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Det finns fa studier och mycket sparsamt med litteratur om bolagsjuristers arbetssituation,
aven internationellt. Den hér pilotstudien bygger pa en enkat som skickades ut till samtliga
medlemmar i fdéreningen Sveriges Bolagsjurister, cirka 1,100 advokater, och hade en
svarsfrekvens pa 24,2%. Syftet var dels att 6ka forstaelsen avseende stress — hur stressade &r
bolagsjurister och vad ar det som stressar dom? — dels att sondera deras tillfredsstallelse rorande
advokatbyraerna de primart anlitar. Enkaten kartlade bland annat demografiska faktorer sasom
kon, antal kollegor och arbetstimmar samt stéllde tva 6ppna fragor om stress och effektivitet.
Dessutom ombads deltagarna uppskatta sin effektivitet, arbetstrivsel, bristande granser mellan
arbete och fritid (s kallat Gverengagemang), utbrandhet, formaga att fokusera, epostvanor
utanfor kontorstid och kvalitén i sitt sociala liv. 1 hdg utstrdckning uppvisas resultat som &r
snarlika de nivaer som uppmatts i nationella studier av svenska advokater — vilket utgor en
sammanslagning av inriktningarna affarsjuridik, humanjuridik och brottmal. Nar man jamfor
nivaerna av utbrandhet inom affarsjuridiken ligger bolagsjuristerna hogre. Det kanske viktigaste
fyndet, som aven aterspeglar ett monster hos advokatkaren, &r den stora skillnaden mellan mén
och kvinnor avseende stress. Kvinnors nivaer av utbrandhet ligger avsevart hdgre an mannens;
32,1% av kvinnorna — jamfort med 19,2% av mdannen — ligger enligt normering ‘hogt’ i
forhallande till forsta fasen av utbrandhet, sa kallad kansloméassig utmattning. Detta trots att
kvinnliga bolagsjurister i genomsnitt arbetar farre timmar an sina manliga kollegor. Variationen i
antal arbetstimmar per vecka ar stor, men hdga antal arbetstimmar korrelerar endast med dkad
niva av utbrandhet hos kvinnor — inte hos man. Hur detta kommer sig ar fortfarande oklart, men
utifran litteraturen dr troliga orsaker att kvinnor kanner ett storre ansvar for familj och hem samt
staller hogre inre psykologiska krav och forvantningar pa sig sjalv. Mer forskning behovs for att
fa en battre forstaelse av orsakssambanden for den har diskrepansen i upplevd stress mellan mén
och kvinnor. Till skillnad fran advokater utgor vare sig alder eller antal juristkollegor nagra
buffertfaktorer som lindrar stress for bolagsjurister. Pa fragan om man skulle rekommendera sin
primara advokatbyra svarade 3% nej, 20% oséker och 77% ja. Det ar avsevart mer positiva tal &n
motsvarande siffror i USA, men innebér anda att 23% av bolagsjuristerna kanner sig osékra eller
rentutav negativt installda till en rekommendation.

Under hosten 2019 haller jag kostnadsfria seminarier i Stockholm, Goteborg och Malmo
om hur forskningsresultaten kan omsdittas rent konkret till ‘best practice’. Intresseanmdlan gors
till jens.nasstrom@lawyerperformance.org.



Bolagsjurister utgér en stor, vital och distinkt grupp som arbetar under forhallanden som i
flertalet viktiga hanseenden skiljer sig fran sina kollegor inom affarsjuridiken. Deras juridiska
arbete utfors ofta enskilt eller i sma grupper — aven i fall dar de arbetar for ett stort, globalt
foretag. De har i langt mindre utstrackning tillgang till specialiserade stodfunktioner sadsom
kompetensutvecklingsprogram eller exklusivt dedikerad supportpersonal. De utmarker sig fran
de flesta andra grupper av jurister eftersom de ocksa ar klienter hos advokatbyraer.

Mot bakgrund av ovanstdende sa ar det mycket tillfredsstallande att ha fatt genomfora
den har pilotstudien och jag vill rikta ett stort tack till Sveriges Bolagsjurister och alla som tog
sig tid — trots fullbokade kalendrar och langa att-gora-listor — att svara pa enkaten. Ni har gjort ett
mycket viktigt bidrag till en battre forstdelse av en grupp jurister som ofta hamnar i
forskningsskuggan.

Jens Nasstrom
Forskningsledare
Lawyer Performance Project




Trots att bolagsjuridiksektorn &r relativt stor finns det internationellt valdigt lite forskning
och litteratur fokuserat pa dess utdvare — i Sverige i princip ingen alls. Den foreliggande
undersdkningen ar darfor att betrakta som en pilotstudie vilken syftar till att utforska féljande
fragestallningar:

1. Hur stressade ar bolagsjurister jamfort med andra grupper inom juridiken?

2. Initial kartlaggning av stressorer — vad stressar bolagsjurister?

3. Hur nojda &r bolagsjurister med advokatbyran de primart anlitar?

4. Vilka aspekter av advokatbyraernas service ar man mest respektive minst néjd med?

En digital enkat skickades ut till samtliga medlemmar i Sveriges Bolagsjurister. Enkaten
bestod av nedanstaende demografiska fragor:

1. Alder?

2. Kon?

3. Antal yrkesverksamma ar som jurist?

4. Hur manga timmar i veckan arbetar du en typisk vecka?

5. Hur manga verksamma jurister finns pa det bolaget dar du arbetar, dvs. ditt kontor?

Svarsfrekvens

Svarsfrekvensen pa 24,2% ér relativt ldg men inte ovanlig med svenska matt métt. |
jamforelse med amerikanska studier pa omradet ar den daremot hog.



Effektivitet

m Advokater m Bolagsjurister

4.6 4.7
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Effektivitet

Den hér faktorn anvédnds for att utvéardera korrelationer mellan effektivitet och
exempelvis ledarskap eller fokus. Kvinnor hade nagot hogre effektivitet — 4,8 — jamfort med
mannens 4,6. Effektivitetsnivaerna for bolagsjurister ligger mycket nara advokaters.

Korrelationer fran svensk studie av advokater 2017: Foljande faktorer bland svenska
advokater visade positiva korrelationer med effektivitet: Ledarskap, Formaga att fokusera,
Arbetstrivsel, Organisatorisk identifiering och Yrkesengagemang. Komplexa arbetsuppgifter och
bristande granser mellan arbete och fritid — dvs. 6verengagemang — associeras med lagre nivaer
av effektivitet.

Arbetstrivsel

m Advokater ® Bolagsjurister

4,1

Arbetstrivsel

Arbetstrivsel korrelerar med ett stort antal viktiga faktorer sdsom halsa, valbefinnande
och effektivitet. Den urholkas av stress, samtidigt som en hdg arbetstrivsel i viss utstrackning ger
okad motstandskraft mot stress. Vi ser nagot lagre nivaer av arbetstrivsel bland bolagsjurister &n



svenska advokater. Detta kan mojligtvis kopplas till de hogre stressnivaerna, nar dessa stiger
tenderar arbetstrivseln erodera —sambandet &r dock mer komplext hos advokater. Se nedan.

Korrelationer fran svenska studier av advokater 2005 och 2017: Advokater tenderar att ha
en ovanlig profil med relativt héga, samexisterande nivaer av stress och arbetstrivsel.
Arbetstrivsel &r en av de viktigaste variablerna for att predicera utbrandhet. Till exempel, de
advokater som rapporterade hog trivsel lade ner mindre tid pa epost utanfor kontorstid.

Overengagemang

m Advokater m Bolagsjurister

34 33

Overengagemang

Overengagemang ar oférmagan att under sin fritid slappa tankar pa arbetet. Det skulle
kunna beskrivas som en mental form av bristande granser mellan arbete och fritid som &r vanligt
forekommande hos ambitiésa personer med kréavande och granslésa arbetssituationer. En
konkret, negativ konsekvens &r att vilan och aterhamtningen minimeras, vilket ar skalet till att
den ofta betraktas som ka&rnkomponenten i utbréandhet. | avseendet Overengagemang fanns
knappt nagon matbar skillnad alls jamfort med advokater. Att bolagsjuristernas niva ar i det
narmaste identisk med advokaternas ska inte tolkas som att nivan ar oproblematisk;
dverengagemang &r en stor utmaning for manga advokater och bidrar substantiellt till stress,
somnproblem och utbrandhet.

Korrelationer fran svenska studier av advokater 2005 och 2017: Overengagemang &r
associerat med ineffektivitet, somnproblem, utmattning och utbrandhet samt bristande balans
mellan arbete och fritid.




Ledarskap

m Advokater m Bolagsjurister

Ledarskap

Den tydliga kopplingen mellan ledarskap, effektivitet och valbefinnande hos jurister ar
val belagd av t.ex. Nasstrom samt Zedeck och Schultz (samtliga referenser i rapporten kan
tillhandahallas vid forfragan). Skillnaden i ledarskap var liten — bolagsjuristerna lag pa samma
niva som advokater som arbetar med brottmal respektive humanjuridik. | 2017 ars studie visade
sig ledarskap tillsammans med formagan att rikta och halla uppmarksamheten vara de starkaste
predikatorerna for effektivitet.

Korrelationer fran svensk studie av advokater 2017: Advokater som skattar sig sjalva
hogt pa ledarskapsskalan rapporterade lagre Kvalitativ arbetsbelastning — dvs. lagre grad av

komplexitet i arbetshérdan — samt mindre Cynism, hogre Effektivitet och battre Formaga att
fokusera.

Fokus och uppmarksamhet
m Advokater ® Bolagsjurister

4,7
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Formaga att rikta och halla uppméarksamhet



Den har skalan, Mindfulness Attention Awareness Scale, mater férmagan att rikta och
halla uppméarksamheten pa ett medvetet valt objekt, som en arbetsuppgift. Eftersom i princip allt
en jurist gor — laser, skriver, lyssnar, lser problem etc. — bygger pa uppméarksamhet ar det har en
viktig faktor. Formagan tenderar att sjunka vid stresspaslag eller i arbetsmiljéer med manga sa
kallade ‘inputs’, t.ex. manga telefonsamtal, e-post, sms etcetera. Den typen av arbetsmiljo,
framforallt 6ppna kontorslandskap, tvingar medarbetaren att ofta skifta fokus. Det leder i sin tur
till en hjarntrotthet vilket gor det svarare att rikta och halla uppméarksamheten pa kravande
arbetsuppgifter under en langre tid. Genomsnittet ligger lagre 4n for svenska advokater. Aven om
det inte gar att utrona vilka faktorer som ligger bakom den lagre nivan kan det noteras att stress
tenderar att sanka koncentrationsformagan.

Korrelationer fran svensk studie av advokater 2017: Fokus uppvisade ett positivt
samband med Arbetstrivsel, Effektivitet, Ledarskap, Balans mellan arbete/privatliv samt
Foretagslojalitet, Samhorighet med arbetsgivare och Professionell ansvarskénsla. Det hade ett
negativt samband med Cynism, Utmattning, Kvalitativ arbetsbelastning, Somnbesvir,
Overengagemang, Kvantitativ arbetsbelastning, Epostbeteende utanfor kontorstid och
Yrkesengagemang.

Epostvanor utanfor kontorstid

32% 32%
14% 15%
5 . .
Stammer inte alls Stammer helt

De flesta affarsjurister maste i nagon man ha koll pa sin inkorg aven pa kvallar och
helger. Fragan i enkaten undersoker darfor diskrepansen mellan hur ofta man faktiskt behover
kolla sin epost i forhallande till hur ofta man faktiskt gor det. Foljande pastaende anvandes:
Under icke-kontorstid kollar jag min arbetsrelaterade epost oftare an jag faktiskt behdver. 64%
tycker att det stdmmer, eller stimmer helt, med deras epostvanor. Motsvarande siffra for
advokater ar 59%.



Korrelationer fran svensk studie av advokater 2017: Skalans starkaste korrelationer var
Overengagemang och Kanslomissig utmattning. Sméa men statistiskt signifikanta korrelationer
uppmattes med Kvantitativ respektive Kvalitativ arbetsbelastning — dvs. hur mycket man har att
gora och hur komplexa arbetsuppgifterna ér.

Hur manga timmar i veckan arbetar du?

m Genomsnitt kdren = Hogsta 20%

Héar uppmattes en stor avvikelse med det genomsnittliga antalet arbetade timmar i
veckan, 46 timmar, mot genomsnittet for de 20% som arbetar mest — 70 timmar i veckan.

Antal arbetstimmar per vecka for bada kénen

Niva av arbetstimmar Manliga bolagsjurister Kvinnliga bolagsjurister
40 timmar/vecka eller mindre 26.7% 34.4%
Mer &n 40 timmar/vecka 73.3% 65.6%

Ingen Korrelation mellan utmattning och antalet arbetstimmar uppmattes hos maén,
daremot hos kvinnor. Med andra ord utgor ett storre antal arbetade timmar en riskfaktor for stress
och utbrandhet for kvinnor, men inte for man. En mojlig tolkning &r att kvinnor ges mindre
flexibilitet 1 ‘livspusslet’, dvs. de har fler forpliktelser i sin familjesituation 4n ménnen. Detta kan
i sin tur forklaras av bristande jamstalldhet i relationen. En annan mojlig forklaring, som



sjalvklart kan samexistera med ojamstélldhet, ar att manliga jurister i hdgre grad an sina
kvinnliga kollegor tenderar att skaffa familj med en partner vars karriér inte ar lika kravande.

Korrelationer mellan relatedness satisfaction och andra faktorer i studien.

Arbetstimmar Epostvanor Kénslomassi Upplevd
utanfor Arbetstrivsel Overengagemang . g bp L Fokus
per vecka . utmattning effektivitet
kontorstid
Relatedness -0.41 0.03 0.57 -0.39 -0.66 0.55 0.55

satisfaction

Den hér skalan finns annu inte i en validerad dversattning, darfér anvéandes istéllet den
engelska versionen. Enligt self-determination theory ar relatedness en av tre grundlaggande
psykologiska behov i arbetet — de Gvriga tva ar competence respektive autonomy. Den har i
amerikanska studier uppvisat mycket starka korrelationer med vélbefinnande. Skalan mater
kvalitén i relationer saval privat som pa arbetet. Relatedness satisfaction visar svag korrelation
med antalet arbetstimmar per vecka och mycket svag med epostvanor utanfor arbetstid. Daremot
uppvisar den mycket starka korrelationer med arbetstrivsel, upplevd effektivitet och fokus. Dess
negativa korrelation med Overengagemang betyder att goda relationer associeras med sundare
granser mellan arbete och fritid. Exceptionellt stark och negativ koppling identifierades mellan
relatedness och emotionell utmattning. Med andra ord s& fanns det ett mycket starkt samband
mellan hog nivaer av utmattning och laga nivaer av tillfredsstéllelse i relationer.

10



Stressnivaer

For att méta stress anvandes kansloméssig utmattning, vilket ar en viktig och tidig
indikator pa utbrandhet. Utbrandhet anvands i den har kontexten inte som ett klinisk, allvarligt
tillstand utan som ett matt pa psykisk dverbelastning som dven finns hos normala, hdgfungerande
populationer. Den har typen av utmattning uppstar nar den psykiska stressen Gverstiger vad
individen maktar med. Uppnar den tillrackligt hoga nivaer borjar valbefinnande, engagemang
och effektivitet erodera.

Kvinnliga bolagsjuristers stress
(k&nslomassig utmattning enligt normering for MBI-GS-skalan)

32.1%

Andel kvinnliga bolagsjurister som
uppvisar hog niva av stress

19.2%

Andel manliga bolagsjurister som
uppvisar hog niva av stress

11



Jamforelse mellan advokater och bolagsjurister utifran kon

® Manliga advokater B Kvinnliga advokater B Manliga bolagsjurister B Kvinnliga bolagsjurister

Skillnader mellan verksamhetsinriktningar

Emotionell utmattning

3
2,3 24
X - -
= Affarsjuridik = Brottmal m Bolagsjurister = Familjeratt

Det ar nagot missvisande att jamfora verksamhetsinriktningar eftersom de har olika
proportioner mellan koénen. Kon & med andra ord mer avgorande for stress &n
verksamhetsinriktning, aven om det senare ocksa spelar en viktig roll. Emotionella utmattning
bland humanjurister kan primart kopplas till arbetet med utsatta klienter, samt faktumet att de
tenderar sitta i avsevart mindre organisationer med betydligt farre resurser. Bolagsjuristerna, som
affarsjurister betraktat, sticker ut fran det har monstret genom att uppvisa nivaer som é&r
signifikant hogre an for advokater med affarsjuridisk inriktning.

Betydelsen av alder och antal juristkollegor pa det egna kontoret
Dessa faktorer hade ingen statistiskt sdkerstalld betydelse for —stressnivaer.

Bolagsjuristerna sarskiljer sig fran advokaterna, dar saval alder som antal kollegor hade en
lindrande effekt pa utvecklingen av stress.

12



Tillfredsstallelse med primar advokatbyra

Skulle du rekommendera din priméra advokatbyra?

Osiker

Ja

Nej
T7%

3%

Andelen bolagsjurister i USA som svarar ‘ja’ pa den hér fragan ar 32%. Svenska byraer
atnjuter med andra ord avsevart hogre uppskattning an sina amerikanska kollegor. Samtidigt &r
det vart att notera att 23% inte vill rekommendera sin priméara byra.

Hur skulle du skatta din priméra leverantr av juridiska tjansters (ex. advokatbyra)
prestation, sett i sin helhet?

60%

50%
50%
40%

30% 24%

20%
20%
. 5% -
0
o 0% oo e

Mycket dalig & Mycket bra

Svarsproportionerna ar i hog grad éverensstaimmande med foregaende fraga, dar var
femte bolagsjurist var oséker pa huruvida vederbérande skulle rekommendera sin byra — har
skattar de ‘varken eller’, blatt i diagrammet. Fem procent har skattat daligt pa byréns prestation,
vilket ligger nidra de tre procent som uttryckligen svarar ‘nej” pa fragan om de skulle
rekommendera byran. De dverensstimmande svaren starker undersokningens tillforlitlighet.

13



Hur skulle du skatta din primara leverantdr av juridiska tjanster avseende:

B Mycketbra EBra L Varkeneller ®Daligt = Mycketdaligt

Samarbeta

Visat intresse for
mitt bolag

Forstéelse av mitt
bolags verksamhet

Kommunikation

Kreativ
probleml&sning

Lyssnande

Proaktivt skydda
och tjéna mitt
bolags intressen?

Projektledning

Anpassa formerna for
vart samarbete, sa att
de passar mig och
mitt bolag bittre?

Fragorna &r sorterade utifran positiva svar, dar de mest flest positiva listas forst.

1, 3%

I 40%
L 19%

[

1%

I, 30%

L 35%
L 26%
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L 24%

7%
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I, 22 %

L 39%
L 33%
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H1%

1, 2 %

L 47%
L 24%

7%

2%
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L 33%
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Diskussion

Pilotstudien granskar en stor men underbeforskad grupp av jurister och identifierar
darigenom hoga stressnivaer. Vidare identifieras en utvecklingspotential i samarbetet med
advokatbyraer som skulle kunna leda till en avlastning fér de bolagsjurister som idag inte ar helt
nojda med sin byrd. Det forefaller ocksa som om det finns relativt fa resurser specifikt for
bolagsjurister som verkligen kan bidra till en 6kad effektivitet och minskad stress. Resultaten
punkterar ocksa den gangse bilden av att affarsjurister pa en byra & mer stressade &n
bolagsjurister och indikerar att det ar tvartom

Med internationella matt ar svarsfrekvensen pa 24,2% hog, dock ar den lag i forhallande
till de nationella studier av svenska advokater med vilka det gors lI6pande jamforelser — de hade
svarsfrekvenser pa 60,3% respektive 34,9%. | tolkningen av resultaten bor man beakta den sa
kallade "healthy workers’ effect”, det vill sdga att alla undersokningar av yrkesverksamma i
pafrestande arbetsforhallanden tenderar att spegla halsan hos de friskaste, eftersom de mest
stressade kan ha fallit ifran och redan lamnat yrket. | detta fall representerar
undersdkningsdeltagarna de facto de verksamma och friska medarbetarna bland medlemmarna i
Sveriges Bolagsjurister, jurister som inte &r verksamma pad grund av till exempel
langtidssjukskrivningar ingick ej i studien. Detta kan innebéara att populationen framstar som
mindre belastad &n den i sjalva verket &r. Vidare kan man spekulera kring huruvida de mest
belastade verksamma bolagsjuristerna alls tagit sig tid att besvara enkaten samt vilken betydelse
det haft for undersokningens resultat.

15



Modeller éver faktorer som bidrar, respektive lindrar, olika former av stress. Baserat pa studie av svenska
advokater, Nasstrom och Mesick, 2005.

Pafrestningar Belastningar Resurser Utfall
, \\ {/l’ ) \\
Kvalitativ arbetsbelastning | {’ Hog alder ‘\: o l:’ Iflera k0||990f ‘:I ] SEMKvalitet
Overengagemang N Kvinnokan / \ Hég arbetstrivsel y
2 I ) f"’— “4"& ~ /‘ - “‘.L‘\
Kvanltlatllv arbetsbelastnllng ! ) . kit /" Flera kollegor %\ Emotionell
5 \ / \ Hdg arbetstrivsel utmattning
verengagemang . " . w

Ovanstaende modell har genererats utifran sofistikerade statistiska analyser av data fran
svenska advokater, detta i syfte att utrona samspelet mellan olika faktorer. Overst illustreras hur
komplexitet i arbetssituationen och bristande grénser mellan arbete och fritid bidrar till
forsamrad somn. Advokater i hog alder samt av kvinnligt kon ar mer utsatta, medan de som har
ett flertal kollegor samt trivs pa arbetet atnjuter visst skydd.

Den undre modellen visar hur méangden ataganden, komplexiteten i dessa samt bristande
granser mellan arbete och fritid leder till kdnsloméassig stress. Kvinnor dr mer utsatta, medan de
som trivs pa arbetet och har fler kollegor upplever mindre kanslomassig stress.

| en datajamforelse med den foreliggande studien ser vi att kvinnliga bolagsjurister ocksa
upplever mer kanslomassig stress. Detta &r en faktor starkt kopplad till 6verengagemang och
somnkvalitet, varfor det ar rimligt att anta att kvinnliga bolagsjurister dven sover samre an sina
manliga kollegor — dven om den har studien inte undersokte sémnkvalitet.

Ovanstaende modell stammer dock inte helt hallet for bolagsjurister dar varken alder eller
antal kollegor visar stresslindrande effekter. Har &r det vért att notera att det finns andra faktorer
an sjalva arbetssituationen som kan paverka resultatet. Exempelvis ar antalet juristkollegor
vasentligt mycket hogre for en affarsjurist pa en stor byra an for bolagsjurister. Betraffande alder,
vilket i denna kontext nastan &r synonymt med erfarenhet, pabdrjas manga bolagsjuristers karriar
ett antal ar senare i livet an advokater pa byra.
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Vill du vara med och bidra till en &nnu battre forstaelse av bolagsjuristers situation?

Jag kommer under sommaren 2019 att genomfora intervjuer med bolagsjurister for att
kunna folja upp och komplettera den hér studien. Jag soker darfor bolagsjurister som vill stalla
upp pa en tjugo minuters intervju med nedanstaende fragestéllningar. Jag har femton ars
erfarenhet av att stétta jurister i deras arbete och kommer under intervjun att efter basta formaga
dela med mig av tips och forslag for just dig. Langre fram far du en sammanstéllning av mina
slutsatser fran intervjuerna.

Fokus ligger pa foljande fragestallningar:
a. Vilka utmaningar har bolagsjurister?

b. Vilka resurser har man att moéta utmaningarna med?

Den grundlaggande fragestéllningen ar: Hur skulle man kunna utveckla, distribuera och
finansiera béttre stod avseende stress och effektivitet for bolagsjurister?

Vill du stalla upp pa en intervju eller dialog & du varmt valkommen att skicka ett
epostmeddelande till jens.nasstrom@Ilawyerperformance.org. Stort tack pa férhand.

Under hosten 2019 haller jag kostnadsfria seminarier i Stockholm, Goteborg och Malmé

om hur forskningsresultaten kan omsdttas rent konkret till ‘best practice’. Intresseanmdlan gors
till jens.nasstrom@lawyerperformance.org.
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BEST PRACTICES:

Tematisk analys av svaren pa fragorna:

1. Vilka ar Dina basta tips for effektivitet pa arbetet?
2. Vilka ar Dina basta tips for att minska stressen pa arbetet?

Fokus och struktur &r egenskaper manga advokater anser oumbarliga for bade effektivitet
och stresshantering. Fokusera pa en sak i taget utan att alternera mellan olika arbetsuppgifter —
multitasking bor dverlag undvikas da det i flertalet studier visat sig vara rejalt hammande for
saval kreativitet som produktivitet. Forlora dig inte i detaljer utan strava efter att i den man det
gar betrakta helhetsbilden.

En bolagsjurists roll bestar i mangt och mycket av standiga prioriteringar, en fallenhet
manga yrkesveteraner menar stéarks allteftersom aren gar. Oavsett expertisniva ar det dock viktigt
att prioriteringsarbetet sker i samrad med ledningen, detta for att framja organisatorisk resonans.
Likaledes viktigt &r det att vara flexibel nog att kunna omvérdera prioriteringsordningen och
standigt anpassa sig efter oférutsedda utvecklingar.

Att bena ut ordentliga processer och rutiner i yrkesutdvningen &r av allt att doma
synnerligen valinvesterad tid. Uppratta en I6pande att-gora-lista — garna elektronisk sadan —
anpassad efter din formaga och disponibla tid med respektive arende rangordnat efter relevans.
Ta itu med surdegarna forst, avsluta arenden du pabodrjat sa de inte samlas pa hog och rads inte
att be om hjalp vid behov. Satt upp delmal som ett led i din strategi for att uppna en tydligt
definierad malsattning.

18



Kalendrar och almanackor — saval inbundna som digitala — ar viktiga verktyg for att
uppratthalla ordning i tillvaron. Planera och strukturera din tid i den man det i egenskap av
professionell stodfunktion faktiskt ar mojligt. Ar det manga som vill ta din tid i ansprak? Se till
att blockera tid i kalendern for att faktiska kunna arbeta ocksa, gor detta med samtliga arenden
som berdknas ta mer an 30 minuter. Forsékra dig &ven om att det finns tid 6ver till att hantera
oftrutsedda situationer.

Kommunikation ar A och O inom bolagsjuridiken, det innebar ndra samarbete och lyhérd
dialog med kollegor och klienter — lyssna och analysera, begrunda strategier och taktik. Var
tydlig med vad uppdragsgivaren kan forvanta sig avseende leveranstid; Oppenhet kring
arbetsbelastning bidrar enligt manga till mindre stressade miljoer.

Ineffektiva och overflodiga moéten ar en notorisk tidstjuv, acceptera darfor inte
maétesinbjudningar forrdn du &r helt saker pa att din narvaro verkligen behovs. Ar sé fallet, se till
att det finns en tydlig agenda samt att deltagarna haller sig till den, samt att alla inblandade far
tilltrade till relevant forhandsinformation.

Hantera mail med fragor som kan besvaras relativt enkelt omedelbart efter genomlésning
istallet for att samla dessa pa hog. Ta kontroll Gver inkorgen, rensa och arkivera dagligen
inaktuella meddelanden — spara endast e-post som kraver direkta atgarder fran din sida.

”Det ar otroligt latt for inhouse-jurister att bli en slasktratt for samtliga uppgifter som
ingen annan funktion har kompetens eller resurser att utfora”, forklarade en luttrad veteran. Han,
och manga med honom, papekar med emfas hur viktigt det & med tydliga gransdragningar
rorande vilken typ av darenden juristen ska involveras i respektive leda. Dadrav &r det av yttersta
vikt att klienterna ar medvetna om vad som ingar i juristfunktionens ansvarsomrade.
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“Att inte ta sitt arbete pa for stort allvar,” svarade en advokat, “det ar trots allt bara ett
jobb och livet bestar av mycket mer an ens yrkesroll. Svart att forstd det i borjan av
yrkeskarridren men blir mer och mer tydligt med aren.” Ménga forordar instéllningen att helt
enkelt acceptera att man endast hinner med en viss méangd arbete under en ordinarie arbetsdag.
Ar det for mycket att gora beror det inte nédvandigtvis pa dig utan r snarare en fraga om vilka
resurser som finns tillhanda i forhallande till arbetsbérdan. Har man arbetat fokuserat hela dagen
ar det helt okej om allt inte hinns med. Stéll rimliga krav pa dig sjalv men var forlatande i din
inre dialog. Forsok att inte bekymra dig alltfér mycket over saker som &r utom din kontroll.

Skapa majligheter for att kunna arbeta fritt fran distraktioner, utan att behdva ta notis av
vare sig e-post eller telefon. Sitter du i ett kontorslandskap, forsok hitta en avskild plats nar du
ska arbeta med koncentrationskrdvande uppgifter. Anvand hoérlurar med noise cancellation-
teknologi. Manga tipsar om tidiga morgnar som sardeles lampliga for ostort arbete. Stang av alla
aviseringar och push-notiser, kontrollera e-post och meddelanden endast vid fasta tider. Forsok
begrdansa spontana besok med generella fragestallningar, be intressenter att istillet samla
samtliga sina funderingar i ett och samma mail. ”Jag brukar tipsa kollegorna om att googla mer
sjdlva innan de kommer till mig”, 16d en annan rekommendation.

Ar du bara mentalt och fysiskt rustad for att hantera stress behéller du enkelt lugnet dven i
pressade situationer. Slarva inte med vare sig kost eller somn, det straffar sig i yrkesutévningen.
Hall balansen mellan arbets- och privatliv. Ta mikropauser for att andas djupt och medvetet nar
det ar hektiskt. FOrsok att trana regelbundet men lamna dven tid for bade fysisk och mental
aterhamtning. Lopning, gym, yoga, meditation och mindfulness ar traningsformer som ofta
rekommenderas, alla kan hitta nagot utlopp som passar just dem.
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