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for att fa folk att lyssna
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Nancy Duarte, bloggare pa
HBR.org, som har skrivit en

bok om "presentationerna som
overtygar” samlarihopsina
basta tips om hur du lagger
upp presentationen som en god
historieberattare:

Hur manga timmar per
dygn dr du uppkopplad/
tillgénglig? Vad gor du?

Gor det dig mer stressad
eller lugnare att vara
uppkopplad?

Tanker du att du borde
koppla ned mer? Nar
kopplar du ner?

Hur paverkar upp-
kopplingen oss/vad
hander i framtiden?

policy-
och kommunikationschef, MSD
(Merck Sharp & Dohme)

1) Minst tio timmar. Mest i jobbet.

2) Bade och. Jag har alltid tillgang
tillinformation, det gor att jag
alltid kan jobba lite mer. A andra
sidan nu narjag var pa semester
gor det mig lugnare attjag kan ta
del av min mejl, veta att det inte
hander nagra katastrofer.

3) Jaabsolut. Jag tog inte med mig
datorn pa semestern for forsta
gangen pa manga ar.

4) Egentligen handlar det om
information vi kan tillgodogora
oss och rent arbetsmassigt borde
det héja produktiviteten. Aven
forindividen ar det ett viktigt
verktygien stressad tid som gor
attvi anda haller kontakt med
manniskor. Det kdnns som vi ar
mittinneien social reform och vi
far se vad som kommer ut av den.

Ar du itnord - eller

ALLTID ONLINE Vi blir allt mer uppkopp-

lade samtidigt som medvetenheten kring inter-
netbeteendet langsamt okar. Nystartade Inter-
netstresskliniken och projektet "Vi ar storda” ar
tva initiativ som vill hjalpa oss hantera stressen.

Du dr beroende av internet och
mobiltelefon i ditt arbete, avbry-
ter ofta det du haller pd med foér
att svara pa mejl eller i telefon,
kollar mejl p4 bussen och blir
stord nar uppkopplingen sviker.
Det racker for att ligga i riskzo-
nen med ditt internetbeteende.
Det menar Stefan Lindstrém som
startat Internetstresskliniken.

Idén kom fran den verklighet
han moter som individ- och
affarsutvecklingskonsult.

-Folk sitter i moten men &ir
inte dar. Benstriackaren anvinds
inte lingre foér reflektion, man

lyssnar av sitt mobilsvar.
Forutom modjligheten att tyst
kolla sms eller mejl pd de smarta
telefonerna dven pd méten tror
Stefan Lindstrém att beteendet
att alltid ha mobilen pa har smu-
git sig pd oss, och att vi darfér
inte mérkt att det blivit en vana.
Ett tv-program om ett inter-
netstress-retreat i Kanada fick
honom att tdnka att det borde
finnas ett behov dven i Sverige.
Medarbetare pa Internetstress-
kliniken, som funnits sedan au-
gusti, ar ocksa psykologen Hans-
Olle Frummerin och psykiatri-

kern Anna Larsson. De riktar sig
till organisationer som vill hante-
ra it-system pa ett rationellt sitt
och individer som behdover verk-
tyg for internetanvindningen i
jobbet, men ocksa till familjer
dér icke "hérvaro” leder till rela-
tionsproblem samt till dem med
spelberoende.

De forsta klienterna kommer
dock fran Stefan Lindstréms tidi-
gare konsultverksamhet och ir
chefer som utbildas i time mana-
gement, hur man ska agera for
att fa tid till det som &r viktigt. En
av dem &r Rickard som ville vara
mer med sina barn. Nu stinger
han av mobilen alla kvéllar och
ofta pa helgen. Nir barnen spelar
fotboll tittar han pa matchen, gér
inte som pappan i det stora tele-
kombolagets reklam som kollar
pa fotboll i mobilen istillet fér pa

sonens tennis-
traning.

-Det dér &r
tvarpatologiskt
(sjukligt) bete-
ende och nu har
det blivit re-
klam, siger Ste-
fan Lindstrom.

Han ger radet
att vara med-
veten om att den tid som laggs
ned pa mejlande pa vég till och
fran jobbet ska ses som arbetstid.
Och att inte svara pa mejl eller
i telefon nér det inte ger nagot fér
nagon.

-Jag skickade ett mejl till en
kontakt med vissa fragor och han
svarade: Jag dr i Barcelona. Vad
betyder det? Du stér mig pa min
semester? Nu blev det ett ogjort
drende men &nda ett brott i hans
semestertid.

Stefan

Lindstrom
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P4 manga foretag finns outta-
lade forvintningar om att ringa
tillbaka till kollegan 19.30. Men
det gdr ocksa att styra, menar
Stefan Lindstrom.

—Om du svarar pa ett mejl en
lérdag signalerar du att du r an-
traffbar och den du skickar till
kinner att den ocksd maste vara
det. Men om du inte svarar pa
helgen, dd kommer du heller inte
fa mejl da.

Nar res- och véntetid hela tiden
fylls med ny information tappar
vi reflektionstid. Forskning visar
att det vanligaste svaret pa vad
manniskor saknar idag ar ork.
-For att it-relaterade teknolo-
gier frimst ska kunna vara en
mdjlighet till utveckling och for-
béttrad livskvalitet maste vi borja
anvinda dem mer effektivt och
kénna att vi har kontroll 6ver tek-



