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OVNING - STRESS OCH PRIORITERING

Viktigt och brattom

En enkel fyrfdltare avsldjar vart arbetsveckan faktiskt tar vigen, och varfér det viktiga sd ofta

forlorar mot det bradskande.

SYFTE Ge var och en syn pa hur tiden fordelas mellan viktigt och

brattom, och undersoka vad som gar att paverka

GRUPPSTORLEK 1 till 20 personer; enskilt arbete f6ljt av par och helgrupp
TID 15 till 25 minuter

MATERIAL En ritad fyrfiltare per person, gérna sjalvhéftande lappar

PASSAR NAR Gruppen arbetar med stress, arbetsbelastning, prioritering

eller planering

KOPPLADE VERKTYG Stresstestet p& theorvar.com - GROW och NOHRA
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Matrisen bygger pa en klassisk indelning, ofta kallad Eisenhower-matrisen: allt vi gor kan sorteras efter om det &dr
viktigt och om det &r brattom. Ovningen féljer Kolbs larcykel, med sorteringen som upplevelse och det egna

forandringsforslaget som provande.

UPPLEVA - SORTERINGEN

Var och en ritar en fyrfaltare med Viktigt pa ena axeln och Brattom pé den andra, och tédnker igenom en vanlig

arbetsvecka. Skriv uppgifterna pa lappar, en uppgift per lapp, och placera dem i filten:
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Viktigt och brattom. Akuta problem, deadlines, sadant som maste hanteras nu.

Viktigt men inte brattom. Utveckling, planering, relationer, hilsa, det forebyggande arbetet.
Brattom men inte viktigt. Avbrott, en del moten och mejl, andras “kan du bara snabbt”.
Varken viktigt eller brattom. Slentrian, skrollande, sadant som mest fyller tid.

Gor sedan om placeringen en gang till, men nu som ett 6nskat ldge: hur skulle férdelningen se ut om veckan fungerade

som du vill? Jamfor de tva bilderna tvé och tva och ge varandra ett forslag var pa en konkret forandring.

REFLEKTERA

I helgrupp: Var hamnade tyngdpunkten i nuldget, och var ville ni ha den? Vad av det som stressar ar verkligen viktigt,
och vad é&r bara hogljutt? Vad hander med en méanniska, och med en arbetsgrupp, som lever for lange i faltet dar allt ar

bade viktigt och brattom? Och vad séger det om laget om mycket tid runnit ner i de tva nedre falten?

FORSTA

Matrisens podng &r att viktigt och brattom &r tva olika saker som kénns likadant i stunden. Beteendeforskning har visat
det som ibland kallas bradske-effekten: manniskor tenderar att vélja den bradskande uppgiften fére den viktiga, dven
ndr den viktiga ger mer, eftersom det bradskande pockar pa och ger snabb beloning nér det bockas av. Faltet viktigt
men inte brattom &r det som bygger langsiktig hdlsa och resultat, och det dr ocksa det férsta som stryks nar trycket
okar; ingen larmar nér planeringen, aterhamtningen eller relationsbygget uteblir, férrdn langt senare. Ett andra lager ar
paverkan: en del av det bradskande gar att férhandla om, sdga nej till eller planera bort, och en del gor det inte. Att

skilja pa de tva ar i sig stresshanterande, eftersom upplevd kontroll ddmpar stressens verkan.

Las vidare: stresstestet med KEDS och PSS pa theorvar.com.

PROVA

Var och en viljer en sak att flytta under de kommande tva veckorna: nagot i faltet brattom men inte viktigt som ska
krympas, eller nagot i filtet viktigt men inte brattom som ska fa en fast tid i kalendern. Skriv ner det, och bestdm i par

hur ni fragar varandra om det gick. I grupper som ses regelbundet: gér om sorteringen efter en manad och jamfor.

FOR DIG SOM LEDER OVNINGEN

Ovningen ser harmlés ut men kan vicka mycket, sérskilt hos den som upptécker att néstan hela veckan ligger i
akutféltet. Lat den upptdckten fa finnas utan att rusa till l6sningar, och koppla vid behov till samtal om arbetsbelastning
pa riktigt; en individ ska inte behova 16sa ett strukturproblem med béttre prioritering. Vakta ocksa det motsatta: falten
ska beskriva uppgifter, inte doma personer, och det som &r oviktigt for en roll kan vara kdrnan i en annans. Om gruppen
fastnar i att doma enskilda motesserier eller system, styr mot det som gruppen sjdlv dger. Fyrféltaren ar allméngods

med rotter hos Eisenhower; den hédr 6vningsformen &r theORVARSs bearbetning.
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