange fingeren ved at lukke hdnden om den.

. Deltagerne bytter rolle. A skal nu prikke B’s handflade fem gange

uden at blive fanget.

. A og B stiller sig klar med en héndflade og en pegefinger hver.

A og B ger begge dele samtidigt sa@ledes, at de med den ene hand
forsgger at prikke den andens hadndflade uden at blive grebet og
med den anden hénd forsgger at gribe om den andens pegefinger,
inden fingeren fjernes.
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Opsamling:
» Hvad var smart at ggre?
« Hvad blev du opmaerksom pa?
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B’ TJEKUD
Fund og fremtid

Mal:
At evaluere madet med fokus pa det, vi kan leere af de fund, vi gar os,
og det, vi hensigtsmaessigt gaor anderledes i fremtiden.

Effekt:

« Atrunde mgdet af p@ en god mdade
« At samle op pa det, vi kan lzere

« At aftale fremtidige indsatser.

Tid:
Fem til ti minutter.

Organisering:
Team.

@ Step-by-step:

1. Stil jerien cirkel.

2. En ad gangen seetter | ord pa fund, som er det, | lzerte ved madet i
dag. En starter og giver ordet videre med uret (personen til venstre).
Naevn hver én ting ad gangen, sa der er lige deltagelse. Tag én runde
eller flere alt efter, hvor mange deltagere | er, og hvor lang tid | har
sat af. Vaer specifikke og konkrete.

3. Dernaest tages en runde med fokus p@ fremtid. Naevn hver ét
eksempel pd, hvor og hvordan | kan bruge den nye laering fremover.
Igen skal det vaere helt specifikt.
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Eksempler p@ fund:

« Viskal fordele taletiden bedre.
« Vima forberede os mere, sa vi ikke spilder tiden.
« Viskal prioritere punkterne p@ vores dagsorden bedre.

Eksempler pa@ fremtid:

« Vifar hver en stribe post-it med vores navne pa. Vi flytter dem
til centrum af bordet, nér vi har ordet, og noterer, hvor lang tid
hver person taler ad gangen for at samle data pa, hvordan vi
fordeler taletiden nu.

« Viaftaler pa forhand, hvem der forbereder hvert punkt, og
uddyber pé& dagsordenen, hvad de andre skal have taenkt over
eller have forberedt inden mgdet.

« Vistarter modet med at afklare, hvilke punkter der er vigtigst
og mest meningsfulde at na til madet, s madet opleves
relevant for alle.

Opsamling:

« Hvad er godt ved den méde at evaluere p@?

« Hvilke andre steder i hverdagen vil det vaere godt at bruge
fund og fremtid?
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