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Tvd dagar om att vara ledare pd

tvétusentalet, fd jobbet gjort och md

bra dndé!
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Ingenting av det jag sdger och
inga exempel jag ger under
kursen har ndgot med mina
nuvarande chefer att géral

2016-03-27

Varfor pratar just jag om just detta?

Mina "meriter":

Q Psykiatriker (inget EIUS i sig - psykiatriker kan en
del om psykiska'sjukdomar men ar lika rudis som alla
andra vad gdller resten av livet).

Q Grundldggande ko?niﬁv psykoterapiutbildning (bara
till nytta'om man fillimpar tdnkandet i sitt eget liv,
vilket sannerligen inte alltid ar fallet. Vérlden dr full
av psykiatriker som vet allf om Freud men inget om
sig sjdlva).

Arbetsledare for en massa lakare under utbildning
gkltll)n vara en merit, beroende pa hur ledandet gar
).

Tidigare sjdlv varit minst semideprimerad i sbd med
arbetssverbelastning pd mindre optimal arbetsplats
(stor tillgang vid skapandet av detta material).

Ofrivillig arbetsnarkoman (men bara vad gdller
roliga saker).

Har sjdlv gjort ndstan alla tabbarna jag skriver om
och lart mig den harda vdgen (klart meriterande).

Manga “bitar” for att ma bra..

Tankar och

kdnslor som

Ung idag - \ fungerar Ndrande

ingen dans pd relationer

rosor
Sjdlvkansla,
sjdlvbild och

sjdlvfortroende

Att mé bra idag
- det yttre och
det inre

Integritet

Arbetsglddje!
4

utbrédndhet

“«d 2 Men en viktig bit!
Ledarskap utan hénsyn till mdnniskors drémmar och
djupare behov -

- gliidje, mening, gemenskap, sjdlvkinsla, integritet,
att betyda ndgot fér andra -

- kommer inte att locka fram det bédsta ur medarbetarna
och ddrmed inte heller tillvarata organisationens fulla
potential.




Kompetensmakt

Det dr onskvdrt att den som har positionsmakt
ocksd har kompetensmakt, dvs har verklig
kompetens inom omrddet och inte bara formell
makt (L-E Liljegqvist).

Det dr inte helt fel att veta ndgot om
omrddet man dr satt att leda.

Vilka dr ni,
och vad ska
det hdr vara

bra for?

Négra frdgor som borde intressera varje chef

Vad fér medarbetarna att prestera sitt yttersta?
Varfar bryr sig de flesta medarbetare vanligen inte
ett dugg om féretagets mdl och visioner?

Och varfor fungerar inte berém och mutor?

Hur undviker jag att min chefsposition gor mig till
en sjdlvgod, uppbldst och narcissistisk fjant?

Hur kan jag sjdlv férhdlla mig fér att undvika att
mitt chefskap leder till cynism, utmattning,
utbrdndhet och sjukdom?

Varfér vill jag alls vara chef, med tanke pé allt jobb,
obehag, missngje och risk for deformering av min
karaktdr som chefskapet medfor?

Michael Rangne

Mégjligheter

inder och risker
Stress
Integritetskonflikter’
Prestationsbaserad
sjdlvkadnsla

Manniskan betvingar naturen,
inte med kraft utan genom
forstéelse.

Jacob Bronowski

Fler frdgor som borde intressera varje chef

Hur skapar jag goda relationer till medarbetarna,
och varfor dr detta en forutsdttning for ett
fungerande ledarskap?

Hur man kan gora for att hantera de besvirliga
medarbetarna och t o m ha roligt under tiden?
Hur vet jag férresten att det inte dr jag sjdlv som
dr besvarlig?

. Ar det sant att arbetsglddje dr bdsta sdttet att

motverka negativ stress pd arbetsplatsen?

. Hur gor jag katedralbyggare av stenhuggarna?
. Likheterna mellan ett bra féretag och en

indianstam, och hur fungerar en sdan egentligen?

2016-03-27




Ndgra utgdngspunkter

QO Detta dr ingen metod utan en mgjlighet till reflektion och
inspiration.

0 Jag ldgger ut en massa saker p& bordet till beskddan, fér er
att syna. Leta russinen, sling resten. Om jag sdger ndgot
misshagligt - vilket jag ‘lar gora - sd strunta i dettal
Det handlar inte om att ldra sig tio réd for ditten och
datten. Det handlar om en INSTALLNING, vilken instdllning
du har till ditt jobb och din roll som ledare. Om du gér
hdrifrdn med en massa listor pd saker man kan géra for att
fa det litef roligare pd jobbet s dr det mindre vért dn om
du gér har‘n‘r‘an med instdllningen att “jag kan infe vara pé
Jjobbet @tta timmar om dagen utan att ha kul, s jag ska se
till att det inte blir s@".

Vill du uppnd en varaktig skillnad for egen del, eller for dina
anstillda, behaver du sjdlv arbeta vidare pd egen hand och i
ar‘be‘rslagef

2016-03-27

Ont om tid?
Skippa kursen i mdnniskomanipulation (“ledarskap”) och
lyssna till Li Chengping:

“Det dr inte bara Yao Jiaxin. Vi dr
allihopa sjuka. Vi mdste inse att bésta
uppfostran dr att ldra barnen dlska sina
medmdnniskor.”

Det finns en massa kurser om hur man far
manniskor att géra det man vill.

Detta dr inte en av dem.
17

Glom Machiavelli - ledarskap handlar inte om
att manipulera manniskor

(“Fyra delar berém, en del kritik"?)

ﬁb

1. En vdnligt leende, skicklig social akrobat som vet hur man
fér sig och som g&tt bdde charmkurs och
ledarskapsutbildning, men som dr opersonlig och som du
inte riktigt vet var du har egentligen?

Vem vill du helst ha som chef?

2. En osmidig, halvbufflig och ldtt oborstad typ som
oreflekterat kor sin invanda stil, men som dr rak och
tydlig, besparar dig skitsnacket och trots sina brister
visar att han bryr sig om dig och vill dig val?

=

Tyck om, lita p& och var stolt éver dina medarbetare
Smickra inte.
Manipulera inte.
Behandla inte andra som objekt.
Berém majligen - dkta och drligt.
Kritisera om ngdvdndigt - i enrum.

Du maste vilja den andra vél fér att hjdlpa.

Michael Rangne

Det blir ingen kokbok
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Ett par ord om att mala

22

Mdla naturligt - vi kan bara ldra ut det vi
sjdlva vet

* Metoder fungerar inte.

* NI mdste kunna mycket om vad arbetsgléddje dr och
hur den uppstdr. OCH leva detta i vardagen.

* Gott ledarskap dr férvisso ndgot man gér, men det dr
@n mer ndgot man AR.

* Sedan kan ni arbeta pd att féra ut det ni kan bade i
organisationen och i era individuella kontakter; bdde
med ert exempel och genom dialog.

23

Har du som dr chef tdnkt pd att..

Statistiskt sett ldmnar din
medarbetare inte foretaget...

..han lamnar dig!

2016-03-27

Din medarbetare ldmnar inte féretaget
- han lamnar dig

Den absolut vanligaste anledningen till vantrivsel p&
arbetet dr ddligt ledarskap.

Anstdllda som ldmnar ett jobb ldmnar ofta egentligen
en délig chef, som vanligen &r notoriskt omedveten om
sina tillkortakommanden eller sin roll i det hela.

"Vid sidan av bra arbetskamrater
brukar en bra chef framféras som
absolut viktigast ndr det gdller att

forma den goda arbetsplatsen.
Samtidigt finns en utbredd kritik mot
dagens chefer. Det gor ledarens
férmdga till att skapa vdlméende pé en
arbetsplats till en av de stora
framtidsutmaningarna.”

Tomas Miillern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011) -

sddan hund” to run downhill”

') N
“Sadan herre, Lé)%_ﬁ‘rﬁ “Shit has a tendency
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Dédssynderna

Dygderna fdrdndras

1900 2000
Méttlighet Flexibilitet, kreativitet
Arlig Verka vara drlig
Tystlten Kommunikativ
Serios, tyngd Sjdlvironi, latthet
Sparsam Konsumtionsbendgen
Lugn och trygg Cool och distanserad
Odmjuk Sjélvframhévande, kaxig
Hel och ren Kroppsmedveten
Ldngsiktig, bred Projektinriktad, smal

“At inte s@ att du blir slo, drick “Bli kdnd, ha Iqott om pengar, tro
inte s& att du blir upprymd.” pé dig sjalv.”

Lasse Ericsson, “Alla dr olika utom jag"

Kan det t o m vara farligt att inte ha det bra pa
Jjobbet?

* Undersékning: 821 vuxna, 20 Grs tid, arbetsdag 8,8
timmar.

* Resultat: De som upplevde ddlig stdmning och ddlig
uppbackning lépte 2,4 ganger sa hag risk att dé @n de
som inte gjorde det.

Sharon Toker

Michael Rangne
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Kardinaldygderna

Réttrddighet

Kort frén start?

Ar arbetsglddje 6 h t majlig i ett tillrdckligt déligt
system eller med en tillrdckligt délig chef?

Ledarens viktigaste uppgift?

Skapa en god atmosfdr och
stamning i gruppen

Hur kédnns det att vara en del av denna
gemenskap?

Hur dr det kdnslomdssiga klimatet?
Hur har vi det tillsammans?
Hur pratar vi med varandra?
Hur bryr vi oss om varandra?
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Foretag med friska medarbetare

Utmdrks av mer utvecklat arbete avseende
+ Ledarskap

+ Kompetensfarsorjning

+ Kommunikation

" Delakfighst Vad GOR de egentligen p& xx-skolan?!?
+ Halsa och sjukfrdnvaro

Har en tydlig ledarskapsfilosofi dér bdde sociala och
yrkesspecifika kunskaper betonas.

Har ett battre utvecklat organisatoriskt stod till
ledarna.

Satsar i hégre grad pé internrekrytering av ledarna.

“Hélsa och framtid", Magnus Svartengren, KT, redovisat pd
www.dagensjuridik.se i juni 2009 av Johan Larsson och Stig Vinberg

Jag kan inte vara pd jobbet atta

Jag tdnker inte saga att du ska jobba mindre. :
9 9 J timmar om dagen utan att ha kul.

Men kanske skulle du kunna ha det lite

roligare ndr du jobbar? Sé jag ska se till att det inte

blir sdl

Nir kdnde du sa hdr pa jobbet senast?

"This is the frue joy in life, the being used for a purpose
recoghized by yourself as a mighty one; the being a force of
nature instead of a feverish, selfish little clod of ailments and
grievances complaining that the world will not devote itself to
making you happy.

_——

Att vara arbetsgivare dr som att
driva ett vdaxthus.

T am of the opinion that my life belongs fo the whole
community, and as long as I live it is my privilege to do for it
whatever T can.

I want to be thoroughly used up when I die, for the harder I
work the more I live. I'rejoice in life for its own sake. Life is
no "brief candle" for me. It is a sort of splendid torch which T
have got hold of for the moment, and I want to make it burn
as brightly as possible before handing it on to future
generations.”

Med bara orkidéer.

Georg Bernhard Shaw

Michael Rangne 6



QO Jag kommer inte att sdga att du borde jobba mindre. Jag
tdnker inte ens sdga att du bér ha balans i ditt liv (ddremot
dr det ju bra om du sjdlv trivs med alla bitarna oavsett
deras relativa storlek). Att brinna fér ndgot kan vara
mycket vdlgorande fér vdlbefinnandet.

Vi har emellertid vissa fysiologiska behov - sémn, hjdrnvila,
mat - som vi inte kan fuska bort utan att farailla. S@ vi
behaver alla ldra kinna och respektera vra egha behov och
grdnser.

Arbetet kan - ndr det stdmmer - ge oss vdldigt_ ménga bra
saker som vi mdnniskor faktiskt behéver. Du mésta sjdlv ta
ansvar for att fd ut ndgot av jobbet for egen del, for din
egen skull.

Det viktiga dr att du hittar saker att jobba med som du
sjdlv gillar, och att du jobbar sd mycket som du sjdlv vill och
trivs med.

Programpunkter

M8 bra idag - forutsdttningar, férhdliningssdtt och fardigheter
Att styra sina kinslor och tankar och att odla ndrande relationer
Skillnaden mellan ansvar och kontroll
Vad behéver du sjdlv fér att vara en bra och vilmdende ledare?

Vad behéver dina medarbetare for att prestera pd topp och mé bra?

Vad, hur, vem, varfor?
Arbetet dr en mgjlighet till ett rikare liv!
Vad kdnnetecknar féretag och medarbetare som béde lyckas och mér bra?

Hinder for arbetsglddje
= Infegritetskonflikter, stress, prestationsbaserad sjdlvkansla, ddliga chefer

Ledarens roll och uppgifter

= Hallbart ledarskap med fokus pd medarbetarnas djupare behov - glddje, mening,

'hlllrltar‘lghe? godarelationer, arbetstrivsel och att'fd ihop jobbetmed resten av
ve

Att leva sina vdrderingar
Hur hanterar du konflikter och “besvérliga” medarbetare?

Intro (96 bider)

Lifesaver for ledare (442 bider)

Arbetsgladye - vad, hur, varfir? {104 bider)

En bra chef och en god arbetsplats (43 bider)

Sjalvkansla ach sialvfortroende (73 biider)

Stressutvikning (177 bider)

Arbetsgladie - vem gor vad? (19 bider)

Arbetsgladie - vad kan DU géra? (85 biider)

Happy action 1-3 (57 bilder)

Ona Fyr -om attyckas tllsammans (80 bilder)

Happy action 4-6 (55 bilder)

enligt Wade, (14 bilder)

il verket (6 bider)

Relationer enligt Covey (vana 4-6) (109 bider)

Fungerande relationer (194 bilder)

Férdjupring for ledare (22 bilder)

Vardskap (19 bilder)

enligt Lisa Wade (38 bilder)
i Slutet (4bider)

Bildsortering | | <5 |

1 | B[eE]E = 100% ()
Michael —

Michael Rangne
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Den férmenta konflikten mellan arbetsgivarens och
arbetstagarens intressen dr ofta 6verdriven. Vi har
vanligen i hég grad gemensamma intressen. Jag mér sjdlv
bdttre av att leverera ett jobb som arbetsgivaren blir
néjd med, och arbetsgivaren fdr ett bittre jobb gjort om
han vérdar arbetstagaren mt och ser till att denne mér
bra pd jobbet. En “win-win situation” som det heter
nufértiden.

Att vara arbetsgivare dr litet som att driva ett vaxthus -
med mestadels 6mtdliga och kansliga plantor. Vill man att
de ska viixa och frodas mdste man varda dem émt.

| "Survival kit" for 2000-talet
= M@ bra sjdlv
* Hantera stress och férdndring
= Kontroll vs ansvar
= Sjdlvkdnsla och integritet

t mot arbetsglddjen

Vad, vem, hur, varfor

Arbetets risker och mgjligheter

Det egna ansvaret

Leda utifrdn ett arbetsglddjeperspektiv

Kursuppldgg

Féreldsningar med Powerpointstod

Diskussioner
Med foreldsaren
Tvé och tv4 eller tre och tre (man far inte sitta med sin chef)
I litet storre grupper (dito)

Eget arbete med olika 6vningar och arbetsblad



Kurspdrm

Samtliga presentationer

Egna artikelserier och utbildningsmaterial om ledarskap,
arbetsglddje och att hantera besvdrliga manniskor
Arbetsblad med vningar och diskussionsfrégor for eget
bruk och fér att ta hem till den egna organisationen

Scheman och matriser for, effektivare organisering av tid
och liv, savdl privat som pa jobbet

Litteraturlistamed ldstips

Extramaterial
StephenR. Covey
Ingebright Steen Jensen
Lisa Wade
Alexander Kjerulf x 2
Kay Pollak
“Vadrdskap"

FOR ATT MATERIALET SKA
_ BLI HJALPLIGT
OVERSKADLIGT INLEDS

VARJE NYTT AVSNITT MED

EN SADAN HAR BILD

Michael Rangne 2016-03-27

Ndstan allt material dr stulet. Ddr jag
fortfarande minns kdllan hdnvisar jag till den.

Forsok hitta minst en anvandbar sak vdrd att ta

hem och préva.

Skaffa dig en anteckningsbok som starthjalp.
Frén ena héllet de mest tilltalande tankarna och
idéerna du finner, frdn andra héllet dina
personliga &taganden, vad du ska géra och vad du
ska prova.

Michael Rangne

2016-03-27

Varfor alla dessa bilder?

Att bli en bra ledare dr ingen “quick fix". Snarare dr det en
konsekvens av allt viktigt man lart sig om sig sijﬁlv, livet och andra
genom dren. Det dr alltsd en formdga som tar Iéng tid att utveckla och
som handlar om mycket mer dn att ldra sig “ledarskap”.

Har har jag ddrfér samlat en massa bilder om sédant jag personligen
tycker dr kul och spdnnande - livet, kirleken, relationerna, barnen,
fordldraskapet, stressen, psykologin, jobbet och det goda arbetslivet.
Det dr en salig blandning av hégt och Idgt, seriést och mer ldttsamt.
Forhoppningen dr att det ska kunna vara till glddje och nytta for dig
som
= Jobbar med mdnniskor, t ex som ledare
+ Brotftas med att f& det roligare pé jobbet
Férssker f& dina relationer en smula béttre
Ar fordlder eller arbetar med barn
Funderar éver meningen med livet
« Liksom jag sjdlv férssker gora s@ mycket som majligt av ditt 1,0 liv
Lds litet d& och d@, leta russinen, kasta resten! Hittar du ndgot
riktigt anvdndbart s& sdnd mig gdrna ett mail och berdtta.

Bon voygage!

2016-03-27

Somliga bilder kan ldsas pé flera sétt:

Tips och tankemodeller som
Du farhoppningsvis kan anvdnda i arbetet som
ledare.
Du kan anvinda fér att sjdlv fa det roligare pd
jobbet.
Medarbetarna kan anvdnda som hjdlpmedel
for att fd det litet roligare pd jobbet.
(Alla kan anvinda sig av dven privat om man
skulle vilja f& det en smula battre dven dar.)

) ¥

Michael Rangne
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Sa lyckas du som
medarbetare
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Rekommenderad ldsning for ledare

- &
OVER 15 MiLyjgy soLp
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"Obligatorisk” ldsning for ledare

Stephen Covey The 7 habits of highly effective people
Aleksander Kjaerulf Happy hour is 9 to 5
Ingebright Steen Jensen Ona Fyr - fér dig som vill lyckas med andra
Lisa Wade S@ lyckas du som medarbetare. Fé ett battre liv p&
jobbet
Christer Olsson Vart dr du pd vdg - och vill du dit?
Jesper Juul Hdr dr jag. Vem dr du?
Livet i familjen
Kay Pollack Att vixa genom moten
Att vilja glddje
Jan Carlzon Riv pyramiderna

Réd eller goda rdd?

Gordon Livingston

Trettio tuffa sanningar innan det ar fér sent

Fredrik Warberg/ Rik pd riktigt. En vardefull vardag dr méjlig!

Jérgen Larsson
Lasse Berg

Martin Buber

Gryning 6ver Kalahari. Hur ménniskan blev manniska
Skymningsséng i Kalahari. Hur ménniskan bytte tillvaro
Manniskans vég

Mihaly Csikszentmihalyi Flow, ledarskap och arbetsglddje

Anders Engquist
Daniel Goleman
Scott M. Peck
Owe Wikstrom

Lin Yutang

Ta det sofft!

Om konsten att samtala
Kinslans intelligens
Den smala vigen

Léngsamhetens lov - eller vddan av att dka moped genom
Louvren

Konstenatt njutaav livet

| sammanfattning

Ge jdrnet!

Jobba mindre!

Unna dig!

Sldpp kontrollen!

Var inte sd sjdlvisk!

Lev fér andral

Lev balanserat!

Ta det som det kommer!
Satsa pd familjen!

Lita p& andra!

Sov, s@ att du inte blir
utbrdnd!

Slappna av!
Vdrna dina grdnser!

Ge allt!

Ligg i!

Ta kontrollen!

Satsa pd dig sjdlv!

Du mdste dlska dig sjdlv!
Hitta ndgot att brinna for!
Planera och fokuseral

Satsa pé karridgren!

Lita till dig sjalv!
Morgonstund har guld i mun!

Det gdller att aldrig slappna
av!

Var flexibel!

-}

Vér kultur dréller av “rdd" frén manniskor som
jdlva haft glddje av just detta farhdliningssdtt,
men vilket rdd passar just dig?

Att félja ett ddligt réd kan férstora ditt livl

Michael Rangne

"I don’t really have advice fér people,except
one thing: don”t take any advice."

Ge inte réd, men dela med dig av dina egna
upplevelser och erfarenheter.

Werner Erhard, Relationships - making them work.



Skilj pa rad och goda rad!

Ett gott rad

ges utifrdn god kdnnedom om just den rédet
gdller, anpassat till just denna persons behov
och sdtt att vara.

framférs pd ett sdtt som gor intryck.
framférs en gang.

overldmnas till den andre som en mgjlighet att
overvdga - inte som ett krav.

2016-03-27  Michael Rangne

Det dr skillnad pd att bli
vdckt och att kliva ur
sdngen!

Kronblom

Vad menas med att “veta” nagot?

T like the kind of knowing
that shows up as being.

Werner Erhardt

Michael Rangne

2016-03-27

Ingen regel dr utan undantag

- huvudsaken dr att det FINNS en regel.

Du kan VALJA att forstdl

Michael Rangne

Att bara ldsa hjdlper rdtt litet har i livet...

Until one is committed there is hesitancy,
the chance to draw back, always
ineffectiveness.. The moment one definitely
commits oneself, then Providence moves too.
All sorts of things occur to help one that
would otherwise never have occurred...

William Murray, Mount Everest-kldttrare
64

Férslag: leta efter en bra privatsak, en bra familjesak och en
bra jobbsak att ta med dig fdr att testa i lugn och ro

10



2. Saker vi tillsammans kan géra for att fa
det roligare pd jobbet

Kdnn dig sjdlv och kdnn dina medarbetare

—~—\
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Michael Rangne
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1. Saker jag sjélv kan géra for att fé det
roligare pa jobbet

3. Viktiga férdndringar som bara ledningen har

méjlighet att paverka

Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats ddr mdnniskor frivs!
Behoven varierar, men sé gott som alla vill:

= Ha roligt.
= Uppleva ndrande relationer.

= Bli sedda och bekrdftade bdde som
madnniskor och for det de dstadkommer.

= Uppleva mening med sitt arbete.
= Ldra sig och utvecklas.

Michael Rangne 2016-03-27
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Vad vi gjorde

Tydlighet - kliniken vill att ni ska frivas men behaver er hjdlp
Frdn stormiga stormaten till trivsamma trdffar.
SysTemoT;sk probleminventering i gruppen och individuellt
Vad dr problemen nu?
Vad vill och behéver du/ni fér att vara ngjda?
Hur kan vi komma dit?
Tydlighet - detta erbjuder vi och detta vill vi ha frén kliniken.

Om man dndd inte trivs dr det battre att man soker sig dit man trivs,
f f a for sin egen skull.

Skrift om att arbeta hos oss och vad det innebdr, vad vi ger och
vad vi forvintar oss. Skickas ut innan ndgon far komma pa
intervju.

Frdn 17 till 45 ST-ldkare
Man tog dit sina kompisar.
Satsning pé trivsel, egenmakt och réttvisa (ndsta bild)

Michael Rangne 2016-03-27

Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Vilj dina virderingar och lev dem. St& for dem i alla
riktningar.

Det dr inte fel att vara professionell, men det dr viktigare att
vara medménniska. Inget sldr en médnniska som bryr sig pd
riktigt.

Man kan inte leda mdnniskor som man inte respekterar och
tycker om - sd se till att hitta det bdsta hos varje
medarbetare.

Du har inga "anstdllda” - du har bara mdnniskor som vdljer att
I&na ut sin tid s& ldnge de f&r sina egna behov tillgodosedda.
Inse, acceptera och uppmuntra att de anstdllda har ett
privatliv.

Michael Rangne 2016-03-27

)
"Model, don't teach.”
"Guide, then step aside.”

Jag kan inte ldra ut vad jag inte vet.
Jag kan inte ldra ut vad jag inte kan.
Jag kan inte ldra ut vad jag inte har.
Jag kan inte ldra ut vad jag inte ar.

Michael Rangne

2016-03-27

Vad vi gjorde

. Sa‘rsmng pd trivsel, egenmakt och réttvisa
«+ Regelbundna maten individuellt och i grupp.

Maximal individuell anpassning - ordna enligt nskemdl alternativt

forklara varfsr det inte gér.

Maximal flexibilitet betrdffande ledigheter.

Borjade folja semesterlagen.

Lonedversyn, mer rdttvisa loner.

Jourarbetet fick battre ersdttning (fore mig) -> full frivillighet
uppndddes.

Gara allvar av handledningsobligatoriet.

Gemensam resa var host.

Knytkalas hos mig vart &r, julmiddag i gruppen osv.

Idag mycket god stdmning och samarbetsanda i gruppen.

2016-03-27

Ndgra slutsatser for egen del

En mdnniska som inte frivs med jobbet och med livet i stort
kommer inte att prestera sitt bdsta.

Vill man hjdlpa medarbetarna till goda prestationer mdste man
utgd frén grundldggande ménskliga behov och underldtta for
medarbetarna att tillgodose dessa dven pd arbetsplatsen.
Ledarskap dr inte en teknik eller en metod. Snarare dr det en
syn pd livet, ett for‘hallnlngssaﬁ och en relation till andra.

Fér att vara en bra ledare mdste man bry sig om sina
medarbetare och visa att man vill dem val.

Dessutom underldttar det avsevirt om man tycker om sina
medarbetare, dtminstone for det allra mesta.

Man kan inte forvdnta sig perfekta medarbetare eftersom det
inte finns perfekta médnniskor. Man far gilla det som gdr och
acceptera resten.

Uppgiften: att gora sd gott det gdr, inte att nd ett visst
resultat.

Fér att hamna i rdtt utgdngsldge...

7L N N~

’

Har du prévat med att forsoka...

2?2?22

WCKA OM den andre?

12
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God kommunikation dr inte
fullt sa svdrt som det pdstds

Man kommer vildigt Idngt genom att vara

dkta, skapa fortroende, visa respekt, ta

den andre pa allvar och visa att man vill
den andre vdl.

Om jag bryr mig pa riktigt och visar litet
hyfs férlater andra mig en hel del.

Cirklarna pdverkar varandra - s@ hjélp
dina medarbetare att fd ihop sina liv!

Privata relationer

Jobbet

& > Yrkesman
Make/maka b g
Far/mor Kollega
Son/dotter
Vin

Jag sjdlv

Fritid
Fysisk hdlsa
Psykisk hdlsa

Michael Rangne

Michael Rangne

Det dr inte allt eller intet

Du behéver inte tycka om hela mdnniskan
och allt han gor.

Men férsék hitta ndgot du uppskattar, och
fokusera pd det.

Om du kan tycka om 80% fér du kanske
forsoka acceptera de resterande 20
procenten?

Hur ndr jag fram till den andre?

2016-03-27

Du madste vilja personen vl fér att kunna

hjdlpa.

Vem soker vi?

Lagspelare

Kan kavla upp d@rmarna ndr det behdvs
Raka rér och schyssta puckar

Vill jobba hos oss

En lyckad anstdlining handlar om att
matcha arbetsgivarens och arbetstagarens
forvdntningar.

Michael Rangne 2016-03-27

13



2016-03-27

Vill du ha bra medarbetare - anstdll sddanal k

Om man har slarvat vid rekryteringen och inte skt
médnniskor med férmdga att samverka med andra
madnniskor, dd sitter man ddr. Jag har arbetat
mycket med personalutbildningar och min

uppfattning dr att det dr svért att genom
utbildningsinsatser korrigera en felaktig
rekrytering.

Gillis Herlitz, etnolog,

Vill du ha en bra ledare - ansttdll en sddan

Att skicka folk pd kurs har ett begrdnsat virde.
En ménniskas karaktdr kan du inte géra ett dugg @t.

Det finns bra bocker om ledarskap, men...

1 [F

For att orka ge
ett gott
bemdtande och
ha ndgot att ge
medarbetarna
mdste jag sjdlv
md bra.

Medarbetare som kritiserar och klagar pé det
mesta finns pa alla arbetsplatser.

87 Y

Du dr bara en symbol for foretaget, for
alltings jdvlighet. Ndr medarbetarna dr
missnojda dr det egentligen inte dig de dr
arga pa.

Det har emellertid till ditt jobb att sta dar
och ta emot besvikelsen och ilskan, och att
hjdlpa de upprorda att hantera kanslorna
utan att forlora sjdlvrespekten efterdt.

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

En tillrdckligt god ledare

= Ledarskap dr igen prestationssport.

= En bra ledare dr en person som tar ansvar
for sina misstag i samma takt som han blir
varse dem.

= Man kan ldra sig att bli en bra ledare, genom
att vara uppmdrksam pd medarbetarens
reaktioner pd det man gar.

14



2016-03-27

L . Var egen frustration
Ledarskap dr ingen prestationssport

+ Du behaver inte vara perfekt.

* Man kan ldra sig att bli en bra ledare, genom att vara
uppmdrksam pd medarbetarnas reaktioner pd det man
gor.

+ Arbetet som ledare dr en 6msesidig ldroprocess med
ledaren i forarsatet.

+ Det dr skillnad pd ansvar och skuld. Misstag dr en
majlighet att ta ansvar och dndra sin egen insats.

« En tillrdckligt god ledare gor helt enkelt s@ gott hon
kan och tar ansvar for sina misstag i samma takt som
hon blir varse dem.

Vi soker en kdnsla av att géra gott for medarbetaren, att
vara en bra ledare.

Risk att vi fastnar i behovet av uppskattning.
Vi reagerar d& latt med irritation/aggression.

Helt naturlig reaktion, men vi mdste vara medvetna om vad
som sker...

..samt ta ansvar for reaktionen. Vi f8r inte skylla reaktionen
pé medarbetaren.

92

Projektion "Det ligger nagot i det du sdger"”

Istéllet for att se sig sjdlv skyller man ofta pd
andra.
Man ldgger ut sitt eget problem pd ndgon
oskyldig. “Den nyttigaste
laxan livet ldart mig
dr att idioterna
ofta har ratt."

Féga utvecklande - forhindrar personlig vixt och

utveckling.

Alternativet: Ta ansvar for sig sjdlv, sina tankar,
kdnslor och handlingar.

DiGQHOSTiSkT test - hur dukTig ar du? NGT‘ dU SJC('V kdnnel" dlg miSSlYCkGd

N

Jag tror att jag ibland férscker f
bevisa mitt vdrde genom att vara
duktig.

Jag kdnner ibland att jag méste vara
litet bdattre dn andra for att duga

Aven du gér ditt allra bésta, inte sant?

Du kan emellertid ta ansvar for upplevelsen
- Rddfrdga erfaren kollega

- Sok handledning

infor mig sjdlv. o
Min sjdlvkinsla dr alltfér beroende + Somliga mdnniskor passar man helt enkelt inte sa
av vad jag &stadkommer i mina bra ihop med, av olika skl

dagliga sysslor. - Detta dr normalt och helt okay

Jag kénner ibland ett inre tvang att - Inse och acceptera detta

dstadkomma ndgot vérdefullt hdr i - Ordna om m&jligt s& att négon annan tar éver

livet.

Michael Rangne 15



Varje samtal dr ett experiment

- Man kan ddrfor inte gora “ratt” eller
“fel".

- Man kan endast utféra experiment som
nar eller inte uppndr sitt syfte.

- Varje samtal dr ett nytt experiment, en
ny majlighet att bli skickligare, en ny
chans att ldra ndgot av den mdnniska man
har framfor sig.

Fordndring dr det svdraste som finns.
Allra svérast dr att bérja.

Du behéver inte komma fram idag (eller imorgon).,

Det enda du behdver gora idag - och det enda du
KAN gora idag - dr att..

BORJAI

Michael Rangne

2016-03-27

Det ir inte allt eller intet

Det krdvs en hel del for att gora allt perfekt,
men det krdvs inte alls lika mycket for att
gora det bra mycket battre dn vad det dr.

Michael Rangne 2016-03-27

Overlevnadskit far chefer

Rimliga egna prestationskrav. Tillrdckligt bra far
duga!
Man kan vara en bra manniska dven om man for
tillfdllet @r en ddlig chef.
Och man kan vara en bra chef dven om man gor fel
ibland.
Férsok inte kontrollera det som inte gér att
kontrollera.

= Ldr dig forhdlla dig klokt till det som dyker upp, och
gor det bdsta av situationen.

Men det finns dom som faktiskt...

..med sitt nuvarande sdtt att vara ]
| och férhdlla sig... ‘

'y
‘ |

““ | ..inte bor arbeta med manniskor. z

/ -

‘ Atminstone inte just nu. '

101

S

Visst, det finns rdtt hopplosa
medarbetare ocksadl

Hur gér man da fér att hantera orimligt laga
prestationer och andra problematiska
medarbetarbeteenden?

Se separat avsnitt

Michael Rangne
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Allf som inte dr under utveckling dr
under avveckling

Stillastende dr inte en héllbar strategi.
Alla som inte dr under utveckling dr under avveckling.
Ingen mar bra av att vara rétt person pé fel plats.

Hjdlp de medarbetare som inte dr under utveckling, eller som
du inte vill utveckla, till en ny vdg i livet dér de kan utvecklas
och kdnna mening.

For foretaget dr omotiverad och oengagerad personal ett
relativt litet problem. Det kostar bara pengar. Fér den
enskilde dr problemet mycke re - han betalar med
valutan for sitt liv: sin tid.

Omka inte. Var konstruktiv, konkret och tydlig, och visa att du
vill val.

Michael Rangne

Ndgra enkla rad for ledare

Du ldr dig ingenting av dina erfarenheter...

..ddremot kanske du ldr dig négot utifrén din férméga att
dra slutsatser av dina erfarenheter. Om du drar ndgra.

Ldmna ditt eget bagage utanfor.
Ldr dina medarbetare att prioritera och vilja bort.

Vill du vara en stimuli-responsapparat, eller vill du sjdlv
vdlja dina reaktioner och handlingar?

Ta emot kritik “i hdnderna”, sortera sedan sjdlv i lugn och
ro.

Fokusera pd det positiva, inte pd problemen. Du bara
kndcker dig.
Du kan inte alltid vara vin med alla, fér dé blir du uppdten.

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken!

Att leda @r att tjdna

)

I A\ DERSHIP

Michael Rangne

2016-03-27

Ndgra enkla rdd for ledare

“Shit happens” - ibland klokaste férhallningssdttet vid
trékigheter.

Var medveten om zonerna, och héll dig i den gréna.

Odla din egen sjdlvkansla. Den hjdlper dig att st@ ut med
Jjobbiga situationer utan att gd in i réd zon.

Hjdlp din medarbetare att hdlla sig i grén zon.
Var observant pd ndr medarbetaren ldmnar grén zon.

Tdnk pd att han dd dr svar att nd med sdval fornuft som
humor.

Anvind da istdllet empati.

\
Respektera bddas grdnser. "Jag ska inte ta skit, och jag ska ||

heller inte heller ge skit". |

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fsr pedagogiken!

Deft finns otaliga idéer om ledarskap...

“Humanistiskt"

“Ledarskap enligt Tao"

Ekonomisk styrning

M@lstyrning

Problemldsning

Beteendestyrning och kontroll

Alla mgjliga teorier om hur mdnniskan “ér" och dérfor bér styras.
Kommunikation

Relationer

Medarbetarens behov (inre och yttre motivation)
Aterkoppling, bersm och kritik

Arbetsglddje

Att leda handlar om att tjdna

Att tjdna handlar om att sdtta andras behov fore
sina egna.

Chef utses man till, men ledarskap @r ndgot man
fortjdnar.

17



As for the best leaders, the people do not notice
their existence.

The next best, the people honor and praise.

The next, the people fear; and the next, the people
hate...

When the best leaders” work is done, the people
say: We did it ourselves!

R Townsend

Sagt av Henry Mintzberg, “affdrstidnkare”

Ledarskap méste fortjdnas, genom att man vinner
folkets respekt.

Sjdlvfortroende utan kompetens dr for mig lika med
arrogans.

Framgdngsrikt féretagande bygger alltid pd att
tillfredsstdlla grundldggande behov.
Féretagsledarutbildningar (MBA) drar till sig
personer som inte dr lagspelare - de vill bara leda och
styra laget.

2016-03-27

Varje chef har en chef. En bra chef ar
ocksd en bra lydare, en som lyssnar pé

signaler, behov och dnskemdl uppifran. Det
dar inte “din" organisation!

Michael Rangne 2016-03-27

Inkompetensniva

Den nivé i hierarkin ddr man ndtt och jamt klarar
chefskapet och ddr befordran skulle gora en
inkompetent.

L-E Liljegvist

Intelligenskomplex

Att férsoka ge sken av att man inte dr s@ dum som
man tror att andra tror att man dr.

L-E Liljeqvist

“Underprestation dr ett av de stora
ledningsproblemen”

"Det dr ett kdnsligt problem och jag har
traffat manga chefer som tycker att det dr
svart att fa folk att prestera mer &n ldgsta

mdjliga nivd... De har inte riktigt forstatt

hur man motiverar folk.”

Tomas Miillern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)

114

Michael Rangne
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Tre i topp for det moderna ledarskapet

g g DEN KARISMATISKA
1. Kom.mun.lkaﬂon i
2. Motivation 4
3. Visioner

Tomas Miillern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011) e

1

Vdgen till ett bra chefskap

Tidigt uppmdrksamma och hantera avvikelser,
och tydligt kommunicera denna strategi.
Aktivt tydliggéra mdl och beléna ndr
medearbetarna nér dessa.

PG ett konsekvent, kreativt och kommunikativt
sdtt bidra till att formulera framtiden for den
egna organisationen eller gruppen.

Tomas Miillern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)

116

Ldget 20112

Viktigaste talanger Andel anstdllda som tycker
deras chef &r bra pd detta

1) Kommunicera 21%
2) Motivera personalen 13%
3) Inspirera 9%

Korn/Ferry, Management Today, 2011 17

Ndringslivstoppen - den nya underklassen?

Inte ldrt sig kdnna efter.
Inte ldrt sig gora medvetna val.

Ger upp sina egna dhskningar for att anpassa sig till
systemet.

Viljer bort sig sjdlva, sina kdnslor och sin familj.

Alltid “stressad pd jobbet" fungerar som alibi for att inte
behéva ta itu med sitt liv och sina relationer.

"Fysisk ndrvaro men absolut inga manskliga egenskaper”.

Ulla-Britt Frdjdin-Hellqvist, Realtid.se 2/10 2006, enligt SvD

D |

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

Ledare i brist pé balans

"Man kommer kanske pd det senare i livet
och angrar sig. Det dr jag ndstan sdker
pd att man gor."

Torsten Jansson, 6verviktig koncernchef for New
Wave, om att han med 6ppna 6gon arbetar 80-90
timmar i veckan, reser 240 dagar om @ret och
forsakar barn och familj.

Den nya dverklassen?
Inte alltid pengar, dra eller makt, men...

Lyssnar pd sina kénslor och djupare behov.
Kan vdlja och prioritera.

Sparar energi till annat dn bara jobbet.
Dér med kanslan av att ha valt sitt eget liv.

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se enligt SvD 2/10 2006
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Chefer som mdr bra

Skaffar stod i familjen.
Hittar arbetslusten.

Tar kommandot 6ver sin tid.
Skapar ratt forutsattningar.
Haller sig friska.

Enligt en undersékning av tidningen Chef i samarbete med
Kairos Future hosten 2006, 1700 chefssvar.

Chefer som mdr bra

Hittar arbetslusten
Har en positiv och optimistisk stdmning pd jobbet.

Arbetar i en organisation ddr det ér okay att préva sig fram |

och gora misstag.

Har rimliga och hanterbara mél.
Har roligt pd jobbet.

Ar stolta 6ver sitt arbete.

Ar bra pé att fatta beslut.
Tycker om att leda andra.

Enligt en undersékning av tidningen Chef i samarbete
med Kairos Future hosten 2006, 1700 chefssvar.

Chefer som mér bra

Skapar rdatt forutsdttningar
= Gillar att std i centrum.
Sdtter grdnser.
Ar bra pd att delegera.
Vdjer inte for konflikter.
Tycker sig ha en bra relation till medarbetarna.

Har stort inflytande 6ver arbetets utformning och
inriktning.

Enligt en undersakning av tidningen Chef i samarbete
med Kairos Future hésten 2006, 1700 chefssvar.

Michael Rangne

2016-03-27

Chefer som mér bra

Skaffar stod i familjen

= Sdtter familjen i centrum.
* Har partnern som bollplank.
= Far stad och uppmuntran av familj och vénner.

De ndrmaste tycker att de ska fortsdtta som
chefer.

Enligt en undersakning av tidningen Chef i samarbete
med Kairos Future hosten 2006, 1700 chefssvar.

Chefer som mdr bra

Tar kommandot Gver sin tid.

= Arbetar 40-49 timmar i veckan.

= Kan disponera sin arbetstid.

= Har ftillrdckligt med tid for att utfora sitt arbete.

Enligt en undersékning av tidningen Chef i samarbete
med Kairos Future hésten 2006, 1700 chefssvar.

Chefer som mdr bra

Haller sig friska
= Tar sig tillrdcklig tid for ssmn.
= Tar sig tid att motionera.

= Gor ndgot roligt varje vecka.
Kdnner sig inte sdrskilt stressade.
Har tid fér Gterhdmtning.

Enligt en undersokning av tidningen Chef i samarbete
med Kairos Future hosten 2006, 1700 chefssvar.

20



Onyttig stress

En kénsla av att ha bristande
kontroll 6ver en situation

2016-03-27

Nér hade du senast koll pd livet?

Vem har sagt att det dr latt?

. cO%
)
Otur o™

Rty . Skam
%ds,, Votgingar Svek
Skuld
Kritik

Forolampningar ..
PrNEAT s rluster

Misslyckanden Ky,
eks/c)'s;,
et

Sk
Sorg ™% DOd
Konflikter

Olyckor

Ensamhet

Sjukdom

Ndr som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst

Michael Rangne

Jobbet??
&
oc®
Qty; Skam
Yoy, Motgdnggr Svek
Skuld
Kritik
Misslyckanden kg
Y "leksléshe,

4,
Sorg ™. Dod
Konflikter

Otur

Foroldmpningar Férluster

Olyckor

Ensamhet

Sjukdom

Detta dr helt normalt!
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Kontroll 6ver livet dr jattebra for
vdlbefinnandet

men...

att TRO att man har kontroll éver det man
inte rdder 6ver ar inte lika bra.

Men det finns ndgot du kan kontrolleral

rts kontroll and&

att vdlja, fatta beslut och
ra dina handlingar och ditt livl

Deft dr bara resultatet du inte rader éver.

EN BRA MANNISKA STYR STALV SITT
ODE?

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITTAPPELTRAD!

APPLENA KOMMER NAR DE KOMMER

<

(MEN 6L.OM INTE ATT VATTNA)

Michael Rangne

2016-03-27

« )
Ask for what you want -
but don” t demand it!

Ken Keyes

att vi alltid har en
vara ngjda med oss sjdlva
a handlingar - oavsett utgdngen!

VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER

22



Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett ngtskal

Saker hdnder hela tiden.

Hur jag FORHALLER MIG till det som hénder mig i livet
dr den avgorande faktorn for vilket liv jag far. ‘

Férvantan pd ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

Vad VILL JAG GORA MED MITT LIV, trots mitt
lidande och mina problem?

Problem?

Vad hade du vantat dig?!?

Men dr ditt “problem” verkligen ett
“problem"?

Eller ar det ett tillstdnd, ett
villkor?

Michael Rangne

2016-03-27

Tips for att uppleva en kdnsla av kontroll

Testal Oftast gdr det bra, och da vixer ftilliten.
Fortydliga ditt uppdrag.

Skaffa en nédutgdng.

Fokusera pé det du dr bra pd.

“"Kép" inte chefsidealen. Sdtt grdnser och vdlj sjdlv dina
chefsideal.

Férstd behovet bakom kénslan.

Ta en sak i taget.

Utnyttja hdvstdngseffekten.

Skilj pé brattom och icke brattom, viktigt och icke viktigt.
Avdramatisera mera.

Satsa p& ménga korta méten med dina medarbetare.

Problem? Sjdlvklart - vad hade du vantat dig!?

Hela livet dr ett problem!

Problem dr en mgjlighet att
vara levande.

Problemfria liv finns inte. Ett problemfritt liv skulle bli
ett trdkigt liv, och da skulle trdkigheten genast bli ett
problem.

Att ha problem dr inte ett problem utan ett tillvarons
villkor. Problem dr sjdlva fundamentet i spelet. Utan
dem vore det meningsldst att spela.

Alla problem dr inte en “majlighet” och manga problem
kan inte “lésas”.

Somliga problem kan man bara férhdlla sig till, vilja sin
attityd till.

Problem dr en majlighet att vara levande. Vi mdr bra
av att Iésa - lésbara - problem.

23



= De flesta "problem” finns inte. De dr inbillning. De
bestdr av saker som eventuellt kan bli problem, men
som inte dr det idag. Eller saker som en géng var
problem, men inte dr det idag.

Ett problem dr inte ett problem om det inte dr
lésbart. D& dr det ett tillstdnd, ett villkor. Ldgg i s&
fall ingen tid pd det.

"Ge mig sinnesro att acceptera det jag inte kan
fordndra, mod att fordndra det jag kan och férstand
att inse skillnaden.”

=

Att 16sa problem loser inga problem

Lds inte bara problemet for stunden

Skapa strukturer for att minimera risken att
samma problem &terkommer, och skapa en
beredskap for hur problemet ska handldggas om
det @nda gor det!

Tva forhdliningssdtt vid omorganisation

Vill inte uppfatta.
Kdmpar emot med hérdhet.
Klagar, dltar, beskyller.
Odlar offermentalitet.
Sjdlvcentrering
Anpassar sig inte, blir trott.
Brdnner ut sig.
Irritation och ilska som smittar hela arbetsplatsen.

L

Stressar sig sjdlv

Pertti Simula

Michael Rangne

2016-03-27

Kvintessens

Att ha problem ar ett av mdnniskans villkor.

Se dina problem som férutsattningar for ett
meningsfullt liv.

Och betrakta de oldsbara “problemen” som
tillstand eller villkor du inte ska ldgga kraft pa.

Information vid fordndringar

Informations-
madngd

Senare

Tva férhdllningssdtt vid omorganisation

Uppfattar sanningen.

Férdndrar det som gar.
Anpassar arbetskvaliteten.
Planerar l@ngsiktigt.

Tdnker pd helheten.

Overfor ansvaret uppdt, men deltar sjdlv.
Fortsdtter géra sitt bdsta sd gott det gér.

g

Stressar inte sig sjdlv

Pertti Simula
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The seven habits of highly
effective people

- restoring the character
ethic

f’oxx'erfu) Lessons
In Persopg Change

Beroende

1. Be proactive

2. Begin with the end in mind

3. Put first things first
N Oberoende | 4

6. Synergize

“Interdependence”,
omsesidigt beroende

1. Be proactive

a 2. Begin with the end in mind ‘

3
- S
> 8
T
3
s
S &

6. Synergize

Michael Rangne

Karaktdr,
personlig
effektivitet

Att skapa goda
relationer och
komma Gverens med
andra, effektivitet
med andra

Jag ar
programmeraren

Skriv programmet

Kor programmet

[ —

2016-03-27

Vi dr inte rdadda for att do
- vi dr rddda for att inte ha levat.

Rollo May

A n

a 2. Begin with the end in mind
4 3. Put first things first
S &

S T
N

” T
) &

6. Synergize

1. Be proactive (freedom to chose)
A EE——
4 3. Put first things first (action)
S

Tk
N

Y B
) &

6. Synergize (creation)

No

%

Seﬁ/e €ro
Sens

Personlig
effektivitet

Effektivitet
med andra

Ge och hdll l6ften

Involvera
andra och
arbeta
fram
lésningar
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1. Be proactive (freedom to chose)
a Du kan ha ett virdesystem

. 8

2. Begin with the end in mind (choice) o I
a Ditt valda virdesystem Ge och hdll l5ften

3. Put first things first (action)
‘) Lev dina varderingar
v‘v Involvera
j andra och
S &

fram

l6sningar

6. Synergize (creation)

Faser i vért forhédllande
till andra mdnniskor

Beroende

Oberoende

“Interdependence”

Faser i v@rt forhdllande till andra manniskor

Beroende V@r kultur hyllar oberoende
— och sjdlvstdndighet.

\
~— Framgdng och ett lyckligt liv

Oberoende bygger. emellertid pd var

formaga till effektivt

samarbete med andra

manniskor, omsesidigt
beroende.

Men bara manniskor som
utvecklat en hag férmaga
till oberoende klarar deftal

Omsesidigt
beroendel!

Michael Rangne

2016-03-27

Jag mdste bérja med mig sjdlv

Vana 1-3 handlar om

* mig sjdlv och min
karaktdr
min syn pé mig sjélv och
andra
min vision, vad jag vill
med mitt liv och att
prioritera detta
att leda mig sjdlv och
min tid

Vana 4-6 mdste vara
forankrade i min karaktdr
och handlar om
principer for
interaktioner med andra
att relatera till och
komma 6verens med andra
att bygga djupa,
produktiva, glddjefyllda
och varaktiga relationer
med andra
att samarbeta

Faser i vrt forhdllande till andra médnniskor

Beroende

~
Oberoende

~

“Interdependence”

Coveys vana 1-3 handlar om
1 n
var karaktdr,
“"karaktdrsvanor”.

Coveys vana 4-6 handlar om
var personlighet och hur vi
relaterar till andra,
"personlighetsvanor”.

Tillsammans, konsekvent
anvdnda, leder de oss
genom utvecklingen fran
beroende &ver oberoende
till 6msesidigt beroende.

Beroende

“Du” "dom”

Du gjorde detta mot mig. Det dr ditt fel. Du mdste ta

hand om mig.

Ansvaret forldggs utanfor dig sjdlv, externalisering.
Jag behéver andra fér att fa vad jag vill ha.
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+ Fysiskt:

Former av beroende

Andra behaver ta hand om mig (barn,
sjukdom)

Emotionellt:  Min kdnsla av trygghet och virde styrs av
andras dsikter om mig. Andras ogillande kan
vara forodande.

+ Intellektuellt: Andras tankar och @sikter styr mitt eget

tdnkande

Interdependency, msesidigt beroende

"Vi".

Samarbete.

Vi kan géra det. Vi kommer att gsra det. Vi dstadkommer
detta tillsammans.

Det fordras s@vél min egen anstringning som samarbete
och hjdlp fran andra fér att uppnd det jag vill.

Mer mogen instdllning dn oberoende, men vi behover erdvra
en hag grad av oberoende innan vi kan uppnd samberoende.
Véra stérsta prestationer fordrar “interdependency
skills". Ett bra och effektivt liv bygger pd denna férmégal

Vana 1-3 i sammanfattning

1. Be proactive
(personal vision)

Férmdga att ge
Freedom to chose |

och hélla l6ften

S R | | Selfmastery and |
2. Beginwith the end inmind | selfdiscipline |
(personal leadership) ‘ 4 T/‘ |
Choi | B / | ~
P V| @
3.Put first things first | Independence |

(personal management)
Action

B - v

Michael Rangne

2016-03-27

Oberoende

"Jag".
Sjdlvtillit, sjdlvfortroende. Jag kan vilja. Jag kan
gora det. Jag kommer att gora det. Jag klarar mig
sjdlv.

Ansvaret (och skulden) forldggs hos mig sjdlv,
internalisering.

Jag kan @ vad jag vill ha genom min egen
anstrdngning.

Ar en bra grund fér “interdependency” men dr inte
tillrdckligt for att hantera var tids krav.

En vana = en princip som jag internaliserar och som

sedan med automatik styr mina handlingar

Kunskap
(vad, varfér)

Vilja
(varfor)

Vad menar vi med "karaktdr"?
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Vem vill du helst ha som chef?

En vinligt leende, skicklig social akrobat som vet hur man
fér sig och som gatt bade charmkurs och
ledarskapsutbildning, men som dr opersonlig och som du
inte riktigt vet var du har egentligen?

. En osmidig, halvbufflig och ldtt oborstad typ som

oreflekterat kor sin invanda stil, men som dr rak och
tydlig, besparar dig skitsnacket och trots sina brister
visar att han bryr sig om dig och vill dig val?

I stdllet for metoder

There is no real excellence in all this world
which can be separated from right living.

David Starr Jordan

“Ulrika", 50 @r.

Taskig kosthdllning, kraftigt dverviktig

Réker, dven under graviditeten

Parasiterar pd andra materiellt och psykologiskt
Inget fast jobb ndgonsin

Inger instinktiv motvilja hos de flesta

Utbildar sig till bl a “coach” och "mental trdnare” och
bérjar oombett “coacha” mdnniskor som passerar pd
hennes vdg genom livet

Michael Rangne

2016-03-27

Vi vill ha tekniker, metoder, kom-i-hdg-listor...

..men dr det vad vi behover?

Ska vi t o m IGta bli sGdant?

From good to great leader

I
|
|
|
|

Unleach I Clarify
talent purpose

%

Inspire trust

N 4

Stephen R Covey

Vana 4-6 i sammanfattning

4. Think win-win
Respect

Interdependent

5. Seek first to . )
relationships

understand, then to be
understood
Understanding

6. Synergize
Creation
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Forutsattningar for kreativt samarbete

Férsoker forstd
varandras behov

Vem dr det som ska ledas?

Leda andra dr inte sd svért...
om

man férstér principerna och kan leda sig sjdlv

Ledarskap mdste fértjdnas

Man kan "léna" styrka (frén sin maktposition, chefsroll,
auktoritet, rykte, tidigare prestationer)...

..men vad f8r det fér konsekvenser pd sikt?

"People don”t care how much you know until they know
how much you care”

Michael Rangne

2016-03-27

Varfor prata om Covey har?

Han har féngat grunderna i den vésterldndska filosofin vad
gdller karaktdrsutveckling, personliga prestationer och
framgdngsrikt samarbete.

Praktiskt anvdndbart. “It could change your life.”

Hjdlper oss att leva fullt ut, effektivare och i samklang
med véra djupaste virderingar.

Tillfredsstdllelse i att ha principer och ett system att luta
sig mot, som ger stéd i nuet och sammanhang pa sikt.

Skont med en kansla av kontroll, av att behdrska
situationen oavsett vad som hdnder, vara “on top".

Kick var dag man lyckats leva optimalt, gjort det bdsta
madjliga av den.

Vad dr viktigast for en ledares mgjligheter att leda?

“Restoring the character ethic”

Character = characteristics of the person.

Vem jag AR - mina vdrderingar, mina handlingar, min
karaktdr - formedlar mer om mig dn mina kdnslor och ord.
Karaktdren uttrycks i mina vardagliga vanor.

Det handlar inte om ndgon “quick fix". Det handlar om mitt
sdtt att vara, mina djupt rotade vanor, mitt
férhdllningssdtt till livet och andra ménniskor.

1800-1950 var, i den psykologiska litteraturen, vagen till
framgdng och lycka framfér allt att odla sin karaktdr.
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Vad menar vi med karaktdr?

+ Karaktdren uttrycks i mina vardagliga vanor
— Att leva med sjdlvdisciplin och integritet.

— Att |@ta mig styras av mina djupaste vérderingar - inte av
mina tillfdlliga tankar, kdnslor, reaktioner och impulser.

— Min férmdga att ge och hdlla l6ften till mig sjélv och andra.
+ Vem jag AR - mina vérderingar, mina handlingar, min
karaktdr - férmedlar mer om mig dn mina kdnslor och ord.

Karaktdr = goda egenskaper och vanor

Integritet

Jdmnmod, sjdlvbehdrskning
Té&lamod

Méttfullhet

Odmjukhet

Pdlitlighet

Rattvisa

Mod

Omtdnksamhet

Karlek

Foretagsamhet (industry)
Tjdnande (service)

“Personlighetsetik”

De senaste 50 dren har det i stdllet mest handlat om
“personlighet”, om att visa upp en attraktiv yta, om att spela det
sociala spelet framgdngsrikt, om att pdverka och manipulera
andra i syfte att nd mina egna mdl
— Psykologiska tekniker och metoder.
— Manipulation - anviinda tekniker fér att f8 den andre att gilla en,
|&tsas intresserad, kora dver folk.
— Kommunikationstraning - hur man fér mellanménskligt samspel att
flyta smidigt.

Michael Rangne

2016-03-27

Varfor prata om karaktdr?

Karaktdrsetiken havdar att det finns grundldggande
principer for ett effektivt liv.

Vi kan bara uppleva sann framgdng och varaktig lycka
om vi ldr oss dessa principer och integrerar dem i vér
karaktdr.

“Personality ethic”

De senaste 50 dren har det i stdllet mest handlat om
personlighet, om att visa upp en attraktiv yta, om att spela
det sociala spelet framgdngsrikt, om att paverka och
manipulera andra i syfte att n@ mina egna mél.

Hur jag verkar vara, vilket intryck jag gér pd andra, har
blivit viktigare dn min grundldggande karaktar.

Vi uppmuntras och ldr oss hantera och dven manipulera
andra for att £& vad vi sjdlva vill ha, utan att egentligen
gora ndgot &t vér underliggande karaktdr.

Hdrigenom skadar vi vr moraliska och andliga utveckling.
Andra médnniskor f&r aldrig anviindas som medel utan dr
alltid mdl i sig sjdlva.

I slutdnden blir vi genomskéddade, mister fértroendet och
ddrmed méjligheterna att pdverka den andre.

Vad dr problemet med personlighetsetiken?

Medarbetarnas fortroende och ftillit @r en forutsattning
for att de ska I&ta sig ledas av mig. Utan fartroende inget
ledarskap vart namnet.

Saknar medarbetarna fortroende for mig bryr de sig inte
om vad jag vill att de ska gora.

Fértroende far du inte om du forssker ersdtta karaktdr
och integritet med péverkanstekniker och manipulation.
Fér att vara en bra ledare mdste du alltsé vara en bra
madnniska.

Med andra ord - innan du kan skérda mdste du férst sd!
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Vad dr problemet med personlighetsetiken? Personligheten mdste hinga ihop med karaktdren

Min personlighet och min
Medarbetarnas fértroende och fillit dr en forutsattning rella'ﬂil;le?ﬂ Tli?l :nd?"a bell‘t;/er

fér att de ska |&ta sig ledas av mig. ; f6rankras i min karaktér.

Mdnniskor vars personligheten dr
avskuren frén deras karaktdr
tenderar att dgna sig &t ytlig

teknik och metodik, arbeta med
dolda agendor, utnyttja,
manipulera och luras for att
pdverka och styra andra i syfte
att 8 vad de sjdlva vill ha.

Kostnaden fér ett manipulativt férhdllningssatt

Férhallandet mellan personlighet och karaktdr #ill andra manniskor

Relationsfdrdigheter behéver inte vara fel... Bryter mot de grundldggande principer vi behdver leva
efter for att tillféra andra mdnniskor nagot vdrdefullt,

vilket dr en forutsdttning fér att vi sjdlva ska fd ett gott
oM liv.
Den som bryter mot principerna far betala ett hégt pris i
form av brist pd djupa och meningsfulla relationer. Andra
genomskddar med tiden de sjdlvcentrerade
manipulatrerna.
) ) ) ) . Till de viktigaste principerna vi behaver félja hor Coveys
Min personlighet, mitt satt att relatera till andra, dr da vana 1-3 som kan ses som “karaktdrsvanor”.
en naturlig forlangning av min karaktdr - det som Coveys fjdrde, femte och sjdtte vana dr
ligger djupast och dr mest vdrdefullt hos mig - och “personlighetsvanor” och uttrycker min karaktdr i mstet
ett sdtt att uttrycka denna karaktdr. med andra manniskor.

..de emanerar ur en bra karaktdr

Principer Féresl@ ndgra principer som kan vara bra att kédnna till
och respektera
Vill jag lyckas med det jag foretar mig
maste jag handla i harmoni med de principer
som styr resultatet

L

Identifiera och tillampa den princip som
styr resultatet du strdvar efter
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Négra férslag pd korrekta principer

Du kan vilja dina handlingar, men inte dess konsekvenser.
— Som man sér f&r man skérda, som man baddar f&r man ligga.
« Vill jag f& ndgot méste jag borja med att ge.

No involvement, no committment.
“P/pc balans”. Bdde du sjdlv och ditt féretag behsver hitta
en balans mellan att producera nu och att utveckla den

l8ngsiktiga produktionsférmdagan.
Behandla sjdlv dina anstdllda precis som du vill att de ska
behandla féretagets bdsta kunder.

Vad tycker ni om dessa forslag?

Ta initiativ.

Vilj sjdlv dina tankar, kdnslor, reaktioner och ditt liv.
Borja och lev med slutet i sikte.
Gor det visentligaste forst.
Tdnk vinna-vinna.

Forsok forst att forstd, ddarefter att bli forstddd.

Sék lgsningar som dr béttre dn ndgot av de ursprungliga

forslagen.

Utveckla kontinuerligt dig sjdlv och dina férmdgor.

I 6msesldlytberaende

Fysiskt Andra
behéver ta

(barn,
sjukdom).

trygghet och

andras
asikter om
mig. Andras

vara
forodande.

Intellektuellt  Andras
tankaroch
asikter styr
mitt eget
ténkande.

hand om mig

Emotionellt  Min kansla av

varde styrs av

ogillande kan

Jag har de férmagor jag behéver
och klarar mig bra pa egen hand.

Min sjélvbild och min sja

Jag klarar mig sjélv, men tillsammans
kan vi arbeta effektivare och utritta
mer &n vad jag férmar pa egen hand.
Ett framgangsrikt liv — dktenskap,
vanner, foraldraskap, yrkesliv, ledarskap
~ férutsatter god formaga till
kommunikation, samarbete och
lagarbete.

kommer inifran. Min kansla av
vérde dr inte en funktion av hur
jag behandlas av andra.

Att |ata andras svagheter och
andra omstandigheter bortom
min kontroll férstora mitt eget
humar och fa mig att kanna mig
som ett offer ar en form av
beroende!

Jag tanker mina egna tankar,
skapar mina egna ideer, analyserar
och organiserar sjalvstandigt.

Min gr B de sjalvkansla kommer
inifran, men jag inser att jag ocksa
behover karlek och gemenskap. Jag
behéver bade fa och ge.

Jag behover kombinera mitt eget
ténkande med andras for att kunna na
min fulla potential - vara allt jag kan
vara och &stadkomma allt jag &r kapabel
till.

Michael Rangne

2016-03-27

“Intuitiva” principer?

Rattvisa

Integritet

Arlighet

Mdnniskans vadrdighet
Tjdnande

Kvalitet

Mdsterskap (excellence)
Potential

Utveckling och vdxt
Télamod

Narande

Uppmuntran

Var befinner jag mig i min utveckling?

I R

Fysiskt Andra behoverta hand  Jag klarar mig sjalv.
om mig (barn,
sjukdom).

Emotionellt Min kénsla av trygghet  Min sjélvbild och min sjélvkénsla kommer inifran. Min

och vérde styrs av kénsla av vdrde ar inte en funktion av hur jag

andras asikter om mig.  behandlas av andra.

Andras ogillande kan Att |ata andras och andra

vara forédande. bortom min kontroll forstéra mitt eget humér och fa
mig att kdnna mig som ett offer &r en form av
beroende!

Intellektuellt Andras tankar och
asikter styr mitt eget

tédnkande.

Jag tanker mina egna tankar, skapar mina egna ideer,
analyserar och organiserar sjalvstandigt.

Vanorna utgdr fran ett antal principer som jag behaver

Férstd pa djupet

Ldra mig

Odla och leva tills de blir en del av min natur
Ldra andra

Hur pass vdl jag lyckas leva mitt liv i enlighet med
dessa principer dr avgorande fér hur mycket lycka
Jjag far uppleva i mitt liv.
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Korrekta principer dr som fyrar Korrekta principer dr som fyrar

Principer dr inte samma sak som vdrderingar. Principerna Principer dr “psykologiska naturlagar”. De dr sjdlvklara,

dr terrdngen, vdrderingarna dar kartan. bestdndiga och ror sig inte.

Principer dr inte samma sak som rutiner (hur vi brukar Principer utgdr "terrdngen”, och denna kan vi bara hantera

gora saker i praktiken). vdl om vi har en bra "karta”, dvs en korrekt forstdelse av
de principer som styr resultatet av véra handlingar.
Principer dr m a o riktlinjer for effektivt beteende.
Vi kan inte bryta mot principerna utan att géra oss illa. Det
bdsta vi kan géra dr att ldra oss dem, géra utrymme for
dem, anvdnda dem och vara tacksamma for dem.
Ndr vi gor det gor principerna oss stérre, de frigor oss
och ger oss kraft och makt.
Principer dr inte samma sak som vdrderingar eller rutiner.

i " Jag kan vilja att leva som en klart lysande fyr for
Korrekta principer dr som fyrar 9 J 4 Y
andra
Principer dr "psykologiska naturlagar”. - All+ det som berérs hdr dr sGdant som vi egentligen redan
P'_”'”C'P_e" armao ”kt/'”_Je"” for effektivt beme”de: vet. Det handlar om sjdlvklara (self-evident) principer,
Vi kan inte bryta mot principerna utan att gora oss illa. dven om jag kanske inte gjort dem till vanor. “What is
Principer dr inte samma sak som vdrderingar eller rutiner. common sense is not common practice”.
Principer utgér “terrdngen”. Kartan dr vér forstéelse av dem. Vi mdste lyssna pd, ldra och repetera principerna om och
om igen, tills de blir en del av v@ra hjdrnors mjukvara (the
Jag kan vilja att leva i enlighet med sunda principer och software of our heads).
ddrigenom sjdlv vara en klart lysande fyr for andra Vi méste ldra andra ménniskor principerna, “socially
commit”, och sjdlva borja leva efter dem.
Ddrigenom blir vi som fyrar for andra manniskors liv.

Vad dr skillnaden mellan principer och vdrderingar? Knepig situation i praktiken

Principer Vdrderingar
* Naturlagar, oberoende av oss + Finns i vdrt inre, har ingen . . °
sjdlva oberoende existens Kan jag finna nagra relevanta och korrekta
+ Opererar oberoende av om vi * Subjektiva, alla har dem principer att luta mig mot, for stéd och végledning?
dr medvetna om dem eller inte, men olika for olika personer
oavsett vad vi tycker om dem, + Representerar det vi
oavsett om vi “accepterar” kdnner starkast fér
eller gillar dem

+ Inspirerar eller styr vdra
« Principer styr konsekvenserna handlingar

av véra handlingar, dérfér gor

vi klokt i att ldra oss och

underordna oss principerna

Vi gor klokt i att vdrdera principer!
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Tolvérig pojke som inte vill stdda sitt rum

Principer som stdder stddtving

* Vér upp%ﬁ dr att ldra barnet
det hanbehover for att kunna
bli en sjdlvstdndig vuxen,
utveckla barnets™pc”.

« Viktigt ldra sig ett beteende
som ggr att man accepteras
och fdr vara med i gruppen.

* Bidra, hjdlpa till efter
formaga, inte utnyttjaandra.

* Def ansvar man sjdlv
underldter hamnar hos ndgon
annan.

+ Vill man f& ndgot, maste man
ge sjdlv - och helst vara den
Som borjar. Vill man skérda
mdste man forst sa.

Principer som mé&jligen talar
emot

Autonomi,

sjdlvbestdmmande,
elaktighet (no involvment,

no committment).

Ldra sig sjdlvstyrning, hitta

sin egen vilja, inte ge efter

for grupptryck.

Hur kan jag hjdlpa barnet

att VILTA J‘dlpq till, T ex

med att stdda?

Behaver ldra sig arbeta med

KARLEK, tycka'om det.

Vad krdvs for en vana?

Vilja
(varfer)

Kunskap

(vad, varfér)

Vi dr vara vanor

Mina vanor visar vem jag dr - min karaktdr - och avgsr

vad jag dstadkommer i livet.

Den svdraste och samtidigt viktigaste férdndringen dr

den som dndrar p& mina vanor.

Lycka, framgdng, goda relationer och ett gott liv dr en
f6ljd av mina vanor. Vill jag dndra mitt liv mdste jag

dndra mina vanor.

Michael Rangne

Vad menas med en vana?

automatik styr mina handlingar.

+ Envana fordrar kunskap, skicklighet och

instdlining/motivation - samtidigt
— Vad jag ska géra
— Hur jag ska gora det

2016-03-27

+ En princip som jag internaliserar och som sedan med

— Vilja att gora det, vilket inbegriper medvetenhet om varfor

Jjag vill gora det

En vana = en princip som jag internaliserar och som
sedan med automatik styr mina handlingar

Kunskap
(vad, varfér)

Vilja
(varfor)

Daglig egenutvirdering

1. Var proaktiv

2. Bérjaoch lev med slutet i

3. Gor det vasentligaste forst

4. Tank vinna-vinna

5. Forsok forst att forsta,
dérefter att bli forstadd

6. 56k Isningar som ar battre
&n nagot av de ursprungliga
forslagen

7. Vissa sagen
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Korrekta principer dr som fyrar

—
We shall never cease from exploring,
and the end of all our exploring will
be to arrive where we began and to
know the place for the first time.

T S Eliot

2016-03-27

De sju vanorna

* Principbaserat, karaktdrsfokuserat, inifrén-och-ut sédtt att

dstadkomma personlig och mellanmansklig effektivitet.

« Vér effektivitet bygger pd att vi skaffar oss korrekta “kartor”,

d@ vi inte kan hantera en virld som vi inte ser klart.
Bérja med dig sjdlv och dina innersta delar - dina paradigm, din
karaktdr, dina motiv.

+ Privata segrar féregdr offentliga segrar. Det dr l6nlést att

forsoka forbdttra relationerna till andra innan vi forbattrar oss
sjdlva. Att ge och hdlla l6ften till oss sjdlva dr en forutsdttning
fér att kunna ge och hdlla Isften till andra.

Att leva effektivt (i enlighet med korrekta principer, bl a de sju
vanorna) och med integritet (i samklang med dina sjdlvvalda
vidrderingar) dkar din sjdlvkdnnedom, ditt sjdlvfortroende och
din sjdlvkénsla. Det ger dig ocksé en kénsla av kontroll, glddje,
inre frid och att livet dr spdnnande och meningsfullt.

Habit 1 - personal vision

Be proactive

Proaktivitet

1. Inre liv - styra mina tankar, kdnslor, tolkningar och
reaktioner

2. Yttre beteende - vilja och kontrollera mina
handlingar, ta initiativ, vara kreativ, skapa

Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pd tidigare
och nuvarande hdndelser - gener, uppfostran, prdgling,
omstdndigheter. Leder till of fermentalitet och "inldrd
hjdlpléshet”.

“Om mamma inte far oss att stiga upp
snart, kommer vi for sent till skolan.”

Vilket forhéliningssdtt ger det rikaste livet?

Body Lev som vanligt. Behandla Forebygg sjukdom och halsoproblem genom
halsoproblem medicinskt att levai linje med kénda principer fér vad
nar de dyker upp. som styr halsan.

Mind Se pa TV, “underhalining”, Lés brett och djupt, fortgdende utbildning.
viktigast ar att ha roligt for

stunden.

Heart Anvéand andra manniskor till  Engagerat lyssnande, att tjana andra, att ge
att gynna dina personliga istédllet for att ta, ger mer och djupare gladje
behov och intressen. dven for en sjalv.

Spirit Ge efter for tilltagande Tilldgna dig och tillampa de universella
resignation och cynism. principer som

styr tillfredsstéllandet av vara
grundlidggande behov

leder till ett liv som fungerar

ger en kénsla av bade mening och djup
gladje

Michael Rangne
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Stimulus

"Automatmodellen”

Respons/reaktion

"Automatmodellen” - en kulturell vanférestdllning

Respons/reaktion

Stimulus

Stimulus

Eller finns hdr en
lucka? Ett gap
mellan stimulus och
respons?

Respons/reaktion

Gapet = min
) majlighet att

Stimulus VALJA min reaktion | ESYSIACELT

och mitt handlande

Att viixa handlar i hdg grad om att kontinuerligt utveckla min férmdga att
se och anvinda mig av mina valmgjligheter.

Min férmdga att inse att jag vanligen har majlighet att vilja hur jag
reagerar och handlar, och att ta tillvara denna mgjlighet, dr en av de
mest avgorande faktorerna for hur bra liv jag fér.

Insikten om vér valmdjlighet kan vara befriande. Jag kan t ex VALJA att
inte kdnna mig miserabel av andras b eteende mot mig!

Y o o
u»x,iimf;jgligtﬁn;icl;]m Proaktivitet dr inte bara att vélja mitt svar pd
Stimulus dr att anvinda oss | [ESELOLE mina omstdndigheter..
av detta utrymmel!
..det innebdr ocksd att jag sjdlv SKAPAR
omstdndigheterna - de omstdndigheter jag vill
ha i mitt liv
Dessa saker hanger ihop!
o

Michael Rangne
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En mogen person tar ansvar for sig sjdlv

Insikten att jag sjdlv kan vdlja hur jag tolkar mina
upplevelser, dvs att jag kan vdlja mina tankar,
kéinslor och reaktioner.

Odmjukheten att acceptera och ta ansvar fér mina
omstdndigheter.

Modet att ta nodvdndiga initiativ for att arbeta mig
igenom mina svarigheter.

Att vdxa upp innebdr att jag alltmer ser,
accepterar och tar mitt personliga ansvar

=

En mogen ménniska vdljer sitt liv

+ Att skylla p& andra och pd omsténdigheterna minskar tempordrt
smértan och skuldkénslan, men Idser samtidigt fast oss vid de
aktuella problemen.

* Men vi har mgjlighet att vilja andra forhdliningssdtt. “I am the
creative force of my life"

— Odmjukheten att acceptera och ta ansvar for mina omstdndigheter.

— Insikten att jag sjdlv kan vdlja hur jag tolkar mina upplevelser, dvs
Jag kan vilja mina tankar, kdnslor och reaktioner.

— Modet att ta nédvindiga initiativ for att ta itu med och arbeta mig
igenom svdrigheterna.

* Hopp och vixt eller hoppléshet och cynism dr alltsé ett val for
den som inser det.

=

Att vara proaktiv dr att vdlja och att ta ansvar

+ Jag dr sjdlv ansvarig for min effektivitet och min lycka.

« Var mdnsklliﬂa natur d@r att handla, inte att vara objekt for
andras handlande (our human nature is to act and not be
acted upon).

* Men att vara proaktiv innebdr mer dn att ta egna initiativ.

» "Response-ability": ability to chose my response.

* Aft ta ansvar for mitt liv, inklusive mina tankar, kdnslor
och handlingar. Jag kdnner sa hdr och jag gjorde detta.

* Proaktiva manniskor anklagar inte omstdndigheter och
gndm mdnniskor for sina kdnslor och for det som hdnder

em.

. Villf]iag tilldta mina nuvarande omstdndigheter, mitt
forflutna och andra madnniskor att avgora hur jag kdnner
mig och vad jag gor?

=

Att vara proaktiv dr att vdlja och att ta ansvar

+  Mina reaktioner, beteenden och handlingar dr produkter av mina
egna beslut, baserade pd mina principer, vdrden och vérderingar
(values) - inte produkter av mina omstdndigheter, baserade pa
mina kadnslor.

« Enbra fréga till min hjdlp: Vilket dr syftet med denna situation
och min roﬁ i den just nu?

+ Att ta ansvar innebdr att jag i varje situation medvetet
begrundar vilka alternativ jag har och sedan konsekvent valjer
atf géra det bdsta jag kan komma p&.

+ Det foljer ofta en Gvervdldigande frihetskadnsla ndr jag inser att
Jjag kan vdlja mina kanslor och attityder till vad som dn hdnder
mig i livet. Jag kan vilja att inte I&ta en annan ménniskas
handlingar paverka hur jag kénner mig. Jag kan vélja att inte
kdnna mig miserabel! “No one can hurt you without your consent”
(Eleanor Roosevelt)

J I
Motsatsen till att tro sig kunna paverka och . - .
kontrollera sina r‘euk‘rio?\er i dZTer‘minism Motsatsen till proaktivitet dr att vara reaktiv
Mitt liv ser ut som det gér pd grund av omsténdigheter utanfsr mig * Andra mdnniskor och yttre omstdndigheter gor detta
sjdlv. "Environment, conditions and conditioning.” .
mot mig.
1. Genetisk determinism - mina farférdldrar (mina gener) gor det * Leder till kdnslor av maktléshet och bristande
mot mig. "Alla i min sldkt har kort stubin, det dr bara s& vi ar." kontroll, “inldrd hjdlpléshet”. "Det spelar ingen roll.
2. Psyk(_Jlo_gisk de’rerrr!ir!ism - minu férdldrur gjorfie det mot _rnig. Jag kan inte paver‘ka detta.”
3 F?amﬁ'(}’ 2?;?;‘1?;';";’2:‘53“6; m'o"fcr:\‘;f_' min fru, mina barn, bristen * Negativismen genomsyrar mina tankar, kdnslor och
handlingar, och sprider sig ddrigenom dven till
Psykisk determinism ldr: “The child is father to the man." Det mdnniskorna runt omkring mig.
dr en lagn, men for dem som tror pd det dr det sant. Att + Proaktiva mdnniskor anklagar inte sina nuvarande
def finns en historisk forklaring befyder infe aft det omstandigheter, sitt forflutna eller andra manniskor
P ‘ for det som hdnder dem.
J I

Michael Rangne
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Reaktiva mdnniskor

Spréket domineras av oférmdga och brist pd
ansvarstagande. “Jag kan inte gora det, det d@r min natur,
det gdr inte, jag har inte tid, jag mdste."

Hela syftet med mitt sprdk dr att undfly ansvar, att
flytta ansvaret frén mig sjdlv till andra manniskor och
yttre omstdndigheter.

Andemeningen dr: "Jag dr inte ansvarig!”

Detta dr inte sant, men det riskerar att bli en
sjdlvuppfyllande profetia. Om jag tdnker att jag inte har
ndgon makt dver mitt liv och mina reaktioner sd blir det
sant - ddrfér att jag sdger att det dr sd. Jag kommer
sjdlv att skapa bevisen som stddjer mina trossatser.

=

Mitt sprdk avslgjar mig

Reaktivt sprak Proaktivt sprak

Jag kan inget géra L&t oss underséka alternativen

Det &r bara sadan jag ar Jag kan vilja ett annat férhallningssatt

Han gér mig férbannad Jag véljer sjélv mina kénslor

Jag kan inte Jag viljer
Jag maste Jag foredrar
Om bara Jag ska se till att

De kommer inte att tillata Jag ska gora en effektiv presentation

Reaktiva vs proaktiva manniskor

Reaktiva madnniskor kommer att kdnna sig alltmer som
offer, "victimized", utan egen kontroll dver sitt dde.
Proaktiva mdnniskor dr medvetna om att gener,
uppvdxtmil j6 och omgivning spelar en roll, men de ser dem
endast som influenser.

Proaktiva mdnniskor anvdnder sig av sin fria vilja, friheten
att vdlja de reaktioner och handlingar som bdst stader
och uttrycker deras gr‘undlaggande vdrderingar. De tar
kontroll 6ver sina omstdndigheter i stéllet for att I&ta sig
kontrolleras av dem.

Denna egenmakt ska anvindas och dvas i det dagliga livets
alla sma fortretligheter, inte bara vid stora problem och
motgdngar.

o

Skilj pa “liberty” och “freedom”

“Liberty is a condition of the environment. Liberty means that
you have many options fo chose from in your environment.”
"Freedom is a condition of the person. Freedom means that you
have the internal power to exercise these options.”

Att vara proaktiv innebdr att vara medveten om, acceptera och
anvdnda sig av sin frihet (freedom), att vara herre éver sitt liv
(be in charge of your life). Att kinslomdssigt acceptera sin
frihet innebdr att jag ocksd accepterar mitt ansvar, det
ansvar som féljer av min frihet.

Detta kan vara mycket svdrt att inse och acceptera fér den
som har ett livs erfarenhet av att se sina olyckor i ljuset av vad
omstdndigheter och andra madnniskor gjort och inte gjort honom
eller henne.

Den som lyckas belonas emellertid med en ny och
évervildigande kdnsla av mgjligheter, frihet och spanning.

Syfte och mening

En bra frdga till min hjdlp: Vilket dr syftet med denna situation
och min roll i den just nu?

Ett extremt exempel dr Viktor Frankl och hans logoterapi
(logos = mening). Om jag har ett varfér att leva for sd kan jag
leva med varje vad och hur. S@ ldnge det finns ett syfte, en
mening, ett vdrde att tjdna, forverkliga och leva for.

"The last, ultimate freedom they could not take away from me.
They could hurt my body, but they could not hurt me who lives
in this body."” (Viktor Frankl).

Det hégsta virdet dr att hantera dven svéra omsténdigheter
och lidanden pd ett meningsfullt och konstruktivt satt, sd
att mina handlingar dven dé uttrycker och stéder mina
grundldggande vdrderingar och mal.

Min bild av vdrlden avgor min livskvalitet

Det vdsentliga dr inte vad som hdnder mig utan hur jag
tolkar det som hdnder mig.

Min attityd, mina kdnslor och mina handlingar dr en
funktion av hur jag uppfattar och tolkar de hdndelser jag
dr med om, inte av sjdlva hdndelserna.

Vill jag férdndra mitt liv mdste jag dndra hur jag ser pd
vdrlden, mitt “paradigm”, min "karta".

Om jag kan skapa ett annat "paradigm”, byta till en hogre
nivé av tdnkande, se pd virlden pd ett nytt sitt, s@ kan jag
skapa ett annat och bdttre liv.

Michael Rangne
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Vill du ha sé mdste du vara Var karaktdr, var proaktivitet och vér
effektivitet, bygger pa var férmaga att styra

oss sjdlva
Ett lyckligt aktenskap... ... vara en person som skapar positiv

energi och alskar forbehallslost

En trevligare, gladare, mer ... vara en mer karleksfull, forstadende,
samarbetvillig tonaring... empatisk, palitlig foralder G .. o o . .
ora och halla ataganden till mi
Storre frihet pa jobbet... ... vara en mer ansvarstagande, ... 9 9
hjalpfull och bidragande medarbetare SJGIV OCh Gnd ra
Fortroende och tillit... ... vara palitlig
Uppskattning pa jobbet... ...vara en l6sning pa problemen, inte

ett problem sjélv
Vi kan ge I6ften - och hdlla dem

Ndr jag utvecklar mitt varande ékar jag min “pc" inom omrddet - Vi kan sdtta upp mal - och arbeta hért for att
min férmdga och mina mgjligheter att vara en kdrleksfull partner, en 5 Kliga d
god fordlder, en effektiv och uppskattad medarbetare eller chef. orverkiiga dem
] » Y LA

Finns det nagot alternativ till att vara en
“trycka-pd-knappen-mdnniska"?

SOAL (SOARL)
/,/\\\\
(Stressor,
SHEsop

. B

Reaktion: stimuli -> respons A
input -> output

Elﬁ 4

Utlamnad till omstdndigheterna B

Stanna upp

Kontroll éver stressorn
Observera

Acceptera

Respondera Insikt, avslappning,

Lat gd stressreducerande
beteende pd sikt

- N They cannot

No one can hurt you | take away our
\._Without your consent / self respect if

.

y we do not give
S it to them

Happiness, like <
unhappiness, is a
proactive choice.

Eleanor Roosevelt Mahatma Gandhi
s

Stephen Covey
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“You have been given the gift
of life. You can have it
some, or you can have it all
- it"s up to youl”

Michael Rangne

Féreldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 10/10 1986

John Powell, Fully human, fully alive

“The single most remarkable fact
about human existence is how hard
it is for humans to be happy.”

Hayes &Wilson 1999

2016-03-27

Den storsta gdvan

Att det dr roligt att leva dr det
bdsta arv vi kan ge. Vagar vara
barn vixa upp om vi inte dlskar

att leva?

2016-03-27

John Powell, Fully human, fully alive

Life is tough and
then you die.

Okdnd

The mass of men lead lives
of quiet desperation.

Henry D. Thoreau
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"Jag steg upp pd morgonen,
och sé var den dagen

forstord.”

Michael Rangne 2016-03-27
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Varannan person behéver psykiatrisk

e
‘*;%“ hjdlp ndgon gang

3.8% av befolkningen (20-65 @r) i Stockholm bedsms
uppfylla kriterierna enligt DSM-IV for ett psykiatriskt
syndrom

4-5% vérdas inom psykiatrin i Stockholm under ett r
207% fdr dngestsjukdom

45% av kvinnorna fdr depression

5-7% har depression just nu

18% av médnnen missbrukar alkohol

6% av kvinnorna missbrukar alkohol

1% fdr psykotisk sjukdom

lycklig?

Miste man nistan
dé forst for att
kunna kinna sig

Den sviraste frigan?

Hur hdller jag mig levande
och vital hela livet?

\\—/ P

Michael Rangne

Evolutionsteoretiskt perspektiv

“Det var aldrig naturens avsikt att
vi skulle vara lyckliga. Naturens
avsikt har alltid varit att vi ska

forsoka bli lyckliga.”

Micael Dahlén, professor pd Handels, i boken Nextopia - Livet,
lyckan och pengarna i férvintningssamhaillet

Sa hir?

“Frdga inte vad vdrlden
behéver, frdga vad som gor
dig levande. G& sedan och
gor just det. For vad

vdrlden behover ar
mdnniskor som blivit
levande."

Harold Whitman

Michael Rangne 2016-03-27
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Ett gott liv, minikursen: vad far mig att ma bra?

Bra saker Déliga saker Bra mannisk Déliga mannisk

>{

SDAN SIORD AV Jii ROSHEDEN

Vi lér oss inget av véra erfarenheter.

Méjligen ldr vi oss ndgot av de slutsatser
vi drar av véra erfarenheter.

Om vi drar négra.

Men jag maste ju dnda...

Snack - du mdste
ndstan ingenting.

Du viljer det!

Michael Rangne

2016-03-27

Stodfraga for katastrofgradering:

Maximal Har jag cancer eller inte?
Dott barn
Obotlig cancer Var placerar du:
= Skilsmdssa?
Elak hustru?

Ryggskott?
“Kognitiv = Oférstdende chef?

Missngjd patient?

Beskt kaffe pd jobbet?

Konflikt med din bdsta vidn?
Konflikt med sur spdrrvakt pd SL?

Vill du verkligen vara en “trycka-pa-
knappen” -person?

Minimal Vem ger du makten éver hur du mar?
Vem dr chef éver ditt blodtryck?

Brdnt brod

Hur gor vi kloka val?

FRIHET
ATT VALJA
| \
Sjdlvmedvetande

Samvete
Fantasi
Sjdlvstdndig vilja

Respons/reaktion

Vi dr fria att vdlja, men...

T,

Gor vad du vill, sa 6ud, och betala for det

Spanskt ordsprdk

Vi kan viélja vara handlingar men inte dess
konsekvenser!
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Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

+ Trivs med sig sjdlv och livet
- Kommer vdl 6verens med andra

+ Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna
och andras behov

+ Tar ansvar fér sig och sitt

Alla mdnniskor kan inte f& vad de vill.
Alla mdnniskor kan inte bli vad de vill.

Men alla mdnniskor kan géra det bdsta av sin
situation

Handling -> konsekvens

1

Fritt val

Personlighetsutvecklingen dger rum har!

Michael Rangne

2016-03-27

Vad menas med att “ta ansvar”?

Socialt ansvar - ansvar far andras vél och ve, fér sddant de inte sjélva
klarar och behéver hjdlp med, for att ingd avtal, for samhdllet.

P

ersonligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv
mitt eget liv

- mina handlingar

- mina kanslor

- mina tankar

- mina vdrderingar

+ min integritet

- vem dr jag i vdrlden

72

"Jag

frihet"

min inverkan pa andra!

% KONs
o TRU
Frégor att he mI:LIs‘I(;

How can I
enjoy this
person,
situation,
place,
challange?

Vilka valmgjligheter
har jag just nu?

“Frihet under ansvar”

“Jag vill ta mer
ansvar”

vill ha mer
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Nér det géller barn gér det framat...

|

Klantat till det?

Ta ansvar for din miss

= Tala om att du missat och att du ska
stdda upp efter dig

= Stdda upp
= Ta ldrdom
= G4 vidare

Utveckling Ansvarstagande

Men hur ser vi pd vdra vuxna medarbetare? Forutsagbarhet

+ Om chefens attityder och reaktioner dr dels vilkdnda och
dels konsekventa och han samtidigt agerar i demokratisk
anda leder def till stor sjdlvstdndighet hos personalen. De
t6rs d@ ta initiativ och fatta beslut i chefens anda.

Lydned

+ Omvint skapar chefer som dr impulsiva kdnslomdnniskor
genom sin oférutsdgbarhet osjdlvstdndig personal.

Ansvarstagande Sjdlvstdndighet  Inre motivation
L-E Liljeqvist

En definition pé “tragedi"? Vad behéver vi for att mé bra?

Leva hela sitt liv driven av “yttre”
motivation, pd jakt efter andras

gillande!

Formdga till nyanserad
verklighetsuppfattning.
Kdnslor som fungerar.

God sjdlvkdnsla.

Goda relationer.

Balans mellan péfrestningar och vér
férmdga att hantera dem.

Michael Rangne 44
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Allt hinger ihop!

“Rik pé riktigt - om vélbefinnande i vardagen’

Sjélvkdnsla —— R
Viktig, vird att [ " "
mé bra | Vardagens Femkamp

God sjdlvkdnsla

‘ (
|+ Nagra goda relationer |
Integritet | - Givande sysselsdttning ' “Medaljerna”
| - Tillréckligt god ekonomi | »

* Mening

. '/ ' Kar‘lek
ansvar T— —
Satter granser, (i + Frid
ez Glg? - Vardagsmakt

272

Lagom livstempo | - 6Glddje

Egenmakt dr en av de viktigaste ingredienserna for

vélméende och ett lyckligt liv Vad krdvs for ett lyckligt liv?

En av de viktigaste faktorerna fér att md bra dr att ha
kontroll och makt 6ver sitt liv.

Detta dr liktydigt med att kunna vélja. Utan férméga att

viil ja, ingen egenmakt. Vi mdste inse att vi har ett val for att
kunna ta makten éver véra liv.

Férmdga att forstd och
hantera sina och andras
kdnslor pd ett
dndamdlsenligt och
effektivt satt - "EQ"

Den viktigaste delen av denna kontroll &r den éver véra egna
tankar, reaktioner, kénslor och attityder.

Denna kontroll dr dessutom en forutsattning for att vi ska
kunna ta vért personliga ansvar, som dr sjdlva fundamentet i
en mogen och vdl fungerande personlighet.

Men vi kan inte utdva var egenmakt, vilja och ta kontroll
om vi inte upptéckt méjligheten!

Michael Rangne 2016-03-27 274

I Platsbankens annonser séker man

Kanslor som fungerar

Social kompetens

Arlig kottchef

Empatisk tdgvérd

Lyhérd redovishingsekonom

Ett sunt kdnsloliv kdnnetecknas av kanslor och
affekter som, utifran situationen och den
kulturella kontexten, dr rimliga och adekvata
samt “"lagom" lattvdckta, starka och langvariga.

Lojal stdlingenjor
Homepartysdljare med humor
Klok och trevlig mdnniska till arbetsledartjdnst

Till detta kommer en férmdga att uppfatta och
tolka sina kdnslor samt kunna dra slutsatser av
dessa (sammanfattas ibland som sjdlvkdnnedom),
och att kunnha reglera och uttrycka kanslorna pa
ett funktionellt sdtt.

275
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Social kompetens

= Konsten att skapa och behdlla goda relationer.

= Inte bara att prata pg, utan
o Ansvarskinsla
o Fértroende
o Samarbetsférmdga
o Lojalitet
o Empati

= Inte samma som att vara ja-sdgare och lojal med chefen i
alla lagen.

= Forr: "klok"!

HOW DO YOU FEEL?

Om mina kadnslor inte
kommer frdn mina egna
tankar, frén hur och vad

jag tdnker...

- varifran
kommer de da?

ir kinner jag som jag kdnner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hdnder

Beteende/handling
styrd av kdnslan

Michael Rangne
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FEELINGS & EMOTIONS |
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ENTHUSIASTIC

Vem bestdmmer dver mina tankar, reaktioner,
kdnslor och handlingar?

U Mamma?

O Min fru?

O Mitt barn? s )
O Mina vénner? _SPEED INTERIET ACCESS
O Min chef? l}‘ :
O Min ldrare? ‘
U Mina patienter?

0 “Samhillet” och "kulturen”

0 Svenska Dagbladet?

O Vem som helst, huvudsaken dr
att ingen tycker illa om mig?

The greatest discovery of my
generation is that a human being can
change his life by changing his
attitude of mind.

William James (1842-1910)




The fountain of content must spring up in the
mind, and he who hath so little knowledge of
human nature as to seek happiness by changing
anything but his own disposition, will waste his
life in fruitless efforts and multiply the grief
he proposes to remove.

Samuel Johnson

Sortera dina jobbiga kdnslor

Jobbiga kdnslor sdger oss att vi - kanske -
tdnker fel just nu. Hur behover jag tdnka
fér att f& en annan kadnsla?

Men en jobbig kdnsla kan ocksé vara
ett friskt budskap till oss sjdlva, fran
oss sjdlva, om oss sjdlva. Som det
gdller att lyssna pd innan den &vergar
i utbrdndhet eller depression.

Terrdngen

Visionen

Michael Rangne
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Vad menas med att leva “hir och nu”?

Jag har lyckan i min hand, 6gonblick for gonblick, genom
mitt forhdliningssdtt och min vilja att skapa i stéllet for
att reagera.

I varje dgonblick har jag en méjlighet att VALTA mitt
férhdllningssdtt - vad jag gér av situationen, hur jag
bemaster den andre, vad jag kan hitta for glddje i just
denna situation eller detta mate.

I varje 6gonblick har jag mgjligheten att SKAPA min
upplevelse och mitt liv. Sann kreativitet ligger i just denna
formdga att skapa i nuet, av négot eller av ingenting.
Denna insikt och férmdga att géra ndgot av nuet betyder
mer fér min lycka dn de omstdndigheter som jag vanligen
dgnar min tid &t att jaga och férbdttra.

2016-03-27

n)

Var hjdrna har ett problem...

Den forsoker hela tiden skapa
helhet av skdrvor och fragment.
Storyn den kokar ihop later sa
fin, men dr den SANN?

286

Ar virlden verkligen den jag tror?

Kartan -
vérlden som vi
tror att den dr,
véra paradigm.

Terrdngen -
verkligheten,
vdrlden som den
faktiskt ser uf.  Visionen -varlden
som vi vill att den
ska se ut, vira
virderingar.

Min karta, mitt “paradigm”, dr linsen som jag ser hela virlden genom
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Vi ser alla virlden genom vér egen unika lins

Vill jag se klart rdcker det inte att se pd vérlden.

Jag behéver ocksa betrakta linsen som jag ser igenom.

Den forvrdnger min bild av verkligheten ochjag behover veta

hur for att inte ldta mig luras. Jag mdste alltsa bli medveten

om hur den lins som just jag ser varlden genom dr beskaffad
och fungerar.

Ar jag verkligen den jag tror?

Min uppfattning
om mig sjdlv -
sjdlvbild,
sjdlvfortroende,
sjdlvkansla.

Mitt sanna jag

Idealsjdlvet

Gott sjdlvfortroende kan méjligen vara bra att ha ibland,
men en korrekt och nyanserad sjdlvbild dr béttre!

Varifrén kommer egentligen min vérldsbild?

Terrdngen

Visionen

Michael Rangne

2016-03-27

Den taskiga kartan kan vara mer eller mindre
sjdlvforvallad

A man hears what he wants to hear
and disregards the rest.

Paul Simon

Johari fonster

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lyhordhet
Tydllghetl
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig

Ar mina vérderingar verkligen mina?

Terrdngen

Visionen
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Besvdrliga medarbetare, dito chefer och kunder, och
norska massmardare kédnnetecknas av samma
principiella problem:

a ddliga kartor som inte avspeglar terrdngen
0 udda vdrderingar och orimliga forvdantningar

Terrdngen

Visioner och
vdrderingar

Diskrepansen mellan den |jusrosa och den mérkrosa
vdrlden kan upplevas mycket provocerande

Vdrlden som Den andres
Glappet = vi fror att bild
den dr av virlden
STRESS!

Inget glapp =

lycka?
(Buddistisk
version; frihet

Vdrlden som
vi vill att
den ska se

2016-03-27

Vad menar vi med att “forstad”?

Den stackars
egentliga
vadrlden -

“verkligheten" -
som den
faktiskt ser ut
syns knappt pd
grund av alla
pélagringar!

Vdrlden som Den andres
vi tror att bild
den dr av vdrlden

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

Ett test pd en mdnniskas personlighet

Hur reagerar hon ndr hon

inte far som hon vill?

frén begdr) ot

Att forstd mig @r att se vérlden fran mitt
utkikstorn, som jag ser den.

Att fréga "varfér" fungerar sdllan.
Préva i stdllet:

Hur tdnker du nu?
Hur tdnkte du da?

Vilkommen upp.
Sd ska jag sedan stiga upp i ditt utkikstorn, s@ att vi
kan férstd varandra,
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2016-03-27

"Positivt tdnkande" dr inte alltid sdrskilt smart Den nyslappa kognitiva stilen...

; 4 Verlden som S e “Men kan du inte forscka se det s har (...) istdllet?”
Man kan tdnka si Vi tror att bild

i stdllet for sd.. den dr
..men den
vdsentliga
frégan dr vad
som dr sant,
dvs bdst Vérlden som
overensstdmmer vi vill att

med den den ska se
faktiska vdrlden ut

av varlden

Michael Rangne 2016-03-27

Korrekta principer = verkligheten Ju mer medvetna vi dr om hur véra kartor ser ut, hur de skiljer sig
i frdn terriingen de ska beskriva, och hur de har byggts upp av véra
Vdra paradigm = kartan erfarenheter genom livet...

Var uppgift dr att bli medvetna om och korrigera vdra
grundldggande paradigm sd att de bringas i samklang med
korrekta principer. Det innebdr att vi fér en klar lins att

se virlden genom.

P& kipet kommer dven vdra virderingar och visioner att bli
mer realistiska

Verkligheten  Visioner och
vdrderingar

Véra Korrekta
paradigm principer . Visionen

..desto mer kan vi ta ansvar fér dem, undersska och ifrdgasdtta
dem, testa dem mot verkligheten.

Vi behéver andra ménniskor for att kalibrera vér karta, vér Stérsta fordndringen i var upplevelse av virlden och av vért
sjilvbild, vdra visioner och véra virderingar beteende uppstdr ndr ett évergripande “paradigm” fordndras s@ att
det bdttre avspeglar terrdngen.

Kartan

Kartan

Terrdngen

Visioner och Visionen
virderingar

Dérmed fordndras vanligen dven visionen i mer realistisk riktning.
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Korrekta kartor - i linje med riktiga principer - har mycket Ndr vdra visioner och/eller virderingar férdndras har det
storre betydelse for vér personliga effektivitet och fér vara ocksd dramatisk effekt p& hur vi fungerar och handlar
relationers kvalitet dn aldrig sé stora anstrdngningar att férdndra
ytliga attityder och beteenden

Kartan
Visionen

Kartan Visionen

Min vdrldsbild och min karaktdr hdnger ihop

Seeing is beeing
Beeing is seeing

Attackera rétt probleml Hur mérker vi att kartan inte stammer?

= Kan det vara sd att minha problem med medarbetaren,
dktenskapet, stressen eller barnen egentligen inte handlar
om dem?
Kanske hdnger svérigheterna snarare ihop med min bild av
dem, eller med mina farvintningar?
Jag mdste borja analysen med att titta pé mig sjélv - mina
underliggande férestdllningar och farvantningar, mina motiv
och min karaktar.
Vaér bild av
varlden - Virlden
Virlden som kartan som den
den faktiskt fokaisd
ser ut - SR i
o terrdngen
terrdngen

Kartan Visionen

“Hur jag ser problemet dr problemet”

Det finns bara tre vdgar

Visionen

-’ Accepterar ej Mar inte bra/
diskrepansen har problem ’ Andra vér 6nskan/

vision/farviantan

A Andra
‘ it T.Andr‘/a éirld tanken/bilden/tolkningen
Kan ej Jobbiga Siudiionehaocen av situationen/det

Forstdr ej hantera -’ kénslor, intrdffade
virlden varlden konflikter,
optimalt lidande!

Terrdngen

Michael Rangne 51



Problemet med denna
bristande medvetenhet dr
att vi inte kan hantera en
verklighet som vi inte ser.

Ju mer korrekt och
nyanserat vi férmér uppfatta
Kartan | | den varld vi lever i - och oss

| sjdlva - desto mer effektivt
och dndamdlsenligt kan vi
hantera vdrlden och oss
sjdlva i denna vdrld.

Terrdngen

Det dr svart att bli lycklig i
en virld vi inte forstér och
ddrfor inte kan hantera.

Visionen

2016-03-27

- Denna diskrepans dr vi
Terrdngen dédremot medvetna om
(fast vi tror att

\ diskrepansen ligger mellan
Visionen terrdngen och visionen)!

Hur jag forhéller mig till det faktum att virlden inte dr som jag skulle snska
dr en av de mest avgérande faktorerna for hur jag mdr och hur bra liv jag far.

Ser jag en brist som gér livet pldgsamt, som inte “borde” finnas ddr, kanske
t o m en "krdnkning" av mig och mina rdttigheter, en anledning att ge upp?

Eller ser jag ett behov, ett utrymme for mig att gora ndgot i vérlden, att
bidra, att uttrycka mig sjélv, ndgot som kan ge mening och innehdll &t mitt liv?

De flesta av oss dgnar, utan att vi reflekterar éver det, storre delen av véra
liv &t att forsoka lappa ihop glappet mellan vérlden som vi uppfattar den och
virlden som vi 6nskar att den “borde” varal ¢

Hur uppstar diskrepansen?

% ; / vid stress, hot mot

Situationsrelaterat, t ex

sjdlvbilden
Zg;\'iee';l Vér bild Sjukdomsrelaterat, t ex
faktiskt av vid depression, psykos
s varlden
N
\ Personlighetsrelaterat,
férsvarsmekanismer

Uppvixtrelaterat, déliga forebilder

315

Exempel pa férvringningsmekanismer

Kognitiv referensram
Kognitiv referensram Selektiv abstraktion
Overgeneralisering Negativa
Personifiering férutsdgelser
Dikotomt tdnkande, Kanslotdnkande

Diskvalificering av

svart-eller-vitt-
tdnkande, antingen- It
eller-tdnkande det positiva

Katastrofiering Etikettering

Bagatellisering / Arbitrdr slutledning
forminskning Magiskt tdnkande
Skall-bsr-méste- Tankeldsni
téinkande / imperativt giRecsiing
tdnkande

Michael Rangne

Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden

6rundantaganden

Hur kan vi reducera dissonansen?

Vdrlden

som den

faktiskt
ser ut

Vaér bild
av
vdrlden

Goda férebilder
Goda samtal manniskor emellan
Reducera stress
Information och utbildning
Behandling av psykisk sjukdom
Psykoterapi
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Terrdngen

Hijtilp den andre orientera sig

Kartan

. Overblicka terrdngen, dvs

skaffa sig en korrekt karta.

. Andra det som gér att

dndra av terrdngen.

. Ha rimliga férvéntningar,

dvs att onska vad som dr
uppndbart.

. Acceptera att kartan

aldrig helt kommer att
Gverensstdmma med visionen
och att detta inte
nadvindigtvis mdste leda till
negativa kanslor.

Finns det ndgot alternativ?

M4 bra sjdlv pd NAGOT vis -

DITT vis!

Anvind tiden
klokt

Lyssna till
din inre
rost

Odla
ndrande
relationer

Michael Rangne

Lyckoklévern

Stk bade
mening
och ngje

Fokusera pd
det positiva

Jamfor dig
med de 98 % )/ Intressera
som har det dig for
sémre dn du| andra dn dig
sjdlv

Gor gott for
andra

Var
tacksam
for allt

som dr bra
Relativisera } i ditt liv

2016-03-27

Ndgra floskler att akta sig for...

Tank positivt!
Du kan om du villl
Varje problem har en Igshing!
Forst mdste du dlska dig sjdlv!

Sdg vad du tycker, uttryck din ilska, var dig sjdlv!
Take me or leave me, I'm all I” ve got!
Skuld och skam dr osunt!

Det beror pd min taskiga barndom!
Férdndring dr en langsam, svar och madosam
process!

Vetenskapens topp tre for ett lyckligare liv

Odla goda och ndrande relationer. Var
inte rddd for att géra dig behovd.
Och |18t andra kénna sig behévda.

Se och var tacksam for det du har
istdllet for att stirra pd det du
saknar. Fokusera medvetet pd de
positiva aspekterna och leta efter
majligheterna.

Sok mening, bortom dig sjdlv. Ge for
att fé. Ge av dig sjdlv, 18t din glddje
och din lycka smitta andra.

Vad utmdrker lyckliga mdnniskor?

De har latt for att kdnna och uttrycka tacksamhet Gver vad de
har.

De dgnar mycket tid &t familj och vénner, vdrdar och njuter av
sina ndra relationer.

De dr sociala och utdtriktade, fokus pd ndgot stérre dn dem
sjdlva.

De dr djupt engagerade i vissa livsl@nga mél och ambitioner.
De dr ofta hjdlpsamma mot béde kollegor och okdnda.

De har en optimistisk syn pé framtiden.

De njuter av livets glddjedmnen och forssker leva i nuet.
De motionerar ofta och regelbundet.

De hanterar péfrestningar och kriser sd att de kommer ur dem
fortare och pd ratt kl.
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2016-03-27

Att hélla kursen i livet

Lycka i relationer

Allt vi vill lyckas med - dven att skapa ett lyckligare
liv - fordrar motivation, anstrdngning och engagemang.

. Lev medvetet, lev med frdgan. Du &r vdrdefull och
livet handlar om ndgot viktigt.

. Avsdtt minst en halvtimme - fast tid - var vecka fill e ,
dig sjdlv; hur du mdr och hur du anvdnder din tid. personer” fran normallyckliga personer
4. Lds ndgot litet var dag. dr forekomsten av “rika och

. For en dagbok éver tankar och personliga &taganden. tillfredsstdllande sociala relationer”.
Skriv fran "bdda héllen".

. Strdva efter vdl valda, sjdlvoverensstdmmande mdl.
. G6r vanor och rutiner av det som dr viktigt. Ed Diener och Martin Seligman
. Hdmta st6d hos andra.

. Skaffa en bra mentor eller fortrogen.

Recept for ett lyckligt liv?

Frégan dr om det finns ndgot i
ditt liv du har anledning vara
Lycklig &r ndgot man véljer att vara mer tacksam for dn att du kan
genom att se det man har (och inte ge dina barn mat var dag?
det man inte har).

Var lycka star i proportion till var
férmdga att se och kénna
tacksamhet for det vi har.

Michael Rangne

. Trdningsfrdga fér dagligt bruk
"Jdmforelsehelvetet” - en sdker vdg ftill S <)

olycka

Leta efter de bdsta egenskaperna och

de storsta Tillgc’ingarna hos alla andra \ Vad dr det rlo/igaste som hon'l' |dqg')
och var avundsjuk pé hela paketet!

Men hur manga av de du dr avundsjuk pd
skulle du vilja byta liv med?

Michael Rangne

Michael Rangne
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Recept nr 2 for ett lyckligt liv?

Vi behover bli behovdal

(Ska vi "satsa pd oss sjdlva", ska vi
satsa pd var ndsta.)

Recept nr 3 for ett lyckligt liv?

Det du kommer att fd ut av ditt
liv star i direkt proportion till...

.. din férmdga att ge andra
madnniskor det de vill & ut av sina
liv!

Michael Rangne

2016-03-27

Vi kan inte ensamma bdra véra éden,
det dr omdnskligt,
men det dr s vi lever,

som om vi ensamma bdr véra éden.

Kennet Klemets, Accelerator 2005

I have found we can help
ourselves by helping
others help themselves -

is this not humanity?

Okénd kella

Michael Rangne

- Rabbi Bunam hade nycklarna till alla himlar. Och

varfér inte? At den mdnniska som inte tdnker p&
sig sjdlv ger man gdrna alla nycklar.

Kdnslor smittar

Vi tycker om glada mdnniskor, eftersom
deras glddje smittar oss.

Vi tycker om de som tycker om OSS,
eftersom de hjdlper oss att tycka om
oss sjdlva.
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Vi tycker om dem som tycker om oss

e e N N e N ]
Positivt tdnkande

Andra blir glada i ditt sdllskap

De tycker om dig

Du tycker om dem

Positivt tdnkande och glddje dr en genvdg till goda relationer

Nu har vi flera frégor till vér hjdlp i livet

jliga sdtt finns det att uppfatta och se pd
den hdr situationen? Vilket dr den mest
konstruktiva och anvindbara tolkningen?

. Hur och vad kan jag skapa precis hdr och nu? Vad
dr det bdsta jag kan gora av just denna stund, hur
kan jag anvinda detta dgonblick pd ett s klokt
och berikande sdtt som mgjligt?

. Vad kan jag tillféra just nu, vad behover den
andre och vdrlden av mig?

Tredje fragan

Vilket @r mitt uppdrag
(vad var det egentligen jag skulle gora)?

"LEADERSHIP

telling people what they
want to hear

or

taking people where
they need to be ?

Michael Rangne

2016-03-27

Ett sista recept: Lev med integritet!

Kongruens mellan
dina hdgsta

vdrden och ditt
satt att leva.

Gladje, lycka och
sjdlvkansla féljer
av kongruensen.

Men 13t ocks3 livet Fréga dig!

Varje stund i livet stdller ndgon form av fraga till mig:

Vad behaver livet av mig just hdr och nu?
Vad dr bdst for den andre just nu?
Hur mycket kan jag dlska?

Hur langt d@r jag beredd att stréicka mig?
Vad tror jag p&?

Hur kan jag glddjas?

John Powell, Fully human, fully alive

Ledarskap handlar mer om att gora ratt
saker dn om att gora saker ratt. Att gora
fel sak, pﬁ rdtt sdtt, dr inte att utova gott
ledarskap.

Michael Rangne 2016-03-27
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Ledarskap handlar inte om dina egna
prestationer.

Ledarskap handlar om att f&@ GRUPPEN att
presteral

IQ x EQ x Kcal = Resultat

IQ = gruppens samlade kunskap rérande uppgiften som ska
losas.

EQ = gruppens férmdga att samarbeta och hjdlpa varandra.
Kcal = gruppens anstrdngningar.

Resultat uppnds av manniskor som kan ndgot, som vill samarbeta
och som satter av energin som behovs.

Men glém inte... prestationen har inte ndgot stérre virde om det
inte dr ratt arbete som utfars!

Michael Rangne

2016-03-27

Ledarskap handlar inte om att gora allt sjdlv.
Ledarskap @r att nd resultat genom andra.

Din uppgift dr att hjdlpa medarbetarna gora
jobbet.

Michael Rangne 2016-03-27

Vad dr effektivitet?

Effektivitet dr att gora
. De rdtta sakerna (forutsdtter klara mdl)
. I den ratta ordningsfaljden (medveten
prioritering)
. Vid den ratta tidpunkten
. Tillrdckligt vél (undvik onédig perfektionism)
. Tillrdckligt snabbt
. Utan sléseri med resurser

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och loénsamhet nr 2, 1981).

Optimering av kvalitet, “good enough”

Okad noggrannhet innebdr inte alltid 6kad kvalitet.
Lagom/tillrdcklig noggrannhet for att uppnd syftet
dr bdttre. Overdriven noggrannhet blir kostsam
eftersom det medfor effektivitetsforluster inom
andra virdefulla omrdden.

L-E Liljegvist

Habit 2 - personal leadership

Begin with the end in mind

Michael Rangne
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“All things are created twice"

“"Measure twice, cut once"”

Begin with the end in mind

Din maka/make, dina barn, din bdste védn och din
ndrmaste arbetskamrat hdller tal pd din begravning.

Vad skulle du vilja att de sdger?

Vart dr du pd vig - och vill du dit?

Det dr aldrig for sent att borja
leva det liv jag egentligen vill
ha levt.

Det dr & andra sidan aldrig for
tidigt heller.

Michael Rangne

Michael Rangne

2016-03-27

1. Be proactive You are the creator

Personal leadership =
first creation

) 3. Put first things first Personal management
= second creation

) 8

S T
N

>
) &

6. Synergize

Denna frdga ska jag stilla mig:

1. Litet ldngre fram livet, ndr det inte dr sa stokigt
langre och jag hinner tdnka efter ordentligt?

2. Nu, genast, var dag?

# Vem vill jag ha
varit for mina barn
och mina
ndrmaste?

Michael Rangne

ﬁb

Lutar din stege mot rdtt vdgg?

Vad dr din framgdng vérd, om du...

+ Kdnner en djup inre saknad och
tomhet?

+ Kdmpar férgdves for att kdnna dig
hel och leva i enlighet med dina
egna vdrderingar?

+ Saknar djupa och tillfredsstillande
relationer till andra manniskor?

\
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Make

Annan

Fordlder

Arbetskamrat

Ledare/chef

ﬁb

“The thick of thin things”

Hur ménga kommer pé& sin dodsbddd att énska att de tillbringat
mer tid pd kontoret eller vid TV n?

De allra flesta kommer istdllet att Ghska att de spenderat mer
tid med de madnniskor de dlskat - familjen, barnen, vinnerna och
dem man varit satt att tjdna.

Hur kommer det sig att vi underordnar hdlsa, familj, barn,
vinner, integritet och annat viktigt i vért liv vért arbete?
Kulturen sdger "“jobba hdrdare, satsa, offra dig ett tag".

Men balans och sinnesfrid uppnds inte med hdrdare arbete i sig.
Balans och sinnesfrid féljer istdllet den som utvecklar en tydlig
medvetenhet om sina hogsta prioriteringar och som lever med
fokus och integritet mot dessa.

e

INTE om att vara och leva som ndgon annan

ramgang och "success” forutsdtter att min stege lutar
mot ratt vdgg

Ett framgdngsrikt liv handlar om att leva s&
att jag uppndr mina hégsta visioner fér vem

jag vill vara och vad jag vill @stadkomma.

eller samhdllet vill.

“There is only one success - o be able to \
spend your life in your own way"”

(Christopher Morley)

ﬁb

Vad menar vi med integritet?

Vad menar vi med integritet?

Helhet, odelbarhet, okrdnkbarhet.

Det vdrde och den respekt vi tillmater oss sjdlva.

En av grundbultarna i v@r karaktdr.

Kongruens, 6verensstdammelse, mellan inre varld
(tankar, kdnslor, vdrderingar) och yttre beteende.
Att |&ta sig styras av sina djupaste vérderingar - inte
av tillfdlliga tankar, kdnslor, reaktioner och impulser.

Att leva med sjdlvdisciplin.

Vér formdga att ge och hélla [5ften till 0ss sjdlva och
andra.

Michael Rangne

Vad menas med att leva med integritet?

ove 5
ER 15 M!LLHI\ SoLp

Kongruens mellan
dina hégsta

vdrden och ditt
sdtt att leva.

Gldadje, lycka och
sjdlvkansla fdljer
av kongruensen.
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En vdg till lycka och sjdlvkidnsla

Att leva efter mina djupaste
vdrderingar.

Djupgdende karaktdrsodling - inte ytlig
personlighetsutveckling.

Vem jag dr - inte yta och sken.

Kort sagt: att leva efter MINA EGNA
djupaste vdrderingar, inte efter andras
asikter om den yta jag visar.

2016-03-27

“Férklara s@ att ett barn kan forsta”

Vi maste sjdlva mé bra och kénna sjdlvrespekt
for att kunna ge andra ett gott bemotande

For detta krdvs bland annat att vi lever och
arbetar i enlighet med vdra egna vdrderingar
och dvertygelser.

¥

Dadrfor blir det svart for oss att mé bra i en
organisation vars vdrderingar och manniskosyn
vi inte delar.

364

"Take me or leave me, I"m all I" ve got!"

Integritet och samarbete

Integritet Samarbete

Individ Grupp/samhdlle
Originalitet Konformitet

Signal/symtom

366

Michael Rangne

Psykodynamisk modell

Overjaget
@ Omvdrldens
krav
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Frdga: Hur vet jag om en fér mig ny
mdnniska som ger ett trevligt
intryck egentligen dr psykopat?

Svar: Det vet du inte

FIRO (Fundamental Interpersonal Relations
Orientation)

. Tillhérafasen. Vill/far jag héra till gruppen? Ska/fér han héra
till 0ss? Hdr anpassar vi oss till gruppens normer och till
varandra.

. Gemytfasen. Fortsatt anpassning. Pd ytan trevligt, vi férscker
visa att vi passar ihop. Vi undviker att visa vért sanna jag for
att inte stéra gemytet.

. Rollsskningsfasen. Vi bérjar uttrycka vdr identitet, visa vem vi
dr, soka roller inom gruppen. Inte ldngre anpassning utan
spdnning och ev konflikt. Om vi lyckas reda ut véra roller och bli
trygga i det vi gér kan vi g& vidare till samhérighetsfasen. Om
inte backar vi kanske till gemytfasen.

. Samhérighetsfasen. Samverkan, 6msesidigt beroende,
fortroende. Vi behover varandra och dr ngjda med det.

) »
Will Schutz

Sjdlvkdnsla, trygghet och sinnesfrid kommer inifrdn

Korrekta paradigm och principer, vdl integrerade.

Leva i 6verensstdmmelse med sanna principer och sunda
vdrderingar.

Kongruens mellan inre liv och yttre beteende. Leva "inifrén och
ut”, ett liv med integritet ddr mina dagliga vanor avspeglar mina
djupaste virderingar. Jag visar och stdr for den jag dr.

Leva mitt liv i effektivt 6msesidigt beroende, ddr jag vet att jag
kan férstd en annan ménniska pd djupet, att det gér att finna
win/win-lgsningar och att jag kan medverka i autentiskt, kreativt
samspel med andra.

Tjdna, hjdlpa andra pd ett meningsfullt sdtt.

Leva med mdl och mening, engagemang i ndgot storre dn mig
sjdlv.

Michael Rangne

2016-03-27

FIRO (Fundamental Interpersonal Relations
Orientation)

. Tillhérafasen.

. Gemytfasen.

. Rollsékningsfasen.
. Samhérighetsfasen.

Will Schutz

Farslag till Skolverket gdllande ny 6vergripande

mdlsdttning for skolan

Ldra barnet om grupprocesser och grupptryck. Vara medveten
om, kdnna igen, forst@, kunna hantera, kunna std emot, kunna
sdga nej.

Barnet ska vara minst lika levande och vitalt ndr det lamnar
skolan som ndr det barjade.

Férmedla en kdnsla for vilken oerhért virdefull gava livet dr.

Att vara sig sjdlv

“God will not ask you why you were
not Moses. He will ask you why you
were not you."

Martin Buber

Féreldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 1986
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Hur viljer du dina mal? Vel el i

"Ménga slésar forgédves bort en massa pengar pd att
képa saker de inte behéver for att imponera pd
Ett bra mal maste utgd fran och vara ménniskor de inte kdnner
samstdmmigt med mina djupaste [..]
vdrderingar. resultatet blir besvikna medborgare som
tillbringar livet med att grdma sig 6ver vad de
aldrig fér och glémmer bort att njuta av de
mdénga ting de borde vara tacksamma fér, men
vilkas vdrde de upptdcker forst ndr det ar for
sent.”

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981). Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981).

Det svdraste av allt ér att vilja sitt eget liv ‘ Utmadrkande for kloka mdl

Ska vara mina egna, fritt valda mdl - inte ndgon
annans.

Sjdlvéverensstdmmande, stammer Gverens med mina
djupaste virderingar.

Intressanta och personligt relevanta.

Ger bdde glddje for stunden och mening pé sikt.
Bidrar till personlig utveckling.

Ger en kinsla av tillhérighet och av att bidra till
samhdllet.

Anvdnds for att styra och berika fdarden - inte i tro—
att lyckan vdntar ndr jag nétt mdlet.

och under tiden forlorar vi barnen,
dlskade och vara li

antera mitt eget liv hur ldtt som
st, men inte riktigt dn.

Ingebright Steen Jensen

Michael Rangne 2016-03-27

Hur skulle jag vilja ha det i mitt liv? Skriv!
Vart &r du pd vég - och vill du dit?

Blunda en stund och forestdll dig
livet precis som du skulle vilja ha
det. Dina relationer, din hdlsa,
Jjobbet.

Skriv ner vad du kommer fram till.

Michael Rangne Michael Rangne
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Hur skulle jag vilja ha det i mitt liv?

Mina relationer Jag sjalv Jobbet

Arbetsblad 93

Privata relationer Jobbet

Yrkesman,
Make, far, son, van... J )

kollega

Fritid och
hilsa

Fysisk och
psykisk hdlsa

Michael Rangne

Malgaller

[ [Vadduvill ha Vad du inte vill ha

Vad du Behdlla

Ta bort
har

Vad du Vill uppnd
inte har

Undvika

Michael Rangne

2016-03-27

Cirklarna pdverkar varandra

P—

Privata relationer Jobbet

Yrkesman
Kollega

Min hélsa

Fysisk hilsa
Psykisk hdlsa

Michael Rangne

Och hjdlp dem hitta balansen mellan sin
personliga integritet och behovet av samarbete!

Integritet

Individ l
Originalitet

Samarbete

Grupp/samhdlle

Konformitet

Signal/symtom

383

Vid en konflikt ddr arbetsplatsens/ledningens krav for
tillfdllet synes oférenliga med medarbetarens bdsta -
hur véljer jag dé att géra, var har jag min ultimata
lojalitet?

Med andra ord - prioriterar jag medarbetarens eller
organisationens behov ndr det brdnner till?
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Bemét varje medarbetare som om ni ndsta
géng ni méts kommer att ha bytt roller
med varandra och hon dé kommer att vara

Man kan inte ldna sig till vad som helst bara
for att chefen onskar det. Sdtt dig darfor

din chef. inte pd en chefspost du inte har rdd att
lgmna.
N LA S LA
Ténk igenom och skriv ner vem du vill vara och vad du stdr fér - privat Tank igenom och skriv ner vem du vill vara och vad du star for...
och som yrkesman - samt skriv ner allt du aldrig ténker nedlgta dig till. samt skriv ner allt du aldrig ténker nedlata dig till! Ly

Det allra mest vérdefulla med mig dr.. | Saker jag aldrig kemmer att géra dr...

Integritetsspegeln - lustfyllda och meningsfulla aktiviteter

Andra till
(mdlsdttning)

Leka med barnen 2 5
Trdna 1 &
Ringa mina vénner 0 1
Umgds med min partner pé tu man hand 0 2
Ldsa morgontidningen 4 2
Lyssna p& musik
Losa bécker 1 &

Bidra till en battre vérld

Lyckligare. Den storsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

Michael Rangne

Det allra mest véirdefulla med mig d... Saker jag aldrig kommer att géra ...

Arbetsblad 89

eg - lustfylida ach men ki

Aktivitet Timmar/vecka  Andra till
(mdlsdittning)
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Ledarskap dr grunden for allt annat

Ingen, aldrig s@ skicklig, “ledning” (management, vana 3)
kan kompensera for bristande ledarskap.

Att sdtta upp och jaga mél fér mig sjdlv dr meningslést
om jag inte forst har klargjort mina vdrderingar och
utgdr frén dessa.

Framgdngsrikt fardldraskap utgdr frén riktning, syfte
och familjekansla - inte kontroll, regler och
prestationstdnkande.

Vana 2 - borja med slutet i sikte

“The leadership habit.”

Handlar om visionen. Vad dr det jag/vi ska @stadkomma,
vilken @r riktningen for mina/véra strdvanden.

Vad dr det jag/familjen/organisationen vill och ska
dstadkomma? Vilket dr syffet och médlet?

Utgér frén, klargsr och utvecklar mina viktigaste roller
och mdl i livet.

Allt skapas tvé gdnger - forst mentalt, ddrefter konkret.
Férestdll dig redan nu slutet p& ditt liv

— Vem vill du ha varit?

— Hur vill du ha levt?

— Vad vill du ha &tadkommit?

— Hur vill du bli ihdgkommen?

Vilj sjdlv dina védrderingar och mal

Det jag kommer fram till i denna 6vning avspeglar
mina djupaste vdrderingar.

Med denna 6vning kcmgag ocksd formulera min egen
personliga bild av vad framgéng och att “lyckas”
innebdr for mig.

Denna bild kan jag anvdnda som Gvergripande referens
fér mitt liv, som det kriterium jag utgdr frénialla
mina val.

Hur ska jag férhdlla mig och vad ska jag vilja, just nu
och pé sikf, for att réra mig i riktning mot mitt mdl -
a‘r’lr vara den madnhiska och leva det liv jag innerst inne
vill?

Michael Rangne

2016-03-27

Riktig effektivitet handlar inte om hur mycket jag gor

Det handlar om vad jag gér, om att gora rdtt saker.

Vad som dr rdtt sak kan jag bara avgéra genom att
jdmfora med madlet med sysslan.

I slutdnden utgor mina djupaste visioner for mitt
liv, vem jag viﬁ vara och vad jag vill Gstadkomma
innan jag dor, basen for mina val, det jag alltid
behover jamféra med fdr; att kunna gora det bdsta
valet.

Forestdll dig din egen begravning om tre Gr

Din bdste vin, din partner, ditt barn, din chef och en ndra
arbetskamrat hdller var sitt tal éver dig

— Vad skulle du énska att de sdger om din karaktdr, dina
prestationer och ditt bidrag till vdrlden och till andra
manniskor?

— Vad skulle du énska att de sédger om dig i din roll som

. vdn?
* make?
+ arbetskamrat?
« fordlder?
+ samhdllsmedborgare?
— Vad tror du att de skulle sdga om dig om begravningen var idag?

— Hur behdver du leva och vad behéver du dndra i ditt liv for att
de, ndr den dagen kommer, ska sdga det du onskar om dig?

Bestdm sjdlv vad du vill med ditt liv

Lés dig inte vid ditt férflutna, utan knyt an till din
kapacitet och dina mgjligheter (don’t tie yourself to
your history - tie yourself o your potential).

Kdrnan i vana 2 dr att med hjdlp av ditt samvete, din
kdnsla for vad som dr ratt och fel, vdlja och
formulera de viktigaste och mest vdrdefulla
principerna for ditt liv. Dessa kan destilleras till ett
"value system”, ett “mission statement, ett “purpose
statement”.
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L&t dina djupaste vdrderingar styra ditt liv

+ Anvind dig av dina kdnslor, ditt samvete, din
férestdllningsférmdga och din fantasi for att

— Bestdmma vilka dina hégsta virden och vdrderingar dr
(decide what your own value system is).

— Skriva din personliga filosofi om vad du sjdlv tycker, tror och
vill.

— Formulera och skriv ner det 6vergripande syftet med ditt liv,
ditt “purpose statement”, ditt “mission statement”.

Skriv in dessa saker i ditt hjdrta och ditt huvud (heart and
mind) s@ att de féljer med och vigleder dig i varje stund i
livet.

"“Mission statement”

Ett satt att uttrycka mina, dktenskapets, familjens
eller organisationens djupaste vdrderingar, roller och
mal.

Kan anvéndas som riktlinje fér mina/véra val, det som
allting jamfars med.

Fungerar som kompass under fdrden. Vi kommer ur
kurs jamt och samt, men missionen i fjdrran hjdlper
oss att korrigera kursen.

Utarbeta en beskrivning av dina hdgsta vdrden,
ambitioner och mdl

+ Ett "mission statement” kan skrivas av och for dig
sjdlv, men ocksé familjer och organisationer har stor
nytta av att skriva sina egna “mission statements”.
Sjdlva processen dr den virdefullaste delen och
utarbetandet av ett “mission statement” bor darfor
fd ta tid och goras av alla inblandade gemensamt. Det
kan gérna ta ett till tva ér.

Se till att resultatet skrivs in i mdnniskors hjdrtan
och huvuden (hearts and minds).

Michael Rangne

2016-03-27

For att n var vision dr en tillférlitlig kompass,
samvete och beslutsamhet viktigare dn en exakt
vdgbeskrivning.

Vet vi bara vart vi dr pd vig kan vi alltid korrigera
kursen efterhand.

Lyckligtvis, eftersom kulturen och andra
madnniskor stdndigt, mer eller mindre medvetet,
stor var fdrd och drar oss ur kurs.

Néstan alla har f&tt med sig dysfunktionella manuskript
och program under uppvixten - so what?

Antingen resignerar jag och lever ut andras visioner for mitt liv...

..eller s@ &tertar jag ansvaret fér mitt liv och skriver ett NYTT
manuscript for vem jag dr och vad jag ska gora i livet.

Detta nya manuscript = min “personliga trosbekdnnelse” (mission
statement).

Utgdngspunkten dr mina djupaste vdrderingar - vad jag kommer fram
till'ndr jag begrundar min stundande begravning och vem jag d@ vill ha
varit.

Mitt "mission statement” ger mig végledning fér mina val, trygghet och
sjdlvkdnsla pd farden. Férdndringar och ovdder rubbar mig inte ldngre.

Tre frdgor

Har din organisation en vision (“trosbekannelse”,
mission statement)?
. Har ALLA varit med och arbetat fram den?

. Anvidnds den i det dagliga arbetet, som ett stod for
val och beslut?
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Visionens (mission statement) roll

Fokuserar och centrerar organisationen runt vissa
centrala principer, virden och mdlséttningar bortom
det dagliga bruset.

Organisationens "mission statement” anvdnds som den
referens, det kriterium, som alla val jamférs med och
vigs mot innan beslut fattas

— Hur vi relaterar till véra kunder

— Hur vi umgds med varandra

— Ledarnas stil och forhdliningssdatt

— Vad som beldnas i organisationens beléningssystem (Ion etc)
— Vilka vi attraherar och vilka vi anstdller

— Hur vi trdnar och utvecklar véra anstdllda

Vad dr skillnaden mellan principer och vdrderingar?

Principer Vdrderingar

Naturlagar, oberoende av oss + Finns i v@rt inre, har ingen
sjdlva oberoende existens
Opererar oberoende av om vi Subjektiva, alla har dem
dr medvetna om dem eller inte, men olika for olika personer
oavsett vad vi tycker om dem, Representerar det vi
oavsett om vi "accepterar” kdnner starkast for

eller gillar dem Inspirerar eller styr véra
Principer styr konsekvenserna handlingar

av v8ra handlingar, darfsr gor

vi klokt i att ldra oss och

underordna oss principerna

Vi gor klokt i att vdrdera principer!

Vi dr ofta inte fullt medvetna om vért centrum, trots att det

pd méga sdtt styr oss och utgér kdllan till v@r trygghet,
visdom, ledningsférméga och makt.

Oavsett vilket som dominerar s@ medfor det risker.

Partner
Familj
Vdnner
Fiender
Arbete
Pengar och dgodelar
Ara och rykte
Njutning
Jag

Michael Rangne

2016-03-27

Hur kan man f& ménniskor att engagera sig?

"The key to comittment is involvement. No
involvement, no comittment!”

Den som inte tilléts delta aktivt i processen kommer
inte att bry sig om resultatet och kommer inte att
delta i arbetet med att realisera mélen.

Nya medarbetare mdste "képa” organisationens mél
och visioner (mission statement) innan de tilldts stiga
ombord.

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla
medarbetare om organisationens mél och visioner, vad
vi egentligen menar med dem, varfor vi har dem.

Vad dr ditt centrala perspektiv, centrum i ditt liv?

Partner
Familj
Arbete
Pengar och dgodelar
Ara och rykte
Njutning
Vadnner
Fiender

Mitt centrum utgér den lins,det filter, genom vilken jag
betraktar virlden. Olika linser ger olika bilder!

Partner
Familj
Vdnner
Fiender
Arbete
Pengar och dgodelar
Ara och rykte
Njutning
Jag
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Ett alternativt centrum

Férdelar med att "komma" frén ett
principbaserat centrum

Jag styrs inte av andra manniskor eller omstdndigheter. Jag kan
medvetet och proaktivt vidlja vad jag finner vara det bdsta

alternativet. Ger mig friheten att std utanfor stundens hetta och

analysera mina valmgjligheter.

Ger tryggheten att veta att mitt beslut sannolikt dr det mest
effektiva, eftersom det grundas pé kinda principer med
férutsdgbara l@ngtidseffekter.

Mitt val bidrar till att jag lever efter mina djupaste vdrderingar.
Mitt oberoende gor att jag ldttare kan vara effektivt 6msesidigt
beroende.

Jag kan kdnna mig bekvdm och trygg med mitt beslut, eftersom jag

vet att jag grundat det pd s@ korrekta principer som méjligt.

L&t dina djupaste vdrderingar styra ditt liv

+ Anvidnd dig av dina kanslor, ditt samvete, din

férestdllningsférmdaga och din fantasi for att

— Bestdmma vilka dina hégsta virden och varderingar dr
(decide what your own value system is).

— Skriva din rersonligc filosofi om vad du sjdlv tycker,
tror och vill.

— Formulera och skriv ner det dvergripande syftet med
ditt liv, ditt “purpose statement”, ditt “mission
statement”.

Skriv in dessa saker i ditt huvud och ditt hjdrta s att
de féljer med och vdgleder dig i varje stund i livet.

Michael Rangne

2016-03-27

Principer - ett alternativt centrum

Djupa, fundamentala sanningar om hur saker hanger ihop och
fungerar

Fungerar dérfér att de bygger p&, och ger oss, korrekta kartor
Pdlitliga, fordndras inte

Reagerar inte, 6verger oss inte, sviker oss inte

Oberoende av yttre omstdndigheter och tillfdlligheter

Solid grund att bygga ett effektivt liv pd

Men de dr forbundna med naturliga konsekvenser! Lever vi i
harmoni med principerna fdr det andra konsekvenser &@n om vi
ighorerar dem.

Bestdm sjdlv vad du vill med ditt liv

Lés dig inte vid ditt férflutna, utan knyt an till din
kapacitet och dina mgjligheter (don”t tie yourself to
your history - tie yourself to your potential).

Kdrnan i vana 2 dr att med hjdlp av ditt samvete, din
kdnsla for vad som dr rdtt och fel, vilja och
formulera de viktigaste och mest vardefulla
principerna for ditt liv. Dessa kan destilleras till ett
“value system”, ett “mission statement, ett “purpose
statement”.

Utarbeta en beskrivning av dina hdgsta vdrden,
ambitioner och mdl

+ Ett "mission statement” kan skrivas av och for dig

sjdlv, men ocksd familjer och organisationer har stor
nytta av att skriva sina egna “mission statements".
Sjdlva processen dr den vdrdefullaste delen och
utarbetandet av ett “mission statement” bor darfor
fa ta tid och goras av alla inblandade gemensamt. Det
kan gdrna ta ett till tvd ar.

Se till att resultatet skrivs in i mdnniskors hjdrtan
och huvuden (hearts and minds).
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Visionens (mission statement) roll

Fokuserar och centrerar organisationen runt vissa
centrala principer, virden och mdlséttningar bortom
det dagliga bruseft.

Organisationens "mission statement” anvdnds som den
referens, det kriterium, som alla val jamfors med och
vidgs mot innan beslut fattas

— Hur vi relaterar till véra kunder

— Hur vi umgds med varandra

— Ledarnas stil och forhéllningssatt

— Vad som beldnas i organisationens beléningssystem (Ion etc)

— Vilka vi attraherar och vilka vi anstdller

— Hur vi trdnar och utvecklar véra anstdllda

2016-03-27

Férsta fragan till dig som vill bli ledare

Varfor vill du det?

Att vara chef kan allvarligt skada din
personlighet

Ingen drlig feedback
Inga likvdrdig relationer
Alla vill ha négot frén dig

Vem kan man lita pa?

Goder din eventuella narcissism och sjdlvgodhet

"Examine your motives"”

,

"I saw that if one”s motives are wrong, nothing can
be right. It makes no difference whether you are a
mailman, a hairdersser, an insurance salesman, a
housewife - whatever.

As long as you feel you are serving others, you do
the job well. When you are concerned only with
helping yourself, you do it less well - a law as
inexorable as gravity."

Arthur Gordon

Andra fragan

Har du ndgonsin métt en riktigt bra ledare som
saknat sjdlvinsikt och férmaga att leda sig sjdlv?

Michael Rangne

“Chefsursparning"

= Chefen utsatt for ofrivilligt stopp i karridren,
avskedats eller inte natt upp till farvéntning

= Beror pé:

Otydligt ledarskap (23 %).
Bristande sjdlvinsikt (22 %).
Ouppnddda ekonomiska resultat (15 %).

UIf Gewers och Cristian Pozo, KTH, p& uppdrag av Kandidata
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=

1. Hur gor du idag for att skaffa dig en bild av hur du
och dina insatser uppfattas av medarbetarna?

Satsa pd sjdlvkdnnedom éb

Skaffa dig pdlitliga informatérer som ger
dig en korrekt bild av verksamheten du

leder.
2. Hur gér du fér att skaffa dig pélitlig information om
det egentliga tillsté@ndet i din organisation?
3. Vill du éndra pd ndgot framaver? Hur?
N L1 S L1
Hur ser din egen profil ut?
lera)
2h skri,

Ldg sjdlvkansla Grandios
Svagt sjdlvfértroende Overdrivet sjdlvfortroende
Sjdlvutplénande Sjdlvupptagen, dramatisk, narcissistisk
Angslig Bristande forutseende och planering
Osjdlvstindig Sjdlvtillrdcklig, sjdlvsvéldlig

Odmjukhet och dppenhet @r nédvindiga

egenskaper. Utan dem far du ingen é_/\a
aterkoppling och lér dig inget. Du mdste

alltid vilja ldra dig mer och utvecklas. Lattstressad Bristande stressvar
Rigid, tvngsmdssig Ostrukturerad, impulsiv
Misstdnksam, tillitsbrist Godtrogen, ldttlurad
Introvert Extrovert
Antisocial Prosocial
Empatisk Empatibrist
Jordndra, konkret Svag realitetsforankring

425

Michael Rangne 2016-03-27 Arbetsblad 85

e

Vem vill du helst ha som chef? Dédssynderna

1. Envanligt leende, skicklig social akrobat som vet hur man
fér sig och som g@tt bdde charmkurs och
ledarskapsutbildning, men som dr opersonlig och som du Likgilﬂghe‘l’
inte riktigt vet var du har egentligen?

2. En osmidig, halvbufflig och ldtt oborstad typ som
oreflekterat kor sin invanda stil, men som dr rak och
tydlig, besparar dig skitsnacket och trots sina brister
visar att han bryr sig om dig och vill dig val?

Michael Rangne 70



Kardinaldygderna

®° @ Raftrédighet

Medarbetarnas fértroende dr din viktigaste
tillgéng

Medarbetarnas fértroende dr din viktigaste
tillgdng som ledare. Forvalta det val!

Informera! En person som inte far information kan
inte ta ansvar. Brist pd information leder till
spekulation.

Ge dina anstdllda en klar bild av ldget och de
kommer att gora sitt bdsta for att gora det rdtta.
Ge dem fel bild - eller ingen bild - och de gor fel,
eller inget alls. Dessutom ser de pé dig att du
ljuger.

Michael Rangne 2016-03-27

Jungs personlighetsstrukturer - varfor
genomskddas falskhet och lggn?

Jaget = den jag vill
uppfattas som. Ytan,
garnityret, vrt “sociala” jag.
Deft vi ldrt oss visa upp for
att kunna umgds med andra
och f& vara med.

Miget = den jag innerst inne
dr. Mitt sanna jag med alla
dess skavanker.

Michael Rangne

Michael Rangne

2016-03-27

Dygderna fordndras

1900 2000
Méttlighet Flexibilitet, kreativitet
Arlig Verka vara drlig
Tystldten Kommunikativ
Serids, tyngd Sjdlvironi, latthet
Sparsam Konsumtionsbendgen
Lugn och trygg Cool och distanserad
Odmjuk Sjdlvframhdvande, kaxig
Hel och ren Kroppsmedveten
Ldngsiktig, bred Projektinriktad, smal

“At inte s@ att du blir slé, drick "“Bli kéind, ha ]gott om pengar, tro
inte sd att du blir upprymd.” pd dig sjalv.”

Lasse Ericsson, “Alla ar olika utom jag”

Varfor genomskddas falskhet och lign?

Jaget

“Miget” ldcker!

Andra ser mitt "mig" -
dven ndr jag tror att de
bara ser mitt “jag"!

Jag ldcker bdde vad jag
tdnker och vad jag kdnner.

Dérfor méste jag tro pd
mitt budskap om jag vill att
andra ska tro pé mig.

Michael Rangne
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Vi ldcker vad vi tdnker, vilket innebdr att...

)\
« Falskhet och forstillning inte fungerar. I

Andra ser mitt “Mig" vare sig jag vill det
eller inte. Uppriktighet dr enda Idngsiktiga
majligheten.

Jag méste gara ndgot &t mitt "Mig" om jag
vill dndra andras bild av mig. Det rdcker
inte att dndra fasaden, mitt “"Jag".

| Jaget

Jag méste sjdlv tro pd mitt budskap om jag
vill pdverka och f& med mig andra.

Slutsats: tdnk pa vad du tdnker.

Och sdg sedan vad du tdnker.

360-gradersmetoden for att vdrdera och utveckla
ledarkompetensen

En psykolog intervjuar 7-8 viktiga personer runt
Svaren sammanstdlls i ett “portratt”.

Chefen fdr ta del av rapporten i ett Gterkopplingssamtal
med psykologen.

Tillsammans med psykologen diskuteras viigen framdt,
behovet av utveckling, personlig coach eller nya utmaningar.

Skanska

En chef med god sjdlvkannedom

Ar trygg i sig sjdlv, kidnner sina egna styrkor och svagheter.

Férstdr hur han/hon pdverkar medarbetarna, miljon och
resultatet.

Férmér skilja pd egha behov och féretagets behov.
Kénnetecknas av en stark inre drivkraft.

Leder med sunda normer, och inte med karisma, utstrdlning och
Gvertalning.

Vill hellre ha respekt dn beundran.

Lever som han ldr - 6dmjuk, sjdlvkritisk och medveten om sina
egha svagheter.

Lagspelare.
Végar fatta tuffa beslut.

Underékning pd Skanska, refererad av Mia Odbas i SvD

Michael Rangne

2016-03-27

Nar tillvaron blir alltmer komplex och
obegriplig behéver vi vé@r intuition mer @n
ndgonsin

Nér vi inte forstér

tekniken, beskrivningen

eller utvecklingen
aterstdr bara att
forscka bedsma om

MANNISKAN ifrdga dr

tillforlitlig!

Michael Rangne

360-gradersmetoden for att vdardera och utveckla
ledarkompetensen

Skanska ldagger stor vikt vid chefernas sjdlvkdnnedom och hur
de hanterar sin ledarroll.
Man tittar pd
+  Personlighetsdrag
Strategiskt tdnkande
Fordndringsledning
Kommunikation
Férmdga att leda sig sjdlv
Férmdga att leda andra
Styrkor
Utvecklingsomrdden
= Man fokuserar bdde pd att korrigera svagheterna och att
utveckla styrkorna.

Undersékning pd Skanska, refererad av Mia Odbas i SvD

En chef som dr ofrygg i sig sjdlv och saknar
sjdlvinsikt

Kan inte skilja p& egna och féretagets behov.
Fér sdmre resultat

Kan inte leda andra till framgéng.

Har svért att ta till sig kritik

Gillar inte dialog.

Fokuserar mer pé sig sjdlv dn p& gruppen.
Omger sig med ja-sdgare.

Befordrar fel manniskor.

Kénner sig hotad av andras framgdng.

Anvinder inte medarbetarnas styrkor pd omréden dér de
sjdlva dr svaga.

Undersékning p@ Skanska, refererad av Mia Odbas i SvD
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Habit 3 - personal management

Put first things first

“Things which matter most must
never be at the mercy of things which
matter least.”

Goethe

En 6vning med potential att fordndra ditt liv

Fundera ut en aktivitet i ditt privata liv som du, om du
utférde den regelbundet och vildigt bra, dr évertygad om
skulle ge fantastiska resultat, resultat som du innerligt
énskar och drémmer om.

Fundera ut en motsvarande aktivitet i din roll i familjen...
..och som medarbetare...

...och som ledare/chef.

Michael Rangne

A ena sidan...

2016-03-27

En kursledares bekdnnelser

..d andra sidan

Hégutbildad, * "No worries"

ldkare + Tennis utan mdl eller tanke

“Lyckad" och + Socialt rdatt vick

“framgdngsrik” + Ingen bostadsks -> ingen egen bostad,
inneboende till 29 &rs &lder
“Hamnade" pd ldkarutbildningen efter
ett par @rs vakuum

Stdndiga fordlskelser och romantisk
kdrlek

Kérkort vid 28

"You will never find time for anything.
If you want time, you must make it."

Charles Buxton

Min nya privata vana
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Min nya familjevana

ﬁb

Min nya vana som medarbetare

R

Min nya vana som ledare

Vana 3 - put first things first

"The management habit.”

Handlar om hur vi gor saker och ting.

Efter det att vi bestdmt de rdtta sakerna att gora -
leadership (vana 2) - behéver vi géra dem pa rétt sétt -
management.

Fokusering p& effektivitet och att nd det dvergipande
mdlet.

"The real challenge is not actually to manage time, but to
manage yourself. To gain control of time and events in
your life by seeing how they relate to your mission.”
"We manage things, we lead people.”

Leadership (vana 2)

» Vad dr det vi ska
dstadkomma?

+ Ledaren klattrar upp i
det hagsta trddet,
6verblickar hela
landskapet, studerar
den storre bilden, och
frégar sig: dr vi i ratt
djungel?

Skillnaden mellan "leadership” och "management”

Management (vana 3)

+ Vision, att vdlja riktning. °

Hur ska vi n@ de
uppstdllda mdlen?
Tempo, koordination och
logistik gdllande att réra
sig i den valda
riktningen.
Effektiviserar
nedhuggandet av vald
djungel.

"The successful person has the habit of doing the
things failures don”t like to do... They don”t like
doing them either necessarily. But their disliking
is subordinated to the strenght of their purpose.”

E.M. Gray

Michael Rangne
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ﬁk‘

Vana 3 - put first things first “Management” handlar om prioriteringar
+  "Management" av oss sjdlva och vér tid dr viktigt. Ty . e
risken dr stor att vi annars fastnar i parerandet av det Manage from the left, lead from the right.
dagliga bruset och inte férmdr lyfta blicken, se de stora Gott "management” hjdlper mig att fokusera pd mina

linjerna och medvetet vilja riktning fr vdra strdvanden.
+  Det dr kortsiktigt gratifierande att dgna sig &t att

omhdnderta de |6pande drendena. Andra - familj, vdnner

och anstillda - vill gdrna att vi skéter saker at dem, loser

prioriteringar.
Ska jag prioritera mitt schema eller schemaldgga mina
prioriteringar?

problem och tar hand om den dagliga strémmen av Att handla utifrén mina prioriteringar, dgonblick for
goromdl. De belénar oss med sin uppskattning ndr vi gor dgonblick, dag efter dag, hjdlper mig att vara uppmérksam pd
det och blir ldtt abstinenta om vi inte ldngre gdr dem till hur jag anvdnder min tid.
motes. —
+  Kan jag f& andra i min organisation att skéta mer av ~~
nodvdndigt "management”, s att det frigor tid for mig ) o
att anvinda till mitt ledarskap? “Organize and execute around priorities."
S 1 Y 1

“Manage from the left, lead from the right” Vel 2 e L

Management = hur? Leadership = vad? Effektivitet dr att gora
. De rdtta sakerna (forutsdtter klara mdl)
SCIENTIFIC. SSRGS ARTISTIC . I den rdtta ordningsfoljden (medveten
SIDE

SIDE prioritering)

. Vid den ratta tidpunkten

. Tillrdckligt vél (undvik onédig perfektionism)
. Tillrdckligt snabbt

LOGIC QW) BV iNTUITION . Utan sléseri med resurser

MATH |\ i) |\ \ Q¥ HOLISTIC

E vl
GRAMMAR=S & PERCEPTION

N » Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och loénsamhet nr 2, 1981).

ﬁk- ﬁk- Vad menas med "effektivitet"?

Vad menas med "effektivitet"?

Exempel, stékigt tondrsrum som behéver hdllas snyggt:
* p/pc-balans I bérjan gdr det fortast om jag gér det sjdlv, men jag vill ju att
* p = produktion av 8nskat resultat ‘rgn&ringen ska ldra sig att sjdlv géra de_T - r‘egt?lbunde‘r, utan

. e tjat, helst med ett leende. Att ta mig tid att rdkna ut hur
* pc = produktionsférmaga tondringen kan formés till detta och verkstdlla fordndringen dr
att utveckla bdde min och tondringens produktionskapacitet. Om
jag istdllet véljer den kortsiktigt snabbaste lésningen sd stddar

* Balanserar kortsiktiga och langsiktiga behov jag sjdlv, eller sg tvingar jag tondringen att stdda denna géng

~ Underhdlla grdsklipparen vs bara klippa pd (p). men tondringens kunskap, skicklighet och motivation (pc)
— F@& rummet stddat vs ldra den som bor ddr att gora det utvecklas inte och p/pc-balansen férblir skev (for mycket p i
— "Sharpening the saw" (vana 7) forhdllande till pc).

Effektivitet - balans mellan p och pc - innebdr hdr att rummet hélls
stddat, och att atmosfdren i hemmet dr s@dan och att
relationerna odlas pd s@ vis att medlemmarna kan, vill och med
glatt humor sjdlvmant skater sina uppgifter.

Michael Rangne 75



Vi behéver balansera kortsiktiga och ldngsiktiga behov
inom alla omrdden av livet

Producera i nuet och investera i kompetensutveckling for framtiden

Liv och hdlsa
Personlig utveckling
Aktenskap

Barn

Vadnner

Yrke

Fyra kategorier av krav pd vér tid

Brattom

Ej viktigt | 3. Distraherande saker,
men kanske viktiga for
nagon annan. Ar
emellertid inte viktiga
for din eller
organisationens
overgripande syfte
(mission).

Inte brattom

4. Tidssloseri. Meningslosa moten,
omfattande TV-tittande, tidsédande
storningar utan relevans fér mina
overgripande mal. Haller mig upptagen
hela dagen och efterdt kidnner jag att jag
inte astadkommit nagot av vérde.

Om jag tycker att t ex en fritidssyssla eller
social aktivitet &r viktig sa hor den per
definition hemma i kategori 2.

Fyra kategorier av krav pd var tid

Brattom Inte brattom

Ej viktigt

2016-03-27

Allt som &r langsiktigt vérdefullt d@r kvadrant 2-
aktiviteter

Brattom Ej brattom

Allt som dr langsiktigt viktigt hér till kvadrant 2

Brattom Ej brattom

Michael Rangne

Allt som dr I8ngsiktigt viktigt hér till kvadrant 2

Brattom Ej brattom

3
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ﬁk‘

Att leva effektivt handlar i hég grad om att
byta ut linsen man betraktar varlden genom

Brdttom-linsen

N

Viktigt-linsen

ﬁk‘

Viktigt

+ Betydelsefullt for mina roller och viktiga mdl i livet (vana 2).

+ Vad dr viktigt for mig som make, fordlder, vin, arbetskamrat,
chef, samhdllsmedborgare?

Hur vet jag vad som dr viktigt?

Oviktigt
+ Sdadant som inte har ndgon betydelse fér de roller och
mdlsdttningar jag valt for mitt liv.

Brdttom
+ Kan vara ndgot viktigt eller oviktigt, men pockar oavsett vilket
p& min omedelbara uppmérksamhet.

N N
Att “prioritera” dr m:l'e liktydigt med att Att prioritera dr svarare och vanskligare @n man kan tro
strunta i andra
* Hur vet jag vad som dr viktigt innan det dr for sent?
Se fill att allq drengen blir ornhf:inder"ragna. Du : Qgﬁbhvifgﬁﬂfiﬁﬁ"&’iﬁﬁiﬁ?ﬁsTn‘fi Pﬂ vant, som jag bedsmer
kanske inte finner drendet viktigt, men du kan vara + Det kan vara ldttare att fokusera pd det riktigt stora och
Gvertygad om att den som kommer med drendet viktigaste projektet om jag férst rensat undan bréten.
tycker deft! + En basal frdga mdste bli - ska denna sak alls géras eller inte? Om
"ja" kanske jag ska ta itu med den omgdende anda.
+ PG vem skyfflar jag éver min bortprioriterade uppgift -dvs
vem f&r min stress pg sin lot1?
+ Det som dr “oviktigt" for chefen dr kanske viktigt fér ndgon
annan, t ex for den som tog sig tid att skrev mailet.
+ Aft prioritera bort andras behov dr respektlést och ddligt
ledarskap.
+ Férslag: se till att alla drenden blir omhdndertagna, om &n
kanske inte av just dig.
S N

Min nya privata vana

En 6vning med potential att férdndra ditt liv

De valda aktiviteterna dr uppenbart virdefulla men
inte akuta, samt fordrar ditt eget initiativ, och dr
sdledes typiska kvadrant 2-aktiviteter. Om de var

brddskande - inte kunde vénta - skulle du
formodligen redan ha utfért dem.

Michael Rangne
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Kvadrant 2 fordrar att vi sjdlva tar initiativet fill Vill vi 6ka vér effektivitet mdste vi 6ka var tid i
handling kvadrant 2, viktigt men ej brédskande

0= T
"Quadrant 1 acts on you. Quadrant 2 must be acted upon. We — jlstion:

are made in our essential humanity to act and not be acted Viktigt 1 2 Viktigt, men inte akut just nu

upon.” " & .
Planering och organisering. Riskerar att bli akut, dvs hamna i
Personliga forberedelser. kvadrant 1, om jag forsummar att
Odlande av alla djupa och meningsfulla relationer. ta hand om det i tid.

Vdl vald ldsning.

Utbildning och fortbildning. )

Trdning.

"Put first things first” innebdr att ldra sig att prioritera och
fokusera pd kvadrant 2-akfiviteter i sitt liv. Det dr att
organisera sitt liv kring mélen i sitt “mission statement” och
sedan ha sjdlvdisciplin att leva efter detta.

Ej viktigt

Kvadrant 2 dr nyckeln till effektivare tidsanvdndning Kvadrant 2 dr nyckeln till effektivare tidsanvdndning

Brattom Ej brattom Brattom Ej brattom
Viktigt

Viktigt 1 2 1 2

Ej viktigt 3 4

Den 6kade tiden i kvadrant 2 mdste tas frdn kvadrant 3 och 4.

Ej viktigt Nar vi dgnar oss Gt det som hor till kvadrant 2 minskar dessutom
tiden vi behover dgna at kvadrant 1-aktiviteter.

Utan medvetenhet om distinktionerna brdttom - mindre brdttom

respektive viktigt - mindre viktigt riskerar vi att hamna pd fel spar

och gora fel saKer pad ritt sdtt.

Allt viktigt och vdrdefullt i mitt liv som inte dr allfor
brddskande hér till kvadrant 2

Brattom Ej brattom
Nyckeln till framgdngsrikt "management” dr kvadrant 2.
80 % av resultaten sdgs komma frén 20 % av aktiviteterna.

vidigt 19 2 Inget hor i sig sjdlvt till den ena eller andra kvadraten.
Det som avgor vart nago‘r hér dr hur vl saken ifréga
harmonierar med mina egna vdrderingar, prioriteringar och
mél (frén vana 2).

Ej viktigt |3 Férsummar jag kvadrant 2 s@ skar omfattningen av
kvadrant 1. Om jag inte farebygger och bygger upp frén
— — grunden fér jag allt fler‘ akuta problem att faitu med tills

< Att tillbringa det mesta av sin tid dessa fyller mitt liv, “management by crises”.

R 5 . Om jag istdllet arbetar systematiskt med det som har till
Mlﬁ leva ett oansvarigt liv kvadrant 2 s& minskar omfattningen av kvadrant 1
successivt.
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ﬁk‘

Varfor férsummas kvadrant 2 s@ ofta?

Viktigt 1: "Acts on us.” 2: Kraver att vi sjdlva tar initiativet och

Den akuta karaktaren handlar.

pd dessa drenden Bygger pa vana 1, proaktivitet, och vana 2,
tvingar oss till insatser, att vi medvetet véljer och prioriterar vad vi
vare sig vi gillar det gor utifran en medvetenhet om vara

eller inte. grundldggande varderingar och det
Dessa okar dessutom i 6vergripande syftet med vart liv.
omfattning nar vi Agera alltsa proaktivt i kvadrant 2 for att

forsummar kategori 2. forebygga att det som hor hit genom
forsummelse blir akut och dvergar till
kvadrant 1.

Ejviktigt |3 4

ﬁk-A‘rT Iata kvadrant 2 fylla ditt liv ger dig en djup kinsla
av att livet dr meningsfullt och handlar om ndgot viktigt

+ Den tkade tiden for kvadrant 2-aktiviteter méste tas frén
kvadrant 3 och 4.

+ Trdna ddrfor systematiskt pd att ta tid frén aktiviteter i
kvadrant 3 och 4 och anvinda den tiden till kvadrant 2-
aktiviteter

— Stjdl litet tid har och litet ddr.

— Sdg nej, artigt och vdnligt, men sdg nej.

— Ndr du sdger nej till kvadrant 3 och 4 sdger du ja till
kvadrant 2, och ddrmed minskar du ocksa tiden i kvadrant 1.

+ Ddrmed kommer jag att dgna mig Gt de saker som betyder mest,
inte minst, for mig. “Things which matter most must never be at
the mercy of things that matter least” (Goethe).

Fritt efter foreldsning av Mats Tyrstrup

Ledarskap i praktiken

= Det vi tar hand om idag dr mestadels “reaktivt”, men
“improvisera” dr ett bdttre ord.

Hur hittar/skapar vi chefer som &r bra pé att improvisera?

For planering av framtiden behéver vi vara “proaktiva”, och
visualisera.

Visualisera, f6lj upp, utvdrdera, revisualisera osv.
Hantera osédkerhet den stora uppgiften idag.

Frdga dig: star jag verkligen infér en qugifT som later sig

lésas_genom planering? Ar det lont att forscka planera, eller

ska viimprovisera effer hand?

Organisationen har tre centrala resurser att anvdnda och
varda - mdnniskors tid, energi och uppmérksamhet.

Ha integritet att svara “jag vet inte" nar du inte vet (8 av 10
ganger).

Fritt efter foreldsning av Mats Tyrstrup

Michael Rangne

N N
Hur stor del av din arbetstid lyckas du arbeta “proaktivt"? Ledarskap i praktiken
Typiska sysslor “Déliga samveten” ) . . . L
(reaktivt, kortsiktigt) (proaktivt, I8ngsiktigt) Vi bygger vért ledarskap pd att vdrlden &r rimligt
. Brandkd kni - ] forutsagbar, och att vdr viktigaste uppgift darfor dr att
randkarsutryckningar Farnya strategier planera fér framtiden
* Losa “”e_"_‘a"dfl problem : frdva nya meTodler Problemet dr att det inte d@r sd. Det mesta som hdnder dr
+ Schemaldggning + "Prata med Kalle" oférutsdgbara tillfdlligheter och merparten av vdr tid som chef
« Diverse rapporter « Vara tillginglig gdr fill aft parera och improvisera utifrdn allt ovantat som
+ Diverse smdbeslut + Reflektera och planera LA, o . . .. . .
- Det mesta av dterstoden av tiden gdr till rutinuppgifter,
* E-post * Féljaupp administration och rapporter
* Maten * Odlamitt ndTver‘k Vi férsummar darfor att arbeta I@ngsiktigt och proaktivt och
+ Omvdrldsbevakning dtgdrda vara "déliga samveten” - férnya strategier, Er‘ova nya
: | metoder, vara tillgangliga, reflektera, folja upp, tdnka framat,
Improvisera! Visualisera och planeral odla vdrt natverk, omvarldsbevakning.
all [ q \
] Fritt efter féreldsning av Mats Tyrstrup

Hur anvdnder vi organisationens tre centrala
resurser?

1. Medarbetarnas uppmarksamhet
2. Medarbetarnas tid

3. Medarbetarnas energi
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Brdttom Inte brdttom
Viktigt
Innan jag bérjar planera
Léter sig denna uppgift planeras; dr
det ens lont att forsoka?
Eller ska jag improvisera efter ) ,
Ej viktigt
3 4
Bréttom (denna vecka) | Skyndsamt (inom en ménad) | Ej brdttom Brdttom (denna | Skyndsamt (inom | Ej brdttom
Viktigt vecka) en mdnad)
Viktigt
Osakert/
dttli
et Osdkert/
méttligt
C",L"t‘fg'f Mindre
viktigt
Mycket bréttom Mycket bréttom
M
" :
Y
c o k
o k v e
i ¢ i +
k k
t v i v
i . i i
% t 9 k
i T t
g i
9
t
Inte bréttom alls Inte bréttom alls

Michael Rangne
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3 F

Effektiv delegering Delegering

L&ter medarbetarna fungera fritt inom ansvarsomrdadet.

Fortroende dar den hogsta formen
av mansklig motivation och lockar
fram det bdsta ur mdnniskor.

Krdver att medarbetarna

*  Arvana att fungera sjélvstindigt

+  Onskar handlingsfrihet

+ Ar beredda att ta konsekvenserna av beslut

*  Har tillrdcklig kompetens inom ansvarsomrédet
+  Accepterar avdelningens affdrsidé och mdl

L-E Liljegvist

Effektiv delegering Effektiv delegering
+ Fortroende dr den hégsta formen av mdnsklig motivation och 1. Onskade resultat (vad, men inte hur)
lockar fram det bdsta ur manniskor. 2. Riktlinjer
+ Effektiv delegering utgdr frdn den andres férmdga till 3. Resurser
sjdlvmedvetande, fantasi, samvete och fria vilja. 4. Redovisni
+ Inriktad pd resultat och inte metoder. - Redovisning
+ Delegaten fér sjdlv vilja HUR uppgiften ska I6sas och ansvarar 5. Konsekvenser
sjdlv for resultatet.
Y LA N LA

ﬁb Vana 3 i praktiken
Effektiv delegering

1. Onskade resultat. Inriktad pé resultat och inte metoder.
Skapa en tydlig och gemensam bild av vad som ska uppnds.
Delegaten fér sjdlv vilja hur uppgiften ska I6sas och ansvarar
sjdlv for resultatet.

. Grunda med vana 2, dvs se fill att du dgnar dig &t ratt
(meningsfulla) saker

. Identifiera dina roller och formulera évergripande mal

2. Riktlinjer. Ge riktlinjer i form av de ramar delegaten har att . Bryt ner dina mdl i mer konkreta delmdl, planer och
hdlla sig till. Férmedla ocksd de fallgropar du kénner till och I&t uppgifter
delegaten ldra av dina tidigare misstag. . Placera ut dessa i rdtt kvadranter (mest 1 och 2)

3. Refursef\ Ange‘de resurser fielesaaTen !’\GF Ti” sitt forfogande . Gér ett veckoschema séndag kvill for vad du ska respektive
(mdnskliga, tekniska, ekonomiska, organisatoriska). hoppas uppnd under veckan i dina olika roller

4. Redovisning. Ange ndr uppgiften ska vara slutférd, nar . Férdela ut de olika uppgifterna pé veckans olika dagar,
utvdrdering ska ske och vilka bedgmningsgrunder som da REALISTISKT och med utrymme for ofdrutsedda héndelser
kommer att anvdndas. och manskliga relationer.

5. Konsekvenser. Ange klart vad som kommer att hdnda, bdde
positivt och negativt, som resultat av utvirderingen.

Michael Rangne 2016-03-27
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Jag sjdlv

Familjen

Vdnnerna

Jobbet

Hemmet

Lotta

Veronica

Viveka

Carl-Fredrik

Vannerna

Mig sjaly

Lorami

Vad dgnar jag min tid at?

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln

Vad égnar jag min tid &t?

Vad dgnar jag min tid Gt?

Angeldgenhetscirkeln

Osdkert/testa

Inflytandecirkeln

Ingen kontroll

Osikert/testa

Indirekt kontroll
(inflytande
genom andra)

Direkt kontroll
(kontrollerar
sjdlv)

Michael Rangne

oaktiva personer
ldgger sin energi i
inflytandecirkeln!

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln
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Om jag dgnar mig &t min inflytandecirkel viixer den

Angeldgenhetscirkeln

2016-03-27

Inget inflytande

Testa

Kan péverka
genom andra

Kan péverka sjdlv

Var vill du placera:

= Hur din chef dr mot dig?

= Dina medarbetares beteenden?
= Din partners personlighet?

= Din uppvixt och ditt forflutna?
» Dina tidigare misstag?

= Dina tankar?

* Dina kanslor?

Ingen kontroll

Ostkert/testa = Din karaktdr?
= Dina vanor?
Tndirekt kontroll = Hur du & mot andra?
(inflytande genom T, M
andra) *  Aft gora insdttningar pd "bankkontot’

*  Att ge och hdlla I6ften?

. = Aft ta ldmpliga initiativ till
Direkt kontroll fordndring?

(kontrollerar

sjdlv) = Att alltid gora ditt bdsta och vara

n6jd med det?

= Dininverkan pd andra?

= Att sprida glddje pé jobbet?
*  Konsekvenserna av dina val?

Sortera in en forsummad/felplacerad jobbsak i vardera (rdtt) cirkel

Angeldgenhetscirkeln

Osdkert/testa
. Ensak som du idag inte

gor, men som stér i din
makt och vore vird att Inflytande
genom andra

Kontrollerar
interagera klokt med sjalv
ndgon annan.

. En sak som du infe vet
vart den hér, men som
det kunde vararoligt
att testa.

Michael Rangne

Och dit?
Det mesta som handlar om ANDRA
mdnniskor och deras beteenden
Konsekvenserna av mina val och handlingar

Mitt forflutna och mina tidigare misstag

Mig sjdlv - vdlja, ta

ansvar och fordndra
Mina vanor
“"Véssa sdgen”
Mina knslor
Mina "kartor”
Min karaktdr
Hur jag dr mot andra
Ge loften till mig sjdlv och andra

vélja mitt liv

Hor ditt “problem” till din
inflytandecirkel?

Om inte dar det ett villkor,
inte ett problem!

Om du forscker hantera problem och
villkor pa@ samma sdtt gdr det at fanders.
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. . . Att anvanda handlingsutrymmet
Hindersfixering

Utforska handlingsutrymmet

— Se mitt eget utrymme
Ho’rsym’rom. Fixering vid hindret eller pr‘obleme’r. — Se att jag kan paverka andra
Det beskrivs, dltas, detaljeras och fdrgldggs. Men Vad kan jag gora?

det Gtgdrdas inte.

— Idéer

— Sma ojobbiga saker
— Sma steg mot en nagot béttre vardag
Vad vill jag gora?
* Vad ska jag gora?

L-E Liljegvist Personligt atagande

En idé till forbattring som jag kommit pa att jag kan géra och som jag
kdnner att jag vill géra och darfor bestammer mig for att jag ska gora.

9 » Tack til Fredrik x’fﬁfﬂﬁﬁﬁ;ﬂ l;rxson for bilden!
igta
Personl.gt !agande Exempel pd personliga Gtaganden
En idé till forbattring jag Kommit pa att jag kan géra och
som jag Kanner att vill géra och darfér bestdmmer mig
for att jag ska gora —

= Boka in tvd timmar fér mig sjdlv var vecka.

Sluta irritera mig pd saker jag inte kan eller o
forandra.

Rimlifiera min ambitionsniva.

Gora en lista 6ver mina masten och ifragasdtta dem.
Gora en lista 6ver energitjuvar och energiladdare.

nedPik Warberg och
orgen Larsson for bilden!

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!
www.tidsverkstaden.se

Vana 1-3 i sammanfattning Vinsterna med att systematiskt odla vana 1-3

Sjdlvdisciplin, sjdlvbehdrskning och karaktdrsodling.

En inre kdlla till personlig trygghet (internal source of personal
P T security).

En kdnsla av sjdlvtillit (self-reliance).

1. Be proactive |
(personal vision) |

N . Selfmastery and . E? kdnsla u'\(fot;er‘oende, att jag sjdlv styr mitt liv (I”m in charge
| i S | \ | selfdiscipline | of my own life).

| e o mind y i | * Min kdnsla av vdrde kommer inifrdn, inte frén andras vdrdering
(personal leadership / A |

| / ‘ @ \\ av mig.

\ Nar jag integrerar dessa vanor i mitt sdtt att vara utvecklarjag

- \ den karaktdr och personliga trygghet som gar mig mogen att gd
' - | Independence | vidare till vana 4-6, som handlar om att bygga djupa, varaktiga,
. 3.Put first things first { ) produktiva och glddjefyllda relationer med andra.
| (personal management) — v
J C <
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I

Varifrén hdmtar jag min kdnsla av vérde?

"Inre" referensram:

* Min kinsla av virde kommer fran min egen virdering av
mig sjdlv - inte frén vad andra tycker.

+ Min méttstock dr hur vél jag lyckas leva i enlighet med
mina djupaste vdrderingar och min vision om vad jag vill
med mitt liv, och vad jag lyckas tillféra andra manniskor.

+ Effersom jag kan vilja hur jag lever kan jag styra min
syn pd mig sjdlv och min kénsla av vérde.

=

Varifran hdmtar jag min kdnsla av vérde?

"Yttre" referensram

* Min kansla av vdrde beror av andras vdrdering av mig.

+ Har dr jag maktlos och utldmnad till andras vdrderingar.

+ Dessa dr vanligen mer eller mindre oreflekterade,
irrationella, kulturellt prdglade och ligger I8ngt frén mina
egna vdrderingar.

* Varfér |&ta sig bedémas utifrén virderingar som man
inte ens sjdlv delar?

I

De flesta hdmtar sin kdnsla av vdrde frén
andras vdrdering av dem

* Yrkesmdssigt: hur hogt upp i hierarkin jag tagit mig.

+ Idrott och andra sociala arenor: hur bra mina prestationer
dr i jamférelse med mina medtavlares.

« Ekonomiskt: yttre tecken pd status och framgdng, hur
lyckad fasad jag visar upp.

* Socialt: hur pass vl jag anpassar mig till andras normer
och férvidntningar, hur vdl jag samarbetar.

+ Emotionellt: hur lycklig jag ger sken av att vara.

Sammanfattningsvis utgdr andras vdrdering av mig fran olika
former av jamforelser.

=

Varfér later s@ mdnga sin sjdlvbild och
sjdlvkdnsla styras av andras vardering av dem?

+ Vilka omedvetna forestdllningar styrs jag av?

+ Barn som fdr ovillkorad kérlek under sina férsta ér fér en
kdnsla av virde och inre sdkerhet som varar resten av
deras liv.

+ Delas karleken ut villkorad bérjar barnet se och definiera
sig sjdlv i relation till andra manniskor som det jamfors
med.

+ De sistndmnda behéver vara proaktiva och skriva nya
program (scripts) for sig sjdlva, som for att skapa sig en
ny barndom. Annars kommer deras gamla program att visa
vdgen, forfolja och styra dem resten av livet.

+ Psykisk determinism ldr: “The child is father to the man."
Det dr en légn, men for dem som tror pd det dr det sant.

=

Vdlj din egen vdg

+ Mdnniskor som har prdglats till att jamfora sig med andra
for att kdnna sig vdardefulla utvecklar ett “bristtdnkande”
(scarcity mentality) ddr det som behavs bara finns i
begrénsad méngd. Bara ndgra f& kan vinna Wimbledon, bli
hégsta chefen pd féretaget osv. Dessa fér svért att
glddjas Gt andras framgdng, t o m sina ndrmastes.

+ Om jag l&ter bli att jamfsra mig med andra for att avgéra
mitt virde s@ upptdcker jag att det jag behéver finns i
overflod (abundance mentality).

Vdlj din egen vdg

+ Jag kan vdlja att i stdllet vdlja en helt annan vdg, min egen
vdg.

+ "Two paths diverged in the woods. I took the path less
travelled, and that made all of the difference” (Robert
Frost).

Den mindre trampade stigen dr hdr att leva efter vana 1-3.
Jag bygger dé min trygghet pd min f&ljsamhet till mitt
eget vdrdesystem (building your security on your integrity
to your value system). Jag avgor sjdlv vad som dr viktigt
for mig och vilken sorts manniska jag vill vara, och lyckas
jag leva efter det sd kdnner jag mig framgdngsrik,
vdrdefull och lycklig. Detta dr att ha karaktdr!

Michael Rangne
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I

Att gora sitt bdsta dr gott nog

Som éverkurs (min anmdrkning, inte forfattarens) ska
sdgas att det for god sjdlvkdnsla egentligen bor rdacka med
att jag gor mitt basta for att leva det liv jag vdljer.

Det dr detta forhdliningssdtt till livet, och inte hur vél jag
lyckas, som bor resultera i stolthet och sjdlvkdnsla.
Slutresultatet réder ingen éver, ty det beror vanligen dven
p& ménga faktorer bortom var kontroll. Jag gér mitt bdsta
och det dr gott nog.

De flesta mdnniskors sjdlvbild formas av den sociala spegeln

+ Vad &terspeglar jag till andra om dem sjélva?

+ Jag kan vdlja att vara en positiv prdglare, en bejakare av andra
manniskor.

+ Jag kan hjdlpa andra att korrigera den bild de har av sig sjdlva.

+ Jag kan vilja att till andra ménniskor dterspegla en klar,
oférvrdngd bild av vem de dr.

+ Jag kan bekrdfta och uppmuntra deras proaktiva natur och
behandla dem som ansvariga manniskor.

+ Jag kan hjdlpa dem att se sig sjdlva som principcentrerade,
virderingsbaserade, sjdlvstdndiga och virdefulla médnniskor.

+ Jag kan se mdnniskor med uTgan%spunkf i deras mgjligheter,
deras outnyttjade potential. Hjdlp den andre att se inte bara
vem han dr utan ocks@ vem han kan bli.

Detta dr stora insdttningar pé mitt emotionella bankkonto hos den
andre.

Att bli en évergangsperson

Barn behéver béde rétter och vingar; identitet och framtidstro.
Hjdlp barnen se inte bara vem de dr och var de kommer ifrdn,
utan ocksd vem de kan bli.

Barn har stor nytta av kontakt med en stor sldkt, en stark
”flergenera‘rionsfamilj

Barn mdr vl av att kunna identifiera sig med “stammen”, att
veta att ménga manniskor kdnner dem och bryr sig om dem.

Mor- och farférdldrar som bryr sig om sina barnbarn tillhdr de
virdefullaste ménniskorna pd vér jord.

En "dvergdngsperson” bryter generationernas prdgling och IGter
genom medvetna insatser sina barn befrias fran negafiv prégling.
Ddrmed gor han en insats dven for de kommande generationerna.
Generationernas forbannelse kan upphéra med dig. Du har
majlighet att skriva nya manuskript béde for dig och for dina
b?rn och ddrmed ocksd fér dina barnbarn och r?e som kommer
efter.

Habit 7

Sharpen the saw

Slipa min sdg &r den viktigaste
investering jag kan géra i mitt liv.

Det dr att investera i mig sjdlv, i det
enda instrument jag har fér att ta itu
med livet och géra en insats.

Vad menas med "effektivitet"?

+ p/pc-balans
* p = produktion av énskat resultat
* pc = produktionsfarmdga

* Balanserar kortsiktiga och ldngsiktiga behov
— Underhdlla grdsklipparen vs bara klippa p&
- F& rummet stéddat vs ldra den som bor dér att gora det
— "Sharpening the saw" (vana 7)

Michael Rangne
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ﬁk_ Vad menas med "effektivitet"?

Exempel, stékigt tondrsrum som behaver hdllas snyggt:
I bérjan gér det fortast om jag gor det sjdlv, men jag vill ju att
tondringen ska ldra sig att sjdlv géra det - regelbundet, utan
tjat, helst med eft leende. Att ta mig tid att rdkna ut hur
tondringen kan férmds till detta och verkstdlla férédndringen dr
att utveckla bdde min och tondringens produktionskapacitet. Om
jag istdllet véljer den kortsiktigt snabbaste lésningen s@ stadar
Jjag sjdlv, eller s@ tvingar jag tondringen att stdda denna géng
(p). men tondringens kunskap, skicklighet och motivation (pc)
utvecklas inte och p/pc-balansen férblir skev (for mycket p i
forhéllande till pc).

Effekftivitet - balans mellan p och pc - innebdr hdr att rummet hélls
stddat, och att atmosfdren i hemmet dr sddan och att
relationerna odlas pd s@ vis att medlemmarna kan, vill och med
glatt humér sjdlvmant skater sina uppgifter.

Habit 7 - slipa sdgen

+ "The self maintenance habit".

+  Sjdlfornyelse, sjdlvunderhdll (self renewal, self
maintenance).

+  Aftt slipa sin sdg innebdr att utveckla sina férmdgor inom
de Gvriga sex vanorna. Om jag 6var genomtankt och
regelbundet hjdlper det mig att utveckla och uttrycka
dessa.

En bra p/pc-balans handlar om att regelbundet slipa sdgen,
dvs att utveckla min pc (production capacity).

T ST g
Vana 7 dr nadvindig f?r min langsiktiga Allt som dr I8ngsiktigt viktigt hor till kvadrant 2
utveckling
Brattom Ej brattom
e . . Viktigt
*  Aft slipa min sdg hér till mina viktigaste uppgifter och dr 1
sdledes en utprdglad kvadrant 2-aktivitet. + P/pc-balans (balansera kortsiktiga och
+  Aft slipa min sdg innebdr att jag organiserar mitt liv sd I8ngsiktiga behov)
att jag har tillrdckligt med tid i kvadrant 2 for att + Vana1-6
regelbundet 6va vana 1-6 och ddrigenom utveckla alla + Vana7
delar av mig sjdlv (kropp, sjdl, ande, psyke, motivation, + Fysisk tréning
viljestyrka, emotionell och social férmaga). . Qﬂdﬁglf;ﬁﬂing
. I _ . . ; *  Mental trdning
Trdning - vana 7 - fordrar tid. Minst en fimme om dagen > Goet) o e G
fordras for att underhdlla de Gvriga sex vanorna. Om jag
vill bli béttre p@ dem krdvs mer dn s@.
+ Jag kan inte "inte ha tid" att slipa min sdg. Det skulle
kosta mig for mycket i ldngden, jag har helt enkelt inte jviktigt |3 4
réd!
AV I »
Vara fyra dimensioner (four dimensions of our En sund sjdl i en sund kropp
human nature
) Fysiskt
. . motion, kost, vila,
1. Fysiskt (physical self) stresshantering
2. Andligt (spiritual self) - vana 2
3. Mentalt (mental self) - vana 2-3
4. Socialt/emotionellt (social and emotional self) - vana 4-6 Mentalt (vana 2-3) Socialt/emotionellt
ldsa, studera, visqalisera, (vana 4-6)
Alla fyra delarna behover kontinuerlig, daglig fornyelse. planera, skriva tjdnande, empati, synergi,
inre trygghet
Att leva effektivt innebdr att leva i enlighet med vana 1- Andligt (vana 2)
6, och fordrar trdning av samtliga fyra dimensioner. Klargora virderingar,
starka engagemang och
dtaganden, studera,
meditera
J J »

Michael Rangne
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=

Fysiskt (kroppen)

Trdning

Vila

Somn
Stresshantering

ﬁk’

Andlig trdning/skapande/aktivitet

Den andliga dimensionen dr min kdrna, mitt centrum, mitt
engagemang i mitt vardesystem.

Berdr vana 2, min vision. Ddrfor dr ett "personal mission
statement” sd viktigt.

Handlar bdde om att fortlspande reflektera éver och
ompréva mina virderingar, roller och mdl och om att
fornya mitt &tagande till detta védrdesystem.

Utvecklar mitt personliga ledarskap.

Ovas genom djup ldsning, meditation, reflektion over de
stora frégorna, musik, naturupplevelser.

“Examine your motives"”

o~

"I saw that if one”s motives are wrong, nothing can
be right. It makes no difference whether you are a
mailman, a hairdersser, an insurance salesman, a
housewife - whatever.

As long as you feel you are serving others, you do
the job well. When you are concerned only with
helping yourself, you do it less well - a law as
inexorable as gravity.”

Arthur Gordon

- Rabbi, nu dr vi slakt och jag kan anfortro er vad
som pinar mig. Mitt hdr och mitt skdgg dr redan
vita och jag har dnnu inte gjort bot.

- Ack, rabbi, svarade Elieser, ni tdnker bara pd er
sjdlv. 6l6m er sjdlv och tdnk pé vdrlden omkring
er!

Michael Rangne

Michael Rangne

- Rabbi Bunam hade nycklarna till alla himlar. Och
varfér inte? At den mdnniska som inte tdnker p&
sig sjdlv ger man gdrna alla nycklar.

Michael Rangne 2016-03-27

- Vad ville han d&? Han ville sig sjdlv och darfér
tjdnade det han gjorde inte till ndgot. S stdllde
han den eviga Korah mot den evige Moses, den
odmjuka manniskan som inte syftar till sig sjdlv
med vad hon gor.

Michael Rangne 2016-03-27
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3 3

Mental trdning/skapande/aktivitet Mental trdning/skapande/aktivitet
. . . . + Organisera och planera
+ Mental trdning och fornyelse, vidga perspektiven — Jag bérjar med slutet i sikte.
— Fortlépande, serigs ldsning och studier - Jag visualiserar och planerar mina évergripande roller och
— Vdl valda TV-program mdlsdttningar for en vecka i taget.
— Skriva, dagbok, uttrycka mig — Jag gdr ocksd igenom dem infor var dag, for att forsdkra mig

om att mitt dagliga liv dr i harmoni med dessa roller och mdl
" o (your mission and your overall longterm roles and goals).
+ Ova sjdlvmedvetandet; trdna hjdrnan att ta ett steg at
sidan och granska sina egna program + Den mentala planeringen och utférandet, den psykiska
styrkan att i praktiken hdlla fast vid och fullfslja min
planering - trots distraktioner och frestelser som hotar
att lura mig till att ge upp eller falla for mindre viktiga och
lagre prioriterade saker - d@r uttryck for vana 3 och i viss
madn vana 2.

+ Organisera och planera (se ndsta bild)

Social och emotionell trdning 1. Var proaktiv
«  Omfattar vana 4-6. 2. Bérjade och levde med
+  Kan trdnas i vra dagliga interaktioner med andra och sluteti sikte
fordrar ddrfor inte lika mycket avsatt tid som fornyandet
av de 6vriga tre dimensionerna 3. Gjorde det
—  Jag beslutar mig for att narma mig varje relation med vasentligaste forst
instdllningen att vi bdda ska bli ngjda (win/win).
—  Jag ska férst sjilv férsska forst@ den andre. 4. Tankte "vinna-vinna”
- Ndr denne kinner att jag férstdr ska jag i min tur férsska gsra mig
sjdlv forstédd. 5. Forsokte forst forsta,
— Ddrefter ska jag tillsammans med den andre strdva efter kreativ darefter géra mig
problemldsning ddr vi skapar bdttre losningar och ur psykologisk forstadd
synvinkel béttre 6verenskommelser dn de vi ursprungligen féreslog 6. Sokte I5sningar som
varandra. var battre an de
ursprungliga forslagen
7. Slipade min s&
g > p 8
1. Var proaktiv
2. Borjade och levde med
slutet i sikte ARB LA" DjE
3. Gjorde det P
VAD, HUR, VEM, VARFOR?
4. Tankte “vinna-vinna” by
VAD KANNETECKNAR
& Rt ot FORETAG OCH MEDARBETARE
SOM LYCKAS, SOM NAR SINA
MAL OCH SOM HAR ROLIGT
attre &n de ursprungliga Py
PA VAGEN?
7. Slipade min sag
Michael Rangne 2016-03-27
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. Har du funderat éver...
ArbEngladJe = VARFOR? Varfsr gar du till jobbet?

Nér och hur uppstdr arbetsglddje?

Yy

Vad ger dig arbetsglddje? «.‘ﬁ 3 / ‘\\ }
Ar det viktigt med arbetsglddje? \ { )
Vad hénder gned dig om du inte trivs pd jobbet? . "
o {

Négra avslutande fragor . e
Var organisation sdtter

Har du vid det hdr laget f&tt en uppfattning om vad arbetsglidje dr,
varfor def dr viktigt, hur du dstadkommer och vilka hinder som
kan finnas pa vigen?

Haller dy med om att arbetsglddje dr en oundgdnglig forutsattning for
aﬁ_fllup%r_;a din fulla pofenTiaI,gbli ramgdngsrik och gdra en positiv
skillnad?

Anar du tillfredsstillelsen i att ldra dig nya saker, utvecklas, upptécka
och utveckla nya sidor av dig sjdlv som"du knappt visste om att du har
tillgang till?

Kan du nu férestilla dig vilken energi, kreativitet och motivation som
féljer med genuin och sprudlande arbetsglddje?

Ar du nu medveten om virdet i att - om behov fb’r‘eligger‘ - ta tag i din
arbetssituation, och vilken skillnad i livskvalitet det kan medfora for
bdde dig och andra?

Delar du forfattarens overtygelse att eft rikt, utvecklande och d)]upT
LillfrezissTdHande arbetsliv gor dven ditt liv utanfor jobbet betydligt
attre?

Ser du hur det kan dndra dig frdn ett offer for 2 destruktiv

arbetssituation till skapare av en battre framtid?

Farklara hur du tdnker.

Négra férslag:

= Aktiedgarna

= Chefen
Ledningsgruppen
Facket
Kunderna

Saknar du ndgon?

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne.

Var organisation satter forst.

Forklara hur du tanker! Var arbetsglddje

var kdrleksfulla relation till medarbetare och kunder
var férmdga att f@ ut ndgot av arbetet for egen del

dr det viktigaste for kvaliteten pa vart arbete.

Personal som vantrivs gor i langden inte ett bra jobb.

r tdnker jag mest prata om oss.

Arbetsblad 64 Michael Rangne 2016-03-27
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I sammanfattning gdller saken:

Vér arbetsglddje,
vér kdrleksfulla relation till patienterna och
vér férmdga att & ut ndgot av arbetet for egen del

1. Hur trivs du pd och med ditt arbete idag?
2. Hur skulle du vilja ha det?
3. Hur kan du komma dit?

dr det viktigaste fér kvaliteten pd vért arbete!

T o m dnnu viktigare dn regionala vérdprogram, evidensbaserad
vard och senaste behandlingsskriket.

Personal som vantrivs kan i ldngden inte ge god vard
eller omvardnad.

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27

| sammanfattning galler saken: Funge, . 2 2
sty Diskuteral Hur
1. Hurtrivs du pa och med ditt arbete idag?

2. Hurskulle du vilja ha det?

3. Hurkan du komma dit?

Arbetsblad 3 Michael Rangne 2016-03-27

Hur lycklig ér du nu pd jobbet? Om du var pa “Jabbal”, hur skulle det paverka
Sdtt ett kryss och motivera. ditt liv pa@ och utanfér arbetet?
e
Din arbetsdag?
Dina relationer till arbetskamraterna? ‘
Dina relationer till kunderna?
Din relation till din chef?
Dina relationer till dina underordnade?
Din produktivitet?
Din motivation?
Din karridr?
Din ekonomiska situation?
Livet utanfor jobbet?
Dina relationer till din familj och dina vdnner?
Upplevelsen av stress och press?
Halsa och vilbefinnande?

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27
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Récker "far val duga” for dig?

Kan du se nagra risker med att néja dig med detta?

“Trivseln i yrket och med livet i
stort d@r mer beroende av hur man
upplever sitt arbete dn av
inkomster och anseende.”

Wiezesniewski

Michael Rangne 2016-03-27

Visa chefen

Fa bersm

Stdrka min
sjdlvkdnsla  Har inget
annat for mig,
tillfredsstall

Farsorja

Materiell
tillfredsstdll
else

Michael Rangne

2016-03-27

Récker “far vil duga” fér dig? Kan du se nagra
risker med att néja sig med detta?

D]

Akta dig for “far vl duga”. Tillstdndet dr forrddiskt.
Bekvdmt, sdkert, tryggt, litet kul hdr och var,

smétrakigt ratt ofta...
.. men...

Du dr bara en skt&gqa av vad du kan vara, du anvinder
bara en liten del av dig sjdlv och din potential, du
sprider inte energi och ?ladje till mdnniskor omkring

diq - varken pd jobbet eller privat. Sd priset du
betalar dr kanske hdgre dn du inser. Alltsa: sikta pa
“jabbal” och rdkna se ag _u’rdyad som behovs for att ta
ig dit.

Michael Rangne 2016-03-27

Den grundldggande fragan

rfor gar

Michael Rangne 2016-03-27

. )
/ ~_ | \ p .
i "\ | Visa chefen attjag | N/ N
| Visa migssjélv att jag | duger /| Visa mammaatt jag |
\ duger . ya duger [\ F& bersm
e L / _

| starka min sjalvkinsfa

Y N\
|/Har inget annat for mig \ N
e — . Varfor gar jag till jobbet? | nretilfredsstalelse |
( \ \ / . ,
) \ / NN /
Ingenaning | N ) —
\ Mening
E ~— { e N\ )/ N
4 N \ Pengar \ [ Kall, bidra
| | till en battre varld
Varfor inte? /| orseriamin famil |
- / N g
B N [ N \ Roligt
Materiell \
Karrir

tillfredsstallelse | |

Arbetsblad 19 b . / B S /
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Visa chefen

Fa bersm

derka min
sjdlvkd Har inget Arbetar jag for materiell
annat fér mig, ) Inre [y . .
tillfredsstall vinning eller for mitt eget

emotionella vdlbefinnande?

B vad driver just denna
aning
meddrbetare?

AL/

Materiell
tillfredsstall
else

VAD VILL DU EGENTLIGEN? Férdomen mot arbete

rbete dr ett tungt och trdkigt

Vilken aktivitetskulle jag e eyl ol

vdlja om jag var ekonomiskt
oberoende?

eller

Arbete dr en ghet till glddje, mening, lycka,
utveckling, ndrande relationer och ett bra liv...

..mdda och slit kan t o m géra oss lyckligal?

Livet dr kort Férdomen mot arbete

-

Du dr pd jobbet en :
. e, (T Mdnga inser inte att skola och arbete dr tillfdllen
stor del av ditt liv. till gladje, mening och lycka.

Vi ser vart arbete och vdra studier som en plikt och
inte som det privilegium det &r att & vara frisk och
kunna bidra.

Vi slosar med vér fritid genom att géra den tom pd
utmaningar och, i férldngningen, pd mening.

Se fill

att f& ut mer dn lonen for
alla timmarna,

Lyckligare. Den stérsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.
Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne 93
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Férdomen mot arbete

Termen “arbete" synes blockera vér méjlighet att se och
uppleva det stimulerande och lustfyllda i en aktivitet.

Det bésta kdnnetecknet pé ett kall dr en djup inre glddje.
Mdnniskor féredrar fritid framfor arbete, trots att de i regel
upplever mer flow och har fler toppupplevelser pd arbetet dn
hemma.

Risken dr att vi per automatik nedvirderar egentligen positiva
upplevelser som negativa bara p g a sammanhanget de
férekommer i.

For att vara lyckliga rdcker det inte att vi upplever positiva
kdnslor, vi mdste ocksd virdera dem som positiva.

Nl

Lyckligare. Den storsta beléningeni ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007

//x
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“Your work is going fo fill a large  \
part of your life, and the only way to be
truly satisfied is to do what you believe

is great work. And the only way to do
great work is to love what you do. If

you haven’t found it yet, keep looking.
Don’t settle.”

Steve Jobs, CEO of Apple

"Att ldra for ett misslyckat liv"

“Utbildningsmyten ar en illusion.
Utbildning ar ingen garanti for
ndgonting, trots att vi idag
krampaktigt vill tro att den dr
nyckeln till lycka fér véra barn."

Stefan Chwin, DN 27/12 2001

Michael Rangne

2016-03-27

Nér kinde du sé@ hér pé jobbet senast?

“This is the true joy in life, the being used for a purpose

recognized by yourself as a mighfy one; the being a force of
nature instead of a feverish, selfish little clod of ailments and
grievances complaining that the world will not devote itself to
making you happy.

I am of the opinion that my life belongs to the whole
community, and as long as I live it is my privilege to do for it
whatever I can.

I want to be thoroughly used up when I die, for the harder I
work the more I live. I'rejoice in life for its own sake. Life is
no "brief candle" for me. It is a sort of splendid torch which T
have got hold of for the moment, and I want to make it burn
as brightly as possible before handing it on to future
generations."

Georg Bernhard Shaw

THE BOTTOM LINE

“Without longterm happiness and
enjoyment at work, you will not
be your best, contribute as
much, make as many people smile
or make as much of a
difference.”

Att ldra for ett misslyckat liv

I slutdnden farlorar alla pd illusionen om det
lyckliga livet. Skam, skuld,
misslyckandekdnslor, avund, verklighetsflykt,
resignation, fortvivlan, likgiltighet, fientlighet
mot de man tror dr framgdngsrika féljer av att

man jamfor sig med det lyckotillsténd man
tror dr normen. Alla doljer sina halvlyckade liv
for sina ndrmaste varvid relationen vilar p&
falska grundvalar och dkta ndrhet och kontakt
omajliggars.

Stefan Chwin, DN 27/12 2001
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“Peak experiences”

De bdsta stunderna dr ndr ens
kroppsliga eller mentala formagor
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt
férsok att klara ndgot svért och
meningsfullt.

Mihalyi Csikszentmihalyi

—/\
Flow,

Svérighetsgrad / krav

Mikaly Coltszestmitatyl @ ¢

v
E——n

Skicklighetsniva /
kompetens / kontroll

Positiv och negativ stress

Prestation

2016-03-27

“Negativ" stress =
“stress"

BESLUTS-
UTRYMME/
KONTROLL

Stress

Nar fredagen kommer sdger dven
jag "@ntligen fredag", for dé kan jag
se fram emot tvd ostérda dagar av
arbete hemma.

Amerikansk historiker

576

Michael Rangne

Flow

* "Sjilvforverkligande” (Maslow): Att uttrycka alla vdra
inneboende majligheter och talanger fullt ut, allt vi
kan och allt vi ar.

* "Flow": Balans mellan utmaning och skicklighet, i en
viss uppgift eller t o m i livet i stort. Hela var
skicklighet tas i ansprék, men uppgiften dr inte
svdrare dn att vi klarar av den.

* I flow dr kraven precis lagom utifrén var kompetens
for uppgiften, och ddrfar upplever vi varken stress
eller tristess.

* I flow kdnner vi oss fullstdndigt ndrvarande ,
absorberade och levande.

* Flow dr en mgjlighet till higre livskvalitet. Ju mer man
befinner sig i flow, desto hdgre dr ens livskvalitet.

Csikszentmihalyi

577
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Flow

En kdnsla av mening med aktiviteten, av att bidra
till négot stérre dn en sjdlv, underldttar
upplevelsen av flow.

Sokt aktivt nya utmaningar far 6kad upplevelse
av flow.

Ju stérre del av sin tid som man tillbringar i flow,
desto bdttre blir ens sinnesstdmning.

Flow dr ett anvdndbart begrepp dven i personliga
relationer. Medarbetare, barn, partner och
vanner kan bli till ren rutin om man inte hittar
sdtt att fordjupa de kdnslomdssiga banden. Det
dr bara relationer som utvecklas och mognar som
férblir frascha och njutbara.

2016-03-27

Csikszentmihalyi 578

Hur kdnns det att vara i flow?

1. Mdisdttningarna dr tydliga.

2. Feedbacken dr omedelbar.

3. Balans mellan méjlighet och skicklighet.
4. Koncentrationen férdjupas.

5. Nuet dr det som betyder ngot.

6. Kontroll dr inget problem.

7. Kanslan av tid dr forlorad.

8. Forlust av egot.

Csikszentmihalyi 579

Ledaren, medarbetaren och flow

Férsta frégan - vad dr det som gor att ménniskor éver
huvud taget VILL arbeta?

Frdga dig hur du kan hjdlpa varje medarbetare att arbeta i
flow.

Fréga medarbetaren samma sak!

Forsck sedan skapa de forutsdattningar som behavs.

Flow ger “inre" beloning, dr sjdlvbelonande. Aktiviteten dr
vdrd att géra for sin egen skull, for den kansla den ger
utovaren.

Férvintan om “yttre” belning (pengar, status) dr ofta
tecken pd ett misslyckande frdn arbetsgivaren att
tillhandahdlla nédvindiga farutsattningar for flow och dérur
emanerande "inre" beloningskansla.

Csikszentmihalyi 580

Ledaren, medarbetaren och flow

* Viktiga forutsattningar dr mening, sammanhang,
utveckling, variation, lagom svdra utmaningar som
okar med tiden, stéd frén ledningen.

* Allteftersom medarbetarens skicklighet ckar
mdste ocksd uppgiftens svdrighetsgrad oka fér att
flow ska kunna bibehdllas. Medarbetaren blir
annars uttrékad vilket dr en séker vdg till
forsdmrade prestationer.

Csikszentmihalyi 581

Varfor dr det svért att uppnd flow pé dagens
arbetsplatser?

En forklaring dr att dven om
mdnniskor dr gjorda for arbete, dr
de flesta arbeten inte gjorda for
mdnniskor-.

Csikszentmihalyi

Michael Rangne

Varfor dr det svért att uppné flow pé dagens
arbetsplatser?

* Oklara mdlsdttningar.
* Svart att uppfatta meningen.
* Brist pd adekvat, omedelbar feedback.

* Bristande balansmellan uppgifterna och
medarbetarens kompetens.

* Brist pd kontroll 6ver arbetsuppgifter, tempo mm.
* Bristande variation, monotona uppgifter.

* Utnyttjandet av tiden styrs av rytmer som ligger
utanfor arbetstagarens kontroll.

Csikszentmihalyi 583
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Vilken &r den storsta risken med att inte vara lycklig pa jobbet?

Arbetsblad 9

Du fordndras smygande och utan att du mdrker det.
Du dr bara en skugga av vad du kan vara.
Du anvdnder bara en liten del av din potential.

Du sprider inte energi och glddje till mdnniskor omkring
dig - varken pé jobbet eller privat.

Michael Rangne 2016-03-27

Vad kostar det att jobba dt dig?

= Relationer och ndrhet?

« Vinner, fordldrar, barn, fru?

+ Intressen, hobbys?

= Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet?

= Personlig utveckling?

= Ohdlsa, stressrelaterade sjukdomar?

Michael Rangne

Varfér fragar ingen:

“Vad kostar det att
jobba at dig?"

Omsorgsgivaren halkar ldtt av den professionella
medmansklighetens stig och hamnar i

= Cynism

= Martyrskap

= Byrdkrati

= Sjukdom

= Utmattning, utbrdndhet
eller depression

Tack till Maria Larsson!
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Ndégra ndrliggande begrepp

+ Utbrdndhet

+ Burn-out

+ Urladdad

+ Utmattningssyndrom

+ Maladaptiv stressreaktion

+  Utmattningsdepression

+ Egentlig depression med
utmattningssyndrom

+ Reaktiv depression

Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress
Daligt
! ledarskap
Integritets- \ Bristande
konflikter arbetsglddje

Bdrkraft - kraft att bdra

Vi maste fd lika mycket som vi ger pa
arbetet, vi mdste fa pafylining!

En anstdlld a@r en investering som
mdste vardas mft.

2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

“Utbrdndhet”

Process relaterad ftill arbetssituationen
i relationsyrken/kontaktyrken, “the
cost of caring"

3.

Generellt i arbetslivet

“Utmattningssyndrom”

Eller fdr jag ndgot bra av att jobba hdr?

Relationer och ndrhet
Utlopp for mina intressen
Mening

Gldadje
Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet

Personlig utveckling
Hdlsa

Haller du med?

Each individual should work for himself. People
will not sacrifice themselves for the company.
They come to work at the company to enjoy
themselves.

Soichiro Honda, grundare av Honda
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Vi behéver ge fér att md bra!

Om vdr arbetssituation inte medger att vi ger av
oss sjdlva ...

..berévas vi mgjligheten att sjdlva & den ndring vi
behaver for att i ldngden ha ndgot att ge.

Var sjdl fértvinar m a ol

2016-03-27

2016-03-27

Maslows "behovstrappa”
- fér SKAFFAR du dig
detta dven pd jobbet?

Sjélvfar-

verkligande

Uppskattnil
Gemenskaps- PP "9
och
tillgivenhets-
behov

Kroppsliga
behov

e

Behovshierarki

“Teori som férutspdr att ménniskan aldrig blir ngjd.
Nar livsngdvdndiga behov blivit tillgodosedda
kommer viktiga psykologiska behov i forgrunden,
ddrpd alltmer exklusiva behov.

Rékna alltsd med att i takt med att
arbetsforhéllandena forbdttras, far
medarbetarna nya krav."

L-E Liljegvist

Manniskors djupaste behov kan bara
tillgodoses tillsammans med andra
mdnniskor. Vi behéver andra fér att
kunna m@ bra!

Detta faktum dr en gyllene mgjlighet
for den medvetne arbetsgivaren.

Sadant vi manniskor behsver for att ma
bra behéver vi fd ocksa pd jobbet!

Satsa alltsd pé trivsel, arbetsglddje och
gemenskap.

Vi kan inte ensamma bdra vara oden,
det ar omdnskligt,
men det dr sa vi lever,

som om vi ensamma bdr véra éden.

Kennet Klemets, Accelerator 2005

Michael Rangne
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Fyra grundldaggande behov | v i

Trygghet
Sjdlvkdnsla
Ndrhet och ftillhorighet
Sjdlvbestdmmande

Kontroll
Socialt stod
Mening och sammanhang
Goda livsvanor

Tips for mer lyckokdnslor i livet

Lev i ett fredligt, demokratiskt, jamlikt och
individualistiskt samhdlle.

Gor ndgot nytt, ndstan vad som helst.

Arbete du trivs med.

Aktiv och meningsfull fritid med sociala och fysiska
aktiviteter.

Skaffa dig en ny hobby.

Trédffa dina védnner och vérda dina relationer.
Skaffa dig en ldmplig personlighet

+ Kdnslomdssigt stabil

+ Optimistiskt lagd

-+ Upplevelse av kontroll 6ver tillvaron

Du lever lyckligt ndr du upplever ngje och
mening i att umgds med ndra och kdra, i att
ldra dig nya saker eller i ett nytt projekt pd

jobbet. Ju mer din dag fylls av sédana
upplevelser, desto lyckligare blir du.

Det dr allt.

Bengt Brylde, lyckoforskare, i tidningen Stockholm 25/10 2007 Tal Ben-Shahar

Vad drémmer vi om? "Vi har allt, men det
dr ocksé allt vi har"

Vilka fardelar for dig sjdlv kan du se med
arbetsglddje?

Tid (# 1)

Hdlsa

Narhet

Kdnslor, upplevelser och gemenskap
Helhet, emotioner och fantasi

Ha roligt

Spdnning

Vi har ett liv utanfor arbetet, som dr lika viktigt.

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27
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Vilka fordelar for dig sjalv kan du se med arbetsgladje?

Michael Rangne

Om du har trékigt blir du trakig!

Kan du ge ndgra goda skal fér att vilja
arbetsglddje?

Arbetet upptar en stor del av vér vakna tid.

Arbetet pdverkar vért liv i storsta allmanhet. Det dr synnerligen
svért for de flesta att i langden vara lycklig privat om man dr
olycklig pd jobbet.

Arbetet definierar och ger oss en stor del av vér identitet, bdde ‘

i egna och andras dgon.
Vem vi dr.
Har f&r vi anvinda véra talanger och kunskaper.
Hir upplever vi mdnga av véra framgdngar och misslyckanden.
Mening med livet (for en del).
Basen for vér ekonomi och levnadsstandard.
Arbetet pdverkar vér hdlsa.

Lycka leder till framgdng. Och vice versa, men inte i lika hég
grad. Ju lyckligare du dr desto mer framgdngsrik blir du.

Omfattande studier visar att lyckliga manniskor dr mer
optimistiska, utdtriktade, “likeable”, motiverade och energiska.
Vad dr podngen med att stanna pd en arbetsplats som inte gor
dig lycklig, ddr du inte trivs?

2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

Vilka férdelar fér dig sjélv kan du se med
arbetsglddje?

jobbet och "karridren”.
for dig rent privat.
Du mér béttre.
dre risk for stressrelaterad ohdlsa.

Du har mycket roligare pa alla plan, du
har mer att ge andra och du blir en
roligare manniskal

Michael Rangne 2016-03-27

Vilka fordelar for dig sjdlv kan du se med
arbetsglddje?

Du har mycket roligare pé alla plan. Det d&r i ldngden svért

for de flesta att vara lyckliga privat om de dr olyckliga p&

jobbet.

Bra for jobbet och "karridren”.

= Jobbeft blir roligare.

= Bdttre relationer till medarbetarna.

= Du blir mer kreativ.

Bra for dig rent privat.

= Du fdr ett béttre liv dven utanfor jobbet, ett liv med hagre
livskvali

= Du fér en rikare fritid.

= Du f8r mer energi, blir en mer positiv och energisk person.

= Du har mer att ge andra pd fritiden.

Du mér béttre. Du upplever mindre stress och har ldgre risk

for psykisk och kroppslig ohdlsa.

Michael Rangne 2016-03-27

Kan du ge ndgra goda skél fér att vilja
arbetsglddje?

Arbetet upptar en stor del av var vakna tid.

Arbetet pdverkar vdrt liv i storsta allmdnhet. Det dr
synnerligen svért for de flesta att i lingden vara lycklig
privat om man &r olycklig pd jobbet.

Arbetet definierar och ger oss en stor del av vér identitet,
béde i egha och andras &gon.

Arbetet pdverkar vér hilsa.

Lycka leder till framgdng. Och vice versa, men inte i lika hég
grad. Ju lyckligare du ér desto mer framgdngsrik blir du.
Omfattande studier visar att lyckliga mdnniskor dr mer
optimistiska, utdtriktade, "likeable”, motiverade och
energiska,

Vad dr podngen med att stanna pd en arbetsplats som inte gor

dig lycklig, dar du inte trivs?

Michael Rangne 2016-03-27
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Historiens fem samhadllsformer

. Jdgar- och samlarsamhdillet.
. Jordbrukssamhdllet.

. Industrisamhdllet.

. Informationssamhadllet.

. “Drémsamhadllet”?

Michael Rangne 2016-03-27

Vilka fordelar for organisationen kan du se med arbetsgladje?

SR VAV Ve —

Arbetsblad 67

NGjda medarbetare bryr sig om resultatet.

"Unhappy people don”t give a damn.”

"Happy employees vastly
outperform unhappy ones.”

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

Vilka férdelar for organisationen kan du
se med arbetsglddje?

Michael Rangne 2016-03-27

“Humankapitalet”

Skandinaviska féretagsledare uppger att de kan
utnyttja endast 15 % av detta kapital.

Var har de begravt de dterstdende 85 procenten?

Eller - vad dr det som gor att medarbetarna vdljer
att endast ge foretaget 15 % och behdlla 85 %
for sig sjdlva?

Michael Rangne 2016-03-27

Rétt eller fel?

Glada mdnniskor jobbar
battre. Glada bor darfor
f& mer beftalt.

Glddje dr en langsiktig
lensamhet. Hor man
hégljudda skratt pé jobbet,
da vet man att dom jobbar

Se till att personalen
upplever arbetsglddje s@ effektivt.
fixar de det som
foretaget behover for
att utvecklas och gé bra.
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..allt arbete dr fomt, utan karlek ( ... ) Det dr att
fylla allt du skapar med en flakt av din egen
ande (..) Arbete dr kdrlek som gjorts synli
() Ty om ni bakar brod med likgiltighet bakar
ni ett bittert brod, som endast till hdlften
mdttar madnniskans hunger-.

Kahlil Gibran, Profeten

Michael Rangne 2016-03-27

Vad ar viktigast for att organisationen stadigvarande ska attrahera och

behélla de basta medarbetarna?

Haller du med forfattaren om att detta — att kunna rekrytera de bésta
medarbetarna - ar den viktigaste faktorn for foretagets resultat?

Férfattaren anser att nar du val skaffat de medarbetare du vill ha s& ar
deras arbetsgladje det viktigaste for organisationens resultat, och darfér
maste detta vara din forsta prioritet? Vad tycker du om detta?

Hur kan du i sa fall géra i praktisk handling? e

Arbetsblad 68

Viken sorts medarbetare samlar vi pé i vér
organisation?

Foretagets medvetna satsning pa
medarbetarnas trivsel avgor vilka

medarbetare man lyckas attrahera och
behdlla.

Michael Rangne

2016-03-27

Vad dr viktigast for att organisationen stadigvarande
ska attrahera och behdlla de bdsta medarbetarna?
Héller du med forfattaren om att detta dr den
viktigaste faktorn for foretagets resultat?

Michael Rangne 2016-03-27

Att skapa en attraktiv arbetsplats innebdr en
konkurrensfardel

Storre igheter att vdlja sina medarbetare.
Gladare, friskare, mer motiverade och mer
produktiva medarbetare.

Mgjlighet till god hdlsa dr en stor del av
arbetsgivarens attraktivitet for den anstdllde.

Michael Rangne 2016-03-27

Viken sorts medarbetare samlar vi pd i var
organisation?

Om faretaget har mdnga "ddliga” medarbetare
har man troligen sig sjdlv att skylla.

Férresten kan man inte leda medarbetare
man inte tycker om, respekterar och
beundrar, sa kanske borde chefen géra
ndgot annat?
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Behandla inte alla medarbetare lika.
Medarbetarna dr jamstdllda men inte
jdmlika. De har olika behov och ska ddrfar
bemdtas individuellt. Vad behover just
denna manniska for att md bra och
prestera pd toppen av sin férmaga?

Michael Rangne 2016-03-27

Vilken sorts medarbetare vill du ha?

Du kan képa dina anstdlldas tid, men inte deras sjdlar.

Deras sjdl och hjdrta, entusiasm och engagemang kan du
bara f& som en gdva, som tack fér att du ser och behandlar
dem som vdrdefulla mdnniskor.

Om du INTE behandlar dem sé kommer du att skapa ett
gdng missndjda, besvikna och ointresserade medarbetare i
"beredskapsldge”, medarbetare som stdller in dojjorna - men
inget mer - i véntan pd att det ska dyka upp ett roligare jobb
de kan byta till. Du har dig sjdlv att skylla da!

Vad &r viktigast for att organisationen stadigvarande ska attrahera och behalla de

basta medarbetarna?

Haller du med férfattaren om att detta — att kunna rekrytera de basta medarbetarna
- arden viktigaste faktorn for foretagets resultat?

Forfattaren anser att nar du val skaffat de medarbetare du vill ha sa ar deras
arbetsglidje det viktigaste fér organisationens resultat, och darfér maste detta vara
din férsta prioritet? Vad tycker du om detta?

Hur kan du i sa fall gora i praktisk handling?

Arbetsblad 68

Michael Rangne

2016-03-27

Behandla inte alla medarbetare lika. Medarbetarna
dr jamstdllda men inte jamlika. De har olika behov
och ska dérfér bemétas individuellt. Vad behover
just denna ménniska for att md bra och prestera pd
toppen av sin forméga?

Sitt ner med varje medarbetare och frdga vad han
dr allra bést pé och vad han allra helst skulle vilja
gora mer av pd arbetet. Underssk sedan vilka
majligheter det kan finnas. Tdnk dig en arbetsplats
ddr alla ger jdrnet inom just det omrdde de helst
vill dgna sig @t och dr allra bdst pé!

—EEEE—

Michael Rangne 2016-03-27

Googles filosofi

Prioritera din personal och deras arbetsglddje.
Att vara del i ndgot som verkligen spelar roll och
arbeta med saker som man verkligen tror pd dr
synnerligen “fulfilling".

Uppskatthing dr den basta motivationen.

Arbete och lek utesluter ingalunda varandra.
“Boldly go where no one has gone before.” Dina
kreativa idéer dr virdefulla och val virda att
utforska.

Udda fringis pé jobbet

Regelpundert fdmbjjeierapl
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Vilka fordelar for organisationen kan du se med
arbetsglddje?

Formar hela foretagskulturen.

Attraherar de bdsta medarbetarna och fér dem att vilja
stanna.

Mer motiverade medarbetare som tar mer ansvar och
agerar mer sjdlvstdndigt ndr det behovs.

Néjda medarbetare far mer gjort, dr mer kreativa och
uppfinningsrika, dr mer flexibla, arbetar bdttre i lag.

Hégre produkftivitet, kvalitet och férsdljning.

= Mindre stress och utmattning, ldgre sjukfrénvaro. "Bad
Jjobs kill people”.

= Nojdare kunder.

" Michael Rangne 2016-03-27

Ar det egentligen s& viktigt att medarbetarna &r
néjda och trivs pd jobbet?.

N&jda medarbetare:

= Tar mer ansvar och agerar mer sjdlvstdandigt.

= Ar mer kreativa och uppfinningsrika.

= Ar mer flexibla.

= Ar bdttre pd att hantera och driva férdndring pd ett
konstruktivt sdatt. Missngjda medarbetare obstruerar
vanligen reflexmdssigt all férdndring.

= Kommunicerar och arbetar bdttre i lag.
= Ldr sig fortare.

= Fdr mer gjort.

= Bryr sig om resultatet.

= Ger ndjdare kunder. Njda medarbetare dr pd gott humar,
sprider god stdmning, har mer energi samt bryr sig om
kunderna och kvaliteten pd sitt arbete.

" Michael Rangne. 2016-03-27

Tjdnande
Helhet
Dialog

Ansvar : Stolthet!

Omtdnksamhet
Kunskap

Dessa sex uttrycksdtt utmdrker en person eller en
verksamhet i motet med andra.

Michael Rangne

Michael Rangne

2016-03-27

Ar arbetsglddje viktigt fér organisationens
resultat? Varfér/varfér inte? Pa vilket sdtt?

= Formar en bra foretagskultur.

= Attraherar de bdsta medarbetarna samt fér dem att vilja
stanna.

* Mindre stress och utmattning.

= Ldgre sjukfrdnvaro. “Bad jobs kill people”.

= Mer motiverade medarbetare.

» Det dr inte ledningens jobb att motivera de anstdllda.

Uppgiften dr att skapa en arbetsplats och arbetsmi
mycket arbetsglddje.
Det dr ddremot ndstintill omdjligt att "motivera” missngjda
och olyckliga medarbetare. Medarbetarnas inre motivation
dr viktigare och mer I&ngvarig @n yttre motivation i form av
beldningar eller hot.

+ Lyckliga medarbetare motiverar sig sjdlva och varandra.

Ar arbetsglddje viktigt fér organisationens resultat?
Varfér/varfor inte? Pa vilket sdtt?

Ee anstdllda tar mer ansvar och agerar mer sjdlvstdandigt ndr det ‘
ehavs.

N&jda medarbetare dr mer kreativa och uppfinningsrika. Gott
humar ar en forutsattning for fritt, originellt, hgassociativt och
innovativt tdnkande.

NG jda medarbetare dr mer flexibla.

NGgjda medarbetare - och ddarmed dven organisationen - ar mycket
bdftre pd att hantera och driva fordndring pd ett konstruktivt
sdtt. Missnéjda medarbetare obstruerar vanligen reflexmdssigt all
férdndring.

N&jda medarbetare kommunicerar och arbetar bdttre i lag.

Nojda medarbetare ldr sig fortare.

Hagre produktivitet och i forekommande fall hogre forsaljning -
ngjda medarbetare far mer gjort.

Hagre kvalitet pd arbetet/produkten. Ngjda medarbetare bryr sig
om resultatet. "“Unhappy people don’t give a damn”.

N&jdare kunder. N&jda medarbetare ér pd gott humar, sprider god
stamning, har mer energi samt bryr sig om kunderna och kvaliteten
pd sitt drbete.

Michael Rangne. 2016-03-27

Hur hjilper vi vdra medarbetare att upptiicka gliddjen i ett gott
irdskap?

Personen framfor mig dr i forsta hand manniska, i andra
hand gdst och i tredje hand kund.

Viirdskap dr konsten att f& den andre att kénna sig
vdlkommen, att inge en kdnsla av att vi dr uppriktigt
glada att personen dr hdr. Vdntad, onskad, efterldngtad,
vdrdefull.

Virdskap dr dkta, kommer fran hjdrtat, for att man vill
det, for att man vill en annan mdnniska vdl.

Att tjdna dr att finnas ddr far ndgon annan. Att lyssna,
férstd och fraga sig vad denna ménniska just nu behéver
och vad man kan gora for henne. Vi moter varje manniska
med tankar pd hur vi ska kunna gora det ldttare fér

Rangne
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Hur hjélper vi véra medarbetare att upptécka glidjen i ett gott

rdskap?

Diskuteral Hur vet vi om det ar bra eller
inte?

Utveckla motet mellan manniskor, inte bara produkten.
Var “relationsbyggare" bdde utdt och indt i
verksamheten. Manniskor som bygger relationer i varje
méte skapar inre tillfredsstdllelse och yttre framgdng.
En gdst kan ocksad bli var produktutvecklare, om vi bara
vdgar frdga. Be om tips pd forbattringar! Vi tar emot
kritik som den gdva det dr.

Vi tar ansvar for véra handlingar, vilket innebdr att vi
stér for hur vi reagerar och relaterar till det som
hdnder oss.

Ett kdnnetecken for den tjdnande organisationen dr att
ddr finns ett tjdnande ledarskap, ledare som tjdnar sina
medarbetare.

Michael Rangne 2016-03-27

Kan det finnas risker med att fokusera p& Kan det finnas risker med att fokusera pd
arbetsglddje? arbetsglddje?

Michael Rangne 2016-03-27 6 Michael Rangne 2016-03-27

VOd uder‘ker‘ en bf'G respekTive en Vad utmdrker en bra respektive en dalig chef?
dal lg chef? Bra chef: Samre chef:

Michael Rangne 2016-03-27 Arbetsblad 83
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Chefens frdmsta uppgift

Chefens centrala uppgifter

Utveckla mdnniskor!

Lyfta fram ny talang, nya perspektiv och andras
kompetens.

Leda laget.
Sdtta foretagets behov fére sina egha.
Genomfaora fordndringar.

Utveckla madnniskor?

Utveckla dig sjdlv eller andra?

Vilket dr egentligen viktigast for dig - att ha utvecklat dig

sjdlv eller att ha hjdlpt till att utveckla andra? . .
|
Vilket dr mest vdrt - bygga upp ett foretag och en Stétta dina medar‘beTar‘e, hJGlp dem

férmagenhet, eller att bygga andra manniskor? prioritera och Skydda sig mot skadlig
Finns det ndgot roligare @n att se sina adepter vixa? stress.

Michael Rangne

Vad utmirker en bra respektive en ddlig chef? Vad utmérker en bra respektive en dalig

chef?

Skapar en innovativ och kreativ miljo som
underldttar for de anstdllda att forverkliga sin
fulla potential.

Motiverar - inte kommenderar.
Coachar - inte kontrollerar.

En bra chef

= Skapar en innovativ och kreativ miljo som underldttar
for de anstdllda att férverkliga sin fulla potential.

Motiverar - inte kommenderar.
Coachar - infe kontrollerar.

Ar medveten om, tillampar sjélv och uppmuntrar de sex
"happy actions".

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27
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Vem dr det som ska motivera vem?

“Most companies have it all wrong. They don”t
have to motivate their employees. They have o
stop demotivating them.”

Harvard Business School

"If you want true motivation in the workplace, you
must create a happy workplace. It”s that
simplel”

Michael Rangne 2016-03-27

Men vem ska egentligen motivera vem?

Det dr inte ledningens jobb att motivera de
anstdllda. Uppgiften dr att skapa en arbetsplats
och arbetsmilj6 med mycket arbetsglddje.

NG jda medarbetare motiverar sig sjdlva och varandra.

Medarbetarnas inre motivation dr viktigare och mer
I8ngvarig dn yttre motivation i form av beldningar
eller hot.

Det dr ddremot ndstintill omajligt att “motivera”
missngjda och olyckliga medarbetare.

Michael Rangne 2016-03-27

Varfor dr det viktigt att du tar dig tid med dina
medarbetare?

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

Haller du med?

..de flesta ndgot sé ndr normala ménniskor har en
stark dnskan att utfora ett lysande arbete och

gor s helt av sig sjdlva om de inte hindras.

Intresseacceleration

Det faktum att intresset ofta vixer med
kunskapen och erfarenheten. En person kan déligt
bedéma sitt intresse for aktiviteter han saknar
praktisk erfarenhet av.

Alltsd - en medarbetare KAN intresseras far nya
saker om han fdr ldra sig och framgdngsrikt préva
pa.

L-E Liljegvist

Varfér dr det viktigt att du tar dig tid med dina
medarbetare?

Man kan inte "inte ha tid" for att trdffa och prata med dem om
man dr chef, inte ens for att hinna gora sitt "eget” arbete. Det
ingdr i ditt jobb att ta dig tid for dina medarbetare.
Ar‘beTs%Iddje uppstar och utgérs i hdg grad av véra dagliga
interaktioner medarbetare emellan.

Dina medarbetare har sdkerligen massor med idéer, férslag,
fragor och tvivel som de vill oc r fd ta upp med dig. Det

dr vdsentligt bdde for dem och fér o'r'eTar}:;e‘r att de bereds

moil_ighe_f fill detta. Det dr ocksd bésta sattet att 6ka deras
motivation, engagemang och tillit.

Att ha tid for din personal dr bdsta sdttet att visa att du
forstdr, vdardesdtter och uppskattar dem och det de
astadkommer. Tacka personligt och specifikt for deras insatser
och formedla att de fillfor ndgot, att de gor en skillnad for
foretaget.

Dessutom: hur ska du kunna veta hur dina medarbetare mar och
trivs pd jobbet om du inte tillbringar tid med dem?

Michael Rangne 2016-03-27

108



How happy are your people?

"Varje ledare vdrd namnet vet hur deras
medarbetare mdr. Detta dr ledarens
frdmsta ansvar, och det ska inte behovas
en massa tartbitsdiagram fran
personalavdelningen for att visa det - du
bor redan veta hur de mdr utifrdn dina
dagliga kontakter med dem."

Michael Rangne -

Arbetsblad 81

Hur mér dina medarbetare, och hur trivs de pd jobbet?

Michael Ra

Dagens favoritmetod har gamla anor

Vi trinade hart - men varje gdng vi borjade fa
fram fungerande grupper skulle vi
omorganiseras.

Jag ldrde mig senare i livet att vi dr bendgna att
mota varje nl situation genom omorganisation

och ocksa vilken underbar metod detta dr for
att skapa illusionen av framsteg medan den
dstadkommer kaos, ineffekfivitet och
demoralisering.

Gaius Petronius, smakdomare vid kejsar Neros hov, dod 66 e. Kr.

ngne

2016-03-27

Farslag till Gvning for ledare

Fundera éver hur dina medarbetare - en i taget - mér och trivs p&
arbetet.

I de fall du dr osiker pé svaret - observera vederbérande i tysthet
nagra dagar fér att fa mer information.

Avsdft sedan en kvart per medarbetare for ett mote ddr du
diskuterar fragan och stdmmer av alternativt tar reda pd svaret.
Frdga vad var och en skulle behéva for att uppleva genuin, maximal
arbetsglddje.

6or vad du kan for att tillgodose realistiska snskemdl.

Passa pd att ocksd fraga dem hur de tycker att du utfor ditt
uppdrag som deras chef och be om synpunkter pd vad du kan
forbatfra. Detta kan medfora att du far hora en del jobbiga saker
om dig sjdlv. Betdnk da att definitionen pa en bra ledare inte dr en
som gor allting ratt, utan en som alltid dr villig att Idra sig och
forbattra sin Tedarstil. Lyssna oppet och forutsdttningslost, och
tacka for den feedback du far.

Visa i handling att du tagit till dig av eventuell kritik som du finner
befogad.

Upprepa punkt 2-4 regelbundet.

Michael Rangne 2016-03-27

Sagt av Jan Carlzon

Fér att f& médnniskor med dig mdste du
+ Lyssna pd dem
Se och respektera dem som individer
+ Vara karleksfull
+ Ge feedback
Kommunicera emotionellt
Relatera beslut till helheten
Férmedla att du verkligen tror pé dina beslut
Visa att du dr stolt 6ver foretaget ni arbetar i
Hjdlpa dem att kdnna sig trygga
Be dem om hjdlp med att nd mdlen
+ Lé&ta bli detaljstyrning!

Hur organisationen ser ut spelar ingen roll, utover att det
dar batfre ju fdrre led det ar mellan ledaren och kunden.

Paverkas din arbetsglddje av organisationens byrdkrati? Behdvs
den fér att fa medarbetarna att géra det de ska? Kan du
minska dess inflytande 6ver dig?

Michael Rangne 2016-03-27
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Inom SLSO vill vi att du som chef/ledare uppndr
goda resultat genom att

Avsitta tid for ledarskapet

Kommunicera och skapa dialog

Bygga relationer

Reflektera - analysera - forbdttra

Inspirera och utveckla medarbetarskapet
Omvirldsbevaka, prova nya idéer och vaga jamféra dig med
andra

Medverka till forstdelse for helhet och ldrande

Vara en god férebild och visa vigen

Leva visionen

Féretrdda din verksamhet och i SLSO i kontakter med
andra

Inom SLSO vill vi att Du som medarbetare

n@r goda resultat genom att...

. @r en god arbetskamrat genom att
bidra med idéer och lgsningar
vara lojal mot fattade beslut
arbeta mdlinriktat
sprida arbetsglddje
var prestigelds
ta ansvar for bdde din egen del och helheten
visa respekt for andra i med- och motgdng
visa respekt for andras dsikter och olikheter
ge och ta emot konstruktiv &terkoppling
bidra med att skapa ett vilkomnande 6ppet klimat

. skapar mervdrde genom att...

Som medarbetare i landstinget ska du

Arbeta fér att uppnd verksamhetens mdl
Medverka aktivt till att utveckla verksamheten

Ta egna initiativ till att utveckla din kompetens
utifrdn verksamhetens behov

Vara lyhérd och ta initiativ till fornyelse och
forbdttring
Bidra till att skapa ett positivt arbetsklimat

Michael Rangne

2016-03-27

Inom SLSO vill vi att Du som medarbetare

1. ndr goda resultat genom att
sdtta patienten i fokus
alltid gora ditt bdsta
anvénda, utveckla och férnya din kompetens utifrén
verksamhetens behov

sprida din kunskap till andra
2. dr en god arbetskamrat genom att...
3. skapar mervirde genom att...

Inom SLSO vill vi att Du som medarbetare

nér goda resultat genom att...

2. dr en god arbetskamrat genom att...

. skapar mervdrde genom att
sprida din kunskap och idéer till andra medarbetare inom
organisationen
féretrdda landstinget pd ett positivt sdtt i maten med
andra mdnniskor
var en god forebild
var oppen for att alltid ldra nytt

Som chef i landstinget har du dven ansvar for att

Formulera och kommunicera mél och krav till
medarbetarna

Arbeta aktivt med resultatuppfaljning
Ge majlighet till utveckling och ldrande i arbetet

Leda arbetet s@ att verksamheten utvecklas och
effektiviseras

Skapa forutsdttningar for dialog, medinflytande,
samverkan och trivsel
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Hdlsofrdmjande och fdrebyggande insatser inom SLSO Mall f&r chef - medarbetarsamtal

A
Aterblick & nuldge M@l & férbattringsomrédden

st i Vad dr det viktigaste som hént M8linriktad
Flexibla arbetstidsmodeller sedan dess

Utvecklingssamtal Dina arbetsuppgifter ansvar &
Gemensam vdrdegrund befogenheter

Kvalitetsmedveten

Resultatorienterad

Ericlra Hur dr din arbetssituation i ;\nsvarsfagat\dew

stort just nu? amarbetsformdga

Féretagshdlsovard B abemesia: Initiativférmédga

Aktivt jamstdlldhets- och mdngfaldsarbete Dina férslag till férandringar Engagerat & lojalt

Systematiskt arbetsmiljsarbete fér att utveckla vér verksamhet medarbetarskap

Genomtinkt lénepolitik Relationen mellan dig som ‘/.rkesko.rnpefens '
medarbetare och mig som chef Bidrar till ett gott arbetsklimat

Din syn pd v@r arbetsmil j6 och Utvecklingsvil ja

samarbetet mellan oss

Aven chefen behdver visioner “Visualize your happy organization”
Kan du beskriva och skriva ned din vision?

Kan du beskriva och skriva ned din vision?
Hur skulle det kdnnas att arbeta och vara chef har?

Vilka hinder finns det just nu for att forverkliga visionen?

Kan de 6verkommas?
Hur skulle det kdnnas att arbeta och vara chef har?

Vilka hinder finns det just nu fér att férverkliga visionen? Kan de gverkommas?

Michael Rangne 2016-03-27 Arbetsblad 138

Hur vill du att ditt foretag ska se ut? Undersékning:

"Vad gér dig lycklig pd jobbet?"

Det dr roligt pd jobbet.
Arbetet har mening.

Vi arbetar utifrdn gemensamma och sjdlvvalda .
Trevliga medarbetare

vdrderingar.

Arbetskamraterna dr engagerade och
entusiastiska.

En bra chef
Bra kommunikation
Sinne for humor

Ledning och medarbetare drar lasset tillsammans.

Michael Rangne 2016-03-27
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Vad soker framtidens medarbetare av sin
arbetsplats?

Vad ger mest arbetstrivsel?

Meningsfulla arbetsuppgifter

. Mgjlighet att paverka sin arbetssituation
Kunna utvecklas i sin yrkesroll

. Inflytande 6ver sina arbetsuppgifter

. Kunna kombinera arbete med fritid
Delaktig i verksamhetens utveckling

. Léneniva

I prioritetsordning, enligt undersokning av SKTF 2005 om
universitets- och hogskolestudenters attityder.

Enkdat hos kontorsarbetande, av Sifo for foretagsservicebolag Addici

M e Tl med;:r‘be‘rqr'e av sin Vad innebdr det att belsna utifrdn principen
arbetsplats? Wi _u ‘L
om "inre" motivation?

Meningsfulla arbetsuppgifter

Méjlighet att péverka sin arbetssituation
Kunna utvecklas i sin yrkesroll
Inflytande 6ver sina arbetsuppgifter
Kunna kombinera arbete med fritid
Delaktig i verksamhetens utveckling
Léneniva

Att hjdlpa medarbetaren uppleva nagot
som ligger i linje med dennes djupaste
vdrderingar, sjdlvbild och ideal, i linje med
den han innerst inne vill varg, i linje med
vad som dr viktigast for hans personliga
integritet.

I prioritetsordning, enligt undersokning av SKTF 2005 om universitets- och
hégskolestudenters attityder.

Samt en socialt ansvarstagande organisation - dess totala
paverkan pd samhallet

Slutsats (Johan Larsson): Gér arbetsplatsen attraktiv genom
ett medvetet ledarskap!

Michael Rangne 2016-03-27

Saker man soker av sin arbetsplats

Vad séker framtidens medarbetare fér att vilja
bli chefer?

-
Trovdrdighet

Respekt

Stolthet

Rattvisa

Kamratskap

Det mdste vara okay att ha familj.
Mentorskap mdste inga.

Enligt Kairos Future, refererat av Lars Einar Engstrém pd www.innerbrand.se
Undersckning av Great Place to Work, refererad i Veckans Affdrer 2006

Michael Rangne 112



En bra arbetsmiljé

En anstdlld finner mer mening i sitt arbete om:
Arbetsuppgifterna dr varierande och
stimulerar hans talanger pd olika sdtt.

. Han fér utféra hela uppgiften, frén bérjan
till slut.
. Arbetet har betydelse ocksé fér andra.

Lyckligare. Den stérsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

De fyra viktigaste faktorerna for en modern och
vdlfungerande organisation

Mening fore vinst.

Samarbetsanda mellan foretaget, de anstdllda och 6vriga.
Samarbetande organisation.

Vdrderingsbaserat ledarskap.

Arbetsglddje stodjer alla fyra delarna. Det dr mycket
roligare att arbeta for ett virdigt mdl.

Michael Rangne 2016-03-27

Viktig fréga till dig sjélv

Vad tycker jag om mig sjdlv?
Egentligen, innerst inne?

Michael Rangne

2016-03-27

Vilka faktorer ser du som viktigast for en modern

‘

och vilfungerande organisation?

Michael Rangne 2016-03-27

Tre viktiga distinktioner for alla ledare att

/\ kdnna ftill

1

Integritet e Samarbete
Sjdlvkdnsla ~ ~<Gmm==p> Sjdlvfortroende

Personligt ansvar <= Socialt ansvar

Sjdlv... nanting!

Sjdlv

Sjdlvet

Sjdlvsdkerhet

Sjalvbild

Sjdlvkdnsla

Sjdlvfortroende
sjdlvillit
Selfesteem

Sjdlvkdnnedom

Sjdlvaktning
Sjdlvinsikt

Sjdlvrespekt
Self-love




Ar du medveten om...

Q Hur din "profil” ser ut?
Q Hur andra uppfattar dig?

Detta dr en viktig del av sjdlvkdnnedom,
att "kdnna sig sjdlv".

Kdnner du igen dig?

Negativ sjdlvbild; inre “kritiker”.

o Mdste vara till lags, stdndigt f& bekrdftelse och bersm.

o Perfektionskrav. Gor att du har svért att sitta grénser
och riskerar att bli utbrdnd.
Reagerar hdftigt pd ndgon liten sak, + ex en smula
kritik, och blir snabbt och latt nedstdmd eller
deprimerad. Kritiken bekrdftar den ddliga sjdlvkanslan.
"Sjdlvfdllor"; negativ sjdlvbild ligger som en mina under
ytan, och ndr den bersrs/aktiveras reagerar du
ofarklarligt hdftigt och starkft.

2016-03-27

Den viktigaste frdgan

Fungerar mitt satt att vara?
Q Tycker jag om de flesta mdnniskor jag har kontakt med?
0 Tycker jag om mig sjdlv?
Q Har jag de relationer jag vill ha?

0 Ar mina relationer trivsamma och ndrande eller
konfliktfyllda och destruktiva?

0 Kan och végar jag géra det jag verkligen vill i livet?
0 Ar jag pé det hela taget néjd med livet jag lever?

Mina svar beror huvudsakligen pd@ min personlighet!

Dvs pd mina dvergripande manster for kdnslor, tankar,
reaktioner, beteenden, impulskontroll och relationer.

Basal eller prestationsbaserad sjalvkénsla?

Exempel pé& pastaenden:
Jag ar néjd med att vara just
den jag ar
Jag kéanner mig positiv och
optimistisk om livet i storsta

allmanhet

e Min sjalvkénsla ar alltfor
mycket beroende av vad jag
&stadkommer i livet

e Jag brukar pressa mig hart for
att &stadkomma ndgot
vardefullt har i livet

Diagnostiskt test - hur duktig dr du?

1. Jag tror att jag ibland forscker bevisa mitt virde
genom att vara duktig.

2. Jag kdnner ibland att jag mdste vara litet battre 12 3 4 5
dn andra for att duga infér mig sjdlv.

3. Min sjdlvkansla dr alltf6r beroende av vad jag
dstadkommer i mina dagliga sysslor.

4. Jag kdnner ibland ett inre tvdng att &stadkomma 1 2 3 4 5

ndgot virdefullt har i livet.

Arbetsblad 119

De flesta hamtar sin kdnsla av vdirde fran
andras vdrdering av dem

Yrkesmdssigt: hur hogt upp i hierarkin jag tagit mig.
Idrott och andra sociala arenor: hur bra mina
prestationer dr i jamforelse med mina medtdvlares.
Ekonomiskt: yttre tecken pd status och framgang, hur
lyckad fasad jag visar upp.

Socialt: hur pass vdl jag anpassar mig till andras
normer och forvantningar, hur vél jag samarbetar.

Emotionellt: hur lycklig jag ger sken av att vara.

Sammanfattningsvis utgar andras virdering av mig
fran olika former av jamférelser.

Stephen R Covey

4

Michael Rangne
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Sjdlvtillit/sjdlvfortroende

-— -

e Det jag kan
e Def jag dr duktig pd
e Det jag kan prestera |

En ménniskas sjdlvfértroende stér i proportion till
kvaliteten i hennes prestationer.

Nothing breeds success like success

Kanslan av att jag kan hantera det jag moter
kommer av att jag lyckas med det: jag
foresdtter mig i livet.

“Pepping” som gdr ut pd att den andre
uppmuntras klara sddant den inte klarar foder
kdnslor av misslyckande och sanker:
sjdlvfortroendet. Dessutom kanner sig
vederborande inte sedd som den hon eller han
ar.

Oredlistiska krav dr en "“sdnkning"|

Sund sjdlvkansla

Ndr man har en nykter, nyanserad och
accepterande syn pd sig sjdlv.

Sjdlvkdnslans utveckling dr beroende av bekrdftelse.

Michael Rangne

Att ha problem dr inget problem

ett problemfritt liv att géra.

Min sjdlvkdnsla handlar om

Vem jag dr.

Hur vdl jag kdnner mig sjdlv.
Hur jag férhéller mig till mig
sjdlv och det jag vet om mig
sjdlv.

Sjdlvkdnslans utveckling dr

beroende av bekrdftelse.

En sund sjalvkansla dr

- Den bdsta grunden for psykosocial

trivsel.

+ Den optimala grundfarutsattningen for

all inldrning.

- Det basta “immunférsvaret” mot t ex

mobbing, skilsmdssa, flytt, missbruk,
krdnkningar.

2016-03-27

Vdlbefinnande och trygghet har inget med
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Veta vem du dr...

712

714

. och gilla det du ser!

Sjdlvkansla handlar inte om att prestera

;qm ogon.

Vad folk dn sdger och tycker om mig...

..sa vet jag att jag dr okay ]
och vird att dlskal

God sjdlvkansla

| = Jag vet vem jag dr och gillar det jag ser.

= Hyfsad relation till mig sjdlv, jag har en del goda
egenskaper och ndgot att tillféra andra.
Jag accepterar mina brister och gillar mina fértjdanster.
Jag dr okay trots mina brister. Vissa brister fér jag leva
med, annat gdr kanske att dndra.
Tillrdcklig sjdlvkdnsla gor att jag kan f@ bekrdftelse frén
mig sjdlv. Jag behdver dé inte f@ det frén andra och vara
beroende av deras omdomen om mig.
God sjdlvkansla gor att jag klarar litet kritik och
motgdngar utan att bli alltfor ledsen eller gé i déck.

Michael Rangne

Sjdlvaktning / sjdlvrespekt

e Centralt for att vi ska md bra.

e Viktigt vid betydelsefulla val.
0 Vad kommer mitt val att f& mig att tycka om
mig sjdlv?
a Hur kommer jag att kdnna mig av att vara
tillsammans med den hdr personen?
e Svdrt att gora saker som inte stdmmer
med var sjdlvbild.

God sjdlvkdnsla

Ger oss méjlighet att uppleva karlek, glddje, frid och
goda relationer.

God sjdlvkdnsla gér att vi blir genuina och autentiska och
vagar visa vem vi @r trots att vi inte dr perfekta.

Vér méjlighet att bygga ndra och givande relationer skar
ddrmed. De dr mina vdnner trots att och tack vare att jag
dr den jag dr.

For att relationen ska vara vérd sdrskilt mycket mdste den
bygga pé att den andre kdnner mitt riktiga jag och dndd
tycker om mig.

Tack till Fredrik Warberg och Jorgen Larsson!
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ka min egen sjdlvkdnsla?
Hur kan jag stdrka min sjdlvkansla? el

Att inse att den sviktar och vilken inverkan det har p&
andra dr en bra borjan.

Vér sjdlvkdnsla utvecklas genom dialog och relation till
andra.

Skaffa dig autentisk @terkoppling frén ménga olika hdll (=
frégal)...

..men umgds med mdnniskor som verkligen bryr sig om dig.
Var 6ppen och drlig med dig sjdlv...

..och tillsammans med andra.
Handla med integritet, géra det som dr “jag".
Lev efter dina egna normer och virderingar.
Gor sGdant som du tycker org,och mér bra av.

Egenm‘l‘resse och omtanke - Rabbi Bunam hade nycklarna till alla himlar. Och

varfér inte? At den mdnniska som inte tdnker p&
sig sjdlv ger man gdrna alla nycklar.

Lycka

Omtanke

Den djupaste sanningen om livet -

Kan det vara sa att... ge for att fal

P ———

Det finns massor av enkla och underutnyttjade

Jag mdste ge “590* for att fa m‘igm‘ vdgar att glddja sina medmdnniskor en smulal
Plats for egha idéer:

- dven ndr det gdller min kdnsla av vérde?

(Men hdr finns risker, 58 lyssna uppmdrksamit)

Michael Rangne 2016-03-27
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Eller, pa ren svenska:

AA o

Man macte ne nannt fAr att+ 2 nannt!

ar ungefdr de liv

Michael Rangne 2016-03-27

Integritet och samarbete

Integritet Samarbete

Individ J Grupp/samhdlle
Originalitet Konformitet

Signal/symtom

728

1. Be proactive You are the creator

Personal leadership =
first creation

) 3. Put first things first Personal management
= second creation

) 8

S ek
3

V D
)

6. Synergize

Michael Rangne

2016-03-27

Lagen om orsak och verkan giller dven pa jobbet

Varfor skulle du kdnna dig som en
vdrdefull medarbetare om du faktiskt
inte bidrar?

Vad menas med att leva med integritet?
ANA A a4 £
A |

| Kongruens mellan mina

hégsta vdrden och

mitt sdtt att leva.

Gladje, lycka och
sjdlvkansla féljer av
kongruensen.

| Hur?

r »
Var den férdndring du vill se i vdrlden
Gandhi
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En mdnniska kan inte vdlja klokt i
livet om hon inte vdgar lyssna
till sig sjdlv, sitt eget sjdlv, i

varje stund i livet.

Abraham Maslow

Det handlar inte om sjdlvupptagenhet och egoism

Jag dr viktigast

Jag dr ocksa viktig, lika viktig som de
andra.

Hur ser din “skold” ut?

Vara till lags?
Alltid gillad?
mgen trycka ner dig?

"""ﬁ
Isolering?
Stark?

Svag?

Ingen kan dlska den
man inte ser!

Vilket vdrde har det
fér mig att nagon
dlskar min fasad?

Michael Rangne

2016-03-27

Ar du medveten om...

a Dina behov och 6nskningar?
a Dina tanke- och kanslomonster?
a Hur andra uppfattar dig?

Dessa dr viktiga delar av
sjdlvkdnnedom, att “kdnna sig sjdlv".

Men det beror pa vem du dr!

Normalneuro’nsk ménniska 50"“'21'5“5 psykopat
Tillagsinstdlld Saknar samvete,

Orolig inte rdcka till skaldkanslor, anger

Svag sjdlvknsla Bryr sig bara om sng sjdlv
Végar inte félja sin inre Lys1s’nar er}rbar“r pg sin $glen
rast av rddsla for att r'(:ns fjo;n myvarl;‘ ar‘anan:‘n 3
inte bli omtyckt gqu\ca g gediarnhonol
Andrg dr bara medel for att

Behéver ldra sig lyssna till uppnd egen vinning

ch bry sg; £m|5|na egna
Sy Skulle behéva ldmna sin

sjdlvupptagenhet och
upptdcka glddjen i att géra
nagot for andra (men det gor
han inte).

Andra vanliga “la

QVar smart!
Q Se till att vara framst!
QLat ingen trycka ned dig!

Werner Erhard: Making a difference.
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Rddd for att vara ointressant? I vilken box lever du ditt liv?

B —

Den vanligaste principen mdnniskor lever sina liv
efter dr andras gillande, "approval”.

Se ftill att bli gillad, att man tdnker vdl om dig.
InTl"esser‘ad L&t dem inte komma pé dig dum, mjuk, sérbar.

rac ker‘! Oerhaort begrdnsande for ens liv att alltid
behéva gora det som skdnker andras gillande.

Att leva for andras gillande gor det svart
for oss att BRY 0SS PA RIKTIGT!

Férslag till styrande princip for ditt liv: Hur kan du férdndra din upplevelse av andra?

1. Skifta din inre konversation s dndrar du
samtidigt din upplevelse av den andre.

Lev ditt liv, i varje stund, utifrdan att..
2. Ta stdllning for den andre!

Vem jag dr gor skillnad!

Werner Erhard, Communication workshop

Vem vill du vara i livet?

Din méjlighet i livet @r att ta stdllning fér andra!

Resultatet av att ta stdllning for médnniskor
och att gd ut i virlden med dig sjdlv som ett
bidrag dr att mdnniskorna runt omkring dig
blomstrar upp och att du sjdlv fér ett helt
annat liv dn tidigare.

Att ta stdllning for dig sjdlv och for manniskor runt omkring
dig ger kraft att leva, vilja att leva, mening med att leva.

Det hjdlper dig ocksd att vara mer nédrvarande i ditt eget liv.
Du hittar dig sjdlv i de andra mdnniskorna.

Ga ut i vdrlden med dig sjélv som ett bidrag, ditt
bidrag till vdrlden och mdnniskorna!

Werner Erhard, Communication workshop Werner Erhard, Communication workshop
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Courage, not brains!

En enda fattig madnniska i ett u-land gor en
storre skillnad bara genom att 6verleva en
dag, genom vem han eller hon dr, dn vad vi gor
i vart liv med véra mest betydande
prestationer.

Werner Erhard

2016-03-27

Férutsdttningar for kreativt samarbete

Forsoker farstd
varandras behov

Sjdlvkdnsla, trygghet och sinnesfrid kommer inifrdn

+ Korrekta paradigm och principer, vdl integrerade.

Leva i 6verensstimmelse med sanna principer och sunda
vdrderingar.

+ Kongruens mellan inre liv och yttre beteende. Leva “inifrdn och
ut”, ett liv med integritet ddr mina dagliga vanor avspeglar mina
djupaste virderingar. Jag visar och stdr for den jag dr.

Leva mitt liv i effektivt 6msesidigt beroende, ddr jag vet att jag
kan férstd en annan manniska pd djupet, att det gar att finna
win/win-l8sningar och att jag kan medverka i autentiskt, kreativt
samspel med andra.

Tjdna, hjdlpa andra pd ett meningsfullt sdtt.

+ Leva med mdl och mening, engagemang i ndgot stérre dn mig
sjdlv.

De flesta mdnniskors sjdlvbild formas av den sociala spegeln

+ Vad &terspeglar jag till andra om dem sjélva?

+ Jag kan vilja att vara en positiv priglare, en bejakare av andra
manniskor.

+ Jag kan hjdlpa andra att korrigera den bild de har av sig sjdlva.

+ Jag kan vélja att till andra ménniskor &terspegla en klar,
oforvrdngd bild av vem de dr.

+ Jag kan bekrdfta och uppmuntra deras proaktiva natur och
behandla dem som ansvariga ménniskor.

+ Jag kan hjdlpa dem att se sig sjdlva som principcentrerade,
virderingsbaserade, sjdlvstandiga och vardefulla manniskor.

+ Jag kan se manniskor med utgdngspunkt i deras méjligheter,
deras outnyttjade Eofenfial. Hjdlp den andre att se inte bara
vem han dr utan ocks@ vem han kan bli.

Detta dr stora insdttningar pé mitt emotionella bankkonto hos den
andre.

Diskutera

Hur kan vi hjdlpa
medarbetaren
att stdrka sin
sjdlvkdnsla?

Michael Rangne

Fran kdrleksfulla kdnslor till kdrleksfulla
handlingar

Kdrleksfulla kadnslor

Al e

J
\% Handling

™\ som upplevs karleksfull av den

} andre
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Var karlek...

..har bara vdrde for andra i den omfattning
som de karleksfulla kdnslorna kan
omsdttas i praktiken - dvs till ett
beteende som andra upplever som karlek.

Den likvdrdiga relationen

Subjekt “ S

I den likvdrdiga relationen utgor den andres tankar,
kénslor och férstdelse av sig sjdlv en likvérdig del av
gemenskapen.

Den andre och dennes inre varld behandlas med
samma allvar som min egen.

Ar det verkligen “berém” och
“belsning” vi vill ha?

Eller vill vi ha bekrdftelse, uppskattning, uppmuntran,
kdrlek och andra uttryck for dkta kdnslor?

Vi vill inte vara "duktiga” - vi vill betyda nagot for en
annan mdnniska, vi vill beréra denne.

Michael Rangne

2016-03-27

Det viktigaste for sjdlvkanslan ar...

..min upplevelse av att vara vdrdefull for
de mdnniskor jag bryr mig om, att jag

berikar deras liv.

Denna upplevelse forutsdtter vanligen att
dessa madnniskor lyckas formedla sin

kdrlek och sin upplevelse av att jag

berikar deras liv.

751

Vad menas med att “3lska” ett barn?

{ Om jag
behandlar barnet likvdrdigt (dess tankar, kdnslor,
onskningar och behov dr lika viktiga som mina
egna)
respekterar barnets integritet

stottar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkansla

dessutom sjdlv dr dkta och autentisk i vér relation

Da dlskar jag barnet pa ett sdtt som dr bra for
det, och som barnet upplever som karleksfullt.

Martin Buber

(=l Relationen /2

Akta eller falsk dialog =
dkta eller falskt mote

¥

Om du bara latsas far du betala priset
(ingen relation och ingen vaxt)
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Martin Buber

@@ Relationen 33

“"Det mellanmdnskliga”.
Vad sker existentiellt i matet mellan tva@ manniskor?
Skapandet av en gemensam verklighet mellan oss.

Dialogen dr i varje situation ndrvarande som mgjlighet,
och den blir verklighet d& och dé.

Tillfdllen kan forspillas eller tas tillvara.

Vad kan vi ldra av Buddha?

Om vi har 6dmjukhet kommer vi att
se varje situation och varje
mdnniska som var ldrare.

Sokaren nr 1/1986

Hur skulle vara moten

AT
VAXA
GENom
..vi utgdr frdn att vi har ndgot att ldra av MOTEN

varje medarbetare?

..vi utg8r frén att varje méte med en
medarbetare dr en mgjlighet till glddje
for oss sjdlva, och visar medarbetaren
vér glddje?

.. Vi utgdr frdn att ett dkta méte med en

medarbetare alltid ldmnar bada

atminstone en smula férdndrade?

Kay Pollag

Michael Rangne

2016-03-27

Vixt kommer ur méten

All vixt sker genom moten. Inga
riktiga moten -> ingen riktig vaxt.

Vad ar det som mots?

Forvantningar och mgjligheter!

Relationen mellan dessa dr det viktigaste.

Féreldsning av UIf Nilsson, Malmberget, linge sedan...

Vad menar karin?!

ATT
VAXA

Glédr GENOM
MOTEN

Kay Pollak Kay Pollak.

Vi kan vdlja vad vi
kdnner och hur vi mér.

2. Varje méte kan ge oss
nagot fér egen del.

Alltid och i varje stund. Vartenda ett.

Michael Rangne 2016-03-27

Hur skulle det kad

..han upplever att han har betydelse fér
0ss; att han ger dven oss ndgot
virdefullt for var egen del?
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Vad har mina medarbetare gett och ldrt mig?

763

Har du berdttat det
for medarbetaren?

764

Ndgra anvéndbara inledningar

"Det dr underbart for mig att du finns, for
att..”

“Nu ska jag berdtta hur du berikat mitt liv,
allt det hér har jag fétt av dig..."

"Om inte du fanns skulle jag inte f& uppleva...
var dag!”

"Tack vare dig har jag f&tt ldra mig allt
detta..”

Ar inte kdrlek.

Riskerar att ersdtta dkta kommunikation,
vidrme, kdrlek och bekrdftelse.

Madste vara dkta, drligt, personligt och spontant.

Har betydelse for sjdlvfortroendet, men gor
inget for sjdlvkdnslan.

Fdr inte vara slentrian.
Kan vara beroendeframkallande.
Skapar latt rddsla for kritik.

Ar ofta kort och gott en délig vana.

Michael Rangne

Var nyfiken och intresserad.

Férmedla att relationen ger dig ndgot for egen del.

LGt inte den andre kénna sig som en belastning.

Agera inte som om det vore ett rollspel, spela inte terapeut.
Var 6ppen, personlig, varm, dkta och autentisk.

Se och bekrdfta.

Leta efter personliga och likvdrdiga alternativ till berém och

kritik.
Ge en personlig reaktion, férmedla din kdnsla. Sdg t ex vad du
tycker om insatsen, men berém inte. Utgd frén din egen
upplevelse.

Jag dr glad for att...

Jag vill inte...

Jag tycker inte om ndr...

Det dr en stor hjdlp for mig ndr...

Jag blir rasande har-...

Hur fsrmedlar du berém, uppskattning och kritik pa ett bra satt?
a

Arbetsblad 80
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Diskuteral Hur férmedlar du berém,
uppskattning och kritik pd ett bra sdtt?

Relevant, det ska finnas en god anledning.

Akta och uppriktigt menat.

Personligt.

I ratt tid, det vill sdaga snarast.

Kritik ges alltid i enrum men berdm gdrna infér
andra.

2016-03-27

HINDER FOR ARBETSGLADJE

STRESS,
PRESTATIONSBASERAD
STALVKANSLA OCH
INTEGRITETSKONFLIKTER

Michael Rangne 2016-03-27

2016-03-27

Hur nér jag fram med kritik?

. Du maste vilja personen vil for att kunna hjdlpa.
. Sdg det bara en géng, vdnligt och respektfullt.

Ldmna det med det -> far béttre resultat. Man fér
se fiden an ndr man sagt det man behovde sdga.

Faéreldsning av Pertti Simula, “Hur beméter du ilska och elakhet?”

Elementa om stress som alla gér klokft i att
kéinna till

Bristande arbetsglddje, integritetskonflikter
och prestationsbaserad sjdlvkédnsla AR
samtliga stress, om dn i olika skepnader!

y

a7
} (oS S
%
= {) Q‘V~/—3

Det dr inte ofarligt att

arbeta med mdnniskor

Michael Rangne
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Omsorgsgivaren halkar ldtt av den professionella
medmadnsklighetens stig och hamnar i

= Cynism

= Martyrskap
= Byrdkrati
= Sjukdom

= Utmattning, utbrandhet
eller depression

Tack till Maria Larsson!

Ledare i brist pd balans

“"Man kommer kanske pd det senare i livet
och angrar sig. Det dr jag ndstan sdker
pa att man gér.”

Torsten Jansson, 6verviktig koncernchef for New
Wave, om att han med 6ppna 6gon arbetar 80-90
timmar i veckan, reser 240 dagar om @ret och
forsakar barn och familj.

Arbetets pris

For mycket arbete

&

Tidsbrist

Skdr bort vdnnerna, sedan fordldrarna, darefter
barnen och till sist den man lever med

Michael Rangne

2016-03-27

Varfér fragar ingen:

“Vad kostar det att
jobba at dig?"

“Vad kostar det att jobba &t dig?”

= Relationer och nérhet?

- Vdnner, fordldrar, barn, fru?

+ Intressen, hobbys?

= Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet?

= Personlig utveckling?

= Ohdlsa, stressrelaterade sjukdomar?

"Utbrdndhet”

Process relaterad ftill arbetssituationen
i relationsyrken/kontaktyrken, “the
cost of caring”

3.

Generellt i arbetslivet

“Utmattningssyndrom”
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. Eller fdr jag ndgot bra av att jobba hdr?
Nagra ndrliggande begrepp

Utbrdndhet
Burn-out

Urladdad

Relationer och ndarhet

Utlopp for mina intressen
Utmattningssyndrom Mening

Maladaptiv stressreaktion Gladje

Utmattningsdepression Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet
Egentlig depression med Personlig utveckling
utmattningssyndrom . = Hdlsa

Reaktiv depression

Maslows “behovstrappa” 5 .
- £& SKAFFAR du dig Faktorer som gér stress farlig

detta dven pd jobbet?

Sjdlvfar-
verkligande . 0
- Om den inte kan férutses

Gemenskaps- _PPeKeT™Min + Okontrollerbar

°C"" n - Ingen majlighet till utlopp for stressen
b - Kronisk, d v s ingen Gterhdmtning
- Dadligt socialt stod

Kroppsliga
behov

Ar utbrdndhet/utmattning vanligt pd din Har du sjdlv varit drabbad av
arbetsplats? utbrdndhet/utmattning vid ndgot tillfdlle?

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27
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Vad kan du sjdlv gora for att minska risken att Diskuteral Hur gér du sjdlv fér att hdlla din stress pd
drabbas av utbrdndhet/utmattning? en acceptabel niv? Finns det ytterligare saker som
du skulle kunna géra eller ldra dig?

(o)

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27

Méjliga negativa konsekvenser av

2 tidspress
VARDAGEN ) - ' . + 6kad risk for stressjukdomar
AR ' o * sankt valbefinnande

— ytligare relationer

“lKTlﬁAST ‘ " N — mindre utrymme for spontanitet

— viktiga saker blir inte av

Farslag till ny syndabekdnnelse

Tidspress &ar resultatet av
alltfér omfattande
ambitioner och
normativt tryck

Tack till Je L h Fredrik Wahrberg!
acktill Jorgen Larsson och Fredrik Wahrberg Bengt Wadensjé, f d biskop, SvD 9/10 2007

K< RS < €N
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Omtéanksam slakting Personlig utveckling

BALANS ARBETE - PRIVATLIV
Tack till Jorgen Larsson och Fredrik Wahrberg!

KX RS < O

Ex pa ambitioner och normativt tryck

BRA JOBB UPPDATERADE AGODELAR
* Heltid * Hus och inredning
« Overtid + Bl
« Tillgénglig + Hemelektronik
+ Hoégproduktiv + Klader
* Uppdaterad kompetens
« Karriar
AKTIV FRITID

. + Motionera & &ta nyttigt
VALVARDADE RELATIONER + Félja nyhetsflédet
*  Kérleksfull partner + Kallsortera, cykla, aka kollektivt
+ Narvarande foralder + Foreningsaktiv
* Ha nara vanner + Medvetna val

Vem bestdmde att det viktigaste i livet @r att inte
bli trott?

“Det har varit fér mycket motsténd,
fér manga oberdkneliga, fientliga,
gemena och hopplésa manniskor; féor
mycket arbete, for mycket lidande

och besvikelser. Men tror du inte att
det var just detta “alldeles for
mycket” som fyllt ditt liv med
mening? Kdnner du inte att du har
haft en uppgift, ett personligt
&tagande? Vad kan du vara annat dn
trott? Din uppgift var just detta:
att leva och att bli trott.”

Michael Rangne

Bristande overensstdimmelse med de férvdntningar man sjdlv har.

For svdra uppgifter, orimliga krav och férvantningar.
Understimulering och uttrékning.

Beldningen uteblir

a Resultaten uteblir, man nér inte det man féresatt sig, brunnit forgéves.
a Fer litet dterkoppling, man ser inte sina resultat.

a Man fér fér litet tillbaks, fér litet kdnslomdssig naring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Negligering och krdnkningar.
Allmént ddlig stdmning pd arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Michael Rangne

2016-03-27

KXEMS < ol

Downshifta konsumtionen

Férhallningssitt

Hellre en fungerande
vardag an att:

Agande tar tid
« Tjana ihop pengarna
» Inkdpsplanering

- Inhandling * ha fin bil

+ Anvéndning * boflott

- Férvaring + resa till Thailand
« Skotsel - fa en hég pension

+ ha shopping som

* Reparation
hobby

* Forsékring

+ Avyttring Wahrberg!

Tack till Jérgen Larsson och Fredrik

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande éverenssttdis Ise med de férvéntningar man sjdlv har.
For svdra uppgifter, orimliga krav och forvantningar.
Understimulering och uttrékning.

Beléningen uteblir

0 Resultaten uteblir, man nér inte det man féresatt sig, brunnit forgéves.
a For litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.

o Man fér for litet tillbaks, fér litet kdnslomdssig néring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krénkningar.

Allmdnt délig stamning pd arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Vilka av dessa problem riskerar en ledare?

Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress
Daligt
’ ledarskap
Integritets- \ Bristande
konflikter arbetsglddje
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Maximera eller optimera?

Du ska inte forscka “maximera” gruppens prestationer.
Att stdndigt 6ka pressen, oka kraven, begdra

overtid osv gor att medarbetarna forr eller senare
tar slut och sjukskriver sig eller byter jobb.

Har din organisation insett och
tagit konsekvenserna av detta?

OPTIMERA gruppens prestationer dr bdttre. Det
innebdr att ta ut det mesta ur gruppen, utan att
skada dess méjligheter att leverera ldngsiktigt.

SEEEE———

2016-03-27  Michael Rangne

Michael Rangne 2016-03-27

Diskrepansen mellan den |jusrosa och den mérkrosa
vdrlden kan upplevas mycket provocerande "Stressor i vid
bemdrkelse =
skillnaden mellan
hur jag uppfattar
Kartan - vér att det dr och hur
bild av Jjag vill att det ska
vara.

Den andres
Terrdngen -
vdrlden

Vdrlden som
vi tror att bild
den dr av virlden véirlden sof}
den faktiskt
ser ut

Visionen - virlden I medicinsk
som vi vill att den mening dr stress

ska se ut, hur det organismens

reaktion pd

Vdrlden som
vi vill att
skulle kunna vara
pdfrestningar.

den ska se
ut

Det egha ansvaret

Insatsen ni gor under arbetstid
ar sjdlvklar. Det dr vad ni gor
utanfor som rdknas.

Finn Lied, norsk industriminister

Michael Rangne 2016-03-27
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Haller du med?

“Stressen handlar sdllan sdrskilt mycket

om hur mycket du arbetar. Det handlar

istdllet framfor allt om hur du mar och
kdnner dig ndar du arbetar.”

“Happiness is the only lasting cure
for stress.”

Onyttig stress

En kansla av att ha bristande
kontroll éver en situation

Ndr hade du senast koll pd livet?

Michael Rangne

2016-03-27

TANK EVOLUTIONART - STRESS HAR ETT OVERLEYNADSYARDE

Att "tdnka negativt”, dvs att forutse alla tankbara faror,
har haft ett 6verlevnadsvirde.

De mest ldttstressade dverlevde och kunde fortplanta sig.

Vi dr gjorda for att téla att méta en tiger hdr och var, men
inte for att ha dem i vér grotta.

V@r bendgenhet for att anpassa oss till alla andras snskemdl
har varit betydelsfull fér vér éverlevnad - de som inte
anpassade sig till gruppen fick inte vara med och dog snabbt.
V@rt stressystem kan inte skilja pd inbillade och verkliga
faror. Det dr stressreaktionen - den kroniska - som vi blir
sjukaav, inte det som utlgser den.

A - Den moderna, flexibla, “stresstdliga” médnniskan finns inte!

Stress och mindfulness

Det finns bra och délig stress. God stress
héller oss i livet, ddlig stress kan ta livet av
0ss.

Onyttig stress: en kdnsla av att ha bristande
kontroll 6ver en situation.

Stanna och fundera: vad 6nskar du dig mest av
allt? Peace of mind?

If you can keep your head when all about you
Are losing theirs and blaming it on you,

If you can trust yourself when all men doubt you,
()

If you can meet with Triumph and Disaster
And freat these two imposters just the same;
()

If neither foes nor loving friends can hurt you,
()

Yours is the earth and everything that’s in it,
And - which is more - you’ll be a Man, my son!

“if" by Rudyard Kipling
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Ansvar och kontroll @r inte samma sak

EN BRA MANNISKA STYR STALY
SITT ODE?

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITTAPPELTRAD!

APPLENA KOMMER NAR DE KOMMER VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER!

(MEN 6LOM INTE ATT VATTNA)

Kontroll 6ver livet ar jattebra for
vdlbefinnandet
Ask for what you want -

but don” + demand it!

men...

att TRO att man har kontroll éver det man
inte rdder 6ver dr inte lika bra.

Ken Keyes

Men det finns ndgot du kan kontrolleral

ts kontroll dndd
rts kontroll anda att vi alltid har en

vara ngjda med oss sjdlva

att vdlja, fatta beslut och a handlingar - oavsett utgéngen!

ra dina handlingar och ditt livl

Deft dr bara resultatet du inte rdader dver.

Michael Rangne 132
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Integritet och samarbete

De flesta komplexa mdnskliga problem dr olosbara.

Integritet Samarbete

Saker hédnder hela tiden.

Hur jag FORHALLER MIG till det som héinder mig i livet |

dr den avgérande faktorn for vilket liv jag far. Lo l Crtrendidle

Originalitet Konformitet

Férvéntan pd ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande. l

Vad VILL JAG GORA MED MITT LIV, trots mitt
lidande och mina problem?

Signal/symtom

823

Stora eller mdnga smé krdnkningar av Vad menas med att leva med integritet?

integriteten leder fill

ove 5
ER 15 MiLLigy SoL

Kongruens mellan

+ Brist pd sjdlvaktnin o
och sj%lvr'{aspek'r ? ™ / - dina hﬁgsm'
- Lég sjdlvkdnsla f 2 | M vii_r_‘den och ditt
+ Nedsatt vitalitet o | = sdtt att leva.
+ Aggressivitet L L he | ; _
2 E jélvdestruktivt 6ladje, lycka och vk o
eteende sjdlvkdnsla féljer in P”W‘ﬂal('har:;

av kongruensen.

824

Vi mdaste sjdlva ma bra och kdnna sjdlvrespekt
for att kunna ge andra ett gott bemstande

For detta krdvs bland annat att vi lever och

arbetar i enlighet med vdra egna vérderingar En mdnniska kan inte vdlja klokt i
och dvertygelser. livet om hon inte vdgar lyssna
till sig sjdlv, sitt eget sjdlv, i
L varje stund i livet.
Dirfsr blir det svért for oss att m@ bra i en
organisation vars vdrderingar och manniskosyn \ Abraham Maslow
vi inte delar.

826
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Att vara sig sjdlv

Ar du medveten om...

Vad du &n gér sé gor det som dig sjdlv! Forssk inte
vara ndgon annan, férssk inte bevisa ndgot.

o Dina behov och gnskningar? Martin Buber: God will not ask you why you were not
o Dina tanke- och kadnslomonster? Moses. He will ask you why you were hot you. Why
o Hur andra uppfattar dig? didn”t you perform your mission? Du dr den enda

| som kan leva just ditt liv.

Avsténdet mellan dig och lyckan dr detsamma som

Dessadr viktigadelarav = 4 avsténdet mellan den du dr och den du férssker
sjdlvkdnnedom, att “kdnna sig sjdlv". vara.

Féreldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 1986

Leva har och mu Men det beror pa vem du dr!

Ta hand om dig sjdlv i varje sekund! Du dr ansvarig for A
; 5 Normalneurotisk ménniska Samvetslés psykopat
konsekvenserna om du inte gor det. " Tillagsinstld - Saknar samvete,

Véra grundldggande behov dr sociala: sedd, hord, accepterad, - Orolig inte rdcka till skuldkanslor, dnger
i EOTUTN  He e ol
Lyssna till dina behov. Vad vill jag just nu? / i ygsg'?ZJan; dgf’}l?‘b_i"c“ e r-c);s‘r, som tyvdrr bara talar
Ta hand om dina behov, skjut inte upp dem. Ty de icke 4 inte bli omtyckt gj(c\i \cad som gagnar honom
tillgodosedda behoven drar energi och forhindrar att du Andra dr bara medel for att

kommer vidare. Beh&\g’.r ldra sig lyssna till uppnd egen vinning
och bry sig om sina egna
Tala om vad du behéver, tro inte att andra kan lista ut det av v bgeh:\‘,g & Ry .
sig sjdlva. - Sky'l'lle be:_\ova I':m;na f‘m
sjdlvupptagenhet och
Misstolkning av behov vanligt - t ex att dta vid ledsenhet. > gppf'&c.l'm gldadjen i att géra
nagot for ﬁndr‘a (v?en det gér
an inte).

“Leva hér och nu". Féreldsning av Lars Lagerstedt, Café Pan

Forslag till definition av stress Stress- och prestationskurva
(Aleksander Perski): .
\3‘“\g )
\)06‘3‘9(\‘“\) S a o °
?0
Trotthet
Ett tillstdnd i vilket G

organismens balans
mellan resurser och
belasthingar rubbas

Ohélsa

Z

833
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Det éveraktiva livet

// <

< Belastning

\

Det dveraktiva livet

Vita
activa

Boreout - overcoming workplace demotivation

1. Ta upp det med din chef.
2. Krav roligare och fler uppgifter med mening i.

3. Arbeta och delta ndr du dr pd jobbet.

Michael Rangne

2016-03-27

“Det goda livet”

Vita
activa

contemplativa

Det passiva livet

P
y N
/

<Belastning>
\

\

Resurser

Tva medfédda typer av
stressreaktion

Den aggressiva Uppgivenhetsstress
stressreaktionen

() »

839
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Faser av stress Akut stress Noradrenalin
Alarm Motstdnd  Utmattning |Sammanbrott Defence reaction
8 - Frigér energi

«\% - Omférdelar blod
SRt - Fokusering, 6kad vaksamhet
/ - Sympaticus
Spela dod g’

840

Medicinska féljder av langvarig

Kronisk stress overbelastning / utmattning

Cortisol

Defeat reaction

* Bromsarna fungerar inte

* Gasen ur funktion

- Hégt steroidpdslag

- Ldga nhiv@er anabola steroider

o Sympa’ricustoch parasympaticus

Mag-
tarmsjuk
domar

Muskelo-
skeletala
sjukdomar

Depression
och dngest

Kroniskt
trétthets-
syndrom

842 843

Att vara "stressad” .. Hur blir vi av for mycket stress?

+ Tunnelseende : §6mnpr‘oblem
- Férsvarsinstillda ° Okad ljudkdnslighet
- Rigida * Minnesproblem

- Irritabla - Koncentrationssvérig
+ Lattkrankta hefer
L&g faktisk Hog faktisk ' . Nedstémdhet
belastning belastning - Aggressiva ;l Tm
8 & - Intoleranta pgest f
%«.g . Trétta o Krop_pshga besvdr
25 + Cyniska "
S g 4 - Tryck 6ver bréstet

* Uppgivnha - Orolig mage/tarm

- Yrsel
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Symtom pda svar stress

- Kognitiv kollaps som drabbar minne, koncentration
och de mest elementdra funktionerna.
Somnstorning.

Kroppssymtom.
Depressivitet.

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

“6rén och rod zon”;
“neuronal kidnappning” TS 0L

Intellekt, empati, humor,
vidja, be, resonera...

Limbiska systemet, “réd

": Kdnslor, drifter,
sjdlvkansla, religion, Flykt, anfall
vdrderingar... X splela dtSdl

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken!

2016-03-27

Minnesregler

Man glommer fort det allra mesta.

Fér att information ska nd langtidsminnet méste det
forst befinna sig i korttidsminnet ca 15 minuter.
Hjdlp darfor mottagaren genom att repetera, och
genom att inte ldra ut ndgot annat fér tétt inpé.
Stress blockerar korttidsminnet. Upprérda,
spdnda, rddda, dngestfyllda och stressade
personer &r dérfor ddliga mottagare av
information.

“Rod och gron zon”

Méttlig stress

= "Vuxen
chimpansniva”
Avtagande
intellekt,
tankeférmdga,
humor, distans,
sinne for
proportioner
Tunnelseende

Hag stress
Reptilhjdrnan tar
Gver

Ldg stress

= Nya hjdrnan
handldgger

= Kanslorna stér
till vér tjdnst
Fadkta eller fl
efter rationellt
dvervidgande

Dom och vi;
utdefiniering och
indefiniering

over kdnslorna nu
helt borta

Tack till Lennart Lindén, UGTL konsult, fér pedagogiken!

Tankarnas kontroll

849

“Stresstroskeln”

+ Stor skillnad mellan olika personers férmdga att
hantera stress pd ett konstruktivt vis.

- Vi har alla vér personliga stresstroskel.

+ Under den fungerar vi dndamdlsenligt.

Overskrids den bérjar vi klicka; hjdrnan stér allt
mindre under vér vi]’jemdssiga kontroll.

+ Ndr stresstroskeln overskrids ckar de kognitiva
forvrdngningarna kraftigt, och kroppen slar om fill
de automatiska forsvarssystemen - “fight or flight"
eller “play dead".

- Dessa férsvarssystem dr dock inte alltid sd
funktionella i vdrt nuvarande samhdlle.

850

"Stresstroskeln” varierar

Sarbarhetsfaktorer - sdnker stresstréskeln

Hunger
- TIlska (anger)

- Ensam (lonely)
+ Trott (tired)

+ Somnbrist

+ Smdrta och vark
+ Droger

- Férluster

+ Fordndrad livssituation
Konflikter

"HALT"

851

Michael Rangne
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o Mina “sdrbarhetsfaktorer” - saker jag mar
Vilka dr dina svaga punkter? sdmre av eller riskerar bli sjuk av igen

Identifiera allt Du
kommer pd

For att i gérligaste man behdlla - Stress ‘
kontrollen éver dina tankar, kdnslor ;’?:;‘S"Ig‘r & AP
och handlingar ar det viktigt att du !

X

° Konflikter 8 ‘& i V(i

minimerar dina sarbarhetsfaktorer. Situationer

Héndelser !
Livsstil

Dygnsrytm v

Arbetsmiljon }

Alkohol/droger b

+ Undvik/@tgdrda dem

852 853

Tva typer av insjuknande

Det akuta sammanbrottet dér en obetydlig motgdng blir
droppen som fér bédgaren att rinna dver.

Det ldngsamt tilltagande utmattningstillsténdet med flera o o
drs gradvis dkande sémnsvdrigheter, trotthet, kognitiv DeT ar inte Ofar‘|l91‘ att

arbeta med mdnniskor

dysfunktion, oengagemang, somatiska besvar.

Stressrelaterade utmattningstillstdnd - négra behandlingserfarenheter.
Per Rosenqvist, Lakartidningen nr 48, 2001

Omsorgsgivaren halkar ldtt av den professionella
medmdnsklighetens stig och hamnar i Ndgra nérliggande begrepp

Utbrdndhet

Burn-out
= Cynism _ + Urladdad
= Martyrskap
= Byrdkrati
= Sjukdom

Utmattning, utbrdndhet ¢
eller depression J | - Egentlig depression med

utmattningssyndrom

Utmattningssyndrom

Maladaptiv stressreaktion

Utmattningsdepression

Reaktiv depression

Tack till Maria Larsson!
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“Utbrdndhet”

Process relaterad till arbetssituationen
i relationsyrken/kontaktyrken, “the
cost of caring"

J-

Generellt i arbetslivet

“Utmattningssyndrom”

Burnout enligt Maslach

1. Utmattning
= stresskomponent
* drdnerade emotionella och fysiska
resurser
2. Distansering -> cynism
= interpersonell dimension
= overskriden ansvarskdnsla gentemot
arbetet
3. Minskad personlig effekftivitet
= pdverkad sjdlvbild
= kdnsla av inkompetens och saknad
produktivitet

Utmattningssyndrom - en balansmodell

| Friskfaktorer
Aterhdmtning
* Somn
« Fysisk trdning

| Underliggande sérbarhet

+ Gener ’
- Tidiga livshdndelser

+ Senare livshindelser . Kost

« Socialt stad

_J A
Aktuell stress/ Fysiologisk Personlighet

pafrestningar ,.eakﬁojl - sjdlvkansla

Anpassning

Michael Rangne

2016-03-27

Maslash Burnout Inventory, MBI

Tre komponenter:

Utmattning

Professionell
ineffektivitet

Kriterier for utmattningssyndrom, 2003

A. Symtom minst 2 v, stress minst 6 man

B. Brist pa psykisk energi el. uthéllighet dominerar

C. Minst 4 av foljande varje dag minst 2 v

= Koncentrations- eller minnesstorning

Kan ej hantera krav / géra saker under tidspress
Emotionell labilitet eller irritabilitet
Somnstérning
Pétaglig kroppslig svaghet eller uttréttbarhet
Somatiska symtom - muskelvark, yrsel, hjartklappning,
magproblem, |judkanslighet etc

D. Fyller ej kriterierna for eg. depression, dystymi eller GAD

(i s& fall endast tillaggsdiagnos)

Nagra tidiga stressvarningar

+ Insomningssvérigheter
Sﬁmnr‘ubbningar‘ + Fér tidiga uppvaknanden

- Stort sémnbehov

* Olust

Kdnslopdverkan - Angest
- Nedstémdhet

: + Overaktivering
Energiproblem L ..
Kognitiva - Minne

symtom + Koncentration

« Vark

Kroppsliga besvdr - Hiartklappning
- Tllamdende
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Spekulation om orsakerna

Det uppdrivna samhdllstempot. Mycket litet tid for reflektion

eller att smita undan en stund. |
Uppldsning av existerande grupper. Vi fér vér bekrdftelse och |
kénslomdssiga ndring frén andra, och dessa dr inte sjdlvklart
utbytbara.

Otydligt ledarskap och suddiga arbetsbeskrivningar, i
kombination med krav p& héga prestationer.

Individrelaterade faktorer som t ex bristfdllig sjdlvkadnsla,
svdrigheter att sdga nej och sdtta grinser, existentiella
faktorer, meningslosa eller omgjliga arbetsuppgifter.

Kulturellt betingat fornekande av kdnslors avgorande
betydelse. Vi befinner oss stédndigt i ndgot slags

kénslotillstdnd, och detta dr drivkraften fér allt liv.

Lars Tauvon, Likartidningen nr 46 2007

Vilka drabbas?

".. en dvervikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitidsa, vilbegavade och
framgdngsrika, som under en ldngre tid
envist fornekat och kdmpat emot
kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Ldkartidningen nr 46 2007

Om man har en chefsroll mdste man vara
redo att vdlja bort familjehelgen i
sommarstugan. Affdrsmdssighet handlar
om att ldgga kdnslorna &t sidan till
forman for kunden. Kvinnokulturen mdste
bli mindre kanslosam och mer rationell.

Ulla-Britt Fréjdin-Hellgvist, Realtid.se 2/10 2006 (frdn SvD)

Michael Rangne

2016-03-27

Profylax skulle kunna férhindra flertalet
utmattningstillstnd

Man kan inte planera organisationen frdn skrivbordet och
utifrén rent ekonomiska kalkyler.

Manniskor behaver grupptillhérighet, kontinuitet och
kdnslomdssig péfylinad for att fungera vdl.

En positiv terapeutisk grupperfarenhet verkar vara basta
sdttet att kurera en manniska som drénerats pd
samhdrighetskdnsla och friska kdnslor.

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

Kvinna med barn - en omdjlig ekvation?

Pa jobbet ska det inte mdrkas att hon har barn.

Och hemma ska det inte mdrkas att hon jobbar.

Kan det drabba DIG?

Haogutbildade, 6verbelastad hjarna.
Lojala, engagerade och hért arbetande
+ hdga krav pd sig sjdlv

+ perfektionism

+ stort kontrollbehov

Ofta hog belastning dven hemma.

Fornekar och kdmpar envist emot kroppens och
sjdlens varningssignaler.

Rationaliserar bort allt annat i livet dn jobbet.
Upptdcker att de “brunnit forgaves”.

Bygger sin sjdlvkdnsla pa formdgan
att prestera goda arbetsresultat!

Michael Rangne 2016-03-27
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Individen sjdlv saknar vanligen
sjukdomsinsikt och stupar pa sin
post

Personer med héga krav pa sig sjilva

Méste vara felfri.
Kénner ansvar och skuld for allt.
Perfektionism och storhetsvansinne.
Stress, utmattning

“Du kdmpar mot dina egna strdnga krav. Inte
underligt att du dr slutkord.”

Forelasning av Pertti Simula, “"Hur bemoter du ilska och elakhet?"

En god arbetsplats férebygger utbrdndhet

Rimlig arbetsbelastning
God kontroll 6ver arbetssituationen
Adekvat beldning
Bra arbetsgemenskap
Klara riktlinjer for befordran, rdttvisa
. Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete

Maslach och Leiter

Michael Rangne

2016-03-27

Predisponerande personlighetsdrag

Antiaggressiv, rddd for att uttrycka
ilska och andra “negativa” kdnslor.

Ddlig sjdlvkansla.
Overdriven bendgenhet att utveckla
skuldkdnslor.

= Overdrivet engagemang.

Stressrelaterade utmattningstillstind - ndgra behandlingserfarenheter.
Per Rosenqvist, Léikartidningen nr 48, 2001

Mer om utmattning

ten och stimulimdngden i dagens samhdille ndgot
en om vi alltid arbetat mycket.

Belastningen pd hjdrnan dr problemet.
Vi féljer ej naturens rytm ldngre.
Vi I8nar energi av oss sjdlva fér att orka med.

Symtomen kommer och gér, ménga hankar sig fram med ett
nodrop. Rationaliserar bort allt annat i livet dn jobbet for
att klara sig.

Ndr bra igen kvarstdr en begrdnsning av stresstdligheten
och 6kad sdrbarhet. Kan ej ldngre svara pé stress med att
ldgga in en hégre vixel. Saknar reservenergi, luras inte. Vid
belastning sd ser man att de dr sjuka.

1. Rimlig arbetsbelastning

Hag arbetsbelasthing starkt korrelerat med utmattning,

sdrskilt emotionell utmattning

Hag arbetsbelastning virre

« vid bristande terhdmtning och oférmdga att koppla bort
arbetets emotionella pdfrestningar pd fritiden

« ndr arbetet krdver att man forstdller sig, dvs visar kanslor
som inte stdmmer dverens med ens verkliga kanslor

« rollkonflikt (indikerar bristande éverensstdmmelse mellan
arbetstagarens och arbetsplatsens férvintningar)

Viktigt med bra balans mellan krav och férmédga. Aven

understimulering kan vara stressande
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Hdg arbetsbelasthing virre...

Ndr det inte dr roligt.
Vid bristande Gterhdmtning.

Vid oférmdga att koppla bort de kdnslomdssiga
péfrestningarna pé fritiden.

Ndr arbetet krdver att man férstdller sig.

Vid bristande Gverensstdmmelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens forvintningar.

Nar uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.

2016-03-27 Michael Rangne

3. Adekvat beléning

Ekonomisk

Social

Status

Erkdnnande Aven i jimférelse med andra
Mgjligheter

En medarbetare som kdnner sig depraverad

eller krankt bidrar sdllan till en bra
stdmning pé arbetsplatsen

5. Rattvisa, samt klara riktlinjer for befordran

Osjdlviska och rattvisa ledare som ser till verksamhetens
b

Tydliga och kdnda principer for fordelning av
arbetsuppgifter, forméner, befordran, l6n
Medarbetarna har mdjlighet att framfora sina synpunkter

Medarbetarna kdnner sig behandlade med omtanke och
respekt

Michael Rangne

2016-03-27

2. God kontroll dver arbetssituationen

Autonomi

Kunna styra sin tid —
Kunna reglera arbetsmdngden @
Kunna styra arbetsuppgifterna

Girna fé utlopp for &
“sjdlvforverkligande” / "hogre”

behov som kreativitet och att

uttrycka sig sjdlv och sin
personlighet

4. Bra arbetsgemenskap

Pd arbetsplatsen forefaller det som
att goda personliga relationer och en
kdnsla av gemenskap mellan
medarbetarna férebygger
"utbrdndhet”.

Behdvs dven bra stéd utanfor
arbetsplatsen.

Mentor sdkert bra for ménga.

Stress - med risk for “utbrdndhet”...

...dr bland annat ett resultat av
icke uppfyllda férvantningar.

v

Skapa rimliga forvdantningar
pd vad arbetet innebdr.
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Stress - med risk for “utbrandhet... 6. Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete

Ménga...
arbetar fér mer dn lonen
drivs av altruistiska motiv, vill géra en skillnad i vdrlden
stimuleras av livsldngt ldrande och kompetensutveckling

..en annan riskfaktor dr att man uppfattar sig
sdmre stdlld / belénad én andra medarbetare

Fér andra dr den sociala gemenskapen viktigast
& Arbetsgivaren mdste forstd vad som “driver” varje enskild
medarbetare och forsoka tillgodose dessa behov.

Centralt att skapa en kdnsla hos de anstdllda

av att arbeTspIaTsen dr rdttvis i alla Ju stérre 6verensstdmmelse mellan arbetstagarens och
arbetsplatsens virderingar och férvintningar, desto béttre mar

avseende medarbetaren och desto battre jobb utfor hon/han.

Férekommer det uppenbara ordttvisor pé din

Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete
arbetsplats? Hur hanterar du det?

&

Arbetsgivaren mdste forstd vad som "driver”
varje enskild medarbetare och forsoka
tillgodose dessa behov.

Ju stérre Gverensstammelse mellan
arbetstagarens och arbetsplatsens
vdrderingar och forvantningar, desto battre
mdr medarbetaren och desto béttre jobb
utfor hon/han.

Michael Rangne 2016-03-27

Vad tycker du om Maslachs sex punkter for att
minska risken for utbrdandhet/utmattning? De
formulerades redan pd 1960-talet. Stammer de, eller

Férekommer mobbing pé din arbetsplats?
Hur hanterar ni det?

finns det viktigare saker att tédnka pé?

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27
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. En god arbetsplats forebygger utbrandhet. F
Hur tycker du att din nuvarande arbetsplats Hur o1 det pa din arbetsplts?
uppfyller Maslachs sex punkter for att minska risken
ir u Tbrc dhe + /LI tmat Tmng') Bra idag Déligt idag Férbiittringsméjlighet

Rimlig arbetsbelastning
God kontroll Gver
arbetssituationen
Adekvat beléning
Bra arbetsgemenskap
Klara riktlinjer for
befordran, rittvisa
Inga vérdekonflikter,
meningsfullt arbete

Michael Rangne. 2016-03-27 Arbetsbiad 126

Ar din arbetsplats “rattvis”? Kan du forbattra nagot darvidlag? Hur? - )
iy . (

Vad kan man sjdlv gora for att
motverka skadlig stress?

Arbetsblad 136

Vad kan du sjdlv géra for att motverka skadlig stress?

) Stressen dr inte en sjukdom - den
dr ett resultat av vért sdtt att

leva, arbeta och tdnka.

. Vill vi bli av med stressen mdste vi
) dndra vart sdtt att vara.

Aleksander Perski

Arbetsblad 116
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Hur ska man leva, frégade mig i
ett brev en som jag tankt stdlla
samma frdga.

Nu och som alltid férr, vilket
framgdr ovan, dr inga frégor av
sddan vikt som de naiva.

Wislawa Symborska

Det handlar om att leva ett utvdndigt enkelt
men invandigt rikt liv. Och om vad som ger
varje person mening. Att vdlja det man
verkligen vill gora, och skippa resten.

Folk inser att de har anvdnt sin livsenergi till
att ta hand om saker, kldder, hus och batar i
stdllet for att dgna sig at foérhdllanden,
kdrlek, sina barn och sig sjdlva.

Gitte Jorgensen, forfattare till Simple living, SvD 22/4 2007

Hur gor du sjélv for att halla din stress pa en acceptabel niva?

Vad kan du sjélv géra for att minska risken att drabbas av
utbréandhet/utmattning?

Arbetsblad 117

Flnggrs
¢h skriy,

Michael Rangne

Voluntary Simplicity
"Att skaffa sig ett liv fore doden”.

Forskning visar att ndr de basala behoven dr
tillfredsstdllda blir vi inte gladare av att ha
mer pengar. Det viktiga dr istdllet ndra
relationer med andra manniskor.

"Tank om vi tog ett steg &t sidan och kdnde
efter ordentligt vad som ger livet mening -
och sedan bestdmde oss for att ta the
konsekvenser?... Det ricker ldngt att vi tar
véra egna drémmar pd allvar; att vi vdljer tid,
hdlsa, upplevelser, gemenskap och ngjen
framfér fler mikrovdgsugnar.”

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

Michael Rangne 2016-03-27

Sluta roka
Osv

2016-03-27

145



2016-03-27

r finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

Fraga férst varfér du gor

sd mot dig sjdlv! ‘ “prestation = kdrlek”

Du dr ditt viktigaste verktyg, s@ ta vdl hand om Diagnostiskt test - hur duktig d@r du?
dig sjdlv
* Att virdera sig sjdlv hagt, att bry sig om sig sjdlv och - Jag tror att jag ibland forscker
hur man har det, att dlska sig sjdlv - pé ett sunt sdtt - bevisa mitt vdrde genom att vara
dr en forutsdttning for att ta vdl hand om sig sjdlv. duktig. .
+ Jag dr vdrdefull ochvérd att ma bral - Jag kinner ibland att jag mdste vara

litet bdttre dn andra for att duga

infér mig sjdlv.

Min sjdlvkdnsla dr alltfér beroende
av vad jag dstadkommer i mina
dagliga sysslor.

Jag kénner ibland ett inre tvéng att
dstadkomma ndgot virdefullt hdr i
livet.

Diagnostiskt test - hur duktig dr du? Hur kan jag stérka min egen sjalvkénsla?
ch sk

Fung
1. Jag tror att jag ibland forscker bevisa mitt virde
genom att vara duktig.

2. Jag kdnner ibland att jag mdste vara litet battre 12 3 4 5
dn andra for att duga infér mig sjdlv.

3. Min sjdlvkansla dr alltf6r beroende av vad jag
dstadkommer i mina dagliga sysslor. 123 45

4. Jag kdnner ibland ett inre tvdng att &stadkomma 1 2 3 4 5
ndgot virdefullt har i livet.

ot 912
Arbetsblad 119 Arbetsblad 120
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Jag dr viktig och vdard att
ha det bral

=

Du dr ditt viktigaste verktyg, sd ta vil hand om dig sjdlv

Att vdrdera sig sjdlv hogt, att bry sig om sig sjdlv och
hur man har det, att dlska sig sjdlv - pd ett sunt sétt -
dr en forutsdttning for att ta vdl hand om sig sjdlv.

Jag dr védrdefull ochvérd att md bral

Vi d@r fria att vilja, men..

Gor vad du vill, sa 6ud, och betala for det!

Spanskt ordsprdk

2016-03-27 Michael Rangne

Michael Rangne

2016-03-27

Odla din sjdlvkansla.
Vdrna din integritet.
Vadlj sjdlv ditt liv.

Men jag mdste ju dnda..

Snack - du mdste
ndstan ingenting!

Du vdljer det (men det
kan vara svért att
inse detta).

Manga saknar av olika skdl férmaga
att sdtta grdnser

Oval

Sdg vad du tycker och vill, sdg "“ja" eller "nej", pa
ratt stdlle, pd rdtt satt, av ratt anledning.

"Jag vill.."

Jag vill inte.."
"Jag hinner inte.."
"Jag tycker inte om.."
“Jag vill hellre..."
"Jag foredrar att.."
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Ett underutnyttjat sitt att f@ det bdttre pd
Jjobbet

Beskriva for min chef vilket
ledarskap jag behover

Ett sunt ja eller nej

Speglar min egen vilja
- Svarar pd fragor som vad jag vill och inte vill, vad jag
orkar och inte orkar, vad jag behdver och inte behaver.
- Handlar om ndgot stérre dn just denna fréga - vad dr det
Jjag vill med mitt liv?
Kommer ur djupet pd oss sjdlva.
Ar inte egoistiskt utan sunt.
Skyddar oss frdn éverkrav och utbrindhet.
Bygger pd insikten att ett ja dr liktydigt med ett nej till
ndgot annat, och vice versa.
Att veta vad jag vill dr ett satt att ta makten Gver mitt liv.

Ar du ja-sagare eller nej-sagare? Artikel av Giséla Linde i PS!

Tva sitt att férhdlla sig till stress

Reaktivt: Proaktivt och
kreativt:

Forutse stressorer, vilja
hdlsosamma och bra
reaktionssdtt, behdlla
kontrollen, férsska finna
utmaningen och det roliga
i det som hdnder. Du dger
stressen och vdljer hur du
vill forhélla dig till den.

Defensivt svara pd
olika stressorer, ofta
pd ohdlsosamma sdtt
som minskad sémn,
skrdpmat, alkohol.

Michael Rangne

2016-03-27

Varfor sdger vi ja ndr vi menar nej?

Vi har ddlig sjdlvkdnsla.

Vi dr déliga pd att kdnna efter och ta véra signaler pd allvar.
Vi sneglar for mycket p vad som férvintas av oss.

Ett osunt sdtt att soka kdrlek och bekridftelse utifrdn.
Rédda for att ndgon ska bli ledsen.

Rddda for att behdva ta en konflikt.

Rddda for att bli ensamma.

Rddda att betraktas som en trékmdns.

Rddda for att uppfattas negativa.

Rddda att aldrig mer bli tillfrdgade.

Vi kénner det som vart ansvar att hdlla andra pé gott humér.
Vi har fastnat i rollen att tycka att allt ar roligt eller
livsviktigt.

Ar du ja-sagare eller nej-sdgare? Artikel av Giséla Linde i PS!

Att ldra sig ett sunt nej

Lev ett reflekterande liv.

Prioritera bdttre, satsa pd det du verkligen finner roligt och
meningsfullt. Se hur ditt nej skapar utrymme fér det liv du
vill leva.

Stdrk din sjdlvkadnsla.

Sldpp skuldkdnslan - du har rdtt att sdga nej.

Lyssna p@, och bry dig om, din innersta vilja.

6a pd magkdnslan.

Gor en analys - vad dr det vdrsta och det bdsta som kan
hdnda om jag sdger nej nu?

Acceptera att du vdljer fel ibland.

L&t andra sjélva ta hand om sina reaktioner pd ditt nej - det
dr inte ditt ansvar att hdlla dem p& humér.

Ar du ja-sigare eller nej-sagare? Artikel av Giséla Linde i PS!

Behandling av utmattningssyndrom

Back to basics! Ldra sig . .

leva ett normalt liv igen! Socialt stéd

= S6mn . Samtalsbehandling

= Motion . Avspdnningsmetoder

= Vila, pauser . Arbetsinriktad

= Fritid rehabilitering
Mat . Ldkemedel
Variation

Familj Slutsats: sluta inte leva
Struktur ett normalt liv for att
Regelbundenhet du inte “hinner”, fér
forr eller sedan kommer
du att bli tvungen att
ldra dig leva igen!
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“Livets tre ben” (Karin Thunberg)

Kdrleken

Vdnnerna ' v

Arbetet

Viloperioder

Stressad? Gor en lista éver saker du ska SLUTA
med!

Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt:

Allt som @r léngsiktigt virdefullt & kvadrant 2-
aktiviteter

Det mesta av virde i livet
dger rum har

Stressad? Gor en lista 6ver saker du ska SLUTA med! Suke,r' som O.l |C|, "Vef" men |a1’1' glammer

Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt:

Arbetsblad 122
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Fuska med omdéme

| Du kan slarva och misskéta dig litet

grand dé och d&, men férsok inte
gora dygd av nédvandigheten

eller livsstil av undantaget.

Michael Rangne 2016-03-27

Tar du hand om dig som du bor?
Vad skulle du kunna férbdttra?

= Mat

= Dryck
= Somn
= Vila

= Fritid
= Ngjen
= Motion
= Stress

Michael Rangne 2016-03-27

Tar du hand om din kropp som du bor? Vad skulle du kunna forbattra?

Funde
:

2016-03-27

Bra idag

Daligt idag

Ska géra framéver

Dryck

Sémn

Vila

Motion

Stress

Néjen

Fritid

Arbetsblad 99

Fundepy
&h skriy,

////S;kriv vilka arbetsvanor du sjélv ska bérja anvanda dig av! .

Michael Rangne

Gor de viktigaste sakerna forst.

Strunta i skitsakerna.

Klara av oundgdngliga privata telefonsamtal p&
morgonen.

Skapa ldngre block av ostérd tid for de tyngre
projekten, och gér dem medan du dr pigg.
Pausa och rér pé dig var timme.

Skat trdningen.

At lunch eller promenera med ndgon trevlig person var
dag.

Skriv ergonomiskt pd datorn.

Ta en sen arbetskvll i veckan.

Hantera stress konstruktivt.

Hur vi stressar oss sjdlva...

Upplever kraven hogre dn de dr.
Upplever vér férmdga att hantera kraven som ldgre dn den dr.
Skiljer inte pd brattom och viktigt.

"Jamférelsehelvetet” - Iater andra vara normen och jamfor oss
med dem.

“"Additionsstress"” - vi forssker nd upp till summan av alla véra
bekantas goda egenskaper och prestationer.

"The imposter syndrome".
Overkompenserar for att motverka véra svaga sidor.

Délig sjdlvkansla underldttar allt dettal
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..varav féljer ndgra motmedel

Férngjsamhet.

Ifrdgasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?

Gor en "Sluta gora-lista".

Vi har ingen aning om hur andra mér och har det bakom fasaden,
sd varfor jdmfora oss med dem?

Vi kan mer @n vi tror - om vi Gker!

Ldra oss prioritera, och schemalédgga véra prioriteringar.

Sjdlv vélja véra virderingar och leva efter dem.

Skriva dagbok och reflektera éver vér tillvaro.

Atgdrda vér svaga sjdlvkansla och inte symtomen pd den!

Kvinnor som klarar pressen

Balans i livet - mellan jobb, hushéllsarbete, sociala
relationer, fritidsaktiviteter, smn.

Vagar sdga nej om de kdnner dig jaktade eller trotta.

Reserverar tid for lustfyllda aktiviteter, saker som ger
energi.

Prioriterar émsesidiga relationer, avvecklar de som tar
mer energi dn de ger.

Gor meningsfulla saker.
Vardagen upplevs meningsfull p& alla omréden.

Tillvaron upplevs hanterbar, ldget under kontroll (bl a tack
vare realistisk tidsuppfattning).

Carita Hékansson: Engagement in in occupations among women of

working age. Indicators of health and stress, 2006 942

Hur kan du hantera en "délig” chef?

Ge feedback pd ett vinligt vis.
Vdlj ratt tillfdlle for samtalet.
Vdnta inte. Saker blir sdllan bdttre av sig sjdlva.

Utgd inte frdn att chefen har ddliga avsikter med sitt
beteende. De flesta vill vdl men vet inte hur de ska gora.
Tala om vad han/hon kan géra bdttre, och hur.
Var konkret. | du gér x gor jagy, och det resulterariz.”
Foresld alternativ. “Jag skulle vilja att du istéllet gor s& har."

Bersm din chef ndr du finner anledning. M@nga chefer dr
sviltfédda pd uppskattning.

Tala om vilket ledarskap just DU behaver!

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

Kontroll och acceptans

Det dr ratt litet vi faktiskt kan kontrollera, sdrskilt ndr
det gdller stora livshdndelser.

Vi kan of ta bara férhélla oss pé olika sétt till det som
sker.

"S@ hdr dr livet och s hdr har det varit. Det blev som det
blev. Det dr okej. Jag dr som jag dr och det duger.”

Sluta jaga det perfekta och gldds &t det du har.

Att jamfora sig och sitt med andra som man tror har det
bdttre forstor glddjen med det man har.

Jamfor istdllet med alla som har det sdmre dn du (ndstan
hela jordens befolkning) s@ kdnner du tacksamhet och
mér battre!

PS 4/2009

Hur kan du hantera en "ddlig" chef?

Michael Rangne 2016-03-27

Diskuteral Hur kan du hantera en "délig" chef?

Fundera pd om han/hon vet om det sjdlv? Ar det rimligt att tro att
han/hon skulle vilja battra sig? Mdnga chefer dr déliga pd att skaffa
sig feed-back fran sina anstillda och &r bdde glada och tacksamma for
att f& det, forutsatt att det sker pd ett hyfsat sdtt. Detta dr en
vasentlig del av det som numera kallas medledarskap, vilket dr varje
anstdllds skyldighet.

Vdlj rdtt tillfdlle for samtalet.

Vidnta inte. Saker blir sdllan bdttre av sig sjdlva.

Utgd inte frén att chefen har ddliga avsikter med sitt beteende. De
flesta vill vdl men vet inte hur de ska bete sig.

Tala om vad han/hon kan géra bdttre, och hur.

Var konkret. “Ndr du gor x gor jagy, och det resulterari z. "

Féresld alternativ. “Jag skulle vilja att du istillet gor s@ hdr.”
Berém din chef ndr du finner anledning. M@nga chefer dr svéltfédda pé
uppskattning.

Michael Rangne 2016-03-27
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"Mindfulhess”
Om det inte funkar... (medveten ndrvaro, sinnesndrvaro, intentional awareness)

“Mindfulness is the awareness that emerges from
paying attention...
= oh purpose
s in the present moment
@ hon-judgementally

to things as they are”

Jon Kabat-Zinn

Michael Rangne 2016-03-27

Tva sdtt att ndrma sig livet -

two modes of self-focus Tva sdtt att vara

Being Doing
= Letting be Judging discrepancies
Direct experience Conceptual

Thoughts as mental Thoughts as real
events

Present moment
Open approach
Intentional

Conceptual, tdnkande
Namnge
Analysera

Experiential, direkt
upplevelse

= Sinnena - se, hora, kidnna,
lukta... Beddma

Vidrdera
Sétta upp mdl
Planera

Past and future
Avoidant

Tamfera Automatic

Komma ihdg
Sjdlvreflektion

Féreldsning av Mark Williams, St Géran véren 2009

Conceptual mode Byt "mode” for en rikare livsupplevelse

Anvdndbar tt

rda, fullfslja uppgifter.
= Gora och félja upp en plan, "frén A till B".
= Skapa upplevelse av mening.

= Shifting mode of self-focus from conceptual to
experiental.

= "Meta-awareness” - hur vi forhdller oss till véra tankar
och kdanslor.

Men problem nar denna upplevelseform 6veranvands

= "Preoccupied by meaning".

= Planering (dven ndr man inte vill det).

Féreldsning av Mark Williams, St Géran véren 2009 Féreldsning av Mark Williams, St Géran véren 2009
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Lar dig vara “smartlat” Lir dig vara “smartlat”

Ndr vi dr avspdnda dr vi trevliga, idérika och gor férre Be andra om hjdlp.

misstag - dr mer effektiva helt enkelt. Vi kan arbeta ) .
mindre men fa mer gjort. Sluta hjdlpa andra (om det dr det som dr problemet).

Slarva litet mer fo a i i e, o] M iy B Lo »
Sailer Tillrag‘kligfr t’)‘r?:f orka VOT‘%PGI*OPP ndr det verkligen iS:;:fr;g;l;ga grdnser, ldr dig sdga nej pa rdtt satt och
Fokusera. i
o TG('):["T'?n sak i taget. Flera saker samtidigt bara stressar och Tag plats, visa vad du gér och vem du dr!
rottar. I g
= Stdng ute storande moment (mail, telefon). i e r‘eglerna o sa" Ieiiie
Satsa inte jdrnet p& jobbet, familjen, hemmet och fritiden Bygg upp de informella ndtverken.
samtidigt. Fokusera pd arbetsglddje!

Jennie Sjégren, frén PS!
Jennie Sjogren, frdn PS|

Tydliga listor

Arbetsgldadje - VEM och HUR?

1. Listan for dagen.
2. Parkeringslistan.
3. Kanske ndgon dag-listan.

Jennie Sjogren, frdn PS!
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1. Saker jag sjdlv kan géra for att fa det roligare
pa jobbet

Forslag till gruppévning pd din arbetsplats

Forsok komma pd nagra saker som du sjdlv
skulle kunna géra fér att ha det roligare pd din
arbetsplats, dvs saker som du sjalv kan
pdverka .

Vad kan vi tillsammans gora for att trivas
bdttre pd jobbet?

Vilka ngdvadndiga fordndringar kan bara ske
med ledningens hjdlp?

Michael Rangne 2016-03-27

3. Viktiga férdndringar som bara ledningen har
méjlighet att paverka

2. Saker vi tillsammans kan géra for att fa det
roligare pa jobbet

Fundery oo
skriy

1. Narkdnner du arbetsglddje? Vad behover du?

Ar det egentligen s& himla viktigt med arbetsglddje?
Varfér eller varfor inte?

Vilket pris betalar du for din - eventuellt - sviktande

3. Forsok komma pé nagra saker som du sjdlv skulle kunna géra for att ha det arbefsglijdje?
roligare pa din arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan paverka . + P4 jobbet?
+ Privat?
Hur skulle det pdverka dig och det arbete du utfsr om
4. Vad kan vi tillsammans gora for att trivas battre pa jobbet? du bara dlskade ditt jobb ndstan hela tiden?

2. Vilka omstandigheter paverkar din arbetstrivsel negativt?

Kan du se ndgra risker med att fokusera pd
arbetsglddje?
5. Vilka nodvandiga forandringar kan bara ske med ledningens hjalp?

Arbetsblad 17 Michael Rangne 2016-03-27
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Diskuteral

Du som har ldst min sammanfattning: Hittade du ndgra
“russin"? Vilka?

Ar det skillnad pé “job satisfaction” och “happiness"?

Ma&ste man brinna fér sitt arbete, eller rdcker det bra att
vara ngjd?

P& en skala frén 1-10, hur roligt har du det egentligen pd
Jjobbet?

Tror du sjdlv att det skulle kunna vara roligare?

Ar det ndgot i vért yrke som begrdnsar véra mojligheter till
arbetsglddje?

Ar det ndgot med att arbeta inom SLL som begrdnsar véra
gheter till arbetsglddje?

Michael Rangne 2016-03-27

2016-03-27

Ar det egentligen s4 himla viktigt med arbetsgladje? Varfor eller varfor inte? Bikup,

7
Hur skulle det paverka dig och det arbete du utfdr om du bara lskade ditt jobb nastan hela tiden?

Vilket pris betalar du pd jobbet nar din arbetsglidje sviktar? Bikypy

" N " i Funde,
Vilket pris betalar du privat nar din arbetsgladje sviktar? a

Bikypg

" I 5 "
g
s

Kan du se nagra risker med att fokusera pa arbetsglidje?

Arbetsblad 10

Ar det skillnad pa "job satisfaction” och "happiness”?

Miste man brinna for sitt arbete, eller ricker det bra att vara ndjd?

Du som har lést min sammanfattning: Hittade du nagra “russin”? Vilka?
P4 en skala frén 1-10, hur roligt har du det egentligen pé jobbet? Skulle et kunna vara roligare?

Tror du sjaly att det skulle kunna vara roligare?

Ar det nagot i ditt yrke som begransar dina méjligheter till arbetsgladje?

Ar det nagot pé din arbetsplats som begrénsar dina mojligheter till arbetsgladje?

Arbetsblad 11

Diskuteral

. Ar det skillnad pd “job satisfaction” och "happiness"?

Forsok ange de bestdndsdelar/ingredienser som du tyc
utgér grunden i upplevelsen av arbetsglddje.

. Kan du se ndgra risker med att fokusera pé arbetsglddje?

. Du som har ldst min sammanfattning: Hittade du ndgra
“russin"? Vilka?

Michael Rangne

Michael Rangne

Bikupa!

P@ en skala frén 1-10, hur roligt har du det egentligen pd jobbet?
Skulle det kunna vara roligare?
Mdste man verkligen brinna for sitt arbete, eller rdcker det bra
att vara nagorlunda ?
Hur skulle det pdverka dig och det arbete du utfsr om du dlskade ditt
Jjobb ndstan jamt?
Vilket pris betalar du fér din - eventuellt - sviktande arbetsglddje?
P& jobbet?
Privat?
Vilka fakforer dr viktigast for att du sjdlv ska uppleva
arbetsglddje, vad behéver just du?
Férssk komma pd ndgra saker som du sjlv kan pdverka som skulle
gora det roligare pa den arbetsplats dar du f narbetar. Vad skulle
du kunna oka eller ldgga till, och vad skulle du kunna minska eller
ta bort?
Ar det ndgot i vért yrke som begrdnsar véra igheter till
arbetsgladje?
Ar det ndgot med att arbeta inom SLSO eller vid NSP som
begrdnsar vara mgjligheter till arbetsglddje?

Michael Rangne

Arbetsglddje - vad kan DU gora?
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Vad krédvs for att astadkomma férdndring?

Michael Rangne 2016-03-27

Visualisera ditt mdl. Férestdll dig hur en arbetsdag dr ndr du dr
lycklig pd jobbet. Beskriv sd detaljerat du kan hur du skulle
vilja ha det och kénna dig pé arbetet.

Michael Rangne 2016-03-27

Tdnk dig...

Du dlskar verkligen ditt arbete. Ditt arbete dr intressant
och roligt. Du ldr dig nytt och utvecklas. Du fér
utmaningar och framgéngar i lagom takt. Du vaknar p&
morgonen och ldngtar till jobbet. Du dr stolt Gver det du

dstadkommer. Du arbetar med ndgot djupt meningsfullt
och gor en viktig skillnad. Du har fantastiska
medarbetare och dito chef. Du hjdlper mdnniskor
omkring dig, och de hjdlper dig. Du uppskattas bdde fér
vad du gor och fér den du dr. Kunderna dlskar dig.

Michael Rangne

2016-03-27

Att astadkomma en férdndring

En vision
Motivation och energi

Kunskap
Verktyg

En handlingsplan

Michael Rangne

Hur &r din vision om vad du vill med ditt arbete?

Arbetsblad 20

Hur @r din vision om vad du vill med ditt arbete?

Jag dlskar att arbeta med mina kunder. De ger mi? mycket glddje
och berikar mitt arbete, och min kompetens och gldadjefylida
attityd inspirerar dem.

Jag vet att jag med min skicklighet och min per‘sonlighet gor ett

arbete jag kan vara stolt éver, att min insats dr vardefull"och gor
en positiv skillnad.

Jag tillbringar dagen med manniskor jag tycker om och kan prata
med, och som uppskattar mig bdde for de h for det jag
gor.

Jag har roligt med medarbetarna oc}l;\ gldds &t samarbetet med

dem. Jag hjalper dem ndr jag kan oc
behbvergdél‘r. L bE

Jag trivs med att samarbeta med chefen, vars formdgor och
bemstande jag uppskattar.

Jag fér energi. Jag kommer hem pigdq, energisk, vitaliserad och
positiv, redo att dela min energi med familj och vénner.

Jag har roligt fér det allra mesta.

Kort sagt: Jag har kul pé jobbet och tar vara pd alla tillféllen
till gladje och mening!

e hjdlper mig ndr jag

Michael Rangne 2016-03-27
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Diskuteral

Diskuteral

Forsok ange de bestdndsdelar/ingredienser som du
tycker utgér grunden i upplevelsen av arbetsglddje.
Vilka faktorer tycker du dr viktigast for att du sjdlv ska
uppleva arbetsglddje? Vad behdver just du?

Forsok komma p@ ndgra saker som du sjdlv kan paver
som skulle géra det roligare pd den arbetsplats dar d
arbetar.

Finns det ndgra saker du kan férséka minska eller ta
bort?

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27

Fung - .
@ Vad dr egentligen arbetsgl
1.  Forsék ange de bestandsdelar/ingredienser som du tycker utgér grunden i

upplevelsen av arbetsgladje.

2. Vilka faktorer ar viktigast for att du sjélv ska uppleva arbetsgladje, vad behover just
du?

"A feeling of happiness

M n"n
3. Forsok komma pandgra saker som du sjély kan péaverka som skulle gora det roligare derived ' r'o I l WOf‘k.

pé den arbetsplats dér du arbetar.

4.  Finns det nagra saker du kan férséka minska eller ta bort?

Arbetsblad 26 Michael Rangne 2016-03-27

mig arbetsglddje?

Ndgra kdllor till arb - podngsatt!
yest

Din arbetsplats:
1 2 3 4

Min arbetsplats:

. aen 1 2 3 4 5
Arbetsuppgifternai sig? Arbetsuppgifterna i sig?

Kunderna? Kunderna?

Mening?
Gora gott for andra?
“Flow", delaktighet i ett arbete ddr

Mening?
Gora gott fér andra?
“Flow", delaktighet i ett arbete ddr allt

fungerar optimalt?

Professionell stolthet, kunna och utféra
ndgot riktigt val?

allt fungerar optimalt?

Professionell stolthet, kunna och
utféra ndgot riktigt val?

Arbetskamraterna?
En god ledning?
Humor?

. Kommunikation?
Delaktighet?

Arbetskamraterna?
En god ledning?
Humor?
Kommunikation?
Delaktighet?

2016-03-27 Michael Rangne
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. . . e w s Vi vet alla hur arbetsglddje kdnns.
Vi vet alla hur det kdnns ndr det dr “rdtt"”. Frégan &r - hur kommer vi dit of tare?

Frdgan dr - hur kommer vi dit oftare?

Arbetsglddje dr mer dn "tillfredsstdllelse”.

Alla kan kdnna arbetsglddje.

Arbetsglddje dr méjligt i ndstan alla arbeten.
Arbetsglddje ser olika ut hos olika personer.
Arbetsglddje dr ett val och borjar med ett eget beslut.

Chefen kan ge en inbjudan men inte tvinga medarbetarna att
tycka det dr kul pd jobbet.

Det handlar till 10 % om jobbet och till 90 % om dig sjdlv.

Arbetsglddje dr hdr och nu. Det kommer av vad du och jag
gar, hdr och nu.

Du mdste kunna uppbdda arbetsglddje trots somliga
medarbetare och arbetsuppgifter.

= Arbetsglddje smittar.

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27

Nér och hur uppstdr arbetsglddje?

Denna kénsla uppkommer dé du:
Verkligen tycker om dina arbetsuppgifter.
Kdnner dig motiverad och f&r energi.

Fér ta ansvar, och gor det.
Gar ett fantastiskt arbete som du dr stolt 6ver.
Vet att arbetet du utfér dr viktigt.
Gar skillnad.
Arbetar med enastdende manniskor.
= Fdr uppskattning fér det arbete du gér.
= Ldr dig, vixer och utvecklas
= "Know that you kick butt."
= Har kul pd jobbet.

Michael Rangne 2016-03-27 gne 2016-03-27

Sinnesrob&nen |
Férdndring och acceptans!

"Gode 6Gud giv mig sinnesro att Lord grant me the serenity to accept the
acceptera det jag inte kan fordandra, things I cannot change,

mod att fordndra det jag kan och the courage to change the things I can,

and the wisdom to know the difference.

forstand att inse skillnaden.”

St Francesco av Assisi (1181-1226)

Reinhold Niebuhr

1001
Michael Rangne 2016-03-27
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Det finns bara tre vdgar ... dven pa jobbet!

Vantrivs pd - Jindira vir Halsa = et tillstdnd av fullkomligt
Jobbe forviintan pd fysiskt, psykiskt och socialt
cbbel vilbefinnande, inte bara frénvaro av

* \ sjukdom.

WHO’ s hdlsodefinition 1948
Andra ndgot pa jobbet Andra synen pé
arbetssituationen

Varfér har vi det som vi har det tillsammans?
Se separat avsnitt!

Mindre verklighetsframmande forslag

"Ett tillstdnd dédr vi ngot s@ ndr kan ‘
gora och £& ut vad vi vill av livet, trots de Véra relationers kvalitet uppstar inte i M

. ] ki Il lump.
krdmpor, bekymmer och tillkortakommanden som AL G CT G ELE )

ingen levande slipper undan.” De dr resultatet av ett antal val

definierbara personliga egenskaper . {
Trettio tuff,

I

och beteenden.

- . o . 7
Négra egenskaper som antagligen ékar chansen att Vems ansvar dr det att du trivs pa jobbet?

du lyckas med andra

_ _ 2. Du sjalv?
1. Din chef och dina
Brinner fér ndgot. arbetskamrater?

Entusiasmerbar, 6ppen for andras entusiasm.
Léater dig motiveras.
Nyfiken, 6ppen och positiv, men inte okritisk.

Lagspelare, tycker om att arbeta tillsammans
med andra.

Ger inte upp sd fort det tar emot en smula.
Har fritid och intressen utanfor jobbet.

Michael Rangne 2016-03-27
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VEM AR DET SOM SKA

ASTADKOMMA DESSA SAKER?

1. DIN HEF OcH DINA
ARBETSKAMRATER?

2016-03-27

2 DU STALV?

Michael Rangne

Vem dr ansvarig for din arbetsgldadje?
Varfor?

Det yttersta ansvaret dr ditt eget.

= Arbetsglddje dr en kdnsla, din kansla. Bara du kan veta
om du dr lycklig och ngjd, eller om ndgot behsver
dndras.

Arbetsglddje dr individuell. Bara du vet vad som

behovs for att du

behover.

inna arbetsglddje. Ddrfor dr
det du som mdste forsdkra dig om att du har vad du

Att géra dig lycklig p& jobbet kan krdva en del svéra
beslut. Byta arbetsplats, ta en konflikt, kimpa mot

e

foretagets kultur och varderingar. Du dr den enda som
kan avgara om du ska gora dessa saker eller inte. Valet
och ansvaret dr ditt.

Michael Rangne 2016-03-27

Behsvs inte:
infantila pébud eller
program uppifrén
avancerade metoder
konsulter
féretagsgurus

ndgon med doktorsgrad i
arbetslivspsykologi

psykologer
backer

Michael Rangne

Michael Rangne

Det enda du behaver dr din

2016-03-27

egen entusiasm och
beslutsamhet att skapa en
lyckligare arbetsplats dar
du befinner dig. Det dr du
och dina arbetskamrater -
och inga andra - som
tillsammans har kraften
och mgjligheten att skapa
den arbetsglddje ni vill ha.
Arbetsglddje kommer
frén de saker vi gor hdr
och nu.

2016-03-27

Vem dr ansvarig for din arbetsglddje? Varfor?

Det yttersta ansvaret ar ditt eget.

= Bara du kan veta om du &r lycklig och ngjd, eller om ndgot
behdver dndras.

Arbetsglddje dr individuell. Bara du vet vad som behovs for
att du ska kdnna arbetsglddje.

Att géra dig lycklig pd jobbet kan krdva en del svra beslut.
Du dr den enda som kan avgéra om du ska gora dessa saker
eller inte.

Michael Rangne 2016-03-27

Haller du med?

“The path to happiness at work starts with

a simple decision: You must want to be
happy. If you don’t commit to being
happy at work, you won” t be. You won”t
make the choices that make you happy.
You won’ t take the actions needed to
get there. You won”t change the things
that need to change.”

Michael Rangne 2016-03-27

Vad menas med att “ta ansvar"?

Socialt ansvar - ansvar fér andras vil och ve, fér sddant de inte sjdlva

klarar och behéver hjdlp med, for att ingd avtal, fér samhdllet.

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv

mitt eget liv
mina handlingar

mina kanslor
mina tankar
mina vdrderingar
min integritet
vem dr jag i varlden
. . o
min inverkan pa andral
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Skulle du vilja ha dig sjdlv
till arbetskamrat?

Varfér/varfor inte?

NG
ey

Michael Rangne

K3nslor smittar!

En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

..en enda surskank kan & andra sidan
totalférstora den.

Manga goda skl att visa din glidje!

= Kdnslan vixer inom dig ju mer du
uttrycker den.

= Kanslan smittar andra.

= Glada medarbetare kommer i sin tur
att gora dig gladare.

Michael Rangne

2016-03-27

Hdr dr en naturlag:
Gladje
Glddje
£

Gladje “ Gladje

k Glddje ‘)

Michael Rangne

Happiness, like
unhappiness, is a
proactive choice.

Stephen Covey

PQ vilket sdtt dr din arbetsglddje viktig
for dina arbetskamrater?

2016-03-27

Michael Rangne
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Lyckliga mdnniskor dr
sammanbundna med
varandra i natverket.

Ju fler lyckliga manniskor
man har runt sig, ju storre
chans att man sjdlv ar
lycklig.

Ju mer centralt i sitt
ndtverk man befinner sig,
desto storre chans att man
ar lycklig.

Ju mer sammanbundna och
lyckliga ens vanner och
familj dr, desto lyckligare
blir man sjdlv.

Dynamic Spread of Happiness in a
Large Social Network. BMJ 2008.

Vér utmaning dr att...

..trivas pd jobbet dnda.

Trots var chef, trots

somliga medarbetare,

trots somliga kunder,
trots lénen, trots...

trots allt!

For var egen skull!

Michael Rangne 2016-03-27

Ledtrad:

Fokusera pa allt som dr bra,
roligt, positivt, meningsfullt
och stimulerande...

..hellre @n att férsoka undvika allt det trdkigal

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

Vilket valjer du?

1. Jag ska se till att trivas pd jobbet, sa snart
ndgon avldgsnat alla
korkade kollegor
overbetalda chefer som bara bryr sig om sig sjdlva
meningslosa fylleriblanketter
ofdrskdmda kunder

eller

2. Visst, vdrlden dr full av idioter men jag
tdnker ha kul i alla fall!

Michael Rangne

Ett rationellt férslag:

Om du hu &nda befinner dig pa den
hdr arbetsplatsen just nu kan du
lika gdrna ge litet av dig sjdlv.

For din egen skull.

Vilket inte alls hindrar att du

samtidigt letar efter etf nytt

jobb om ditt nuvarande inte ar
bra for dig.

Michael Rangne 2016-03-27

“Positivt tdnkande” har stdllt till mycket eldnde.
Det dr skillnad pa att:

- Férvringa

Fértrdanga

Fokuseral

Michael Rangne
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- o . . el o o
FYFO forhallnlngssaﬁ att VG'JG pa Fér dig som tréttnat pd Carpe diem-hetsen:

Forbanning
Fortrangning

Fornojsamhet
S - Forndjsamhet
Forand"ng - livet dr som det dr, jag dr som jag dr, alla

andra dr som de dr OCH DET AR OKAY!

Tack till Fredrik Warberg och
Jorgen Larsson fér bilden

Michael Rangne

Det konstruktiva valet stdr mellan
forngjsamhet och fardndring!

Det konstruktiva valet star mellan
forngjsamhet och forandring! Fordndring kan dven innebdra att dndra sin |

syn pd och tolkning av omstdndigheterna. ‘

Den viktigaste fordndringen dr den som
dndrar pa vara vanor.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

sé ’Y‘;k:; du som
o medirbe
Relativiseral ) r....‘.....,;‘,:.., ,
%

—

WAON 5

frégor gy IRUKTIV 4

ha med sig

How can I enjoy
this person,
situation, place Vilka valmgjligheter
challange? har jag just nu?

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne 163



Férnéjsamhet

Underskattad och bortglomd genvdg till vélbefinnande.
Inte samma sak som likngjdhet eller att “gilla laget".

Mdlet fér medveten livskvalitetsutveckling dr att
vara ngjd med sakerna i mitt liv.

Varfér slésa kraft pd att forsoka dndra ndgot som
redan dr tillrédckligt bra? Finns dé andra bitar av
vardagen att dgna kraft och energi @t.

Man blir glad av férngjsamhet, av att pdminna sig
om allt som ar bra. Vi glommer se och uppskatta det
som dr bra.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

Sdtt att oka sin forngjsamhet

Uppskatta det som dr bra. Vad dr bra eller tillrdckligt bra i
mitt liv?

Férlika mig (med deg jag inte kan, orkar, hinner eller vagar
forsoka gora ndgot at sjdlv).

Rimlig ambitionsniva (s att jag kan nd upp till mina ;
ambifioner, annars frustrerad, trott och misslyckad. Orimliga
ambitioner doémer oss till missngjdhet).

Se inte upp (jamfor inte med mdnniskor som verkar vara eller
ha det battre dn vi sjdlva. Ty ofta dr det inte sant, och
dessutom mar vi ddligt av det).

Var vaksam och vilj medvetet (bli inte
"forngjsamhetsextremist”. Det finns saker vi aldrig ska bli
forngjsamma med, forngjsamhet dr ingen smitvdg for att
slippa ta itu med saker).

Férdndra. Gor ndgot &t det du inte kan bli forngjsam med (om

det inte fungerar med férngjsamhet). L

Tack till Fredrik Warberg och Jorgen Larsson!

Farbanning

Madnga risker och problem
Icke konstruktiv ilska som inte leder ndgon vart.
Automatpilotldge vanligen - vi dr inte medvetna om vart
beteende eller hur det inverkar pd andra.
Vi témmer vért missngje dver ndgon annan, som inte vet
om det och inte mdr bra av det.
Vi riskerar bli bli illa sedda gndllspikar, allt mindre
omtyckta och allt mer ensamma och isolerade.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

Michael Rangne

2016-03-27

Sdtt att oka sin forngjsamhet

. Rimlig ambitionsniva.
. Uppskatta det som dr bra.
. Forlika mig (med det jag inte kan, orkar, hinner eller

vdgar férséka géra ndgot Gt sjdlv).

. Jamfor inte med andra.

Var vaksam och vilj medvetet. Bliinte
"forngjsamhetsextremist” - det finns saker vi aldrig ska
bli forngjsamma med.

. Férdndra - ndr forngjsamhet inte fungerar eller dr
lampligt.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

Férbanning

Kan vara lampligt ibland!
Kan ge kraft till férdndring och férmedla véra
virderingar, samt skydda vér integritet.
Skilj pé att vara férbannad och att hamna i
"férbanningstrdsket”. Bor inte vara vdrt dominerande
férhdllningssdtt.

= Om du ska klaga s@ gér det konstruktivt!

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

Fértrdngning

"Sopa under mattan-strategin”.

Vi viljer mer eller mindre medvetet att inte se jobbiga och
smdrtsamma saker.

Syftar till att vi ska undvika/slippa stanna upp, kdnna efter,
reflektera, fordndra och ta tag i det jobbiga.

Blir dd till att hdlla sig stdndigt sysselsatt och distrahera sig
all ledig tid for att hdlla saker under mattan.

Att stanna upp och reflektera minskar sopandet.
Vi far en hel del hjdlp frdn andra och kulturen med sopandet.
Kan vara bra kortvarigt, for att hinna ta till sig i lagom takt.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!
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Fortrdngning _

Gor ndgot &t det du inte kan bli
forngjsam med.

| Vad dr problemet med fértrangning? — Lyssna pd dina svaga signaler,
Saker I iq sdll iq sidlval dd det fortfarande gar att géra
P (P 2 Sl 6F Sl i ~N Y, négot och dé du fortfarande
Krdvs allt storre matta for att tdcka éver det vi inte vill se. - hor signalerna.
Oféorklarliga och konstiga saker borjar hdnda, vi “snubblar = = Ta egna initiativ - det blir d&
pé hégarna i mattan”. i 7=\ I mer som du vill ha det.
Det blir till slut véldigt &gt i tak, vi har s& mycket kénsliga : — o If Omstdllning eller instdllning?
saker under mattan att inte mycket blir kvar som gdr att = Justera eller revolutionera?
prata om. . e Vdlj strategi.
Iett fdr‘hallgnde ar att fésa in sakgr undgr‘ mattan som att Anvind det egna
samla krut for ett framtida krig. Liten gnista rdcker for att handlingsutrymmet. Det finns
det ska smdlla rejdlt. mdnga saker vi kan géra utan
att blanda in eller komma
dverens med ndgon annan.

9 7 . |
Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson! Tack till Fredrik Warberg och Jorgen Larsson!

ring Strategier fér férdndring

Gor ndgot Gt det du inte kan bli férngjsam med.
Lyssna pd dina svaga signaler, dé det fortfarande gér » L .
att géra ndgot och dé du fortfarande hér signalerna. . Visionera och visualisera. Alla beslut och handlingar leder

Ta egna initiativ - det blir d& mer som du vill ha det. sedan i den riktningen.

Omstillning eller installning? . Kai-zen. Smd steg, en sak i taget, t ex en férdndring eller |
Justera eller revolutionera? ett steg i veckan.

Vilj strategi. . Hoppa och hoppas. Ibland blir det ngdvindigt att ta
spranget, utan visshet om hur resultatet kommer att bli.

Planera.

Anvind det egna handlingsutrymmet. Det finns
manga saker vi kan géra utan att blanda in eller
komma éverens med ndgon annan.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson! Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

Vilka saker kan du komma pd som bidrar till bristande
arbetsglddje?

Har annat att gora an att
b

jlihet il
Om jag éndé ska
Fér se hur jobba ska jag

det blir ‘minsann ha det br
ocksd

Klaga tills det blir

Invainta att ndgon ger ndgot
for mig

Invnta att idioterna drar eller andrar
sig & att jag kan berja ha kul
Bestdmma mig for vad jag
sjlv kan géra for att frive
Ge litet av mig sjalv - men P& jobbet och GORA DET

bara om dom andra borjar

Bra lv v
Préva ndgot “ Stolthet L ":,Nt:,"' 1044 Michael Rangne 2016-03-27
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Arbetsblad 28

Vilka saker kan du komma pa som bidrar till bristande arbetsgladje?

.. annat fdr man kanske férsoka ta med jamnmod?

Stress

Konflikter

Negativa manniskor
Besvirliga medarbetare
Ddliga chefer

Byrdkrati

Trdkiga arbetsuppgifter
Ordttvisor

(Om du nu inte kan dndra p@ det, férstasl)

Michael Rangne 2016-03-27

Vanliga arbetsglddjedédare

Brist pa "Happy actions”
Ddliga chefer

Besvirliga medarbetare
“The cult of overwork”
Overdriven stress
Integritetskonflikter
Konflikter

Byrdkrati

Mobbning

Negativa manniskor
Trdkiga arbetsuppgifter
Ordttvisor

Rddsla for att forlora jobbet

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

1. Vilka av dessa tycker du
dr mest skadliga for din
egen arbetsglddje?

2. Vilka é@r vanliga pd din
arbetplats?

Ibland kan man faktiskt ha anledning att

misstrdsta..

arbetsglddje?

Brist pd de sex "Happy actions” som tidigare beskrivits

Déliga chefer

Besvirliga medarbetare

“The cult of overwork”
Overdriven stress pd arbetsplatsen
Konflikter pd arbetsplatsen
Byrdkrati

Mobbing

Negativa manniskor

Trdkiga arbetsuppgifter
Ordattvisor

Rddsla for att forlora jobbet

Michael Rangne 2016-03-27

Vdrstingarna?

o

Brist pa “"Happy actions”
Ddliga chefer

Besvirliga medarbetare
“The cult of overwork"
Overdriven stress
Integritetskonflikter
Konflikter

Byrdkrati

Mobbning

Negativa manniskor
Trdkiga arbetsuppgifter
Ordttvisor

Rddsla for att férlora jobbet

Michael Rangne 2016-03-27

2016-03-27

Vilka saker kan du komma pd som bidrar till bristande
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Fler arbetsglddjedédare

Integritetskonflikter

Ordttvisor

Mobbning -
Rddsla for att forlora jobbet Engﬂgef‘ﬂ d'g

“The cult of overwork”

Deltal
Brist pd “"Happy actions” Bldf‘ﬂl

Ta for dig!
Ta initiativ!

Michael Rangne 2016-03-27

‘ TVa il
Tdnk att... illl

vi kan nar som helst utnyttja
vér frihet och ta ett initiativ!

Vad BEHOVS har just nu?

\ /

Hur kan JAG bidra?

Empa'ri i prak‘risk handling Att anvanda handlingsutrymmet

=
g
—~

« Utforska handlingsutrymmet
— Se mitt eget utrymme

— Se att jag kan paverka andra

e Vad kan jag géra?

— Idéer
Vad behéver denna mdnniska just nu? — Smé ojobbiga saker
— Sma steg mot en nagot battre vardag

Vad vill jag goéra?

-
|

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

¢ Vad ska jag gora?

Personligt dtagande

En idé till forbattring som jag kommit pa att jag kan gora och som jag
kanner att jag vill gora och darfor bestammer mig for att jag ska gora.

Tack tll Fredrik Warberg och Jérgen Larsson for bilden!
www.tidsverkstaden.se

Michael Rangne 167



Farslag till styrande princip fér ditt liv

Lev ditt liv, i varje stund, utifran att..

Vem jag dr gor skillnad!

Lagen om orsak och verkan giller dven pd jobbet

Varfor skulle du kdnna dig som en
virdefull medarbetare om du faktiskt
inte bidrar?

Alternativet dr "filosofisk vdrdering”

Vi kan inte undvika v@rt vdrderande och bedémande, men vi
kan vélja hur vérderingen gér till.

Filosofisk védrdering fods vi inte med:; vi mdste sjdlva skapa
forhdliningssdttet.

Att leva "philosophic assessment" dr att gora sina
bedémningar och virderingar pd grundval av sitt ord och
sina Gtaganden.

Att leva filosofiskt dr att leva som sitt ord, att leva som
“commitment”. Att leva med ett tagande om helhet,
fullbordan, kommunikation, dkthet och integritet.

Conversations with Werner Erhard: Defining your life.

Michael Rangne

2016-03-27

Eller, pa ren svenska:

Michael Rangne 2016-03-27

Din inre kommentator

I dina basta stunder dr du omedveten om dig sjdlv, “du”
@r inte ddr. Du @r da fullsténdigt ndrvarande och ett med
det du gor. Ingen klyvnad mellan “mind” och aktivetet.
“Du" dyker upp ndr saker inte gér bra.

“Du” visar sig frdmst som en beddmning, en vdrdering,
som ett "borde”, som ett “jag" i en inre dialog, som en
kommentator i huvudet, som en inre rést och domare.
“Du” visar sig m a o som psykologisk virdering - skal,
orsaker, forklaringar, rationaliseringar, rattfdrdiganden
osv.

Vi dr fodda in i detta sdtt att fungera.

Conversations with Werner Erhard: Defining your life.

Vad kan du sjdlv géra fér att astadkomma
arbetsglddje?

Michael Rangne 2016-03-27
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Var positiv
. Var oppen
. Delta
. Ldr och utvecklas
. Finn och skapa mening
. Finn och skapa kdrlek

Michael Rangne 2016-03-27

"Hire for attitude, train
for skill. A nice, sunny,
outgoing disposition
matters more than
degrees or experience.”

e

Michael Rangne 2016-03-27

Kan det finnas ndgot positivt med att vara negativ?
Hur hanterar du negativa méanniskor pé din
arbetsplats?

Vanliga satt att hantera dessa personer, som inte brukar
fungera sd bra och sharare riskerar att 6ka klagandet:

Muntra upp dem (cheering them up).

Foresl& Iosningar.

Be dem samla ihop sig och géra ndgot &t problemet i
stdllet for att klaga.

Klaga om dem (du riskerar att sjdlv bli en klagare).
Ignorera/undvika dem.

Klaga tillsanmans med dem. Ju mer man klagar desto
mindre bendgen brukar man vara att géra ndgot Gt
problemet.

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

Happy action 1 - vad kan du gora for att du och andra
ska bli mer positiva?

Michael Rangne 2016-03-27

Kan det finnas ndgot positivt med att vara
negativ? Hur hanterar du negativa
ménniskor pd din arbetsplats?

Michael Rangne 2016-03-27

Hur kan du klaga pd ett konstruktivt satt?
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Hur kan du klaga pd ett konstruktivt sdtt?

Icke konstruktivt

Klaga till vem som helst.

Klaga ndr du kdnner dig
mest besvirad.

Klaga pa det som stér dig

mest just nu.

Strdva efter att fordela

skulden och fa andra att

2\eldge att det dr deras
el.

Bara klaga.

Vidmakthdller status quo
och drdnerar
medarbetarna pa energi,
arbetslust, optimism och
tro pa att fordndring ar
majlig.

Konstruktivt
Okritiskt “peka finger”. 1.

Titta forst pé dig sjd

roll i det hela. Ar du den en
som dr missngjd? Till vilken del dr
du en del av problemet? Hur
bidrar du till problemets |6sning?
Klaga 1ill n&ggn som kan géra
ndgot at problemet.

Klaga vid radtt tillfdlle.

Klaga pé det verkliga problemet,
inte bara symtomen. “Is the
problem really the problem?”

Strava efter att finna varaktiga
|6sningar och ga vidare.

Klaga, men uppskatta ocksd det
som dr bra.

Leder till férdndring. Fér
medarbetarna entusiastiska Gver
férbattringsméjligheten.

Michael Rangne

2016-03-27

Positiva och optimistiska personer, jamfort med
negativa personer (Martin Seligman)

Har hogre livskvalitet.

Lever ldngre.

Ar friskare.

Presterar bdttre pd jobbet.

Ar mindre nedstdmda/deprimerade.
Har fler vanner och battre socialt liv.

2016-03-27

Tips fér att bli en positiv medarbetare

Vilken sorts person vill du vara pa jobbet?
(bddadera gér att ldra sig)

Michael Rangne 2016-03-27

Happy action 1 - vad kan du géra for att du och andra
ska bli mer positiva?

Motsatsen dr negativism och “inldrd hjdlploshet”.
Uppmdrksamma det positiva och det som gér bra.
Fokusera pd@ mgjligheter, losningar, fordelar och glddje.

Uppmdrksamma inte bara motgéngarna, misstagen,
konflikterna och problemen.

Formedla berom och uppskattning.
For en arbetsglddje-logg.
Positiva moten.

Ha litet kul, var spontan och 6ppen och ta inte allt s&
gravallvarligt!

Férstor inte andras glddje.

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

Le!

Sméprata med kollegorna, dven de du inte kédnner
sa vl.

Forssk méta nya férslag frén chefer och kollegor
med oppet sinne.

Ge konkreta och positiva reaktioner till chefer och
kollegor.

Upptdck glddjen i att sprida glddje till andral

Lisa Wade , S8 lyckas du som medarbetare,

Michael Rangne 2016-03-27

Hur férmedlar du berdm, uppskattning
och kritik pd ett bra sdtt?

Michael Rangne 2016-03-27
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Vilket fungerar bédst? éb
Framgdng féder framgang

+ Och omvint - motgdng foder motgdng.

+ Fér att fa igdng en person som inte kommit in i
matchen dr det en god idé att hjdlpa vederbsrande
att uppleva framsteg i ndgon form, pa ndgot vis, inom

..or... ndgot omrdde.

Catch people making mistakes and
punish then quickly

Catch people doing things right and
praise them quickly?

L-E Liljegvist

=

Prata aldrig illa om en medarbetare infor andra.

- C Dina medarbetare mdste kdnna att du vill
Ta i stdllet upp problem och missndje direkt T ardeemavaf' e K
med medarbetaren. Gor de det forlater de dig mycket, gor de
det inte kan du packa och ga hem. Att vilja
vdl dr en grundbult i alla fungerande
relationer.

Michael Rangne 2016-03-27

Hur férmedlar du berém, uppskattning och
kritik pd ett bra sdtt? Feedback

+ All feedback dr bdttre dn ingen feedback.

Q' Relevant, det ska finnas en god anledning. * Aft inte f& feedback alls & demoraliserande, en
O Akta och uppriktigt menat. signal om att ingen bryr sig.

Q Personligt. « Uppmuntran &r mer konstruktivt stimulerande én

Q I rdtt tid, det vill saga snarast. ‘ kritik, vars effekt dr mer oberdknelig.
O Kritik ges alltid i enrum men berém gdrna infér andra.

L-E Liljeqvist

Michael Rangne 2016-03-27
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I stdllet for "berom”

Genuin och autentisk kontakt

Ta pd allvar, visa respekt

Lyssna empatiskt, se och bekrdfta
Ge och ta emot information

Tyck om personen. Lyft fram det positiva, ha
fordragsamhet med det negativa

Bry dig pd riktigt och visa att du vill personen vl
Ge uppmuntran

Visa din uppskattning

Visa din tacksamhet éver medarbetarens insatser
Kénn stolthet 6ver att ha denne som medarbetare
Visa tillit och fértroende

Medarbetarnas behéver fa GE information

Medarbetarnas behov av att berdtta, av att ge
information, uppmadrksammas sdllan tillrdckligt.
Uppmuntra medarbetarna att berdtta, och lyssna noga.

Att ge information dr ofta en del i att bli sedd och
bekrdftad. Hur kan jag bli bekrdftad om chefen inte
vet vad jag gor?

Dessutom dr det troligt att medarbetarna ofta
sitter inne med vdrdefulla tankar, idéer och
kunskaper av stort vdrde fér organisationen. Som de
inte vdgar framfora, eller som de gett upp att féra
fram eftersom ingen hittills verkat lyssna.

Michael Rangne 2016-03-27

Ar konflikter ndgot bra eller déligt?
Hur hanterar du konflikter konstruktivt?

Inse att konflikter dr oundvikliga. De bdsta och
effektivaste arbetsplatserna dr inte de utan konflikter,
utan de som hanterar konflikter effektivt.

Hantera konflikter snarast. De gdr séllan dver av sig sjdlva.

Anvind "jagbudskap”, prata om vad du sjdlv ser och
upplever, inte om den andre eller dennes avsikter.

Frdga icke-provokativt hur vederbsrande tinkte med det
han gjorde, hellre dn att anklaga eller skilla.

Ordna vid behov medling av ndgon utomstdende.

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

Positiv, konstruktiv feedback i form av berém
och bekrdftelse kan vara ett sdtt att oka
medarbetarnas motivation. Men d@ méste det
vara drligt.

Ett uppriktigt menat “tack!” @r aldrig fel.

Ge kritik endast om det dr nodvindigt, och dé

konkret, konstruktivt och i enrum. Tala istdllet
om vad medarbetaren gér bra och uppmuntra
honom till att géra mer av detta.

Den viktigaste motivationen dr medarbetarens
inre drivkrafter. Mening, lust, glddje,
sammanhang, att bidra osv. Hjdlp dina
medarbetare att finna sina egna inre drivkrafter.

Michael Rangne 2016-03-27

Ar konflikter ndgot bra eller ddligt?

Hur hanterar du konflikter konstruktivt?

Michael Rangne 2016-03-27

Berom - en bristvara?

Berom effektivare dn bonusar och skidresor.
Vi upprepar beteenden som leder till positiva konsekvenser.
Okar inre motivation och arbetslust.

Gor sd att medarbetarna trivs och vdgar ta ut svingarna
och utvecklas.

Ta reda pd vad som fér varje medarbetare att vixa -
behoven varierar

+ Offentligt berom
+ Genuint intresse for arbetsprestationerna
+ Mer avancerade arbetsuppgifter

Asa-Mia Fellinger, psykolog och ledarskapscoach, i SvD 15/4 2007
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"..ge fyra gdnger mer berdm &n kritik." Berém - en bristvara?

= Kritik @r ibland nédvandigt

+ Framférd pd fel sdtt skapar den olust och skam, dédar
motivation och arbetsglddje

Andra, kanske bdttre ord for berom:
Uppmuntran
Uppskattning

Positiv dterkoppling = "Konstruktiv Gterkoppling” dr ett béttre begrepp
Positiv feedback + Peka pd vad som behover fordndras
Positiv respons « Visa hur man kan komma till rdtta med problemen

« Visa att du tror pd den anstilldes férmdga till férdndring

Asa-Mia Fellinger, psykolog och ledarskapscoach, i SvD 15/4 2007 Asa-Mia Fellinger, psykolog och ledarskapscoach, i SvD 15/4 2007

5d berdmmer du bdst Hur hanterar du trdkiga arbetsuppgifter?

Cheg‘erll ska vara stolt dver sina medarbetare, och visa att han
dr det!

Forsék hitta och lyfta fram det positiva hos var och en av dina
medarbetare.

Lyff fram dina medarbetare i arbetsgruppen ndr de har gjort bra
ifran sig.

Lyft fram dina medarbetare i andra sammanhang, i andras ndrvaro,
ddr deras insatser har ett virde.

Berdm spontant pd tu man hand - det ddr gjorde du bral
Std for berémmet. Men du kan ocksd framféra andras berém.

Om medarbetaren har svért att ta till sig berémmet s& framfor att
du verkligen menar vad du sdger.

Uppmuntra ofta - inte bara under utvecklingssamtalet.
Negativ kritik ska ges i enrum och vara konstruktivt.

KI-bladet nr 5, 200

Michael Rangne 2016-03-27

Happy action 2 - hdller du med Kan man inte prata éppet dr ndgot allvarligt fell
forfattaren om vdrdet i att vara 6ppen?

Varfér/varfor inte?

Om du hdller med - hur kan du géra?

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27
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Om du héller med - hur kan du géra?

Michael Rangne 2016-03-27

Happy action 3 - delta och engagera dig

Hur kan du géra far att delta och engagera
dig mer?

Vad kan ledningen géra fér att stimulera
medarbetarnas deltagande och engagemang?

Michael Rangne 2016-03-27

Happy action 3 - hur kan du gora for att delta mer?

Véra méjligheter att kontrollera och paverka var omgivning dr av
fundamental betydelse for vart vilmdende. Vi dr mycket
lyckligare ndr vi dr involverade i viktiga saker och beslut som
berdr oss, ndr vi kan delta aktivt i att forma vér framtid, ndr
vi d@r aktiva snarare dn passiva

Follow your passion
Bidra med dina idéer
Involvera andra

Planera dina arbetstider

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

Diskuteral Om du héller med - hur kan du géra?

Sdg vad du tdnker och kédnner
Klaga konstruktivt
Oppna en “att gora“-lista for alla medarbetare

Michael Rangne 2016-03-27

Happy action 3 - delta och engagera dig

Hur kan du géra for att delta och engagera
dig mer?

Michael Rangne 2016-03-27

Vilket ér bésta séttet att bli olycklig pd jobbet?

Att arbeta med saker du inte ar ett
dugg intresserad av

—_—

Michael Rangne 2016-03-27
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Boostra motivationen

Samt leta rdtt pa fler
eldsjdlar!

Michael Rangne 2016-03-27

“Det hdrligaste édet, den
mest underbara gava
en mdnniska kan fa av

forsynen, ar att fa
betalt for att géra
ndgot som hon innerligt
dlskar att gora.”

Abraham Maslow

Michael Rangne 2016-03-27

RFEML 9: Jazz e kass!

Folk med intressen och engagemang, som
DELTAR i livet, f@r roligare och bdttre liv. Att
sitta passiv och klaga éver att man har trékigt
dr inte sdrskilt logiskt. Vad du intresserar dig

for spelar ddremot ingen storre roll, bara du
brinner for det.

Michael Rangne

Livskvalitet

Att fa dgna sin
tid &t sadant
man ar
intresserad av

G6r du det du
dlskar, och | <vgone]

MEMORABLE

dlskar du det ‘ 77‘

du gor? (=

~—~——

Vad du som anstdlld kan géra sjdlv

. Tainitiativ.

. Sdtta upp tydliga mdl och anta utmaningar.
. Engagera dig i uppgifter du finner intressanta.

. Hdlla utkik efter ftillfdllen att bidra mer till
organisationen.

. Hoppa in pd nya projekt.
. Andra i sm&tt ndr stérre fordndringar inte dr
majliga.

2016-03-27

i i e
!-ms REST of 'ouR LIFE...
i el bidi |

Lyckligare. Den storsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

175



Vad du som anstdlld kan géra sjdlv

Oka upplevelsen av flow genom att sdtta upp tydliga
mdl och anta utmaningar som arbetet i sig egentligen
inte krdver.

Ta storre ansvar och engagera dig i uppgifter du
finner intressanta.

Ta initiativ pa olika sdtt och hdlla utkik efter tillféllen
att bidra mer till organisationen.

Hoppa in pé nya projekt.

Andra i sm&tt ndr stérre fordndringar inte dr maj
Négra smdrre férdndringar hdr och var kan ocksa géra
stor skillnad for din arbetsupplevelse.

Lyckligare. Den stérsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

—— A

Du som vill trivas pd %pgﬂwé fé,/ .

Jjobbet mdste lisa 7 J v /ﬂ/d’(,//
dennal

Se separat avsnitt
fér utférligare
beskrivningl 4
MED ETT FoRop
/yr[h’ %//(/1,,”?,/! SR
Vad kénnetecknar Med aupn
foretag - och
medarbetare - som
lyckas, som ndr sina
mdl och som har
vansinnigt roligt p&
vdgen?

2016-03-27

Det kan ocksé@ vara bra att tdnka pd att...

..de flesta ndgot sd ndr normala ménniskor har en
stark 6nskan att utfora ett lysande arbete och
gér sd helt av sig sjdlva om de inte hindras.

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

Vad kan LEDNINGEN
gora for att uppmuntra
engagemang och
delaktighet?

Allt mdnniskor ber om dr att fa
lov att bidra. Det borde inte
vara for mycket begdrt.

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

Ar arbetsglddje viktigt fér organisationens
resultat? Varfor/varfor inte? Pa vilket sdtt?

“Most companies have it all wrong. They don” t
have to motivate their employees. They have to
stop demotivating them.”

Harvard Business School

“If you want true motivation in the workplace, you
must create a happy workplace. It"s that
simple!”

Michael Rangne 2016-03-27
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Vad dr “inre" respektive "yttre" motivation? Vad ar ”inre” respektive "yttre” motivation?
Vilket tycker du dr viktigast?

Hur kan du gora for att understédja medarbetarnas inre motivation?
Vilken yttre motivation kan féretaget anvinda sig av?

Vilket tycker du &r viktigast? Varfor?

= ——
[ oma i cieesope ) [ Exomr wier vt ik ) Hur kan du géra for att understédja medarbetarnas inre motivation?
(66N SART Kaot DU aTE | /

| kowwa 436RE. w0 A |

| oer Som omweR Die ERTRAFFARMA #

Vilken yttre motivation kan foretaget anvanda sig av?

Michael Rangne 2016-03-27 Arbetsblad 79

N S
Vad drémmer vi om? "Vi har allt, men det

Inre motivation dr mycket viktigare dn yttre a
ar ocksa allt vi har"

A

< Du behdver inte sdtta ihop ett beloningsprogram, N
men i gengdld krdvs mer av dig som manniska. Hdlsa

< Du madste vilja dstadkomma goda relationer till dina Narhet
medarbetare. Kanslor, upplevelser och gemenskap
Helhet, emotioner och fantasi
Ha roligt
Spdnning

Tid (6verldgsen etta i alla undersakningar!)

< Du mdste vilja att de ska uppleva arbetsglddje.

Vi har ett liv utanfor arbetet, som dr lika viktigt.
Arbetsplatsen styrs av en grupp tillsammans.

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27

Fyra gemensamma faktorer fér vdrldens hundra
mest framgdngsrika féretag och organisationer

. (enligt Harvard Business School)
Grundvar- »
Léftena

deringarna Levande
beskrivning -
Indianstammen . Visionen
. 6rundvdrderingarna

Higtoriernd Ledaren . Mdlen (BHG, Big Hairy Goals)
\(u\mre,f\ En levande beskrivning (vivid

Tnvolvering, description) av hur harligt det

6 \oO' delaktighet blir ndgr man ndtt mdlen.
13e°

2 “50“\ Positionen

Konsekvenserna

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27
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Négra kidnnetecken pd goda féretag

= Férmdga att bygga en stark stamkultur

= Berdttar goda historier
= Engagerande vision

Michael Rangne 2016-03-27

Att skapa ett bra
féretag handlar om att
bygga en god stamkultur!

Michael Rangne 2016-03-27

Stamkultur

Ger oss tillhorighet, berdttelser kring ldgerelden och dans
kring totempdlen.

Binder oss samman och ger oss kdnslan av att vara del av
ndgot stérre dn oss sjdlva.

Hdr hor jag hemma, hdr finns mina stamfrdnder, mina
symboler och ritualer.

Hdr finns berdttelserna som skapar gemenskap och ger oss
sammanhang.

Hadr hdmtar vi tro och vdrderingar, sédant som ger mod och
kraft, mél och mening &t resan och vind i seglen.

Deft viktigaste dr att hdr har jag roligt och har trivs jag.

Hdr upplever jag gemenskap, tillhorighet och glddje!

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

Ett framgdngsrikt foretag...

Odlar berdttelserna och en stark stamkultur.
Drivs av en tydlig vision som visar riktningen.

Styr efter starka vdrderingar som hjdlper till att styra
skutan.

Ger tydliga l6ften.

Tors sdtta upp stora mal.

Levererar en levande beskrivning som ger dventyrslust.

Har valt en ledig, lsnsam och langsiktig position.

Farstdr och tar konsekvenserna av vision, virderingar, l5ften,
mdl och position.

Har en ledare som kan hélla i rodret nér det bldser.

Fér medarbetarna att dra i samma dnda av repet och plocka
fram det bdsta hos sig sjdlva och andra.

Michael Rangne 2016-03-27

Vad menas med “kultur”?

Kultur &r en uppsdttning héllningar, dsikter och
overtygelser som en grupp mdnniskor delar, om
hur man bor uppfora sig mot varandra, hur saker
och ting ska vdrderas och goras, vilka fragor som
dr viktiga och vilka svar som dr accepterade. De
viktigaste elementen i kulturen dr omedvetna och
kan inte patvingas utifran - inte ens fran hogsta
ledningen.

Ralph D Stacey, Managing Chaos

Michael Rangne 2016-03-27

Ingredienser i en god stamkultur

Vi ldr oss och utvecklas hela tiden, och vi delar med oss
av kunskaperna.

Vi f@r anvinda vara resurser - kreativitet, glddje,
galenskap, lidelse - och oss sjdlva - allt vi har, allt vi
kan, allt vi dr och allt vi vill - till stammens bdsta.

Deft finns utrymme for gladje, glod, lidelse och
galenskap. Vi har roligt tillsammans.

Sammantagna skapar dessa ingredienser lojalitet -
fritt vald, for att vi vill och vdljer det.

2016-03-27  Michael Rangne
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Kraften i en bra historia

"Overflodssamhillet” - det finns for mycket av alla varor,
och de dr dessutom likadana.

Vi koper istdllet berdttelser, identitet, relationer och en
plats i stammen.

Vi handlar av dem vi tycker om - t ex de som kan berdtta en
bra historia - och inte av dem som behandlar oss som
idioter.

Starka marken skapar en kdnslomdssig relation till
kunderna.

Starka mdrken hjdlper oss att berdtta historien om oss
sjdlva.
Féretaget som berdttar sin historia bdst vinner.

Vilken historia berdttar chefen for kunderna, och for sina
medarbetare?

Michael Rangne 2016-03-27

Hur skapar vi en god stamkultur?

“Men innan du kommer sd ldngt maste du inse
ndgot smdrtsamt: i de flesta féretag och
organisationer dr jobbet otroligt trdkigt."

Ingebrigt Steen Jensen, Ona Fyr

Michael Rangne 2016-03-27

Har din organisation insett och
tagit konsekvenserna av detta?

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

Till dig som d&r chef

Ledare fdr de medarbetare de gjort sig fortjdntaav och den kultur
de varit med om att skapa.

Tycker du om diha medarbetare? Om inte - avgd!

“Ser du en kund i varje mdnniska, eller en ménniska i varje kund?".
Ser du en mdnniska i varje anstdlld?

Eller &r de anstdllda féremdl och kan behandlas dérefter -
downsizas, outsourcas osv?

Ledare som erbjuder smd tankar f&r smd manniskor att leda.

Ledare som vill nd stora mél mdste vadja till det stérsta och bdsta i
sina medarbetare.

Ingen kan skapa i ensamhet. Vi behover stdndigt varandras stad,
kritik, kunskaper och insikter.

“Varandra" dr en bra medicin mot idétorka, utbréindhet, ensgdhet
och hybris.

Michael Rangne 2016-03-27

Vi vill inte ha: Vi vill ha négra 4, tydligt
meningslosa definierade uppgifter -
sammantrdden och en massa roliga
strategiplaner upplevelser som beloning!
organisationsplaner
omorganisationer
byrdkrati
implementeringar
budgetmonomani ..vi vill ha en fdrgstark,

enfaldighet livsbejakande stam att
hyckleri vara del av...

Vi vill ge ndgot, och vi vill f&
nagot - karlek, glddje,
mening och gemenskap...

VRYIINTA R TR iactep Ml Vi vill ha kul pa jobbet!

2016-03-27 Michael Rangne

Bdrkraft - kraft att bdra

Organisationens viktigaste vdrden dr madnniskorna.
“Humankapitalet” dr det viktigaste kapitalet, eftersom det dr
forutsdttningen for alla annan avkastning.

Bdrkraftiga kulturer skyr personalomsdttning. En anstdlld ar
en investering som mdste vérdas omt.

Det mdste finnas utrymme for att vara ménniska
.. utrymme for bdttre och sdmre dagar
.. utrymme for fel och misstag
.. utrymme fér att vara sliten
.. det mdste vara tilldtet att gd hem ndr det behévs ibland

Barkraftiga féretag maste ha en mangfald i kulturen som tar
alla medarbetares drémmar pé allvar.

Michael Rangne 2016-03-27
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Visionen Visionen

- . . Ett fyrtorn som blinkar i fjdrran och hjdlper oss
Svaret pa Yarfor‘ vi gar .T'” arbetet - en att vélja riktning och hélla kursen. Pekar ut en
kort, energigivande mening som berdttar riktning.

for oss varfor vi finns till, och vart vi ska

fdrdas fillsammans. Casus belli: en 8sikt, en avsikt, ndgot att g& i strid

for.

Féretaget mdste drivas av visionen, inte
bara "ha" en. Visionen handlar om att vilja identitet.

En vision ska inte vara mdtbar, den ska inte ens nés.

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27

Visionen Exempel pa visioner

Ger mening, riktning, kraft, mod och ramar for val. Organisationen:

Ger oss energi att vilja kimpa och né ldngre. * We shall make people
Ger frihet, och ddrmed foljer ansvar. happy.

Ar en hjdlp for véra val - vad fér oss mot vér vision? = Connecting people.

Fér att en vision ska vara meningsfull maste vi vara * Viger vanliga
beredda att ta konsekvenserna som féljer av den. \r/"::ﬂ'g:Sk"" en battre géra varlden till en
Saknar man vision har man inget att vélja utifrén och 9: litet bdttre plats dn

inget att ta konsekvenserna av. = Vi Sk‘? underhdlla den jag kom tilll
mdnniskor.

Individen (altruistiskt
exemplar):

I want to make
people happy!
Jag vil ra till att

Visionen och berdttelserna mdste hdnga ihop!
Foretaget maste drivas av visionen, inte bara "ha" en.

Michael Rangne 2016-03-27

2016-03-27 Michael Rangne

Verksamhetens viktigaste val

Delaktighet dr inte att meddela
medarbetarna vad ledningen bestdmt!

Vem ska FA vara med och vilja

vision, vdrderingar, mdl?

Michael Rangne 2016-03-27
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P Bik
Verksamhetens viktigaste val
Fulvde

Vilka far vara med och vilja vision, varderingar
och mal pa din arbetsplats?

Vilka tycker du ska fa vara med och bestamma?

Arbetsblad 130

Varfor ar det viktigt att alla fa vara med och vilja?

Arbetsblod 131

Verksamhetens viktigaste val

Vem ska vara med och vilja - vision,
virderingar, mal?

Den som inte f&tt vara med kommer att vara emot!

“The key to comittment is
involvement. No involvment, no
comittment!”

Michael Rangne 2016-03-27

Alla méste vara med och ta fram visionen. Den far
inte komma som pdbud uppifran.

Férst ndr man sjdlv f&tt vara delaktig i att vdlja
visionen bryr man sig om att strdva mot den.

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

Verksamhetens viktigaste val

Vem ska vara med och vdlja - vision,
vdrderingar, mal?

De som inte fdtt vara med kommer att vara emot!

“No involvment, no comittment!”

Michael Rangne 2016-03-27

Alla mdnniskor avskyr att
ta order

Tala inte om for medarbetaren vad han
ska géra om du inte blir ombedd - fraga

istdllet vilka forslag han sjdlv har och vad
han tycker vore den basta lgsningen.

“The key fo comittment is involvement.
No involvement, no comittment!”
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Involvera medarbetarna i att hitta lgsningar pd
problemen. L&t dem inte bara ta stdllning till dina
egha forslag.

Lét folk tdnka férst och prata sedan. Presentera
problemet far gruppen och be att alla tdnker pd
vilka I8sningar de kan komma pé sjdlva innan ndgon
tilldts presentera ett forslag.

“No involvment, no comittment!”

Michael Rangne 2016-03-27

Vem ska vara med och vl ja - vision, véirderingar, mal?

“The key to comittment is involvement. No involvement, no
comittment!”

Endast de som kénner att de f&tt vara delaktiga i valen kommer
att uppleva mening och vilja bidra.

De som inte tilldts delta aktivt i processen kommer inte att bry
sig om resultatet och kommer inte att delta i arbetet med att
realisera mélen.

Folk som inte f&tt vara med kommer t o m att vara emot.

Vi dr bara helhjdrtat och sjdlvstdndigt forpliktigade mot det vi
sjdlva varit med om att skapa. D& blir visionen, vdrderingarna,
|6ftena och mdlen inte ndgot jag har ansvaret for, utan ndgot
Jjag tar ansvaret for.

Michael Rangne 2016-03-27

2016-03-27

Hur fér vi folk att plocka fram och ge sitt badsta?

Involverar vi folk, hamtar vi fram alla de resurser och all den
skaparkraft som finns i varje manniska?

INVOLVERA de du vill ska engagera sig!

SAM-arbete, SAM-spel, SAM-skapande... skapa
TILLSAMMANSI

Ledarens 6verordnade ansvar dr att hjdlpa alla medarbetare
bli katedralbyggare och inte stenhuggare.

Michael Rangne 2016-03-27

Hur kan man f& manniskor att engagera sig?

“The key to comittment is involvement. No involvement, no
comittment!”

De som inte tilldts delta aktivt i processen kommer inte att bry
sig om resultatet och kommer inte att delta i arbetet med att
realisera mélen.

Nya medarbetare mdste “képa" organisationens mdl och
visioner (mission statement) innan de tilléts stiga ombord.
Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla medarbetare
om organisationens mél och visioner, vad vi egentligen menar
med dem, varfér vi har dem.

ﬁk‘

Hur kan man f& ménniskor att engagera sig?

"The key to comittment is involvement. No involvement, no
comittment.”

Nya medarbetare mdste “képa” organisationens
kultur, mal och visioner innan de tillats stiga
ombord. Vilka vi dr, vad vi gér, vad vi star fér,
vad du kan vidnta dig av oss och vad vi férvdantar
oss av dig. “OM det Iater som rdtt skuta fér dig
dr du vilkommen ombord!”

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla
medarbetare om organisationens mdl och visioner,
vad vi egentligen menar med dem, varfor vi har dem.

Michael Rangne

Ndgra saker man kan géra fér att manniskor ska
kdnna delaktighet i gruppens arbete

Ej for stora grupper, tillrdckligt med tid.

Beritta vad som ska géras innan ni borjar. Vad, vart, varfor.

Ge gdrna informationen som en inbjudan.

Be om hjdlp att utveckla och forbdttra.

L&t om majligt alla bidra till att utveckla hela begreppsapparaten.

Om alla ej kan vara med, se till att kdrngruppen representerar alla
funktioner i verksamheten.

Héll ett 6ga p& konsekvenserna frén borjan.

Nér gruppen presenterar nya tankar: dra omedelbart ndgra tydliga
slutsatser. “Detta gor vi med detsammal”.

Pick the lowest fruit!

Michael Rangne 2016-03-27
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Information vid férdndringar

Informations-
méngd

Senare

Grundvdrderingarna

1. De kdnslomdssiga vdrderingarna -
sattet vi gor det pd, hur vi dr.

2. Loftena, det rationella - vad vi gor.

Michael Rangne 2016-03-27

Vilka grundvarderingar vill du helst jobba under?

Kvalitet G
Generdssa

Kompetens eller

Effektivitet Manskliga
Lénsamhet Inkluderande

Modiga
Lekfulla
Nyskapande

Vdlj vdrderingar som engagerar medarbetare

och kunder kdnslomdssigt!

2016-03-27 Michael Rangne

Michael Rangne

2016-03-27

Grundvdrderingarna

Varderingar kan liknas vid
personlighetsdrag - de fa, starka

begrepp som ska kdnneteckna
foretaget, organisationen eller
foreningen i sin helhet.

Michael Rangne 2016-03-27

Grundvdrderingarna

6rundvdrderingarna fyller tre syften
1. Driver oss mot visionen.

2. Gor oss tydliga.

3. Hjdlper oss fatta beslut i vardagen.

Grundvdrderingarna dr nédvadndiga forutsattningar for
beslut och beteende, rekryteringar och belgningar. De
hjdlper oss att vdlja ratt medarbetare och de hjdlper
presumtiva medarbetare att vdlja oss.

Vilka personlighetsdrag onskar vi ska framtrdda tydligt
hos féretaget och hos medarbetarna?

Michael Rangne 2016-03-27

Léftena

Michael Rangne 2016-03-27

183



2016-03-27

Léftena Exempel - skolan Jar

Visionen Varderingarna eliici
9 Moderna klassrum och

= En = Generds utrustning

begeistrad . Lekfull Overskédlig

skola = Nyskapande verksamhet

= Ska vara betydelsefulla for alla de ges till.
= Konkreta och matbara.
= Om mojligt ge tydliga konkurrensfsrdelar. Duktiga ldrare

Stora och barnvinliga
utomhusomrdden

Talar till badde kanslorna och

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27

Malen

En levande beskrivning

Ledare som erbjuder smd tankar far sma manniskor att
leda.

Ledare som vill nd stora mal mdste védja till det storsta
och bdsta i sina medarbetare.

Sikta pd ndgot stort, BHG.

Att ge sina medarbetare en vivid description, en
levande beskrivning av hur hdrligt det kommer att
bli ndér man nétt mdlet, ndr vdrderingarna
realiserats och visionen ndrmar sig i fjdrran.

“Kétt pd benet”, som ger fantasin och passionen
ndring.

Ger, liksom visionen, kraft till medarbetarna att
kdmpa vidare.

Sikta pd att gora ndgot rdtt och inte pd att undvika att
gora fel.

Alla som arbetar ska ha réd med en bil (Henry Ford).

Det ska st@ en man pd mdnen féore 1970 (NASA).

Det ska std en PC pd varje skrivbord (am. dataindustrin).

Forbdttra livskvaliteten i de samhdillen vi dr en del av (Tata, Indiskt
Jjdtteforetag).

2016-03-27  Michael Rangne Michael Rangne 2016-03-27

Historiens mest betydelsefulla ord? Att bli en bra ledare dr ingen "quick fix"

"Fellow countrymen. I can
promise you nothing but blood,
sweat and tears, but we shall
fight them in the streets, we
shall fight them on the
beaches, we shall fight them
at sea and in the air; we shall
never surrender! And ten
years from now, people will
look back at us, at this
moment, and say: It was
their finest hour.”

“Hela mitt liv har varit
en forberedelse for
denna stund.”

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27
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Ndr du dr upprérd - gor inget forrdn du svalnat!

"Tala i vredesmod, och

du kommer att hdlla
det bdsta tal du
ndgonsin angrat.”

Michael Rangne 2016-03-27

Mdl, resultat och konsekvenser - varfér ndr vissa
sina mal?

Foretag som vill att mdnniskor ska vixa tjdnar mer dn
féretag som dr fokuserade pd vinsten.

Visions- och vérderingsdrivna ledare dstadkommer béttre
resultat dn “resultatorienterade” ledare, och dr dessutom
roligare att arbeta for.

Fokus ska vara pd att l6sa uppgifterna, inte pd resultatet.
Maluppfyllelse och resultat d@r konsekvenser, inte
drivkrafter.

Resultaten kommer ndr vi drivs av vdrderingar, tdnker
visiondrt, berdttar dromhistorier och bygger kultur.

Michael Rangne 2016-03-27

En god ledare

Lyhord.

Lyssnar engagerat om manniskor har ndgot att sdga.
Beredd att I&ta sig entusiasmeras.

Villig att bjuda pé sig sjdlv. Visar sin manskliga sida, dr inte
bara en roll.

Jublar med andras goda prestationer.

Sdger ja om han/hon kan.

Sdger nej av rdtt skdl - att idén inte stdmmer med vision,
virderingar, mdl och berdttelse.

Lagspelare. Vet att mdnniskor bara kan lyckas tillsammans.

Forstdr att hans/hennes viktigaste uppgift dr att bidra till en
stark ideologi i foretaget - en stamkultur byggd pé ndgra f8,
forpliktigande val.

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

Kommunicera

Att anvdanda sin kunskap
och den talang man rakar ha for
att kommunicera ett budskap sa
effektivt att det nar fram, beror
mdnniskor, far dem att dndra
hdliningar och beteende.

Michael Rangne 2016-03-27

Recept for att hjdlpa mdnniskor prestera

Hall visionen levande.

Styr efter vdrderingarna. Ge korrektiv och uppmuntran i
forhdllande till dem, inte till resultatmadlen.

Prata om de stora mdlen ldngt ddr borta, inte om de smé
som kommer och gér (men hdll sjélv ett 6ga pd dem).

Hall fokus pé arbetsuppgifterna.

Berdm det dina anstdllda gor rdatt, stressa dem inte med
det de gor fel.

Michael Rangne 2016-03-27

En god ledare

Tillrdckligt 6dmjuk for att blotta sina egna begrdnsningar sd
fort tillfdlle ges. Mdnniskor trivs inte under perfekta
chefer.

Handlingskraft att ta konsekvenserna av valen i de stora
sammanhangen, och lekfullhet att levandegéra dem i de smd.

Tillrdckligt med flexibilitet for att ge med sig i mycket, men

inte pd karnbegreppen i ideologin.
Férmdga att sdtta samman blandade lag, eftersom olikhet
skapar utveckling.

Tillrdckligt med trygghet for att veta att konflikter inte dr
farliga, utan energigivande sé linge de hanteras ordentligt.

Klok nog att Idta alla medarbetare skapa, dga och ta ansvar
for kulturbegreppen.

Michael Rangne 2016-03-27
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En god ledare

Formdga att kommunicera, entusiasmera, forena och
bygga upp ett team.
“Laginsats med kdrnvdrderingarna i forarsitsen” (Nokia).

"Goda magkédnslor”, inte bara huvud. Tilltro till intuition
och spontanitet.

Humor.

Tilldter inte personlig positionering till féretagets
férfang.

Visar dem som sdger vad de tycker uppskattning, dven nar
han/hon inte hdller med i sak.

Michael Rangne 2016-03-27

Positionering

En position dr kvintessensen av vision, virderingar, [6ften, mél
och historier - den bakomliggande kulturen - destillerade ftill
en enda mening: kortversionen av den plats vi 6nskar inta i
malgruppen.

Positionen hjdlper féretaget bli tydligt pd marknaden.
Positionen maste vara ledig, l6nsam och ldngsiktig.

Aven detta dr en hjdlp for valen - hjdlper detta oss att inta
den dnskade positionen?

Vilken position har vi idag, och vilken onskar vi inta? Vad
madste vi g r att komma dit? Utan att veta var man dr och
vart man vill ar det omgjligt att staka ut den fortsatta
kursen.

Positionering av dig sjdlv i foretaget, eller av foretaget i
madlgruppen pd marknaden? Mdnga ledare dr mest intresserade
av att positionera sig sjdlva i foretaget. Kaptenen mdste bry
sig mer om skutans position dn sin egen.

Tyck nagot, och std for det!

Michael Rangne 2016-03-27

Prestationsgruppen

En grupp som ska prestera i lagarbete.
Individens uppgift dr att hjdlpa gruppen prestera.

Upptagen av att skapa goda prestationer, inte av
fokusering p@ “resultat”.

Det dr lattare att locka mdnniskor till goda
prestationer dn att hota dem till det.

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

Ta konsekvenserna

Goda idéer rdcker inte. Det behovs folk med arbetslust
och som kdnner sig tillrdckligt forpliktigade for att
anvdnda dem.

Manniskor gor inte det deras ledare sdger. De gor det
deras ledare gor.

Walk the talk, ta konsekvenserna av vision, vdrderingar och
mal.

Viljan att ta konsekvenserna ska hjdlpa oss att omsdtta
véra val i verkliga livet.

Vision, vérderingar, [6ften och mdl ska hjdlpa oss att vilja.

Michael Rangne 2016-03-27

Organisation och organisering

Ar syftet att f@ medarbetarna att prestera battre sd
dr organisationsnoja och omorganisationer férmodligen
inte sdrskilt effektiva.

Hierarkiska system har inbyggda svérigheter - shit
has a tendency to run downbhill.

Det dr tuffast i botten av en hierarkisk organisation,
inte pd toppen.

De bdsta ledarna rekryteras internt, eftersom
kontinuitet dr en nyckel till varaktig framgéng.

Prestationsgrupp dr en battre beteckning pd ménniskor
som vill lyckas tillsammans.

Michael Rangne 2016-03-27

A1t bygga goda prestationsgrupper

Skapa prestationsgrupper ddr
madnniskor med komplementdra
fdrdigheter samhandlar till
gemenskapens basta.

Michael Rangne 2016-03-27
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ATt bygga goda prestationsgrupper

2016-03-27

Stamkultur och
berdttelser

Vision

1. Samhandlande
= Lagkdnsla, hdrt arbete och teamwork oundgdngliga idag.
Hur optimerar vi tillsammans gruppens prestationer?

Kombinationen av olika personer och egenskaper utnyttjas
medvetet.

Tdcker upp for varandras svagheter.

Ska jag spela fram medarbetaren, eller skicka en omgjlig
passhing?

Inte ldmna 6ver problem till négon annan, ldngre ner i
organisationen.

Komplementdra fdrdigheter
Olikheter - rdtt hanterade - berikar féretaget. Tillvarata dem!
Placera medarbetarna ddr de passar bdst och gor stérst nytta.

Fe?u ledare anstdller medarbetare som inte upplevs som ett
hot mot den egna positionen.

Michael Rangne 2016-03-27

Grundvirderingar

Levande beskrivning

Position (ledig,
lnsam, langsiktig)

Konsekvenser

Vad vi har idag Hur jag skulle vilja ha det

Stamkultur
och
beridttelser

Vision

Grundvdrderi-
ngar

Loften

mal

Levande
beskrivning

Position
(ledig,
Iénsam,
Iéngsiktig)

Konsekvenser

Team ddr samarbetet fungerar

Arbetsuppgiften ldmpar sig for teamarbete.
Arbetsgruppen sdtts samman med omsorg.

+ Skilda kompetenser

+ Hogst 8-10 medlemmar

Tillrdckligt med tid avsatt.

God kommunikation mellan medlemmarna.

Deltagarna upplever att de dr jambérdiga, allas dsikter dr
lika mycket vdrda.

Men kamratskap i en arbetsgrupp har inget egenvdrde, att
man trivs ihop och tycker likartat medféor inte ngdvandigtvis
att man gor ett bra arbete.

Hékan Sandberg, forfattare till “Det goda teamet - om
teamarbete, arbetsklimat och samarbetshalsa”, SvD21/1 2007

Michael Rangne

"Overtro p& samarbete”

Syftet dr att I6sa en uppgift som faktiskt krdver
samarbete.

Om teamarbetet mest stjdl tid sd leta andra sdtt att
hjdlpa varandra.

Vil fungerande samarbete kan vara rena hdlsokuren,
(och omvint).

Teamarbete dr givande men slitigt for deltagarna, sa
vixla med andra arbetsformer.

Hékan Sandberg, férfattare till “Det goda teamet - om
teamarbete, arbetsklimat och samarbetshélsa”, SvD21/1 2007

"Overtro p& samarbete”

Kdnnetecken for medlemmar i framgéngsrika team

= Diskuterar olika uppfattningar i en samférstandsanda -
arbetet sker for det gemensamma bdsta.
Granskar egna och andras synpunkter noga och uttrycker
sina frustrationer och dsikter 6ppet.

Forsoker forstd varandras perspektiv émsesidigt. Stdller
frégor till varandra fér att komplettera sina egna
synpunkter.

Hékan Sandberg, férfattare till "Det goda teamet - om
teamarbete, arbetsklimat och samarbetshdlsa”, SvD21/1 200
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Kénnetecken for medlemmar i framgéngsrika team

Forsoker 6msesidigt pdverka varandra och ér
appna far paverkan.

Visar varandra respekt och undviker att foroldmpa
varandra.

Efterstrdvar integration mellan alla idéer och
lgsningsférslag for att uppnd msesidiga fordelar.

Hékan Sandberg, férfattare till “Det goda teamet - om
teamarbete, arbetsklimat och samarbetshdlsa”, SvD 21/1 2007

Team som inte fungerar

Medarbetarna har samma kompetens och ett
utprdglat solitaryrke, t ex ldrare.

Konfliktrddda deltagare som inte vagar stéra
gruppens vilbehag.

Manniskor som alltid eller aldrig ger sig passar inte
i feam.

Hékan Sandberg, forfattare till “Det goda teamet -
om teamarbete, arbetsklimat och samarbetshlsa”, SvD 21/1 2007

2016-03-27

Team ddr samarbetet fungerar bra

“Konstruktiva kontroverser"”. Det finns ett
ifrdgasdttande, av bdde egna och andras idéer.

Hékan Sandberg, forfattare till "Det goda teamet - om
teamarbete, arbetsklimat och samarbetshlsa", Svb 21/1 2007

Massdefekt (ju flera kockar...)

En sak blir inte ngdvdndigtvis bdttre for att den
dr gjord av sju man istdllet for av en.

L-E Liljegvist

Gruppdiskussion

Metod for att fd ett dmne allsidigt belyst.
Diskussionsledarens uppgift dr att se till att
synpunkter och tankar kommer fram, och att

stimulera diskussion, INTE att vdrdera andras
dsikter eller att tala mer &n évriga.

L-E Liljeqvist

Gruppférdumning

Det som produceras av en grupp dr inte
sjdlvklart konstruktivt.
Det KAN vara det.

A andra sidan finns det ingen grins fér hur dum
en grupp kan bli ndr den kommer pé fel spér och
medlemmarna forstdrker varandra i
galenskaperna.

L-E Liljeqvist

Michael Rangne
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FIRO (Fundamental Interpersonal Relations FIRO (Fundamental Interpersonal Relations
Orientation) Orientation)

. Tillhérafasen. Vill/far jag héra till gruppen? Ska/fér han héra
till 0ss? Hdr anpassar vi oss till gruppens normer och till
varandra. . Gemytfasen.

. Gemytfasen. Fortsatt anpassning. P4 ytan trevligt, vi forscker . R°“s°_l_“"'"95f°se"'
visa att vi passar ihop. Vi undviker att visa vért sanna jag fér . Samhérighetsfasen.
att inte stora gemytet.

. Rollsdkningsfasen. Vi bérjar uttrycka vér identitet, visa vem vi
dr, soka roller inom gruppen. Inte ldngre anpassning utan
spdnning och ev konflikt. Om vi lyckas reda ut véra roller och bli
trygga i det vi gor kan vi gd vidare till samhérighetsfasen. Om
inte backar vi kanske till gemytfasen.

. Samhérighetsfasen. Samverkan, émsesidigt beroende,
fortroende. Vi behaver varandra och dr ngjda med det.

. Tillhérafasen.

, » , »
Will Schutz Will Schutz

Happy action 4 - vad kan du géra for att ldra och Den gOdCl cirkeln

utvecklas pd jobbet?

Kunskaper

Ett sdtt att trivas battre med ditt
arbete ar att ldra dig arbetet battre

Michael Rangne 2016-03-27

Den goda cirkeln Den goda cirkeln

Ett sdtt att trivas battre med ditt arbete dr att ldra
dig arbetet battre.
Om du gér det du dlskar blir du bra pd det

* Ju bédttre du dr pé ndgot, desto roligare blir
aktiviteten.

Ett sdtt att trivas bdttre med ditt arbete ar

att ldra dig arbetet battre! Och ju roligare aktiviteten dr, desto bdttre blir du
pd den.
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Happy action 4 - vad kan du géra for att ldra och
utvecklas pd jobbet?

= Antingen vixer vi eller s& krymper vi.

= Den som alltid gér samma saker och p& samma sétt kommer férr
eller senare att sluta tycka om det.

= Entusiasmen avtar ddrmed alltmer med péféljd att
arbetskvaliteten sjunker.

Négra védgar att fortsdtta utvecklas och ldra sig pd jobbet:
Byt arbetsuppgifter ett tag
Testa nya saker och nya sdtt
64 en kurs i vad som helst
Undervisa
Ldr dig ndgot nytt om en medarbetare var dag
Ldr pd méten

Michael Rangne 2016-03-27

Tillfredsstdllelse med liv och arbete

Kommer av att vara medveten om
syftet med det jag gor.

Var unika mening

Ingen kan ge ndgon anhan mening. Var och en
mdste finna sin egen unika mening med sitt liv.

Det behaover inte vara stora livsmdl, utan det kan
variera frén stund till stund, i varje aktivitet, i
varje valsituation.

Vad dr meningsfullt just nu?

Michael Rangne

2016-03-27

Happy action 5 - hur kan jag finna mer mening i mitt
arbete?

Michael Rangne 2016-03-27

Vad gér oss lyckliga?

Framgédng, lustupplevelser,

lycka, t o m hdlsa, dr
biprodukter av upplevelsen

av mening.

Former av mening

Skapande - det vi ger vadrlden
i arbete och annat.

. Upplevelser - det vdrlden ger
0ss (konst, musik, natur mm).

. Alska ndgon, leva for négon
eller ndgra (en dlskad,
familjen mm).
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RFEML 3: Krossa KASAMI Den "lyckliga zonen"

Det mesta talar for att en kdnsla av
sammanhang - begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet - resulterar i ett lyckligare,
friskare och sannolikt ldangre liv.

Lust

Lyckligare. Den stérsta beléningeni ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

Hamburgermodellen Happy action 5 - hur kan jag finna mer mening i mitt arbete?
Fordel

Ekorrhjulet Lycka Det dr mycket ldttare att kdnna arbetsglddje om man péminner
Vegetarisk Idealisk sig arbetets syfte och mening.

hamburgare hamburgare Du har ett visst inflytande 6ver hur du upplever arbetet.
Vad vi viljer att fokusera pé bestdmmer i hég grad om vi
uppskattar vad vi gor eller inte.
Ofta handlar det inte om huruvida arbetet "har” mening eller inte,
Férdel utan om att somlcgu forstar meningen med sitt arbete medan

Nackdel andra inte gor det. De allra flesta arbeten har mening i ndgot

avseende. Ingen betalar en for att utféra ett jobb som infe
behover utfdras.

Leta medvetet efter alla mgjligheter till lust och mening i ditt
arbete.

Nihilism Hedonism Att gora mitt bdsta i varje stund och situation.
Virsta hamburgaren Skrapmat Se vdrdet av arbetet, vad ditt arbete tillfor andra.
Var och med vad bidrar du? Vilka hjdlper du, vilka gor du gladare?
Nackdel Gar dina resultat synliga fér dig sjdlv och andra.

Lyckligare. Den storsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

Michael Rangne 2016-03-27

o Att finna sitt kall - tre férhdllningssétt till arbetet
Hur ser du pa ditt arbete?

Ett jobb:
. En rad trdkiga uppgifter som ska utféras.
1 Ett JObb’) +  Arbetar for Inen och ldngtar till helgen.

2. En karriar? . En karridir:

+  Motiveras framst av yttre faktorer som pengar,

, makt och st b
3. E.‘..‘. ka“? | ET:\E:It;:amang makt och status

Motiveras av inre faktorer.

Arbetar for att du vill arbeta.

Arbetet upplevs som givande i sig.

Sjdlvéverensstammande mdl.

Brinner far dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikt.

Ditt svar har stor
betydelse for din
livskvalitet - och
kanske for din hdlsal

Michael Rangne 2016-03-27
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Hur kan jag finna mening i mitt arbete? En klassiker

. Aaron Antonovskys begrepp KASAM. For att vi ska
Tre nivder av mening med arbetet: . mé bra behéver vi en

1. Ingen mening. D Kdnsla Av SAMmanhang:
2. Forsorjer mig och min familj. \ = Begriplighet

3. Arbetet bidrar till négot storslaget eller gor = Meningsfullhet
varlden till en bdttre plats. = Hanterbarhet

(Aaron Antonovsky, Hdalsans mysterium)

Vilken av dessa nivder vi befinner oss pd dr avgsrande
for sdvil vér upplevelse av arbetsglddje som fér
vért vdlbefinnande och vér hilsa generellt i livet.

Hugga sten eller bygga katedral?

Michael Rangne 2016-03-27

Vem vill ha medarbetare som ér stenhuggare? Hur dr din KASAM pa arbetet?

Ledarens 6verordnade ansvar ar
att hjdlpa alla medarbetare bli
katedralbyggare och inte
stenhuggare.

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27

Att finna sitt kall

Att hitta det som passar en

Forst:
1. Vad vill jag? 1. Vad vill jag?
= Vad ger mig ngje?
= Vad ger mig mening?
2. Vad ér jag bra pa?
3. Vad kan jag inte leva
utan?

= Vad ger mig gldadje?

Ddrefter:
2. Vad kan jag, vilka dr mina starka sidor?
Naje - vad Styrka -

tycker jag (W) vadirjag |  Borja med fréga 1!

Till sist: om? bra pa?

3. Lyssna pa din inre rést. Vad kan jag inte leva utan
pd ett arbete?

2016-03-27 Michael Rangne
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~KONSTEN Kier‘kegaards nio 5'1'69
all leva®
INNERLIGT

Kan gora

Vill helst géra Vill helst:
At Steg 4: Steg 5: Steg 6:
COTN RN Attvilja  Attviga
Vill ) sigmed [l innerlig vilja handla
innerst / S .
inne géra / Vill innerst inne:

st

Ted Harris och Ann Lagerstrém: Konsten att leva innerligt

"o . ”
Studenter vid amerikanska universitet Nya 'm'ell'genser

IQ, intellektuell begdvning
. EQ, emotionell begdvning
. SQ, social begdvning (ingdr i 2 enligt somliga)
. SQ, sjdlslig begavning
. LQ, ledarskapsbegdvning (1-4 tillsammans)

Hagsta personliga mdl 1968 1997

Tjdna mycket pengar

Utveckla en meningsfull livsfilosofi

Marika Ronthy, forfattare till “LQ-
Ledarskapets intelligens”, SvD 5/4 2007

Lyckligare. Den stérsta beléningeni ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

SQ, sjdlslig begavning/intelligens Hur utvecklar man sin SQ?

Kdnslan av sammanhang och mening dr avgorande for
madnniskans mentala hdlsa.
SQ dr formdgan till virdeskapande, mening och
sammanhang, att svara pd frdgor som bérjar med ordet
“varfor".
Sok det meningsfulla i tillvaron

- Hur ofta funderar jag 6ver den verkliga meningen med det jag

gor?

- Vad vill jag bidra med i vdrlden?

- Vilket dr mitt kall?

- Varfor arbetar jag i det hdr yrket?

Lyssna pd din inre rost.
. St fast vid din tro. Den dr din kompass i livet.

. Var Kklar 6ver avsikten med allt du gér. Tjdnar de
det hogre syfte du efterstrdvar?

Marika Ronthy
Marika Ronthy

Michael Rangne
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SQ och medarbetarna

SQ svara pé frégor om HUR och VARFOR, som dr av
stor vikt for medarbetarnas motivation,
engagemang och delaktighet.

SQ i utvecklingssamtalet:
- Vad dr meningen med det vi gor? Vad tror du pa?
- Vilka vdrden ska vi vdgledas av?

- Vad vill du bidra med utifrén vad du tycker dr
viktigt?

Marika Ronthy

Hur finner vi var mening?

Samvetet dr vér guide!

Fri vilja -> fritt val -> ansvar for det vi vdljer och gor.
Att gora det bdsta i varje stund och situation.

Aven i situationer av totalt yttre tvdng och svért lidande
kan vi finna mening.

Friheten att vélja vdr attityd till vart lidande och vart
dde, friheten att med hagt huvud gé vart dde till mates,
kan ingen ta ifrdn oss.

Hur kan jag finna mening i mitt arbete?

Vanligen handlar det inte om huruvida arbetet "har" mening
eller inte, utan om huruvida du forstdr meningen med ditt
arbete.

Var och med vad bidrar du?

Vilka hjdlper du, vilka gor du gladare?

Folj ditt samvete, lev med integritet.

Gor ditt bdsta i varje stund och situation.

Gor dina resultat synliga for dig sjdlv och andra.
Bidra dven utanfor foretaget.

Arbeta mil jovanligt.

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

SQ, sjdlslig begavning/intelligens

- Férmdgan till virdeskapande, mening och sammanhang.

Hur du som méanniska forhdller dig till sjélva livet.

SQ svara pd frdgor om HUR och VARFOR, som dr av stor
vikt for medarbetarnas motivation, engagemang och
delaktighet.
SQ i utvecklingssamtalet:

- Vad dr meningen med det vi gor? Vad tror du p&?

- Vilka virden ska vi vdgledas av?

- Vad vill du bidra med utifrén vad du tycker &r viktigt?

MR kombinerar social och emotionell férmdga i EQ och fér
ddrfor tre "intelligenser”; IQ, EQ och SQ.

Hon foresldr samlingsbegreppet LQ, ledarskapets
intelligens, for de tre tillsammans och menar att
kombinationen dr viktig for en bra chef.

Marika Ronthy

du gora mer kall av ditt jobb?

Du har ett visst inflytande 6ver hur du
upplever arbetet.

Leta medvetet efter alla mgjligheter till lust
och mening i ditt arbete.

Vad vi viljer att fokusera pd bestdmmer i hag
grad om vi uppskattar vad vi gor eller inte.

Se vdrdet av arbetet, vad ditt arbete ftillfor
andra.

Lyckligare. Den stérsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

Engagemang lonar sig i bada "valutorna”

= Den som kdnner engagemang gor vanligen bdst
ifrdn sig.

= Det I6nar sig dédrfor pd sikt i alla valutor -
bdde pengar och lycka - att syssla med sddant

som ger bade mening och ngje.

= Utan passion tryter motivationen for eller
senare.

Lyckligare. Den stérsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.
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"Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete”

Maénga
..arbetar for mer dn lonen.
..drivs av altruistiska motiv, vill géra en skillnad i vérlden.
..stimuleras av livslé@ngt ldrande och kompetensutveckling.

Fér andra dr den sociala gemenskapen viktigast

&

Arbetsgivaren mdste forstd vad som "driver” varje enskild
medarbetare och farsska tillgodose dessa behov.

Ju stérre overensstdmmelse mellan arbetstagarens och
arbetsplatsens vérderingar och férvintningar, desto battre mér
medarbetaren och desto battre jobb utfsr denne.

Forfattaren anser inte att pengar, statussymboler
och anstdllningstrygghet dr sdrskilt vasentligt for
upplevelsen av arbetsglddje. Vad tycker du?

Michael Rangne 2016-03-27

Medmdnsklighet Ingenting gdr éver -
mdste verkstdllas. allt ldmnar spér.

Kristina Lugn, P1 Sommar 2008

Michael Rangne

2016-03-27

OM DU SOM LEDARE BARA TANKER GORA EN ENDA SAK SA GOR DETTA!

Tank dig en arbetsplats dér alla ger jarnet inom just det omréde
de helst vill dgna sig &t och dr allra bdst pd! S& vad behéver just
denna medarbetare for att mg bra och prestera pd toppen av
sin férmdga?

Sitt ner med varje medarbetare och friga
vad han dr allra bast pd
vad han allra helst skulle vilja géra mer av pd arbetet
vad han behéver frén arbetsplatsen och chefen fér att
prestera pa topp

Underssk sedan vilka mgjligheter det kan finnas och dterkoppla
till medarbetaren.

Happy action 6 - hur kan jag uppleva mer karlek
(agape, inte eros) pd jobbet?

Michael Rangne 2016-03-27

Kdrlek é@r ndgot man gér!

T 1 he
R””éll‘/()'g\
livelfe |

. 1
i

e o !

Moral dr ett knepigt ord, men ANSVARSTAGANDE
dr enkelt, lattfattligt och anvandbart
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Vilka sdtt kan du komma pé for att med enkla medel som "Random acts of workplace kindness” - hdller du med
inte kostar dig sdrskilt mycket glddja dina nedarbetare om att glddja andra dr en vgrdefgll vdg till
en smula? arbetsglddje? Ser du nagra risker?

Lar kdnna och intressera dig for dina medarbetare
- som mdnniskor, inte bara som anstdllda.

Hjdlp andra med deras uppgifter.

“Random acts of workplace kindness." .
Hélsa ndr du kommer och gér.

Umgds.

“Make love the foundation of your work."

2016-03-27 Mt R Michael Rangne 2016-03-27

“Det &r en av de vackraste kompensationerna
hér i livet att ingen uppriktigt kan férséka Den vise h . katt
hjédlpa ndgon annan utan att hjdlpa sig sjélv.” en vise hopar inga skatter. .
Han lever for andra; da réner han framgang.

Ralph Waldo Emerson Han ger at andra; da far han éverflod.

Konfutse

Michael Rangne 2016-03-27

Egen'nTresse och omtanke - Rabbi Bunam hade nycklarna till alla himlar. Och

varfér inte? At den mdnniska som inte tdnker p&
sig sjdlv ger man gdrna alla nycklar.

Lycka

Omtanke

Michael Rangne 196
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Glddje foder mer glddje och karlek fader mer kirlek.

"What if your work was an expression of your love for the
world, for other people, for your community, and for
b . 7 : . N yourself?
en effektivaste vdgen till arbetsglddje dr att géra andra
glada eftersom:
Att gora andra glada dr ett ngje i sig.

(-)
Glddje smittar. Fler lyckliga mdnniskor omkring dig innebdr
mer glddje for dig sjdlv.

Om du gér andra glada dr det troligt att de kommer att vilja
gora dig glad i retur.

Everything they do becomes imbued with
meaning and purpose, and their work days are
spent improving people's lives - and that
makes them really happy at work.”

Michael Rangne 2016-03-27

Vilka sdtt kan du komma pa fér att med enkla medel
som inte kostar dig sdrskilt mycket glddja dina
nedarbetare en smula?

"What if your work was an expression of your love for the
world, for other people, for your community, and for
yourself? What if you worked not only because you have
to support yourself and your family, not only to advance
yourself, not for the money, the title, the status symbols
and the power, but because your work is a great way for
you to express this love and to make a positive difference
in the world? This may seem to be a high-flying and
unrealistic goal, but people who take this approach to
work find that work becomes incredibly fulfilling.

Everything they do becomes imbued with
meaning and purpose, and their work days are

spent improving people's lives - and that
makes them really happy at work.”

Michael Rangne 2016-03-27

Empati i praktisk handling

gl

“How did she do it? Easy - she took an interest
in us. She knew each of us, not only as
employees but as human beings. She not only
knew about our hobbies, families, children, and
lives in general - she sincerely cared about us

and always had time to chat.”

Vad behover denna mdnniska just nu?

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

2016-03-27 Michael Rangne

Michael Rangne
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Den djupaste sanningen om livet -
ge for att fa

Det finns massor av enkla och underutnyttjade vagar att
glddja sina medmdnniskor en smulal Plats fér egna idéer:

Arbetsglddje i avsevdard sammanfattning

Sa lyckas du som
' medarbetare
ett biittre liv pa jobber,

g Hitta ett jobb du tycker om.
=

2016-03-27

Gor det bra.
Och gé hem.

Michael Rangne

Tips for att bli en vdardefull medarbetare som sjdlv trivs

Se vad organisationen

behover...
Satsa pd samarbete.
Forsok se saker ur andras
synvinkel - dven din chefs.
Vad behaver de av dig?
Begdr klara besked frén
din chef om vilka
férvintningar han har pé
dig.
Begir regelbunden,
spontan dterkoppling - vad
gor du bra, vad kan du
gora bdttre och HUR?

2016-03-27

Michael Rangne

pé jobbet

..OCH till dina egna behov!

Du dr pd jobbet en stor del av
ditt liv. Se till att f& ut mer dn
lonen for alla timmarna.
Mening och glddje!

Du dr en "produktionsresurs”.
Utveckla dig sjdlv och ditt
kunnande kontinuerligt.
Insikten att livet dr mycket
mer dn arbetet kan géra dig
till en bdttre medarbetare.
Ansvaret for allt detta ligger
pé dig sjdlv.

Michael Rangne

2016-03-27

Sitt er ner ett par timmar och diskutera hur ni kan géral

For att skapa arbetsglddje ser du till att tillimpa dessa
sex principer pd alla delar av jobbet - méten, projekt
0sV.

Fraga dig hur du kan hjdlpa dig sjdlv och andra att

vara positiva
+ vara éppna
+ delta
ldra er och utvecklas
+ finna och skapa mening
+ finna och skapa karlek

Sa@ kommer arbetsglddjen som ett resultat av detta.

Michael Rangne 2016-03-27

Du och din chef
dr inte med i olika
lag - ni sitter i

Tips for att bli en uppskattad medarbetare

Satsa pd samarbete.

Led andra och dig sjdlv.

Flexibilitet och smidighet i umgdnget.

Forsak se saker ur andras synvmkel dven din chefs. Vad behéver de,

och vad behaver de av dig?

Du och din chef ér inte med i olika lag. Ni sitter i samma bat!
Begar klar‘a besked frdn din chef om vilka férvintningar han
hur pd dig.

dr regelbunden, spontan a'rer‘kopplmg vad gér du bra,
kan u gra battre och HU
InSIk’ren att livet dr mycket mer dn arbetet kan géra dig till
en bdttre medarbetare.

A andra sidan - du dr pd jobbet en stor del av ditt liv. Se till |

att fa ut me nen for alla timmarna - dtminstone menin
och glddje.

Dudr en Er‘odukhonsresurs" Utveckla dig sjdlv och ditt
kunnande kontinuerligt.

Ansvaret for allt detta ligger pé dig s
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Lisa Wades tolv rad fér hur du lyckas som medarbetare

Fa jobbet gjort.
F& jobbet gjort i tid.
Fa jobbet gjort i tid - med ett leende.
Kdnn dig sjdlv.
Férstd dig pé andra.
Stotta din chef.
Se den stora bilden.
Tdnk sjdlv.
Var lojal.
. Skaffa dig tjockare hud.
. Var klok.
. Ha ett liv.

VCENCO SN

1. Fa jobbet gjort

Chefens frimsta énskemdl dr att du faktiskt gér
ditt jobb.

Klargor forvdantningarna och vad som dr ditt ansvar.
Kavla upp drmarna.

Leverera gdrna litet mer dn chefen forvdntar sig.
Stdll upp med hela dig sjdlv - huvud och hjdrta,
tankar och engagemang, och visa att du gillar det du
hdller pé med.

Fokusera.

Var flexibel.

Michael Rangne 2016-03-27

3. Fd jobbet gjort i tid - med ett leende

= Samarbete dr nyckeln till att fungera pé en arbetsplats
idag. Om folk inte gillar att arbeta ihop med dig har bade
du och féretaget ett jatteproblem.
Vilka signaler sdnder du? Vilken inverkan har du pd dina
arbetskamrater?

Positiva, humoristiska, omtdnksamma och konstruktiva
mdnniskor bidrar med mycket mer dn sjdlva arbetsinsatsen
pd jobbet.

Negativism, desillusionering och cynism smittar. Vilken
arbetsgivare anstdller frivilligt en duglig men sur och
negativistisk person om han har ndgon valmgjlighet?

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

Hur blir du en uppskattad kollega?

= Ldr dig att lyssna.

= Var generds med din tid, ditt kunnande och din
hjdlp.

= Coacha dina kollegor, hjdlp dem att vixa och
utvecklas.

= Ge feedback till andra.

= Dela dran med hela teamet.

= Be om ursdkt ndr pdkallat.

= Skratta ofta.

2. Fa jobbet gjort i tid

Planera din tid

+ Skapa ostord tid.

+ Schemaldgg det viktigaste forst.

+ Gor det svéraste pd den tid pd dygnet d& du fungerar
bast.

Sdtt igdng!

Bryt ned svdra uppgifter i mindre delar och bérja beta av.

Fréga dig sjdlv d& och d&: Ar det hdr det bdsta sdttet att

anvénda min tid just nu? Sluta pl&ttra med trams.

Det dr viktigare att hélla tiden dn att fd ett strélande

resultat. “Good enough” fér duga for det allra mesta.

Om en deadline dnd@ dr pd vdg att spricka: sdg till direkt.

“Multitasking” dr en myt.

Michael Rangne 2016-03-27

“Gor din chef glad idag”

Chefen dr inte Gud - han behéver all hjdlp han kan fdl Chefens
framgéng beror mer @n ndgot annat pd hans formdga att fé
medarbetarna att bidra med allt de har och kan.

Visa att du forstdr att ni sitter i samma bdt, att ni dr med i samma
lag, och att ni inte dr motparter eller fiender. Ni har samma mél -
att skapa en god och lonsam arbetsplats.

Férsok forstd din chefs situation och behov. Vad forssker chefen
dstadkomma, vad &r viktigt for honom?

Hur kommer du in i bilden? Vad behéver chefen av just dig for att

organisationen ska kunna nd sina mél? Frdga gdrna vad chefen vill
haav dig.

Snéa inte in pd din egen arbetsbeskrivning. Det dr viktigare att
fokusera pd de stora linjerna och férscka se vad féretaget behaver
av just dig just nu.

Farsok leverera det som din chef verkligen behaver, i tid, med ett
leende.

2016-03-27
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"Gor din chef glad idag”

Var 8ppen med vad du sjdlv vill och behéver. Sdg ifrdn, var tydlig.
Chefen dr inte tankeldsare.

Var vinlig och trevlig.

Var osjdlvisk, dela med dig och hjdlp andra.

Férst@ vad samarbete betyder, och visa deft.

Ta inte allt s& allvarligt, ha litet humor och sjdlvironi.

Var mottaglig for feedback (sdrskilt ndr du bett om den).
Informera om problem i god tid.

Pldga inte chefen med detaljer.

Anvind inte chefen som psykolog.

Om chefen rékar ha gjort ndgot bra - sdg det.

Eventuell kritik framféres pd ett trevligt sdtt, i enrum.

Michael Rangne 2016-03-27

Ledare énskar sig stabila medarbetare som

Tal kritik.

Tél att géra misstag utan att ligga sémnlésa.
Tal att leva med oenighet.

Tdl att leva i konflikt fér en kortare period.
Inte tar saker och ting personligt.

Inser att det gdr litet upp och ner pé jobbet (som i
resten av livet).

Michael Rangne 2016-03-27

Till verket - jdarnet mot
arbetsglddjen!

=
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Michael Rangne

Michael Rangne
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Problem och risker i férhdllandet till chefen

= Overdrivet kompisskap (ni har olika roller).
= Problem med auktoriteter

- Overdriven rddsla och respekt
Bristande respekt
Ovilja att alls underordna sig en chef, tvdngsméssigt géra
tvédrtemot
Ldg sjdlvtillit
Likgiltighet for auktoriteter: de bara vinder papper, det dr
Jjag som skapar virdena har!

Michael Rangne 2016-03-27

11, Skaffa dig tjockare hud

Ledare behdver emotionellt sjdlvforsérjande
medarbetare.

Bdde for mycket och for litet sjdlvtillit dr ett otyg. En
smula verklighetsorientering underldttar i manga
sammanhang.

Det bdsta dr att ha en sjdlvuppfattning som stammer
dverens med de faktiska férhallandena och hur andra
uppfattar dig.

Ddlig sjdlvtillit mdrks och bidrar till att du fér de
tristaste arbetsuppgifterna, en ond cirkel utvecklas ldtt.

Michael Rangne 2016-03-27

Tar det tid att skapa arbetsglddje? Var ska vi i sG

fall ta den ifran? A andra sidan, har vi “rad" att
avsta?

L

M c
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Vad kridvs for att dstadkomma férédndring?

Michael Rangne

1. Saker jag sjdlv kan géra for att f@ det roligare pd

3. Viktiga fordndringar som bara ledningen har
méjlighet att pdverka

Michael Rangne

2016-03-27

Jjobbet

Michael Rangne

2. Saker vi tillsammans kan géra fér att f@ det

Inventera din nuvarande situation, vad du vill och vad
du kan géra.

Att dstadkomma en férdndring

En vision
Motivation och energi

Kunskap
Verktyg

En handlingsplan

2016-03-27

roligare pé jobbet

. Hur lycklig ér du nu pd jobbet?

. Vad gér dig lycklig pd jobbet?

. Visualisera ditt mél

. Kann ditt varfor

. Bestdm dig for lycka/arbetsglddje
. Ska du stanna eller g&?

. Gaor en arbetsglddjeplan (make a happy plan)

Michael Rangne

2016-03-27

2016-03-27
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Vad gor dig lycklig p& jobbet? “Appreciative Inquiry” - var konkret och specifik

Ténk tillbaka pé tre specifika tillfédllen/situationer dér du
verkli?en upplevde arbetsglddje. Skriv ner dem. For varje
tillfdlle skriv ner svaren pa dessa fragor:

Vad hdnde? Vilka var omstdndigheterna? Vem var inblandad?
Vad gjorde du?

Hur kindes det? Vad var det som gjorde det till en bra
upplevelse?

Vad innebar det for kvaliteten pd ditt arbete?
Hur var dina relationer till medarbetare och kunder?
Hur pdverkade det dig utanfér jobbet?

Vilka saker gjorde upplevelsen mgjlig? Vilka madnniskor,
vdrderingar; verktyg mm?

Skriv ner minst fem saker frdn denna erfarenhet som dy
skgue vilja ha mer av i framtiden for att bli lyckligare pa
Jobbet.

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27

Varfér leta efter sddant som tidigare fungerat?

Du fokuserar pé vad du vill ha - inte vad du vill undvika.

Du fokuserar pé vad som tidigare faktiskt fungerat
och vad du vill ha mer av i framtiden, hellre dn att
fokusera pé alla tidigare problem som du nu vill undvika.
Det hjélper dig att minnas tidigare goda upplevelser pd
jobbet vilket dr avgérande for att kunna upprepa dem
eller skapa nya.

Det minskar risken for att du lurar dig sjélv till att
satsa pd sddant som kulturen virderar men som inte ger
dig ndgot (status, titlar, berém).

Det dr roligt och ger energi. Att bara tdnka tillbaka pd
trdkiga erfarenheter gér dig nedstdmd och uppgiven.

Michael Rangne 2016-03-27

Vem dr ansvarig for din arbetsglddje? Ar du redo att besluta dig for arbetsglddje? Vad
Varfér? krdver detta i sé fall av dig sjalv?

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27
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Ar du redo att besluta dig for att vara lycklig pé
arbetet? Vad kriver detta i sd fall av dig sjélv?

“Until one is committed there is hesitancy, the |
chance to draw back, always ineffectiveness...

|
‘\ = Arbetsglddje borjar med ett val.

The moment one definitely commits oneself,
then Providence moves too. All sorts of things
occur to help one that would otherwise never

have occurred.."

= Innan du bestdmmer dig, kom ihdg att varje beslut har
konsekvenser.

= Aft vilja arbetsglddje innebdr ocksd att gsra vad som
krdvs for att komma dit.

= Beslutet i sig gor dig inte lycklig, det d@r bara foi
steget.

William Murray, Mount Everest-kldttrare

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27

Vad dr ditt eget ansvar? Vad dr ditt eget ansvar?

. Veta vad som gér dig lycklig respektive olycklig pd
arbetet.

. Férmedla till andra hur lycklig du dr samt vad som gér dig
lycklig respektive olycklig.

. "To take action to make yourself happy at work."

. Hjdlpa till att skapa en milj6 ddr det dr latt for andra att
kdnna arbetsglddje.

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27

Dis ral Vad dr ditt eget ansvar? Ska du stanna eller ga?

. Vetavad s 6r dig lycklig respektive olycklig pd A
ufb:‘f\(/ac‘lf om ger clg lyctiig respexiive olyckig pa Ar det majligt att bli lycklig i det nuvarande jobbet, pd
’ den nuvarande arbetsplatsen, eller dr det nodvandigt att

byta arbetsplats?
Kan du forbdttra situationen ddr du dr?
Har du férsskt? Hur gick det i sé fall?

. Formedla till andra hur lycklig du dr samt vad som gor dig
lycklig respektive olycklig.

. "To take action to make yourself happy at work.”

Ingenting blir battre forrdn du sjdlv agerar. Vanligtvis
fordras inte stora resurser, utomstdende konsulter eller
en massa tid utan det rdcker med din beslutsamhet att
gora ndgot &t situationen.

. Hjdlpa till att skapa en miljo ddr det dr latt for andra att
kdnna arbetsglddje. Det dr mycket lattare om ni dr fler
som intresserar er for frégan.

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

Ar deft realistiskt att tro att det gér att stadkomma
arbetsglddje dven om det kanske far tid och mada, eller dr
arbetsplatskulturen for Idst for att det ska vara rimligt
att forscka?

Vilket du bestdmmer dig fér dr kanske inte det
viktigaste, huvudsaken dr att du vdljer vilken vdg du
ska gd och sedan gor ndgot &t det.

Michael Rangne 2016-03-27
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Varfér stannar vi pd ett jobb som inte @r bra for oss? Varfér stannar vi pd ett jobb som inte dr bra far oss?

Vi dr vana vid att tdnka att arbetet inte kan forvantas
gora oss sdrskilt lyckliga.

Vi tror inte att det dr bdttre ndgon annanstans.

Vi vagar av olika skl inte byta arbete.

De negativa effekterna smyger sig pé oss s gradvis
att vi inte mdrker det.

Just de negativa effekter - minskad energi,
uppgivenhet, sdnkt sjdlvkdnsla och sjdlvfortroende -
som gér att vi borde dndra arbetssituationen eller byta
jobb gér att vi inte formdr det.

Vad dr framgdng vird om den inte gar oss lyckliga?

Ta eller behdll inte ett jobb som inte gér dig glad - priset dr
fér hagt.

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27

Kan du férdndra ditt nuvarande arbete? KAN JAG FA UT MER AV VAD JAG REDAN GOR?

Vilken majjlig mening och vilket majligt ngje finns
det i det jag redan jobbar med, mgjligheter som
Jjag inte riktigt sett? Fokusera pd de positiva
sidorna av arbetet, pd den potentiella mening och
glddje du kan hamta.

Kan jag dndra rutinerna p@ arbetet, sd att jag fér
gora fler meningsfulla eller lustfyllda uppgifter
och fdrre ointressanta saker?

|

Lyckligare. Den stérsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.
Michael Rangne 2016-03-27

Forfattarens forslag till arbetsgldd jeplan

Ténk pd att

Du kanske inte behover fordndra hela foretaget. Det
kanske rdcker att férbdttra stamningen pd din egen
enhet.

Vi latt underskattar var egen férmdga att dstadkomma
fordndring, ofta for att vi helt enkelt inte forscker.
Det finns inga "drémjobb” - de flesta jobb dr sd trista
eller roliga som vi sjdlva gor dem.

Bara du kan beddma situationen. Det viktiga dr att ge
ditt nuvarande jobb en chans, utan att kndcka dig sjdlv
genom att forscka gora det o

L&t planen vara rolig och ldttsam.

Gor ndgot litet var dag.

Félj upp resultatet med glimten i 6gat.
Fira dina/era resultat.

Dela med dig.

Borja med att lista med fem enkla saker du kan
gora.

Ldgg successivt till litet svérare och mer
utmanande handlingar.

Michael Rangne 2016-03-27 Michael Rangne 2016-03-27
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Utvidgad arbetsglddjeplan

Begrunda vad som brukar ge dig arbetsglddje. Vad saknar du

och vad har du redan tillrdckligt av?

Skapa tid och utrymme for arbetsglddje.
Involvera andra.

Satsa pd s@dant som smittar.

Gor andra glada, ge for att fa.

L&t planen vara rolig och lattsam.

Testa, och skippa det som visar sig inte funka.

Borja med att lista med fem enkla saker du kan gora. Gor
ndgot litet var dag.

Folj upp resultatet utan press, med glimten i 6gat.

Ldgg successivt till litet svdrare och mer utmanande
handlingar.

\ Fira framgdngarna
N

Michael Rangne 2016-03-27

Vilket dr arbetskamraternas ansvar?

Michael Rangne 2016-03-27

@ Vad kan du som dr chef géra?

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

= Dela med dig av dina/era idéer och result

1327

2016-03-27

Kjaerulfs forslag till “arbetsgladjeplan”

Begrunda vad som brukar ge dig arbetsglddje.

Vad saknar du och vad har du redan tillrdckligt av?
Skapa tid och utrymme fér arbetsglddje.
Involvera andra.

Satsa pd sGdant som smittar.

Gor andra glada, ge fér att fa.

Gor det roligt och lekfullt.

Testa, och |t det som inte fungerar falla.

Bérja med att lista med fem enkla saker du kan géra. G6r ndgot
litet var dag.

Ldgg successivt till litet svdrare och mer utmanande handlingar.
Folj upp utan press, med glimten i 6gat.

Fira framgéngarna.

Dela med dig av dina idéer och resultat.

Michael Rangne 2016-03-27

Vilket dr arbetskamraternas ansvar?

Inte heller dessa dr ansvariga for din arbetsglddj

Somliga av dem kommer alltid att gora saker som irriterar
dig, och du kan inte I&ta din arbetsglddje vara avhingig
enskilda medarbetares beteende.

Du och dina arbetskamrater har ett gemensamt ansvar for
att tillsammans skapa ett klimat dar det dr latt att trivas.
Huruvida medarbetarna sedan viljer att vara lyckliga eller
inte dr deras eget ansvar.

Michael Rangne 2016-03-27

Hdller du med férfattaren om att medarbetarnas

arbetsglddje dr det viktigaste for resultatet och att

det ddrfor mdste vara din forsta prioritet? Hur kan
du i 8 fall géra i praktisk handling?

Michael Rangne 2016-03-27
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Vad kan chefen gora?

Deft dr inte chefens ansvar att ge medarbetarna
motivation for arbetet. Han ska ddremot skapa goda
forutsattningar for att de sjdlva ska vilja och kunna

motivera sig.

Huruvida medarbetarna sedan tar vara pé
igheten dr i slutdndan upp till dem; man kan
inte tvinga mdnniskor att vara lyckliga.

Michael Rangne 2016-03-27

Vad kan chefen gora?

= Chefen har tre uppgifter/ansvarsomrdden nér det

galler arbetsglddje:
Géra sig sjdlv lycklig. En lycklig ledare dr en naturlig férebild
for sina medarbetare, och sprider god stdmning genom sitt
satt att vara.
Kdnna och bry sig om sina medarbetare. Man kan inte leda
mdnniskor utan att vara genuint intresserad av dem och veta
en hel del om dem. Hur mdr de just nu? Vad gér dem glada
respektive ledsna? Vad drémmer de om? Vilka aspirationer
har de pd arbetet?
Skapa en atmosfdr ddr det dr ldtt for de anstdllda att kdnna
arbetsglddje och mé bra. Glddje, humor, positivitet, sppenhet
och lagarbete. Huruvida medarbetarna sedan tar vara pd
majligheten dr i slutdndan upp till dem; man kan inte tvinga
mdnniskor att vara lyckliga.

Michael Rangne 2016-03-27

Varfor dr det viktigt att du sjdlv som chef ar glad
och visar att du trivs p@ jobbet?

= Glada och positiva chefer har enligt studier en positiv
inverkan pd medarbetarnas kinslor, arbetsglddje,
entusiasm och optimism - dven ndr de inte direkt
interagerar med dem.
Ledaren sdtter tonen och stdmningen i organisationen.
Nér du sjdlv dr lycklig pd jobbet sprider du samtidigt
god stdmning i organisationen och ftill medarbetarna.

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

Chefen har tre uppgifter ndr det gdller arbetsglddje

Se till att sjdlv trivas pd jobbet och visa det.
Kdnna och bry sig om sina medarbetare.

Skapa en atmosfar - glddje, humor, positivitet,
dppenhet och lagarbete - dar det dr ldtt for de
anstillda att kdnna arbetsglddje och mé bra.

Michael Rangne 2016-03-27

Varfor dr det viktigt att du sjdlv som chef dr glad
och visar att du trivs pd jobbet?

Michael Rangne 2016-03-27

Prioritera arbetsglddje i alla vider

Tre steg for att tillimpa denna punkt i praktiken

1. Gér arbetsglddje till din férsta prioritet. “Vart viktigaste mdl
dr att se till att vara anstdllda trivs pé jobbet, och inget slér
den prioriteringen. Det dr s& vi som organisation kommer att né
véra mdl tillsammans.” Enda sdttet att f& dina medarbetare med
pd bdten dr att du sjdlv visar ett genuint och starkt engagemang

i allas arbetsglddje som foretagets forsta prioritet.

. Tillkdnnage denna prlom’rermg i or‘gamsaﬂonen alfer‘nahvf pd din
enhet. Medarbetarna méste veta vad som pdgdr, s att de kan
delta. Dessutom kan de nu hdlla dig delansvarig for utvecklingen
(men en stor del av ansvaret dvilar dem sjdlva).

. Hall fast vid din prioritering, dven vid motgdngar och
svérigheter i foretaget.

Michael Rangne 2016-03-27
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Vad kan du som dr chef gora?

Se till att du sjdlv dr glad och ngjd och visar att du

trivs pd jobbet
Ta dig tid for dina

medarbetare

How happy are your people?

Visualize your happ

Create the business case for happiness at work

Put happiness first
Make a happy plan

Michael Rangne

Vad kan féretagsledningen géra?

» Hogsta ledningens ansvar dr att gora det
cheferna att skapa en atmosfar ddr det dr ldatt for de

y organization

2016-03-27

anstdllda att uppleva arbetsglddje.

Detta innebdr att foretaget i praktisk handling méste visa
att man prioriterar, vdarderar och beldnar arbetsglddje,
och att man aktivt motverkar kontraproduktiva inslag -
stress, 6verarbete, konkurrens - pd alla nivéer i

féretaget.

Michael Rangne

Skulle férfattarens tankar kunna anvindas éven pa

Michael Rangne

Michael Rangne

2016-03-27

ditt privata liv?

2016-03-27

2016-03-27

Michael Rangne 2016-03-27

Fungepy
b sk

GOr en arbetsgladjeplan for din arbetsplats!

Arbetsblod 141

Négra avslutande fragor

Har du vid det hdr laget f&tt en uppfattning om vad arbetsglddje dr,
varfor det dr viktigt, hur du astadkommer det och vilka hinder som
kan finnas pd vdgen?

Haller dy med om att arbgfs%qd‘e dr en oundgdnglig forutsdttning for
att uppnd din fulla potential, bli framgdngsrik och gora en positiv
skillnad?

Anar du tillfredsstdllelsen i att ldra dig nya saker, utvecklas, upptdcka
och utveckla nya sidor av dig sjdlv som"du knappt visste om att du har

tillgang till?

Kan du nu férestidlla dig vilken energi, kreativitet och motivation som
faljer med genuin och sprudlande arbetsglddje?

Ar du nu medveten om vdrdet i att - om behov fﬁraligger - tatagidin

arbetssituation, och vilken skillnad i livskvalitet det kan medféra for

bdde dig och andra?

Delar du forfattarens dvertygelse att ett rikt, utvecklande och dljupT
tillfredsstdllande arbetsliv gor dven ditt liv utanfor jobbet betydligt
battre?

Ser du hur det kan dndra dig frén ett offer for en destruktiv
arbetssituation till skapare av en bdttre framtid?

Michael Rangne 2016-03-27
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Relationer ad modum Stephen Covey

\1\$ \
A )

ATT BEHANDLA

a

" A MEDARBETARNA VAL

. ; o
~elationer en s .
Goda relationer ar ingen slump!

Michael Rangne 2016-03-27

Varfor har vi det som vi har det tillsammans?

Hur vi kommunicerar med andra
bestdammer i slutdnden var
livskvalitet.

Véra relationers kvalitet uppstdr inte i
ett vakuum, eller av en slump.
De dr resultatet av ett antal val
definierbara personliga egenskaper
och beteenden.

A,

9° Anthony Robbins, utbildare och coach.

. ) 0 Vem vill du helst ha som chef?
The seven habits of highly VR IS iy SoLD
effective people
1. En vdnligt leende, skicklig social akrobat som vet hur man
- restoring the character ‘ fér sig och som g&tt bdde charmkurs och
ethic ledarskapsutbildning, men som dr opersonlig och som du
inte riktigt vet var du har egentligen?

2. En osmidig, halvbufflig och latt oborstad typ som

f’oxx’erful Lessons oreflekterat kor sin invanda stil, men som dr rak och

in Persopg) Changa tydlig, besparar dig skitsnacket och trots sina brister
ot 5 visar att han bryr sig om dig och vill dig val?
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Dédssynderna Kardinaldygderna

Réttrddighet

Dygderna fdrdndras
Alla manniskor avskyr att

1900 2000 ta order!
Méttlighet Flexibilitet, kreativitet
Arlig Verka vara drlig

Tystldten Kommunikativ Tala inte om for medarbetaren vad han
Seriés, tyngd Sjdlvironi, latthet

Sparsam Konsumtionsbendgen ska géra om du inte blir ombedd - fréga
Lugn och trygg Cool och distanserad istdllet vilka férslag han sjdlv har och vad

Odmjuk Sjdlvframhdvande, kaxig han tycker vore den basta lgsningen.
Hel och ren Kroppsmedveten
Ldngsiktig, bred Projektinriktad, smal “No involvement ho comittment” (den

"At inte s& att du blir slo, drick “Bli kdnd, ha ’qott om pengar, tro som inte dr med kommer att vara emo’r).
inte sé att du blir upprymd.” pé dig sjalv.”

Lasse Ericsson, “Alla dr olika utom jag"

Vana 4-6 i sammanfattning

m Forsoker forstd
varandras behov
Interdependent

5. Seek first to relationships

understand, then to be
understood

6. Synergize
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ﬁ&- Det emotionella bankkontot = det fértroende och
den trygghet som har byggts upp i férhéllandet

e

ﬁk-E'r‘r vilfyllt konto leder till tillit, fortroende och respekt
och mgjliggor uttag ndr det behovs och ndr vi klantar
o0ss

EMOTIONAL BANK ACCOUNT

Vill du ha goda relationer - gor insdttningar!

From good fo great leader

Unleach Clarify
talent purpose

N4

Inspire trust

N 4

Stephen R Covey

ﬁk‘

Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

* Vinlighet Att ge den andre vad han

: gm'ranke behéver och att hjdlpa
msorg honom att se att det dr det

. Bespekt han fér!

. Arlighet :

+ Hélla mina l6ften

* Lyssna forutsdttningslést och verkligen forsska forstd
* Acceptans

+ Uppskattning av personen och dennes dsikter

Och en hel del annat...

Jesper Juuls bocker om vad "kdrlek” egentligen innebdr
rekommenderas varmt. Hur dlskar jag en madnniska sd att
denne kdnner det och har nytta av kdrleken?

Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in? Coveys férslag:

. Lyssna forutsdttningslost och férsok verkligen férsta.

. Fdrsumma inte sm& omtdnksamheter och vinligheter.

. Hall utfdstelser. Ge inga l6ften du inte kommer att kunna
hélla.

. Klargér forvdntningar.

. Visa personlig integritet

— Behandla alla i enlighet med samma uppsdttning principer.

— Var drlig, uppriktig och éppen dven ndr det kostar pd. I ldngden
dr andras respekt och fértroende mer virt dn deras omedelbara
gillande.

— Undvik kommunikation som dr bedrdglig, svekfull eller under
mdnniskors virdighet.

- Hall I6ften, uppfyll andras férvéntningar.

Var lojal med de som inte dr ndrvarande - sdg inget du inte skulle
sdga om de var med i rummet.

6. Be uppriktigt om ursdkt ndr du gjort ett uttag.

GH WN =

Michael Rangne
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Ett litet férslag till dig som vill stéirka bade Hur vélfyllt d@r ditt konto hos...
dina relationer och din integritet

Din partner?
Din fru?

Ndr du talar om en annan - sdg inget Dina barn?
du inte skulle sdga om personen var i

rummet och horde vad du sa. Dina vénner?

Dina medarbetare?

Din chef?

Vilka insdttningar kan du géra pd dessa konton?

Skriv en insattning du skulle kunna géra hos var och en. Varje problem i relationen dr en mgjlighet att bygga

upp det emotionella bankkontot i denna relation

i ?
Min partner Ett barns svérigheter kan tas tillvara fér att bygga upp
relationen (i stillet for att man ser svérigheterna som ett
Min fru? irriterande inslag som inte borde finnas). Vi hjdlper barnet och
odlar relationen.

Mina barn?

Samma férhdllningssatt kan tilldmpas med
Mina vénner? missngjda kunder och dito medarbetare. Vi

férssker |8sa problemet och férbdttra vér
Mina medarbetare? relation samtidigt.

Min chef?

Vilken sorts ledarskap utévar du? Vana 4-6 i praktiken

Jag hdrmar mig varje relation med instdllningen att vi
Transaktionellt Transformerande/fdrvandlande bdda ska bli ngjda (vana 4).

+ Fokus pd éverenskommelsen ~ +  Pdverkar den andra Jag ska forst sjdlv forsoka forstd den andre (vana 5).

och utfallet. personen och er relation. Nér denne kdnner att jag forstér ska jag i min tur

Samma utgdngsldge vid ndsta Bygger upp ett férséka géra mig sjdlv forstddd (vana 5).
forhandling. fortroendekapital och . . ) .
relationen. Ddrefter ska jag tillsammans med den andre stradva efter

Nytt och férbittrat kr‘eahl p'r*oplﬁmltjsr!m'? Idgr‘)rv?l skgpar bﬁLTre Ib'slnmggr gch )
utgéngsldge vid varje ny ur psykologisk synvinkel bdttre dverenskommelser dn de vi
forhandling. ursprungligen féreslog varandra (vana 6).
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Vana 4-6 i praktiken

"Lé&t oss finna en |6sning vi bdda tycker dr bra. Ar du med p&
det?" (vana 4).
“L&t mig forst lyssna pd dig” (vana 5).

. Kommunicera det den andra férmedlar pd ett sdtt som gor
att denne kdnner sig sedd och farstddd pd djupet. “Lat mig
se om jag forstdr dig rdtt. Du kdnner dig [...] och vill [...]
ddarfor att [..] Har jag uppfattad dig rdtt?" (vana 5).

. Forst nu beskriver du ditt eget snskemdl och bakgrunden till
det (vana 5).

Vana 4-6 dr ingen manipulationsmetod

Jag kan inte skorda utan att forst ha planterat och vattnat
min sddd. Det finns ingen "quick fix".

Win-win dr ingen "metod"”

Win/win dr ingen metod eller teknik. Det dr ett satt att
se p& mdnniskors interaktioner.

"It is a total paradigm of human interaction. It comes
from having a character of integrity and maturity, and
from having the abundance mentality - the belief that
there is enough to go around for everyone".

Michael Rangne

5.

6.

2016-03-27

Vana 4-6 i praktiken

Forsok nu tillsammans finna en lgsning som bdda tycker dr
béttre dn ndgon av era egna ursprungliga alternativ (vana 6).

T en anda av respekt och émsesidig forstdelse satsar vi
hégre dn "win-lose” och "lose-win", inte heller ngjer vi oss
med en kompromiss. I stdllet skapar vi genom djup émsesidig
férstdelse, win-win-instdllning och kreativ samverkan nya
alternativ och majligheter som vi bdda kan kénna oss genuint
néjda med och som tillgodoser bdda parters behov och
6nskemdl (vana 6).

Habit 4

Think win-win

Win/win dr inte en teknik eller en metod

Det dr ett sétt att se pd ménskliga interaktioner.

Det bygger pd en karaktdr som prédglas av integritet,
mognad och éverflodsmentalitet.

Det vixer fram ur fortroendefulla relationer.

Det konkretiseras i 6verenskommelser som tydligt klargor
och styr bdde farvintningar och prestationer.

Det frodas i stédjande system.

Det férverkligas i en process som inbegriper vana 5
(forssk forst forstd) vana 6 (sok synergi).
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Win/win handlar om min instdllning

"Win/win is a frame of mind and heart that
constantly seeks mutual benefit in all human
interactions... With a win/win solution, all parties feel
good about the decision and feel committed to the
action plan... It”s not your way or my way:; it’s a

better way, a higher way."

Stephen Covey

Vana 4 - think win-win

Win/win dr en instdllning ddr man stdndigt sker
dmsesidiga fordelar i alla interaktioner med andra. Man
soker lgsningar som bdda dr néjda med och vinner pé.
Win/win &r det enda realistiska forhédlliningssdttet.
Alternativen dr win/lose och lose/win och bdda dr
naturligtvis skadliga fér vér relation och fér vara
majligheter till fortsatt konstruktivt samarbete.

Om inte bdda vinner sd férlorar bdda i Idnga loppet!
Win-win dr inte samma sak som att vara “trevlig". Jag
behéver vara trevlig, empatisk, omtdnksam och kanslig for
den andres behov, men ocks@ vara modig och ha gott
sjdlvfortroende.

Vad dr priset fér en win/lose-6verenskommelse?

A A

Innan du bestdmmer dig fér att satsa pd eller
acceptera en win/lose-6verenskommelse till din
“fordel":

Vad kostar denna 6verenskommelse dig sjdlv
och/eller din organisation péd sikt?

Michael Rangne

2016-03-27

Alternativ Hur/varfor

1. Win/win  Kréver bdde mod och hinsynstagande frdn min sida. Jag behéver vara trevlig,
empatisk, omtdnksam och kénslig for den andres behov, men ocksd vara modig,
ha gott sjalvfértroende och hdvda mina egna 6nskemal.

2. Win/lose Villkorad kirlek i barndomen, jamférelsetinkande, bristmentalitet, betygsatt i
jamférelse med sina kamrater och inte i férhallande till sina faktiska prestationer
eller sin potential. Livet &r en kamp dar det inte finns tillrdckligt for alla.

Blir I4tt en Pyrrhusseger da det langsiktiga priset for relationens férfall blir hégre
dn den omedelbara vinsten.

3. Lose/win Man soker acceptans och gillande fran den andre. Ofta grundat i svag sjélvkénsla.
Skapar |att Idngvariga negativa kénslor hos den som ger efter.
Kan nagon géang vara ett sunt alternativ nar fragan inte &r lika viktig som
relationen for en sjalv.

4. Lose/lose Tvé rigida, beslutna personer som inte viker en tum. Eller fiendefixerat perspektiv;
huvudsaken &r att den andre inte vinner.

5. Win Fokuserad pa vad man sjalv vill, vad den andre vill &r irrelevant. Ingen
omsesidighet i tdnkandet, ser bara till sig sjalv.

6. Win/win ”We agree to disagree agreeably.” Vanligen det bésta alternativet nir man inte

ornodeal  ndrwin/win. Denna méjlighet gér att jag jag kan vara éppen, att jag inte behéver
ha nagon dold agenda, att jag inte behéver férséka manipulera den andre.

Win/win fordrar hdnsyn och mod

Mycket

hdnsyn .
Lose/win

Litet Lose/lose
hénsyn

Win/lose

N

Litet mod Mycket mod

Vad gér jag ndr jag inte lyckas fa till en win-win-
overenskommelse?

+ Alfernativen dr "win-win" eller "no deal”. "We agree to
disagree agreeably.”

Alternativen d@r win/lose och lose/win och bdda dr
naturligtvis skadliga fér vér relation och fér véra
majligheter till fortsatt konstruktivt samarbete. Om
inte bdda vinner s@ forlorar bdda i 18nga loppet!
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Vad gér jag ndr jag inte lyckas fa till en win-win-
dverenskommelse?

Alternativen dr "win-win" eller "no deal” (win-win or no
deal). "We agree to disagree agreeably.”

Denna méjlighet gor att jag jag kan vara éppen, att jag
inte behdver ha ndgon dold agenda, att jag inte behéver
forscka manipulera den andre.

Gapet mellan stimulus och respons

FRIHET
ATT VALJTA

Respons/reaktion

Sjdlvmedvetande

Dessa
Samvete formagor
. behsver vi
Fantasi dven ndr vi
Sjdlvstdndig vilja saker win/win-
lGsningar

Vdgen till win/win

Sjdlvmedvetande
Samvete

4
Fantasi

-
Sjdlvstdndig vilja

ﬁk‘

Int

1. Karaktdr

Vdgen till win/win "
Onskade resultat

Riktlinjer
egritet Fértroende, Restrser
emotionellt bankkonto Redovisning
P Konsekvenser
i
“

4. System/struktur som stédjer win/win
5. Processer som stadjer win/win

ﬁk‘

1. Karaktdr

Integritet
- Frdn vana 1-3. Vi identifierar vdra virderingar och organiserar vér dagliga

verksamhet utifrén dessa. Vi kan inte "vinna" om vi inte vet vad vad det innebr,

dvs vilka vra djupaste vdrderinga dr!

—  Ger och héller meningsfulla Isften till oss sjdlva och andra. Fordrar vért
sjdlvmedvetande och var sjélvstandiga vilja.

Mognad

—  Finna balansen mellan mod och hdnsynstagande. Man behéver vara hygglig,
hansynsfull, kénslig och ha inlevelsefémdga men ocksd vara modig, djdrv och ha
sjdlvfértroende.

—  Utan denna balans risk for att jag scker eller ngjer mig med win/lose eller
lose/win.

Overflodsmentalitet

—  Det finns sd att det rdcker fér alla (livet dr inget nollsummespel). Ddrfor végar
man dela med sig.

—  Aft "vinna" dr inte samma sak som att “besegra”.

- Offentliga segrar betyder inte segrar Gver andra manniskor. Det betyder
framgdng genom effektiv samverkan som ger émsesidgt l6nande resultat &t alla
inblandade. Offentliga segrar ér samarbete, kommunikation med andra, att f&
négot att handa tillsammans med andra som man inte skulle kunna &stadkomma
genom att arbeta var och en fér sig.

ﬁk‘

1. Karaktdr

Integritet

- Frdnvana 1-3. Vi identifierar véra virderingar och organiserar var
dagliga verksamhet utifrdn dessa. Vi kan inte "vinna" om vi inte vet
vad vad det innebdr, dvs vilka vdra djupaste virderinga dr!

- Ger och hdller meningsfulla I6ften till oss sjdlva och andra. Fordrar
vért sjdlvmedvetande och vér sjdlvsténdiga vilja.

Mognad
Overflodsmentalitet

Michael Rangne
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e

1. Karaktdr

Integritet
Mognad

—  Finna balansen mellan mod och hdnsynstagande. Man behéver vara
hygglig, hdnsynsfull, kénslig och ha inlevelsefémdga men ocksd vara
modig, djdrv och ha sjdlvfortroende.

—  Utan denna balans risk for att jag scker eller ngjer mig med
win/lose eller lose/win.

Overflodsmentalitet

1. Karaktdr

Integritet
Mognad

Overflédsmentalitet

- Det finns sd att det récker for alla (livet dr inget nollsummespel).
Dérfér vdgar man dela med sig.

—  Att "vinna" dr inte samma sak som att "besegra”.

—  Offentliga segrar betyder inte segrar éver andra mdnniskor. Det
betyder framgdng genom effektiv samverkan som ger émsesidgt
lénande resultat @t alla inblandade. Offentliga segrar dr
samarbete, kommunikation med andra, att f& ndgot att hdanda
tillsammans med andra som man inte skulle kunna dstadkomma
genom att arbeta var och en for sig.

e

2. Relationen

Fértroende och trovirdighet

—  Kdrnan i win/win.

—  Grundas i det emotionella bankkontot, som i sin tur fylls p& med hjdlp av vér
karaktdr.

—  Jag litar pd, respekterar och bryr mig om manniskan bakom férhandlingen.

—  Nar fortroendet finns kan vi dgna oss &t sakfrdgan.

- Jag har "rdd" att forsoka forstd den andre. Jag vet att han vill mig vil och
behgver inte vara rddd for att den andre ska forscka lura mig.

—  Utan fértroende nér vi inte win/win och synergi utan som bést en
kompromiss.

Vad gér jag ndr jag méter ndgon med en win/lose-instillning?

Anvdnd dig av din karaktdr och var proaktiv.

Satsa pd att utveckla relationen.

Gor insdttningar pé det emotionella bankkontot (intresse,
lyssnande, forstdelse, respekt, uppskattning, omtanke,
drlighet, vdlvilja).

Agna mer tid & kommunikationsprocessen.

Lyssna mer och djupare, forsok forsta.

Uttryck dig tydligt och med mod.

Undvik att vara reaktiv.

3

Vi

ad gér jag ndr jag méter ndgon med en win/lose-instdllning?

Ge dig inte férrdn du lyckats & den andre att inse att du
verkligen vill att er dverenskommelse ska bli till férmdn dven
for honom.

Forsok hjdlpa den andre att inse att han kan f& mer av vad
han sjdlv vill genom att satsa pd vad ni bdda vill.

Hela denna process dr en massiv insdttning pd det
emotionella bankkontot.

Nar du lyckas med detta utévar du inte bara ett
transaktionellt utan dven ett transformerande
(férvandlande) ledarskap. Du péverkar inte bara resultatet
utan dven den du férhandlar med och er relation.

Ndr inget hjdlper - kom ihdg att inget avtal, “no deal”, dr ett
alternativ.

3. Overenskommelser och avtal

Prestationsavtal/kompanjonskapsavtal.

Sjdlvovervakning i st f 6verordnads 6vervakning. Vdlfungerande
mdnniskor har ofta en mycket bdttre uppfattning om hur det
g8r @n vad du sjdlv kan f& fram vid en utvérdering. Det dr
mycket mer forddlande for den ménskliga naturen att Ita
mdnniskor bedoma sig sjdlva d@n att bedéma dem.

Behov av att kontrollera processen dr ett tecken pd bristande
fortroende eller en otydlig bild av de énskade resultaten.

Nér fortroendet finns dr din roll att hdlla dig ur végen, och att
ge stad och hjdlp pd@ begdran.

Samma aspekter som vid effektiv delegering (se ndsta bild)

Michael Rangne
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3. Overenskommelser och avtal “Chefsbrev” (manager’s letter), prestationséverenskommelse

. . . 1. 6rundlig gemensam diskussion om férvdntningar, riktlinjer och
Samma aspekter som vid effektiv delegering: resurser for att se till att de stdr i samklang med

— Onskade resultat (inte metoder) anger vad som ska géras organisationens mdl.
och ndr. . Den anstllde skriver utifrdn diskussionen en “prestationsplan’”.
Riktlinjer specificerar de parametrar (principer, regler mm) - Den anstdllde skriver ett “chefsbrev ett brev till chefen som
inom vilka resultaten ska &stadkommas. sammanfattar diskussionen och anger ndr den bifogade

- . ' . prestationsplanen ska vara slutford och ndr uppfaljningen ska
Resurser anger de manskliga, finansiella, tekniksa eller dga rum.

organisatoriska medeel som dr tillgdngliga for att
dstadkomma resultaten. Medarbetaren kan nu styra sig sjdlv inom Gverenskomna ramar.

R:qP\ssn!ng anger prestationsnormerna och tiden for Chefens roll
utvardering. . Tar initiativet till 6verenskommelsen
Konsekvenser specificerar - goda och ddliga, naturliga och . Sdtter igdng det hela
logiska - konsekvenser av utvdrderingen. . Undanrgjer hinder
Hjdlper till som assistent ndr han blir ombedd
Hadller sig i 6vrigt ur vdgen
Féljer upp vid den gemensamma sjdlvutvirderingen

Modifierat efter Peter Druckner

Konsekvenser i win/wingverenskommelser med
medarbetare 4-5. System/struktur och processer

Naturliga/logiska foljder av prestationerna (hellre dn
beldning och bestraffning som delas ut av chefen). Vad

Lr- . N
hénder pd arbetet och med var relation om jag gér si eller So often the problem is in the

s@ system, not in the people.
Icke naturliga konsekvenser If you put good people in bad

~ Finansiella systems, you get bad results.”
— Psykologiska (erkdnnande, uppskattning, respekt,
trovdrdighet - eller motsatsen)
— Mgjligheter (utbildning, utveckling, nya uppgifter)
— Ansvar

Konsekvenserna ska vara kdnda av medarbetaren i forvdg.

4-5. System/struktur och processer

Win/win fungerar bara i en organisation ddr systemen stéder

deft.

Tavling och konkurrens kan vara bra gentemot andra

organisationer eller mot tidigare resultat, men dr vanligen .
férodande inom en organisation. Dér behévs samarbete. Habit 5
Man fér det man beldnar. Om du propagerar fér win/win men
beléningssystemen premierar win/lose fungerar det inte. Seek first to understand
Féresprékar du samarbete men systemet belénar konkurrens sd !
f&r du konkurrens. then to be understood
Samtliga delar av systemet - utbildning, planering,

kommunikation, budget, information, beléning - mdste stédja

samarbete och win/win.

Belsningssystemen mdste knyta an till organisationens mdl,

virderingar och vision.
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The deepest hunger of
the human soul is to be
understood.

Stephen R Covey

Vilken lins anvdnder du i samtalet?

Nér du lyssnar pd en annan ménniska - hér du denne, eller hér
du dig sjdlv?
Vems “glasdgon” ger du personen - dina egna, eller de hon
skulle behova?

De flesta tror att de lyssnar ndr de i sjdlva verket
mest pratar sjdlva

Ménniskor férssker vanligen géra sig sjdlva forstddda
innan de férséker férsté andra.

I stillet for att verkligen lyssna pratar de sjdlva, eller sd
dr de upptagha med att férbereda vad de sjdlva ska sdga
ndr de far chansen.

Vill jag forstd en annan ménniska mdste jag lyssna pd
honom eller henne. Inte prata sjdlv, och inte utg@ frén hur
jag sjdlv skulle uppleva motsvarande situation.

Det vanligaste dr att manniskor ger rdd utifrén sin egen
"sjdlvbiografi”. "Lat mig berdtta hur jag[..]"

Michael Rangne

2016-03-27

Hur mdnga génger har andra férsskt ge dig
sina egna "glaségon?

Du har bérjat & problem med synen och gér ddrfér till en
optiker. Denne tar av sig sina egna glasdgon, rdcker dem till
dig och sdger:

- Jag ska precis bérja min semester. Men var sd god, ta
dessa. De har fungerat bra fér mig och jag har ett extra par

f
7

till mig sjailv.

V@r férmdga att kommunicera effektivt dr avgérande
for vér livskvalitet

Hur ménga timmar och &r har du gdt+ i ndgon form av
skola/utbildning?

. Hur mycket av denna tid anvdndes fér att undervisa om
och tréna pd kommunikation?

. Hur mycket undervisning har du fétt i konsten att lyssna?

Fyra sjdlvbiografiska satt att lyssna

Utvdrderar - héller med eller inte.

. Sonderar - stiller frdgor i enlighet med min egen
referensram.

. Rdder - ger rekommendationer grundade pd mina egha
erfarenheter.

. Tolkar - férscker férklara manniskors motiv och och
handlingar pd grundval av mina egna egna motiv och
handlingar.

Jag lyssnar med mina egna “glasggon”, i stdllet for att
forséka lGna den andres.
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Fyra niver av lyssnande

Upprepa innehdllet
. Omformulera innehdllet, fanga innebsrden
. Reflektera kdnslan
. Omformulera innehdllet och reflektera kanslan

Ni vill hamna p& samma sida av bordet och ta itu med
problemet tillsammans.

Att forstd mig @r att se vérlden fran mitt
utkikstorn, som jag ser den.

S Sec i
lTT

Vilkommen upp.
Sd ska jag sedan stiga upp i ditt utkikstorn, s@ att vi
kan férstd varandra,

Att fréga "varfér" fungerar sllan.

Préva i stdllet:

Hur tdnker du nu /
hur tdnkte du da?

Michael Rangne

2016-03-27

Empatiskt lyssnande

Att lyssna i syfte att farstd.

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt.
Du férssker trdnga djupt in i den andres hjdrna och
hjdrta, tankar och kanslor, i syfte att se sakerna som
hon sjlv ser dem.

Du lyssnar efter kdnslor och innebdrd.

Mélet dr att forstd och kunna dterge den andres
uppfattning lika bra som han sjalv.

Vad menar vi med att “férstd"?

Vdrlden som Den andres

vi tror att bild
Den stackars den dr av vdrlden

egentliga
varlden -
"verkligheten" -
som den
faktiskt ser ut WERIER: <om
syns knappt pd vi vill att
grund av alla den ska se
pélagringar! ut

Empati i praktisk handling

Vad behover denna mdnniska just nu?
Hur kan jag hjdlpa honom/henne med det?
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Att lyssna empatiskt

Lyssna noga pé den andres berdttelse.

/i‘rerge "spegla”, vad du uppfattar att den andre sagt. Spegla
dd dven de under‘hggande kénslor och farhagor som du tycker
dig uppfatta.

Frdga om du har uppfattat den andre ritt.

Férsok fdnga upp den andres behov och énskemdl. Formedla
vad du uppfattar att den andre behéver i den aktuella
situationen, och vad hon vill ha frén dig.

Frdga om du har uppfattat dven detta ratt.

Bekrdfta svaret och berdtta vad du nu skulle vilja géra.

Frdga om den andre dr ngjd med detta, eller om hon vill att du
dndrar eller ldgger till ndgot.

Tacka fér samtalet och férmedla att det gett dig ndgot av
vdrde fér din egen del (om det dr sant).

Empatiskt lyssnande krdver trdning

"Emphatic listening”: Att kommunicera genom att lyssna
pd djupet och férst ddrefter uttrycka sig sjdlv.

For att min forstdelse ska vara av virde fér den andre
behéver jag férmedla den s@ att hon upplever att jag
forstar.

Det krdver mycket mer energi att lyssna pd detta vis,
med detta djup, &n att bara prata pd.

Denna form av lyssnande krdver skicklighet och
kdnslomédssig styrka, som jag hdamtar frén vana 1-3.

Vill jag pdverka mdste jag bérja med att lyssna

Det dr inte bara en moralisk utan dven en praktisk fréga.
Om jag vill pdverka en annan manniska dr jag s illa
tvungen att bérja med att verkligen lyssna pé och forsta
henne.

Om jag inte gor det kommer jag inte att ha tillrdcklig
insikt i hennes situation och behov fér att kunna féresla
alternativ som hon skulle ha nytta av.

Den andre kommer inte att vara intresserad av mina
férslag, om hon inte upplever att jag forst sett henne och
forstatt hennes behov.

Michael Rangne

2016-03-27

Empatiskt lyssnande och affdrer

En amatér sdljer produkter.

Ett proffs sdljer lgsningar pd problem och behov.

Men d@ mdste man veta vilka dessa dr - vilket fordrar

empatiskt lyssnande.

En bra advokat skriver motsidans plddering innan han
utarbetar sin egen.

Varfor dr empatiskt lyssnande s@ svért?

En anledning till att de flesta inte kan lyssna pd djupet dr
att de riskerar att férdndras. Utan en ofgrdnderlig kdrna
- "your integrity to your own changeless value system" -
har jag inte "réd" att riskera att férdndras, for vem vet
vem jag dd skulle bli och vad som dé skulle kunna hdnda?
Mdnniskor som ger intryck av att inte bry sig om andras
dsikter bryr sig vanligen fér mycket om vad andra tycker.
De dr for s@rbara och férsvarar sig ddrfér mot att lyssna.
“Tdnk om den andre inte gillar mig, tdnk om jag inte duger,
tdnk om jag mdste dndra mig, vad skulle hdnda d@?"
Styrkan och modet att lyssna empatiskt hdamtar jag ur
vana 1-3.

Varfér dr empatiskt lyssnande s@ virdefullt?

Det ger dig korrekta data att arbeta med, dvs det ger dig en
korrekt karta av den andre.
Det bygger upp det emotionella bankkonto som dr en férutsittning
for fortroende och goda relationer. Utan forstdelse for den andre
vet du & h 1 inte vad denne betraktar som en insdttning.
Psykologisk trygghet, uppskattning, bekriftelse och gemenskap dr
rundliég“?unde madnskliga behov. Utan en upplevelse av att vara
?or‘sm kommer man inte vidare till dessa. Att vara férstddd
skapar “psykologisk luft” som gor att man kan g8 vidare till andra,
“hogre”, behov.
Den andre &r inte intresserad av ndgonting alls frdn din sida om hon
inte férst kanner sig forstddd. Har man inte fortroende fér
diagnosen har man inte fortroende for receptet.

Men niir personen vl dr ddr - kinner sig sedd och férstddd - har
ni m&jlighet att arbeta tillsammans pd de saker som ni behover
hantera.
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“Satisfied motives don”t motivate”

S@ snart mdnniskor kdnner sig férst@dda slappnar de av,
forsvaren minskar och de blir mer 6ppna.

Att kdnna sig forstadd dr en forutsdttning for att kinna
sig bekrdftad och uppskattad. Aven dessa dr djupt
liggande mdnskliga behov.

Och omvint - s& ldnge dessa livsngdvindiga behov inte
tillfredstdlls kommer personen inte vidare, han bara
skriker allt hogre och allt mer desperat.

Forsok forst forstd.. sedan att bli forstddd!

Att forsska forsté krdver hdnsyn.
+  Att forsoka gora sig forstddd krdver mod.

Vana 5 och proaktivitet

Varfér vinta tills ndgon kommer med problem?

Anvind din kompetens inom vana 5 till att férebygga
problem.

Var med dina nirmaste PE tu man hand, dela deras liv,
lyssna pa@ dem, férsta dem, hér vilka problem och
svdrigheter de har, ldr frén dem, ge dem Iuft, fyll pd
bankkontot.

Se livet genom varandras Ggon.

Investera i dina medmdnniskor!

Michael Rangne

2016-03-27

Om den andre dr viktig for dig - visa det

Du mdste lta det som dr viktigt for den andre
vara lika viktigt for dig som personen dr viktig
for dig!

Fér att géra dig férstadd behéver du anvinda dig av
(redan de gamla grekerna....)

Ethos - din personliga trovirdighet, den tillit manniskor har till din
integritet och kompetens, ditt kdnslomdssiga bankkonto hos andra.
Din karaktar!

Pathos - inlevelsesidan, kdnslan, din férmdga att uppfatta den

emotionella aspekten av en annan mdnniskas kommunikation. Din

egen forstdelse, innan du forssker géra dig sjdlv férstadd. Din
empatiska férmégal

Logos - logiken, den resonerande aspekten av framstillningen, vad,
hur och varfér. Din férmdga att géra en effektiv presentation, klar
och tydlig, inklusive ngdvindiga férberedelser!

Vana 5 och proaktivitet pd jobbet

Invédnta inte krisernal

Avsitt istdllet tid med dina medarbetare, kunder och
leverantdrer pd tu man hand.

Ge och skaffa drlig och korrekt Gterkoppling.

Fyll pé emotionella bankkonton och bygg relationer.
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Habit 6

Syhergize

Synergi dr kronan pa verket

V@r hégsta uppgift och samtidigt vér svdraste utmaning.
Frukten av att behdrska alla de andra vanorna.

Synergi innebdr att helheten dr stérre dn summan av delarna.
Effektivitet i en verklighet som prdglas av 6msesidigt beroende.
Lagarbete, lagbyggande, utveckling av harmoni och kreativitet i
samspelet med andra.

Vana 6 - sok synergi

Synergi bygger vidare p& vana 4 och vana 5.

Anvdnd vana 4-6 sekventiellt vid konflikter, tvister och

motstridiga nskemdl

- Lat oss diskutera tills vi hittar en l6shing vi bdda dr nsjda
med (vana 4).

— Forklara for mig vad du vill och varfér (vana 5).

—  Vad kan vi géra for att @stadkomma det vi béda vill (vana 6)?

Resonemanget utgér frdn att bdda parter vill finna en
l6sning som tar hdnsyn till bddas behov, eftersom bdda
virdesdtter varandra och deras gemensamma relation. En
|6sning ddr jag fér som jag vill men dér den andre blir
besviken dr, allt sammantaget, inte en bra l6sning for mig
sjdlv.

Michael Rangne

2016-03-27

Farsoker forstd
varandras behov

Vana 6 - sok synergi

Helheten dr storre dn summan av delarna.

Bdda parter arbetar tillsammans for att genom kreativt
samarbete hitta nya alternativa lésningar. Man utgér frén
bddas férslag och arbetar fram ett nytt forslag som béda
tycker dr béttre dn négon av parternas egna ursprungliga
forslag.

Ndr mdnniskor kommunicerar med respekt och kreativitet
ldr de sig mer om varandras behov, och med hjdlp av
denna 6kade insikt kan de dstadkomma nya och béttre
I6sningar.

Vana 6 - sok synergi

Inte samma sak som att kompromissa

Vid en kompromiss far bdda parter géra avkall pé en del
av sina dnskemadl.

Med synergi menas att man hittar en lésning som bdda
tycker dr bdttre dn de ursprungliga alternativen.

Detta blir mgjligt eftersom en vdlfungerande och
empatisk manniska bryr sig om hur helheten blir inte bara
fér sig sjdlv utan ocksd for den andre. Man vill den andre
och relationen val.

Jag vill att dven den andre ska vara ngjd, eftersom jag
bryr mig om henne och det dr viktigt dven for mig att det
blir bra for henne. Vi har ett vdrdefullt "kdnslomdssigt
bankkonto” hos varandra som det dr viktigt att vérda.
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2016-03-27

Vana 6 - sok syhergi Vi behdver andra n:dnniskor for att Lmlibrem vér karta, vér
Principer fér kreativt samarbete sjdlvbild, vara visioner och vdra vdrderingar.

Synhergi innebdr sann kreativitet, vi farssker skapa nya
alternativ, ndgot som &n sd ldnge inte finns.

Att soka synergi dr en spdnnande utmaning som ger en djup
kdnsla av tillfredsstdllande ndr det lyckas.

Vdrdesdtter, respekterar och tar tillvara skillnader. Visioner och
Skillnader @r ndgot positivt, mgjligheter till kreativ samverkan. virderingar
Resultatet av de flesta kreativa foretag dr en smula osdkert.
Fér att st ut med osdkerheten behéver man tdla tvetydighet
och hdmta trygghet i sin egen foljsamhet till principer och inre
virden.

Terrdngen

Den vise inser detta och valkomnar dédrfér andras alternativa
perspektiv. Den korrektare karta vi fér medger hagre
synergieffekter dn om var och en sitter fast i sitt eget pardigm.

Den inte fullt s@ vise tror att hans karta dr objektiv.

Relationer och din inflytandecirkel
Win/win och synergi fordrar fortroende och samarbete

Den andres beteende ' "
i Omstdndigheter Angeldgenhets
Hog tillt . 0?o Inflytandecirkeln Problom el

Oenighet /

Lyssna
Forsoka forstd
Ge andra
psykologisk luft
Bygga upp
bankkonton
Lag tillt

Svagt samarbete W

Synergiskapande ligger delvis inom min egen

inflytandecirkel Nar du kort fast - prova en kraftfdltsanalys

Jag kan alltid
Efterstrdva win/win och synergi
Forsoka forsta
Uppskatta skillnader och andra manniskors perspektiv
Visa mod och hdnsyn
Kommunicera oppet
Uttrycka mina kanslor, tankar och synpunkter pd ett sitt som Férnuftiga Negativa
uppmuntrar andra att sjdlva vara Gppna Logiska Kénslomdssiga

Medvetna Ologiska

Ekonomiska Omedveta
Sociala/psykologiska

Bromskrafter
Positiva —_—
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Arbetsblod 111

Skriv ett forslag pd lathund fér god kommunikation med dina Bik
medarbetare! )

1443

Lathund for relationer som fungerar
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Michael Rangne

ATT BEHANDLA
MEDARBETARNA VAL

2016-03-27

Lyckliga mdnniskor dr
sammanbundna med
varandra i ndtverket.

Ju fler lyckliga mdnniskor
man har runt sig, ju storre
chans att man sjdlv dr
lycklig.

Ju mer centralt i sitt
ndtverk man befinner sig,
desto stdrre chans att man
dr lycklig.

Ju mer sammanbundna och
lyckliga ens vénner och
familj dr, desto lyckligare
blir man sjdlv.

Dynamic Spread of Happiness in a
Large Social Network. BMJ 2008.

Michael Rangne

Lycka i relationer

‘i Det enda som skiljer “mycket lyckliga
personer” fran normallyckliga personer
dar forekomsten av "rika och
tillfredsstdllande sociala relationer”.

Ed Diener och Martin Seligman

/

..allt arbete dr tomt, utan kdrlek ( ... ) Det dr att
fylla allt du skapar med en fldkt av din egen
ande (..) Arbete dr kdrlek som gjorts synlig
(.) Ty om ni bakar bréd med likgiltighet bakar
ni ett bittert brod, som endast till hdlften
mdttar madnniskans hunger-.

Kahlil Gibran, Profeten

Michael Rangne 2016-03-27
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Hur @r relationsfdardelningen i ditt liv?

“Negativa” :
+ Jobbiga

* Svdra

* Trdkiga

» Tdrande

+ Destruktiva

Neutrala:

« Ingen
kdnslomdssig
inverkan

Om férhdllanden och relationer

Var kultur: Ett alternativt perspektiv:

= Alla sdtt att vara pg,
och alla kombinationer

= Snarare beroende av

individernas individuella
av kontrahenter, gér kvaliteter. Man kan inte
lika bra; det handlar vara/bete sig hur som helst
bara om och tro att man dndd ska f&
relationsteknik ett lyckligt férhdllande

Det rdcker inte att

Huvudsaken dr att jdmka/matcha pd ytan, inte
forhdllandet hdller / ens i terapi
att man inte skiljer sig Vi vill inte bara hdlla ihop;
férhdllandet ska ge oss
ndgot

Egenskaper/beteenden som gynnar goda
relationer

Vinlighet Oppenhet

Omtanke Arlighet

Intresse Respekt

Empati Beslutsamhet

Sympati Personligt ansvarstagande
T&lamod Tolerans

Jamnmod Osjdlviskhet

Reflektion Férmdga att engagera och
a sig, att ge av sig
Impulskontroll sjdlv till en annan

Humarskontroll

Michael Rangne

2016-03-27

Varfér har vi det som vi har det tillsammans?

Véra relationers kvalitet uppstdr inte i
ett vakuum, eller av en slump.
De dr resultatet av ett antal vdl
definierbara personliga egenskaper {
Trettio tyf,

Inan det & 1,

och beteenden.

senf
i

0

Hur vi kommunicerar med andra
bestdammer i slutdnden var
livskvalitet.

Anthony Robbins, utbildare och coach.

Mindre effektiva egenskaper/beteenden

Brist pd allt det féregdende
Sjdlvcentrering/narcissism

Behov av att kontrollera vér omgivning
Retlighet

Impulsivitet

Oférutsdgbarhet

Hetsighet

Misstdnksamhet

Njutningslystnad
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Om vi vill ha goda relationer...

..ligger det en fara i att tycka att
andra “fér ta mig som jag dr" -
kanske ingen som vill det, eller sé
blir férhdllandet miserabelt!

..mdste vi medvetet odla de goda
egenskaperna och timja de ddliga.

..bér vi vélja véra vinner och
partners utifr@n samma tdnkande.

Lifesaver for forhdllanden

Fungerande Fantastiskt
forhdllande: forhdllande:

“What do you want

Stop making each in lifeo"™

other wrong!

1457

Den djupaste sanningen om livet -
ge for att fdl

Det finns massor av enkla och underutnyttjade vagar att
glddja sina medmdnniskor en smulal Plats fér egna idéer:

Michael Rangne

2016-03-27

Vad utmdrker en frisk manniska?

Férmdaga att dlska och arbeta.

“Arbete krdver kdrlek. Och
kdrlek krdver arbete!”

“Det &r en av de vackraste kompensationerna
hér i livet att ingen uppriktigt kan férséka
hjdlpa ndgon annan utan att hjdlpa sig sjdlv”

Ralph Waldo Emerson

Michael Rangne 2016-03-27

Viktiga évergripande vérden fér samspelet med andra

Likvdrdighet
Autenticitet

Integritet
Sjdlvkansla
Personligt ansvar
Socialt ansvar
Gemenskap
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Den likvdrdiga relationen

Subjekt H S

I den likvdrdiga relationen utgor den andres tankar,
kénslor och férstdelse av sig sjdlv en likvérdig del av
gemenskapen.

Den andre och dennes inre varld behandlas med
samma allvar som min egen.

Ndgra icke helt likvédrdiga kommunikationsménster

Pedagogen (ger rdd, ldnga férklaringar, instruerar,
foreldser, kritiserar, klandrar, etiketterar,
moraliserar, predikar, tvingar).

. Psykologen (soker motiv, gor bedomningar,
analyserar, tolkar, fragar ut, forhar).

. Strutsen (skyr konflikter, skamtar bort, undviker,
avleder, lugnar, tréstar, stryker medhdrs,
berémmer).

. Befallaren (vill ha sin egen vilja igenom, styr och
formanar personen, beordrar, dirigerar, varnar,
formanar, hotar).

Frén Mentors fordldrakurs

Jagtillsténd

1. Fordlder
+  Imitationer av andras kanslor, tankar och handlingar. B

Vdrderingar och vad vi ldrt oss om hur allt ska vara.
Tva “delar”
- Domande och kritisk.
-  Stédjande, empatisk, vérdande och omhéndertagande.

2. Vuxen
Fordlder och barn integreras i en fornuftig helhet.

Hdr och nu, kan forutsdttningslast iaktta inre och yttre
verklighet, fornuft och rationalitet.

3. Barn
Minnen av tidigare egna upplevelser.
Fungerar emotionellt, intuitivt och spontant.
Har uttrycker vi véra kanslor, hur vi m@r, véra énskningar.

p Eric Berne och Thomas Harris

Michael Rangne

2016-03-27

Vad menas med att “dlska” ett barn?

Om jag
behandlar barnet likvdrdigt (dess tankar, kdnslor,
anskningar och behov dr lika viktiga som mina
egna)
respekterar barnets integritet

stottar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkansla

dessutom sjdlv dr dkta och autentisk i vér relation

Dé dlskar jag barnet pd ett sdtt som dr bra for
det, och som barnet upplever som karleksfullt.

Vilka "jagtillstand” d@r det som méts just nu?

Férdlder Fordlder

4
@ ;/\\ e 3
D D

Formulera tillsammans med din granne en
kort och karnfull etisk regel for
bemétande dina medarbetare. Hogst
tva meningar.
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¢/ Lev sé att du aldrig behéver skdmmas om ndgot
du gor eller sdger blir kdnt runt om i varlden.

T

“Illusioner”, av Richard Bach

{

Bemst och samtala med medarbetaren
som om hela vdrlden horde ert samtal.

Modifierad frén “Illusioner” av Richard Bach

2016-03-27

God kommunikation dr inte
fullt s& svért som det péstds &

Man kommer véldigt ldngt genom att vara

dkta, skapa fortroende, visa respekt, ta

den andre pa dllvar och visa att man vill
den andre vil.

Om jag bryr mig pa riktigt och visar litet
hyfs férlater andra mig en hel del.

Det viktigaste

- Sdllan fréga om teknik eller metod.

- Gott hjdrta, sunt fornuft, tid och basala
kunskaper om psykologi och ledarskap ar
det viktigaste.

+ Kunskaperna ger dig sjdlvfortroende och
skapar trygghet och fillit hos
medarbetaren.

Att mota och stédja en mdnniska som mar daligt

Hur jag vill bemétas: Hur jag inte vill bemétas:

Michael Rangne

o .
@ (
"

@ Jesper Ji

FAMILJE
SAMTAL

For att orka ge
ett gott
bemétande och
ha ndgot att ge
medarbetarna
maste jag sjdlv
md bra.

1472
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Vad behover jag sjdlv for att ge ett

g Nar riskerar jag att inte ge ett lika
gott bemotande?

gott bemotande?

« Trott?

+ Arg?

+ Missngjd?

- Provocerad?

+ Stressad?

+ Hungrig?

+ Tycker inte om
patienten?

- Pd gott humér?

+ Utvilad?

+ I balans?

+ Ostressad?

- Ordning pé mitt privata liv?
© Madtt?

+ Tillrdckligt med tid?

+ Tycka om patienten?

ar observant pd dina egna reaktioner oc ) L
kdnslor i samtalet Skaffa dig en invitation

Arg/forbannad? Glad?
Ledsen? Nojd?
Besviken? Fantastisk?
Orolig? Fordlskad?
Radd?

Misslyckad?

“Jag hor att du
har det svért,
och jag skulle
gdrna prata

med dig om

det. Skulle du
vilja det?"

Kdnslorna dr ditt roder, sa var
tacksam for dem och lyssna noga

Diskutera

Tycker du att alla
medarbetare ska

bemotas och
behandlas lika?
Varfor, eller varfor
inte?
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Kom ihdg F-enl

Forestdllningar
Forvantningar Fantasier
Farhdgor

Fortroende
Forstéelse

Fordndring

Familjen

2016-03-27

..och var och en vill ddrfor f&
vara litet speciell, négon
sdrskild, f& ett individuellt
bemdtande. Medarbetaren
uppskattar att man gér utéver
rutinerna, gor ndgot extra.

Aspekter pa bemotande och hjdlp

Relation
Dialog
Stod
Pedagogik
Beteendefokuserat

1482

RELATIONSORIENTERAT

- INTE BETEENDEORIENTERAT!

Allt ledarskap utgdr frdan
en relation mellan

ledaren och
medarbetaren.

1483

Forskning visar att...

..avgorande for psykoterapiresultatet dr:

- Akthet

1484

Skilj pd innehadll och process

Innehall

>

Process

Innehdll: Det vi gor, det vi talar om.

Process: Sdttet som vi gér det pd, hur vi talar med
varandra. Stdmningen tonfallet, atmosfdren...

Det dr ledaren - och inte medarbetaren - som har det

yttersta ansvaret for samspelets kvalitet. a5

Michael Rangne
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Det dr processens kvalitet som avgor
gruppens trivsel

- Alla reagerar p@ processer!

* Processen best@r bland annat av: kdnslor,
stdmningar, kroppssprak, stdmningar, tonfall,
det medvetna och det omedvetna.

+ Ledaren har det yttersta ansvaret for

processens kvalitet.

1486

2016-03-27

Hur kdnns det for medarbetaren - och hur mycket
kommer jag att fa veta - om han upplever att..

\

.. jag inte bryr mig om honom?

..Jjag inte tycker om honom?

..samtalet trdakar ut mig?

..jag bara spelar en roll?

1487

Ledarens viktigaste uppgift?

Skapa en god atmosfdr och
stdmning i gruppen!

Hur kédnns det att vara en del av denna
gemenskap?

Hur dr det kanslomdssiga klimatet?
Hur har vi det tillsammans?
Hur pratar vi med varandra?
Hur bryr vi oss om varandra?

Vilka verktyg har vi?

a Karlek A

o Empati och medlidande =
o Humor »

o Sunt fornuft

o Kunskap och erfarenhet
a Akthet ® 4
o Vért eget liv {4
a Var egen person ‘

1489

Den stora hemligheten...

..ar...
222

22?
..16jligt enkel, egentligen...

... forsok med...

..litet vanlig enkel...

.vanlighet!

1490

Fér att hamna i rdtt utgdngsldge...

’

Har du prévat med att forsoka...

2?2?22

WCKA OM den andre?

Michael Rangne
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Hur ser du pd medarbetarna? Kdrlek @r ndgot man gor!

L'enfer, c'est les autres!
(helvetet dr de andral)

Moral dr ett knepigt ord, men ANSVARSTAGANDE
dr enkelt, lattfattligt och anvdandbart

Michael Rangne 2016-03-27

Medmansklighet
mdste verkstdllas.

Kristina Lugn, P1 Sommar 2008

Det dr inte allt eller intet

Du behéver inte tycka om hela mdnniskan
och allt han gor. How did she do it? Easy - she took an interest
in us. She knew each of us, not only as
employees but as human beings. She not only
knew about our hobbies, families, children, and
lives in general - she sincerely cared about us
and always had time to chat.”

Men férsék hitta ndgot du uppskattar, och
fokusera pa deft.

Om du kan tycka om 80% far du kanske
forsoka acceptera de resterande 20
procenten?

2016-03-27  Michael Rangne

Michael Rangne 231



Vi tycker om dem som tycker om oss

— — — -

Positivt tdnkande

lir glad
Andra blir glada i ditt sdllskap

De tycker om dig

Du tycker om dem

Positivt tdnkande och glddje dr en genvdg till goda relationer

"Fér manga mdnniskor synes det
otdnkbart att det skulle vara
mojligt att leva utan att
kritisera och dirigera alla
omkring oss."

Gordon Livingston, “Trettio tuffa sanningar innan det dr for sent”.

Vilka fallgropar kan
bemdtandet

Reducera den andre till objekt.
- Fordlder-barn-relation.
- Tala ned till.

- Intelyssnaoch ta in forutsdttningslost innan jag bemster.

+ Inte se det friska hos den andre.
Tro att den andre dr/vill som man sjdlv.

Forvidnta/begdra respekt, likvardighet, gillande och
berdm av den andre.

"Jag forstar”.
Ta 6ver/styra/kontrollera samtalet.

- Inte ge Gterkoppling, inte visa att man hért och
forstatt.

Michael Rangne

2016-03-27

Alla manniskor avskyr att
ta order!

Tala inte om for medarbetaren vad han
ska géra om du inte blir ombedd - fraga

istdllet vilka forslag han sjdlv har och vad

han tycker vore den bdsta lgsningen.

“No involvement, no comittment” (den

som inte dr med kommer att vara emot).

Finns det nagot alternativ?

Var nyfiken - vem dr den h dnniskan, och vart dr
han/hon pa viig?

Lyssna, var intresserad och autentisk, odla en jamlik
relation ddr bdda har samma virde.

Resonera, foresld, forankra - men jambérdigt och
med respekt for den andre.

Fler olampliga tillvagagd

)

Respektlost bemdtande.
Ljuga / lova saker man inte
sdkert vet att man kan
hdlla.

Héga hdstar, maktsprak.
Insistera pd rutiner for
rutinernas skull.
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Svdrt med empatin?

Vilken otrolig tur jag har, for...

e ?

..det kunde ju ha varit ...
..jag sjdlvill

Vad menar vi med “empati“?

—— B

Skilj pd att

+ Forstd att en annan har det svért
+ Forstd hur det kdnns

+ Kdnna samma kdnsla som denne

+ Bry sig om den andre och dennes
kdnslor (sympati) -

En fruktbar utgangspunkt?

Medarbetarens beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen!

%

Mer om empati i praktisk handlinggz” —_—

Hur kdnns det jag just nu sdger eller gor for
den andre?

Michael Rangne

Hur ndr jag fram till den andre?

Du méste vilja personen vél fér att kunna
hjdlpa.

The deepest hunger of
the human soul is to be
understood.

Stephen R Covey
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Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

Create in me, oh God, a listening h

)

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?

Empatiskt lyssnande krdver trdning

"Emphatic listening”: Att kommunicera genom att lyssna
pd djupet och férst ddrefter uttrycka sig sjdlv.

Fér att min forstdelse ska vara av virde fér den andre
behéver jag férmedla den s@ att hon upplever att jag
forstdr.

Det kréver mycket mer energi att lyssna pd detta vis,
med detta djup, &n att bara prata pd.

Denna form av lyssnande krdver skicklighet och
kdnslomdssig styrka, som jag hdmtar frén vana 1-3.

Michael Rangne

2016-03-27

Tdnk om kdrlek helt enkelt @r att...

yssnal?

Vana 5 - seek first to understand, then to be
understood

"The deepest hunger of the human soul is to be
understood.” S8 shart mdnniskor kdnner sig férstddda
slappnar de av, férsvaren minskar och de blir mer 6ppna.
Att kinna sig forstadd dr en forutsdttning for att kinna
sig bekrdftad och uppskattad. Aven dessa dr djupt
liggande manskliga behov.

Djup forstdelse fordrar empati, att jag trédnger Idngt in i
den andres huvud, tankar och kdnslor och verkligen
forsoker se sakerna som de ter sig for henne.

De flesta tror att de lyssnar ndr de i sjdlva verket
mest pratar sjdlva

Ménniskor férssker vanligen géra sig sjdlva férstddda
innan de férsoker forstd andra.

I stillet for att verkligen lyssna pratar de sjélva, eller s@
dr de upptagna med att forbereda vad de sjdlva ska sdga
nér de far chansen.

Vill jag férstd en annan ménniska méste jag lyssna pa
honom eller henne. Inte prata sjdlv, och inte utgd frén hur
jag sjdlv skulle uppleva motsvarande situation.

Det vanligaste @r att médnniskor ger réd utifrdn sin egen
“sjdlvbiografi”. "L&t mig berdtta hur jag[..]"
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Vill jag pdverka mdste jag bérja med att lyssna

Det dr inte bara en moralisk utan dven en praktisk fréga.
Om jag vill pdverka en annan ménniska dr jag sd illa
tvungen att bérja med att verkligen lyssna pd och forstd
henne.

Om jag inte gor det kommer jag inte att ha tillrdcklig
insikt i hennes situation och behov fér att kunna foresld
alternativ som hon skulle ha nytta av.

Hon kommer inte heller att vara intresserad av mina
forslag, om hon inte upplever att jag forst sett henne och
férstatt hennes behov.

2016-03-27

Varfér dr empatiskt lyssnande s& svart?

En anledning till att de flesta inte kan lyssna pd djupet dr
att de riskerar att fordndras. Utan en oférdnderlig kdrna
- "your integrity to your own changeless value system" -
har jag inte "rdéd" att riskera att férdndras, for vem vet
vem jag dd skulle bli och vad som d& skulle kunna hdnda?
Mdnniskor som ger intryck av att inte bry sig om andras
asikter bryr sig vanligen fér mycket om vad andra tycker.
De dr for sdrbara och férsvarar sig dérfér mot att lyssna.
“Tdnk om den andre inte gillar mig, tdnk om jag inte duger,
tédnk om jag mdste dndra mig, vad skulle hdnda d&>"
Styrkan och modet att lyssna empatiskt hdmtar jag ur de
tre forsta vanorna.

Empati i praktisk handling =,

P
3

Vad behover denna mdnniska just nu?

Hur kan jag hjdlpa honom/henne med det?

Om att skapa en allians - en baorjan

. Alla vill ndgot.
2. Finn ut (frégal) vad just denne medarbetare
vill.

| 3. Bekrdfta onskemdlet.

4. Férmedla att du vill hjédlpa honom att uppnd
detta.

Onskan eller behov?

Vad medarbetaren vill och
onskar
Vi maste bérja hdr;
intressera oss for och ta
reda pd.

Bade vill och

- behover
Vad medarbetaren behsver
Vi méste intressera oss
dven for detta, utan att
sdtta oss aover
medarbetaren eller
reducera honom till objekt.

Michael Rangne

Bemstandets kdrna - var “"kommer” jag ifran?

Jag tdnker dela ut vdnlighet, omsorg och
kdrlek i proportion till hur trevlig den
andre dr mot mig. Han fdr faktiskt
bjuda till litet sjalv!

eller

Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom
vem jag dr gor skillnad. Jag vdljer att
ge hela mig sjdlv, hdr och nul
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Bemotandets kdrna:
Var "kommer" jag ifran?

1. Jag tdnker dela ut vdnlighet, omsorg och karlek i

proportion till hur trevlig patienten dr mot mig.
Patienten far baske mig bjuda till litet sjalv!

eller
2. Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom (vdlj sjdlv):

Patienten nog gor sd gott hon kan, trots allt.

Jag inte dr ndgon input-outputmaskin utan sjdlv véljer mina
reaktioner.

Jag dr proffs och stolt Gver vad jag gor.

Det dr s@ lyckosamt ordnat att man inte kan ge ndgot utan att
sjdlv f& ndgot tillbaka. Jag vdljer att ge hela mig sjdlv, hdr och
nu!

Jag dr hdr for att gora en skillnad i vdrlden.

Vem jag dr gor skillnad! 122

r

- Ge bekriftelse pd att du har och farstdr. “Spegla

Forresten...

...en sak till...

..ha litet..

..KuL!l

2016-03-27

Vdrdskapets grunder

. Tjanande

. Helhet
Dialog

. Ansvar Stolthet!

. Omtdnksamhet

Kunskap

Dessa sex uttrycksdtt utmdrker en person eller en verksamhet
i motet med andra.

Michael Rangne 2016-03-27

- Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.
+ "Spegla” vad du uppfattar att den andre sager.

* Anvdnd “jagbudskap”.

Lathund for fungerande kommunikation

Forsok forst att forstd, forst darefter att sjdlv bli
forstadd.

Daorroppnare: “berdtta mer”.

Bekrdfta den andre, visa att du tycker hans kansla dr
forstdelig och okay.

e — —
Om du vill uppnd god kontakt

Forsok forst att forstd, forst ddrefter att sjdlv
bli férstadd.

+ Lyssna noga, och lyssna efter den underliggande

kdnslan.
hur du uppfattar vad den andre sdger, dven det
kanslomassiga budskapert.

-+ Dorroppnare: "berdtta mera”.

Michael Rangne

r

+ Relationer dr en aktiv process!
+ Aktivt lyssnande vdrdefullt om den andre blir

+ Lyssna noga, och lyssna efter den underliggande

- Ge bekriftelse pd att du hér och férstdr. “Spegla

+ Tala inte om fér personen hur hon borde vara.

e —————————————

Aktivt lyssnande

upprord eller aggressiv.

kdnslan.

hur du uppfattar vad den andre sdger, dven det
kanslomdssiga budskapet.
Dérroppnare: “berdtta mera".
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Den enklaste modellen

Jag hor att...
. Da tdnker och kdnner jag att...
. (eventuellt: ..ddrfor att..)

. Jag vill istdllet att...

Hw =

1529

Exempel pa du-budskap:

Varfor kan du aldrig...
Du dr sé...

Kunde du inte ...

Kan du inte se att...

Frdn Mentors férdldrakurs

Validering

Lyssna och observera.

Summera, spegla, dterge, férmedla korrekt
forstdelse.

“Lds av" och férmedla férstaelse av det outsagda.
Bekrdfta och gér begripligt utifrén historien.
Bekrifta och gor begripligt utifran nuvarande
omstdndigheter.

Motverka "jag borde inte vara / kdnna / bete mig
sa har".

Behandla personen som en jamlik och sann person,
var genuin.

Michael Rangne

2016-03-27

Exempel pd jag-budskap:

Jag kdnner mig besviken ndr-...
Det dr viktigt for mig att...
Jag blir bekymrad over-...

Jag kdnner mig sérad éver...
Jag vill att du...

Frdn Mentors fordldrakurs

Att lyssna empatiskt

Lyssna noga pd den andres berittelse.

Aterge, "spegla”, vad du uﬁpfut‘mr‘ att den andre sagt. Spegla
dd dven de underliggande kanslor och farhdgor som du tycker
dig uppfatta.

Frdga om du har uppfattat den andre ratt.
Forsék fanga upp den andres behov. Férmedla vad du uppfattar

" att den andre behaver i den aktuella situationen, och vad hon

vill ha frén dig.
Fréga om du har uppfattat dven detta rdtt.
Bekrdfta svaret och formedla vad du nu avser att géra.

Fréga om den andre dr néjd med detta eller om hon vill att du
dndrar ndgot, eller om hon vill ldgga till négot.

Tacka fér samtalet och formedla att det gett dig négot av

" virde fér din egen del (om det dr sant).

Invalidering

Gora saker som hotar tryggheten (vara aggressiv, hota,
tvinga).

Ignorera eller vara ouppmdrksam.

Férminska kanslor eller deras giltighet.

Vara kritisk eller nedvirderande, tolka ett beteende s@
negativt som magjligt.

Léta bli att reda ut ett missférsténd
Vara egensinnig, vilja ha rdtt.

66ra antaganden om den andre som dr vdrderande och
inte fakta.

Inte bry sig om den andres smarta.
Férsoka kontrollera den andre.
Férvirra, vara odrlig, vara overldgsen.

Insistera pd att den andre kdnner / tanker / menar
ndgot annat dn hon gar.

Behandla den andre som skér eller utan férmaga.
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Habit 4

Think win-win

Vana 4 - think win-win

Win-win dr det enda realistiska forhdliningssdttet. Sok
|6sningar som b&da dr ngjda med och vinner pd.
Alternativen dr win-lose och lose-win och bda dr
naturligtvis skadliga for vér relation och fér vira
majligheter till fortsatt konstruktivt samarbete.
Win-win dr inte samma sak som att vara “trevlig” (nice
guys finish last). Jag behdver vara trevlig, empatisk,
omtdnksam och kinslig fér den andres behov, men ocksa
vara modig och ha gott sjdlvfértroende.

ﬁb

Win-win dr ingen "metod”

Win-win dr ingen metod eller teknik. Det dr ett sdatt att
se p& mdnniskors interaktioner ("It is a total paradigm of
human interaction. It comes from having a character of
integrity and maturity, and from having the abundance
mentality - the belief that there is enough to go around
for everyone").

Vad gér jag ndr jag inte lyckas fa till en win-win-
overenskommelse?

Alternativen dr "win-win" eller “no deal” (win-win or no
deal). "We agree to disagree agreeably.”

Denna méjlighet gér att jag jag kan vara 6ppen, att jag
inte behaver ha ndgon dold agenda, att jag inte behaver
forsska manipulera den andre.

Habit 6

Synergize

Michael Rangne

Vana 6 - synergize

Helheten dr stérre dn summan av delarna.

Bdda parter arbetar tillsammans for att genom kreativt
samarbete hitta nya alternativa I6sningar. Man utgdr frén
bddas férslag och arbetar fram ett nytt forslag som béda
tycker dr bdttre dn ndgon av parternas egna ursprungliga
forslag.

Ndr mdnniskor kommunicerar med respekt och kreativitet
ldr de sig mer om varandras behov, och med hjdlp av
denna 6kade insikt kan de dstadkomma nya och béttre
|ésningar.
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Vana 6 - synergize

Synergi bygger vidare pd vana 4 och vana 5.
Anvind vana 4-6 sekventiellt vid konflikter, tvister och
motstridiga snskemdl
LGt oss diskutera tills vi hittar en l6sning vi bdda dr néjda med
(vana 4).
Farklara fér mig vad du vill och varfér (vana 5).
Vad kan vi gora for att dstadkomma det vi bada vill (vana 6)?

Resonemanget utgdr frén att bdda parter vill finna en lgsning
som tar hédnsyn till bddas behov, eftersom bdda virdesdtter
varandra och sin gemensamma relation. En l6sning ddr jag fdr
som jag vill men ddr den andre blir besviken dr, allt
sammantaget, inte en bra Igsning for mig sjdlv.

HUR KAN DU HANTERA
KONFLIKTER OCH
“BESVARLIGA"
MEDARBETARE?

Michael Rangne 2016-03-27

Ndr det
inte gar
sa bra...

Michael Rangne

2016-03-27

Vana 6 - synergize

+ Inte samma sak som att kompromissa

Vid en kompromiss fér béda parter géra avkall pd en del av
sina énskemdl.

Med synergi menas att man hittar en lésning som bdda
tycker dr battre dn de ursprungliga alternativen.

Detta blir mgjligt eftersom en vidlfungerande och empatisk
mdnniska bryr sig om hur helheten blir inte bara for sig
sjdlv utan ocksd for den andre. Man vill den andre vail.

Jag vill att dven den andre ska vara ngjd, eftersom jag bryr
mig om denne och det dr viktigt dven for mig att det blir bra
for henne. Vi har ett vdardefullt "kdnslomdssigt bankkonto”
hos varandra som det dr viktigt att vérda.

Populdrt foreldsningsdimne

“Besvdrliga mdnniskor"

Négra anledningar till att en ménniska dr “besvirlig”

. Du sjdlv

0 uppfattar inte den andre korrekt
projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag
orimliga férvdntningar
du beméater den andre pd ett s@ otrevligt sitt att denne svarar
med samma mynt
du har sjdlv med ditt beteende ldrt personen att vara pé detta

vis mot dig

. Relationen/interaktionen

0 Bristande relationsfdrdigheter som leder till missuppfattningar,
besvikelse och antipati.

. Situationen

O Stress, konkurrens, i “systemet” inbyggda och ofrénkomliga
konflikter, ordttvisor.
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Négra anledningar till att en mdnniska dr “besvirlig”

Problem?

4. Denandre
kroppslig sjukdom (hjdrntumar, demens, stroke)
missbruk, abstinens)
psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, dngestsjukdom).
ndgon form av kris.
lider av kverulansparanoia eller rdttshaverism.
uppfattar och tolkar oss och véra intentioner felaktigt.
har orimliga forvintningar pd livet och andra ménniskor, och démer darmed oo .
sig sjdlv till olycka. Perfektionism dr ingen framkomlig vég mot lycka, Vad hade du van'l" 'l' d | 9?
sinnesfrid och goda relationer.
personlighetsstérning (narcissism, borderline, psykopati m fl).
neuropsykiatrisk problematik (ADHD, Aspergers syndrom, I&g begévning).
brister i uppfostran. Personen dr pd ren svenska faktiskt ohyfsad och
otrevlig.

Vilka av ovanstdende orsaker dr den "besvirliges” eget fel?
Vad ska &tgédrdas med kritik? Pedagogik? Autentisk feedback?

=

Problem? Sjdlvklart - vad hade du vdntat digl?

Medarbetare som kritiserar och klagar pé det
mesta finns pa alla arbetsplatser.

Hela livet dr ett problem!

Problem dr en mgjlighet att
vara levande.

Du dr bara en symbol for foretaget, for
alltings jdvlighet. Ndr medarbetarna dr
missndjda dr det vanligen egentligen inte
dig de dr arga pa.

Det dr en myt att man
kan dstadkomma en
god kommunikation

med alla om man

bara anvdnder rdtt
teknik - det krdvs
tvé for en tango.

Det hor emellertid till ditt jobb att std dar
och ta emot besvikelsen och ilskan, och att
hjdlpa de upprarda att hantera kadnslorna
utan att férlora sjdlvrespekten efterat.

Michael Rangne 2016-03-27
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Terrdngen

Ett test pd en ménniskas personlighet

Hur reagerar hon ndr hon
inte far som hon vill?

Visionen

Accepterar e
" diskrepansen
; Kan ej Jobbiga

Férstar ei hantera -’ kanslor,
orstar & * virlden konflikter,

vdrlden
arice optimalt lidande!

“Stresstroskeln”

Stor skillnad mellan olika personers férmdga att
hantera stress pd ett konstruktivt vis.

Vi har alla vér personliga stresstroskel.

Under den fungerar vi dndamdlsenligt.

Overskrids den bérjar vi klicka; hjdrnan stér allt
mindre under vér vi]’jemdssigu kontroll.

Ndr stresstroskeln éverskrids 6kar de kognitiva
forvrdngningarna kraftigt, och kroppen slar om fill
de automatiska forsvarssystemen - “fight or flight"
eller “play dead".

Dessa férsvarssystem dr dock inte alltid sd
funktionella i vdrt nuvarande samhdlle.

1557

Michael Rangne

2016-03-27

Hur klarar personen att vdrlden inte dr som
han skulle énska?

Vdrlden som Den andres
vi tror att bild

. den dr av vdrlden
Diskrepansen

mellan rosa
och lila d@r
provocerande

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

Personlighet och stress

N e

I situationer ddr individen kadnner sig sdrskilt
utsatt

- t ex ndr hon kdnner sig pressad av
auktoriteter eller upplever sitt
sjdlvbestdmmande hotat -

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

Ar ambitionen att...

Skapa kontakt?
Komma 6verens?
Skapa en varaktig relation?

Ge klienten insikt i sitt beteende?

Astadkomma ett visst beteende just nu?

Astad komma varaktig férdndring i klientens beteende, kdnslor,
relationer, sociala samspel?

Minska risken for sjdlvdestruktiva handlingar?
Minska risken fér vdld mot andra?
Minska ett brottsligt beteende?

Hjdlpa klienten till ett lyckligare liv?
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ACTUALLY, STEVE, T LIKED
YOU BETTER BEFORE YOU
LEARNED TO EXPRESS YOUR

TRUE INNER FEELINGS.

Jag sjdlv styr mina
kdnslor upplevs av
somliga som att
fodas pa nytt, som
att borja ett nytt
och annorlunda liv.

Att till fullo inse att

2016-03-27

Var egen frustration

Vi soker en kdnsla av att géra gott fér medarbetaren, att
vara en bra ledare.

Risk att vi fastnar i behovet av uppskattning.
Vi reagerar d ldtt med irritation/aggression.

Helt naturlig reaktion, men vi méste vara medvetna om vad
som sker...

..samt ta ansvar fér reaktionen. Vi fér inte skylla reaktionen
pd medarbetaren.

1561

Projektion

Istdllet for att se sig sjdlv skyller man ofta pd
andra.
Man légger ut sitt eget problem pd ndgon
oskyldig.
Faga utvecklande - forhindrar personlig vaxt och
utveckling.

Alternativet: Ta ansvar for sig sjdlv, sina tankar,
kdnslor och handlingar.

Nadr du sjdlv kdnner dig misslyckad b
—

+ Aven du gor ditt allra bédsta, inte sant?
Du kan emellertid ta ansvar for upplevelsen
- Rddfrdga erfaren kollega
- Sok handledning
- Somliga ménniskor passar man helt enkelt inte sd
bra ihop med, av olika skl
- Detta dr normalt och helt okay
- Inse och acceptera detta
- Ordna om méjligt s@ att ndgon annan tar éver

En trosterik tanke

Varje samtal dr ett experiment!

- Man kan ddrfor inte gora "ratt” eller
“fel".

- Man kan endast utfora experiment som

ndr eller inte uppndr sitt syfte.

- Varje samtal dr ett nytt experiment, en
ny majlighet att bli skickligare, en ny
chans att ldra négot av den ménniska man
har framfor sig.

Michael Rangne
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En tillrdckligt god ledare Ledarskap dr ingen prestationssport

+ Du behaver inte vara perfekt.

= Ledarskap dr igen prestationssport. * Man kan ldra sig att bli en bra ledare, genom att vara
« En bra ledare dr en person som tar ansvar uppmdrksam pd medarbetarnas reaktioner pd det man
gor.

for sina misstag i samma takt som han blir
varse dem. + Arbetet som ledare dr en 6msesidig ldroprocess med

= Man kan ldra sig att bli en bra ledare, genom | ledaren i for‘ar‘sa:re’r.
att vara uppmarksam p& medarbetarens ) + Deft dr skillnad pa ansvar och skuld. Misstag dr en
reaktioner p& det man gér. mdjlighet att ta ansvar och dndra sin egen insats.
En tillrédckligt god ledare gér helt enkelt s@ gott hon
kan och tar ansvar for sina misstag i samma takt som
hon blir varse dem.

En fruktbar utgangspunkt?

"Det ligger nagot i det du sdger”

Medarbetarens beteende dr alltid meningsfullt...

“Den nyttigaste
laxan livet ldart mig

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen!

dr att idioterna
ofta har ratt."

1568

Ledarskap ur eff
sjdlvkansloperspektiv

"Jobbiga" medarbetare - férslag till utgangspunkt

/
o Medarbetaren gor alltid sitt allra bdsta.

o Han har bara inte kommit pd ett béttre
satt dan.

o Kanske kan du ldra honom, med hjdlp av —
litet autentisk @terkoppling?

L)

Michael Ranane
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Diskutera

Hur kan vi hjdlpa
medarbetaren
att stdrka sin
sjdlvkansla?

Hur skulle vdra méten med medarbetaren bli om...

(@)

..vi utgdr frén att vi kan ldra oss ndgot av varje
medarbetare?

..vi utgdr frdn att varje mste med en medarbetare dr
en mdjlighet till gladje och mening for oss sjdlva, och
visar medarbetaren vér uppskattning?

.. Vi utgdr frén att ett dkta mote med en medarbetare
alltid ldmnar b&da &tminstone en smula férdndrade?

Hur kan vi stdrka medarbetarens sjdlvkdnsla?

Du behaver inte vara perfekt.
Agera inte som om det vore ett rollspel, spela inte chef.

L&t medarbetaren kénna sig som en tillgdng och inte som en
belastning.

Det bdsta du kan ge din medarbetare dr att varda och odla
er relation.

Férmedla att relationen ger dig ndgot fér egen del.

Alska medarbetaren - inte hans prestationer.

Férmedla din uppskattning pd ett sitt som just denne
medarbetare forstar.

Var nyfiken och intresserad.
Var 6ppen, personlig, varm, dkta och autentisk.
Se och bekrdfta.

Leta efter personliga och likvdrdiga alternativ till bersm
och kritik.

Michael Rangne

2016-03-27

..vi utgdr frén att vi har ndgot att ldra av varje
mdnniska - dven medarbetare - som vi moter?

.. Vi utgdr fran att ett dkta méte med en annan alltid
lémnar bdda &tminstone en smula férdndrade?

Vad har mina medarbetare gett och ldrt mig?

1574

Hur kan vi stdrka medarbetarens sjalvkansla?

Ge en personlig reaktion, férmedla din kdnsla. Sdg t ex
vad du tycker om insatsen, men bersm inte. Utgd frén
din egen upplevelse.

= Jag dr glad for att...

Jag vill inte...

Jag tycker inte om ndr-...

Det dr en stor hjdlp for mig nar...

Jag blir rasande nar-...

Tdnk efter vilken bild av medarbetaren du sjdlv har. For
medarbetaren har eventuellt sg stor tilltro till dig att
han tar Gver din bild av honom och gér den till sin egen.

Ha en god egen sjdlvkansla som férebild.
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Hur gér man da fér att hantera orimligt
l&ga prestationer och andra
problematiska medarbetarbeteenden?

S

Bullertesen

1. Bullergruppen (liten missngjd grupp)
2. Brusgruppen (stor neutral grupp)
3. Musikgruppen (liten oreserverat positiv grupp)

Ge inte for mycket uppmérksamhet &t bullergruppen
som for det forsta inte dr representativ och for det
andra inte gér att pdverka. Agna dig i stéllet Gt
brusgruppen fér att balansera den péverkan den
utsdtts for av bullergruppen!

L-E Liljegvist

"20/80-regeln”

20 % av arbetet stdr for 80 % av resultatet

+ Chefens uppgift dr att hjdlpa medarbetarna att
inse detta och vdlja ut de relevanta 20 procenten.
"Kor de 20 procenten och skit i resten!”
Chefer som inte ldr medarbetarna vilja bort fér
besvdrliga medarbetare.

20 % av medarbetarna gér 80 % av jobbet.

20 % av medarbetarna stér for 80 % av problemen pd
arbetsplatsen.

Tva sorters konflikter

Behovskonflikt - vara
behov krockar
Har fysisk effekt pd mig,
pdverkar de facto mig och
min situation.

Varderingskonflikt - vi
tycker olika om nagot
Har ej fysisk effekt pé mig,
“stor" mig bara.

Acceptera att det inte ror

Forklara denna kdnsla for dig!

den andre. Ingen idé att konfrontera.

Konfrontation kan vara

) Bast att bara sldppa.
nodvdndigt och bra har.

Du kan inte forvdnta dig att

fordndra en annan manniska.

Michael Rangne

Ingen mdr bra av att vara rétt person pé fel plats.

Hjdlp de medarbetare som inte dr under utveckling,
eller som du inte vill utveckla, till en ny vdg i livet
ddr de kan utvecklas och kdnna mening.

For féretaget dr omotiverad och oengagerad
personal ett relativt litet problem. Det kostar
bara pengar. For den enskilde dr problemet
mycket storre - han betalar med valutan for sitt
liv, sin tid.

Michael Rangne 2016-03-27

Missngjd eller “jobbig" medarbetare - hur
hanterar du det?

= Aft personen dr “jobbig” dr en relationell aspekt, en
upplevelse, en dsikt, ett vdrdeomdsme.

Denna upplevelse dr helt okay...

..taemot den med 6ppna armar...

..men inse att det dr din upplevelse...

..och ta ansvar for upplevelsen:

- Vad handlar upplevelsen om egentligen?

+ Ar det jag eller den andre?

+ Glém inte bort "dverféring” och “motéverféring”

Tag ev upp det du kdnner med medarbetaren, eller sok
handledning.
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Missngjd eller “jobbig" person - hur hanterar du det?

Missngjd eller “jobbig" medarbetare - hur hanterar .

‘ du det?

Att personen dr "jobbig" dr, en upplevelse, en dsikt, ett

virdeomdome, en relationell aspekt.

Denna upplevelse dr helt okay.. Tag upp din upplevelse med den andre. Be om hans hjdlp att
..ta emot den med 6ppna armar... férstd det som sker.

Sdg vad du kénner / hur du uppfattar det.

Fréga om det @r s&, och be honom beskriva sin syn pd
situationen.

Sdg att du gdrna skulle vilja prata mer om det.

Frdga den andre om dven han skulle vilja prata mer om det.
o Vad beror det p&?

o Vad kan du/ jag/vi géra for att det ska kdnnas battre?

..men inse att det dr DIN upplevelse...
..och ta ansvar fér upplevelsen:
0 Vad handlar upplevelsen om egentligen?
0 Ar det jag eller den andre?
0 6lom inte bort "overforing”, “motoverforing” och
projektion.

Tag eventuellt upp det du kdnner med den andre, eller sgl
a (e
handledning.

Allt det som dr viktigt vid bemétandet av
“vanliga” patienter dr dnnu viktigare har!

a

Ibland ett sdtt att forsska styra andra, att utéva makt.

)

Eventuellt béttre att I@ta mdnniskan vara arg under motet.

Alliera dig. Visa att du bryr dig och vill val.

Vinlighet och empati.

IIska och hégljuddhet beméts med mildhet och 1&g
rost.

Bekrdfta patientens kdnslor, formedla att de dr
férstdeliga och okay.

Ta pé allvar och visa respekt.

Krénk aldrig patienten! Radda patienter sldss for livet,
krdnkta sldss for hedern.

Ofta for mycket att ta itu med ilskan. Ej alltid var sak att lugna
ned den som dr arg - ibland dr det bdattre att vara ldta den
andre’vara arg, sur eller whatever.

Men det dr DU som mdste vilja vilket.

Féreldsning av Pertti Simula, "Hur beméter du ilska och elakhet?”

Andras aggression

Att bemota ilska och andra negativa emotioner

= Ge inte makt &t ilskan (eller gréten). Ldr personen att
aggressivitet inte ger makt.

= Visa att du inte har makt att fordndra mdnniskor eller
deras kdnslor, inte ens patienter -> personen inser sitt
eget ansvar och minskar vanligen sitt beteende.

Vanligen ett uttryck f
dnskningar och behov, eller andra former av
stressupplevelser. Vad behaver han just nu?

“Jag ser att du dr upprord. Hur kan
Jjag hjdlpa dig?”

Féreldsning av Pertti Simula, "Hur beméter du ilska och elakhet?”
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Att bemata ilska och andra negativa emotioner

Belys den andres emotioner, respektfullt och utan krav,
men forsok inte dampa eller forandra!

Tillat ilskan, Idt médnniskan vara arg under hela métet,. Ej
alltid var sak att lugna ned den som dr arg. Vanligen for
mycket att ta itu med ilskan.

Bemot karleksfullt, éFpe‘r, utan krav och forvdntningar ->
I

personen férmdr majligen lyssna. B
Frdga neutralt, utan krav, kritik eller forvéantningar: “Ar
du stressad?”

Pdstd det inte, bara fraga. L&t honom undersska. Ar detta
sant? Ge mgjlighet att Sdga nej. Ldmna personen ensam
med frdgan, aft processa:

Ha inga krav pd att den andre ska blir lugnare.

Féreldsning av Pertti Simula, "Hur beméter du ilska och elakhet?”

Arga, missngjda och hotfulla manniskor

1. Uppmdrksamma de negativa kdnslorna. Ta dem inte
personligt, troligen handlar de egentligen inte om dig.

2. "Stoppa" samtalet, byt fran innehdll till “process”.

3. Formedla din upplevelse. Fanga upp och férmedla den
underliggande KANSLAN!

- "For mig verkar det som att du dr vdldigt “upprord”/arg just nu.
Ar det s@"

- "Ar det mig eller ndgot jag gér i vart samtal som du &r upprérd
dver? Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?

4. Pdpeka konsekvenserna.

- "Ndr du dr s@ hdr upprord har jag svért att veta hur jag ska
tala med dig pd ett sdtt som du dr hjdlpt av.”

5. Frdga om det dr ndgot du kan gora for att hjdlpa den andre
med de jobbiga kénslorna, s& att ni sedan ska kunna
komma vidare i samtalet.

- "Jag behéver din hjdlp. Hur kan jag géra for att hjdlpa dig med
din upprérdhet, s att vi sedan kan fortsdtta vért samtal?"

1591

“Besvirliga manniskor"

Kommunicera i rdtt zon; gron och inte rod.

Prata om din egen upplevelse och om det beteende som
du ser, inte om personen. Pratar du om personen sé gér
denne in i "réd zon". Sdg vad du sjdlv skulle onska, utan
aggressivitet eller hot.

Vilket dr viktigast; sdtta ndgon pd plats, skipa rdttvisa,

hdmnas eller dstadkomma varaktig forandring?

Bakom beteendet finns ofta en tanke om nagon sorts
vinst. Se till att beteendet inte blir I[snsamt. Berdva dem
vinsten!

Du kan kanske f& personen att sjdlv vilja dndra sig, men
inte om du sjdlv ska ha rdtt.

“Skulle du vilja ha dig sjdlv till arbetskamrat?”

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken!

Michael Rangne

2016-03-27

Att bemdta ilska

Lat eventuellt mdnniskan vara arg under métet. Tillgt ilskan.
Vanligen f6r mycket att ta itu med ilskan. Ej alltid var sak att
lugna'ned den som dr arg.

Den kroniskt ilskna behaver hjdlp.

Fréga neutralt, utan krav, kritik eller férvantningar: “Ar du
stressad?”

Pdstd det inte, bara fréga. L&t honom undersska. Ar detta sant?
Ge mdjlighet att sdga nej. Lamna personen ensam med fragan,
aft fundera. Man vill infe svara pd frdgan med den andre, man
vill inte forlora ansiktet. Bara er 1ud mdjligheten; “jag tror sd
hadr, hur du reaaerur pd denna majlighet ar'ditt ansvar, inte
mitt". Ha inga krav pa att den andre ska blir lugnare.
Eventuellt: "Hgn har sett min ilska” -> "Han har sett mig,
dntligen har ndgon sett mig" -> behover inte ldtsas att inte
ilsken. Alla arga och besvikna mdnniskor vill bli sedda. Belys
den andres emotioner, respektfullt och utan krav.

Foreldsning av Pertti Simula, "Hur bemater du ilska och elakhet?"

Négra anvindbara formuleringar vid ilska och hotfullt beteende

For mig verkar det som att du dr vdldigt upprord/arg just nu. Ar det s?
Jag ser att du dr upprord. Hur kan jag hjdlpa dig?

Ar du stressad?

Ar det mig eller ndgot jag sagt i vért samtal som du @r upprérd over?
Jag kénner det som om du &r missnéjd med mig just nu. Ar det s&?
Berdtta mer!

Berdtta for mig vad det dr du vill uppn@ med vért samtal, vad du skulle
Gnska dig.

Jag inser att jag uttryckte mig klumpigt och jag dr ledsen for det. Berdtta

for mi? vad det var jag sa som du blev upprérd for, s@ ska jag forsska
el

formulera mig battre.
Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?
Vad kan jag géra for att samtalet ska kdnnas bra for dig, sd att vart samtal
ska bli konsfruktivt och ge dig det du vill fa ut av det?
Nar du dr s& hdr upprérd har jag svért att veta hur jag ska tala med dig pd
ett sdtt som du dr hjdlpt av.
ggg har svért att féra ett bra samtal nér jag kdnner en sddan ilska frén

ig.
Det dr inte okay for mig att ndgon skriker &t mig ndr jag bara férssker
gora mitt jobb sd gott jag kan.
Jag blir ridd och kan inte koncentrera mig pd att hjdlpa dig ndr du dr s&
hdr arg pa mig.

“Besvdrliga mdnniskor"

Det dr “programmet”/“bandet” som dr besvirligt, inte manniskan!
Kan personen “byta program"?

Vilken delpersonlighet anvdnder medarbetaren just nu? I ett annat
system kanske medarbetaren skulle anvinda en bdttre
delpersonlighet? ‘
Kan man dndra i “systemet” s& att medarbetaren blir mindre
besvirlig?

"Hacket i skivan” - upprepa samma budskap i samma tonldge tills det
gér in.

Mdanniskor som provocerar: man kan se dem, hora dem och sedan
struntai dem!

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken!
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Négra enkla rad fér ledare Négra enkla rad fér ledare

“Shit happens” - ibland klokaste forhdliningssdttet vid J —
Traliighﬁzi. e e Ji Du ldr dig ingenting av dina erfarenheter...

Var medveten om zonerna, och hdll dig i den gréna. ‘ ..ddremot kanske du ldr dig négot utifrén din férmdga att

. . . . a dra slutsatser av dina erfarenheter. Om du drar ndgra.
Odla din egen sjdlvkdnsla. Den hjdlper dig att sta ut med g

jobbiga situationer utan att gd in i rod zon. Ldmna ditt eget bagage utanfor.
Hjdlp din medarbetare att hélla sig i grén zon. \ Ldr dina medarbetare att prioritera och vilja bort.

Var observant pé nér medarbetaren ldmnar grén zon Vill du vara en stimuli-responsapparat eller sjdlv vilja dina

o o o o o reaktioner och handlingar?
Tadnk pd att han dd dr svdr att nd med sdvdl fornuft som g

[y Ta emot kritik “i hdnderna”, sortera sedan sjdlv i lugn och
ro.

Anvénd dé istdllet empati. \
Respektera bddas grdnser. "Jag ska inte ta skit, och jag ska |
heller inte heller ge skit".

Fokusera pd det positiva, inte p& problemen. Du bara
kndcker dig.

Du kan inte alltid vara vén med alla, for dé blir du uppéten.

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken! Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fsr pedagogiken!

Overkurs - tankar dr skapande Overkurs — nigra karameller att provsmaka. ..
(,\l \\\U\“
MOTEN

Istéllet for att se sig sjdlv skyller man ofta p@

Mina tankar om en annan manniska dr skapande. andra

Det jag férvdntar mi n annan manniska, det sok o . L )
jqeg g;];? dZ:vfaar 3‘;9_ PEVENEEOIRMIELE, ERr e tTag dr inte upprord av de skl jag tror att jag Kay Pollak

ar.
Mina tankar om en annan manniska handlar ofta mer om

det som finns inuti mig sjdlv, dn om vad som finns hos den
andre. Jag ensam har ansvar for hur jag vdljer att
tolka det jag ser.

Skdlet till min irritation finns inom mig.

Jag har ansvar fér mina tankar.
Verkligheten och min uppfattning om

Jag kan dnd ina tank ig sjdlv. ) .
4g *an andra mina Tankar om mig sydiv verkligheten dr inte detsamma.

Jag kan dndra mina tankar om en annan manniska. . . U
Det enda jag kan dndra dr mina egna tankar.

O\«’E}‘Lﬁu s - D-Eigl‘a L’& r3 me”er att PE’O\-"S m3 ['\'3 Soc Nﬂgrg tankefo rs[ag vid konflikter oc

> “Det ligger ndgonting i det du sdger”.
p - " _ En manniska som mdr bra har inte behov av att
= Det jag forvantar mig av en annan manniska, b
det soker jag och def far jag. attackera en annan manniska.

"Jobbig" ménniska: Fokusera dina tankar pé Framfér dig stdr en ménniska som just nu inte mar bra.

ndgon sak som dr positiv med denna ménniska. Ett grdl borjar aldrig med den forsta repliken. Det
Se vad som hdnder med er relation! borjar med den andra.

Jag kan dndra mina tankar om mig sjdlv. Det som sker just nu, det sker for att jag har ndgot att

Jag kan dndra mina tankar om andra. ldramig. ;

“Det ligger négonting i det du séger!” Bakom ilska finns oftast nagon form av rdadsla.

En ménniska som m&r bra har aldrig behov av S Jag ensan'\ ha}r]‘“unsvar‘ for hur jag vdljer att tolka det

att attackera en annan manniska. GENOM el 2P @ISR ielRs

MOTEN
VAxa

GENOM
MOTEN
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Vad tycker du om Kay Pollacks tankar? Flum, hogsta
livsvisdom eller tillampad KBT?

Verkligheten och min uppfattning om
verkligheten dr inte detsamma.
Jag har ansvar for mina tankar.

Jag ensam har ansvar fér hur r’j‘ag
viiljer att tolka det jag ser och hor.

Det enda jag kan dndra dr mina egna
ankar.

Jpq kan dndra mina tankar om mig

sjdlv.

Jag kan dndra mina tankar om en
annan manniska.

Mina tankar om en annan manniska dr
skapande.

Det j_uq( férvantar mig av en annan,
mdanniska, det scker jag och det far
jag.

Mina tankar om en annan manniska
handlar ofta mer om det som finns
inuti mig sjdlv, d@n om vad som finns
hos denandre.

2016-03-27

Istdllet for att se sig sjdlv skyller man ‘\
ofta pd andra.

Jag dr inte upprord av de skal jag tror.
Skdlet till min irritation finns inom mig. |
Bakom ilska finns oftast ndgon form av
rddsla.

“"Jobbig" mdnniska: Fokusera dina tankar
pd ndgon sak som dr positiv med denna
manniska. Se vad som hander med er
relation!

“Det ligger négonting i det du sdger!”

En madnniska som mdr bra har inte behov
av att attackera en annan manniska.
Framfér dig stér en ménniska som just
nu inte mdr bra.

Ett gril bérjar aldrig med den férsta
repliken. Det borjar med den andra.
Det som sker just nu, det sker for att
Jjag har nagot att ldra mig.

Michael Rangne

Att kdnna igen och
beméta personer med
narcissistiska,
antisociala/psykopatiska
och borderline
personlighetsdrag

Maladaptiva
tressreaktione)

Angest-
syndrom

Somn-
storningar

Michael Rangne

Sexuella
stérningar och
konsidentitets-

conlghetsstoring
Pers e fordjupning

Frdga: Hur vet jag om en fér mig ny
mdnniska som ger ett trevligt
intryck egentligen dr psykopat?

Svar: Det vet du inte

Skilj pa personlighet och

Hur dr du = hur dr din personlighet?

Extrovert och social eller introvert och tillbakadragen?

Létt eller svért £ kontakt med andra?

Trivs med, skyr eller rent av behaver uppmdrksamhet?

Spontan och impulsiv eller blyg och férsiktig?
Saker eller osdker i framtrddandet?

Vanlig eller lattstott?

Kritisk eller godmodig?

Pedantisk eller slarvig?

Energisk eller astenisk?

"Ett relativt stabilt monster av karaktdrsdrag,

temperament och emotionella drag”

2016-03-27
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Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

Trivs med sig sjdlv och livet
- Kommer vdl 6verens med andra

+ Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna
och andras behov

Tar ansvar for sig och sitt

Att tdnka dimensionellt - kontinuumprincipen
Ldg sjdlvkansla Grandios
Sjdlvutplénande Sjdlvupptagen, dramatisk, narcissistisk
Osjdlvstdndig Sjdlvtillrdcklig, sjdlvsvéldlig

Rigid, tvdngsmassig Ostrukturerad, impulsiv
Introvert Extrovert

Empatisk Empatibrist

du medveten om...

Q Hur din "profil” ser ut?
Q Hur andra uppfattar dig?

Detta dr en viktig del av sjdlvkannedom,
att "kdnna sig sjdlv".

Michael Rangne

2016-03-27

Personlighetselementa

Personlighetsdragen dr dimensionella, inte kategoriska.

P@ ndgot sdtt maste man faktiskt vara; man kan inte vara
utan egenskaper och personlighetsdrag.

Bdde fér mycket och fér litet av ett visst personlighetsdrag
kan stdlla till bekymmer eller orsaka lidande.

Ménga dr anmérkningsvért omedvetna om sina dominerande
respektive underutvecklade egenskaper, vilket gér att det
ldttare uppstd@r problem &n ndr man har béttre
sjdlvkdnnedom.

Somliga personlighetsdrag har en tendens att samvariera,

Hur ser din egen profil ut?
Ldg sjdlvkansla

Sjdlvutpldnande Sjdlvupptagen, dramatisk, narcissistisk

o

Osjdlvstdndig

Rigid, tvdngsmassig trukturerad, impulsiv
Introvert Extrovert

Empatisk Empatibrist

Den viktigaste frdgan

Fungerar mitt sdatt att vara?
0 Tycker jag om de flesta mdnniskor jag har kontakt med?
0 Tycker jag om mig sjdlv?
Q Har jag de relationer jag vill ha?
=}

Ar mina relationer trivsamma och ndrande eller
konfliktfyllda och destruktiva?
0 Kan och vdgar jag gora det jag verkligen vill i livet?
0 Ar jag pd det hela taget ngjd med livet jag lever?

Mina svar beror huvudsakligen p& min personlighet!

Dvs pd mina 6vergripande ménster for kdnslor, tankar,
reaktioner, beteenden, impulskontroll och relationer.

250



2016-03-27

Vid problematiskt beteende

Personlighet och

0 Enskilt "beteende” eller uttryck for underliggande

’ Ett bestdende manster av inre erfarenheter och yttre
personlighet?

beteenden som skiljer sig frdn vad som férvintas i
personens kulturkrets, och som finns redan i tondr eller ung
Ménga kan se och be om hjdlp med ett beteende utan att vuxendlder .

se manstret av underliggande dysfunktionella

personlighetsdrag. Kommer till uttryck inom kognitioner, af fektivitet,

mellanmdnskligt samspel och impulskontroll.
on

Vad dr ett realistiskt mdl, dvs vilken “niv@
interventionen p&?

ska vi lagga
. Och som leder till lidande eller nedsatt funktion.

Bérja "utifrén och indt", eller tvdrtom?

Hur vet jag om patienten har en personlighetsstérning? Att mota en patient med personlighetsst

Tadnk tanken tidigt
Skilj pd state och trait
» Det "kidnns" ofta i kontakten, vicker starka kénslor,

> Patienten uppfattar sig vanligen som normal - det dr de
andra det dr fel pd.
> Patienten bdr ofta med sig déliga erfarenheter av att

Kognitiv-perceptuell struktur
Schizoid, schizotyp, paranoid personlighetsstarning

anspdnning

s+ Svérigheter i behandlingen - kan forsvdra den terapeutiska
alliansen och samarbetet, svért passa tider, svdrférstdeliga
reaktioner och handlingar

+ Patienten verkar ha en problematisk relation till ménga andra
manniskor
Missndje, klagar pd allt och alla, besviken, bitter, avvisad
Sociala funktionssvdrigheter - arbete, studier, relationer
Anamnes frén patient, anhérig, personal
Barndomsanamnes

> Social utredning

Personlighetsstarningar

Cluster A: Enstariga, avvikande, udda, excentriska,

sociala kontaktsvérigheter.

Cluster B: Utagerande, stdkiga, dramatiska,

drgstarka, instabila .

Impulsivitet/beteendekontroll
Narcissistisk, histrionisk, borderline, antisocial

personlighetsstarning

Cluster C: Angsliga, undvikande.
Angestbendgenhet

Osjdlvstindig, tvngsmdssig, fobisk
personlighetsstarning

Michael Rangne

"mad"

relatera till andra mdnniskor, och forvdntar sig att motet
med dig kommer att bli likartat.

% Patienten férvdntar sig vanligen att ingen hjdlp finns att

&, och dr ofta misstdnksam, reserverad eller avvisande
mot andra mdnniskor, dven de som vill hjdlpa.

> Samtidigt dr patienten ofta vildigt kdnslig for inbillade

eller verkliga avvisanden och separationer och kdnner sig
ofta ldtt 6vergiven.

+ Patientens reaktioner pd dessa och andra starka kéanslor

kan ldtt bli allvarliga och resulterai t ex
sjdlvskadehandlingar eller avbrytande av kontakten.

B: Narcissistisk personlighetss

Ett genomgdende manster av

6Grandios kdnsla av att vara betydelsefull
Fantasier om obegrdnsad framgdng och makt
Tror sig vara speciell och former

Krdver beundran

Orimliga forvantningar om sdrbehandling
Utnyttjar andra fér att nd sina mél

Saknar empati

Ofta uVUNdSJUK_ L&t henne “sitta kvar p&
Arrogant och hégdragen tronen”.

Férklara vanligt varfor inte
speciell behandling kan ges.
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Mer om narcissism Mer om narcissism

Det finns béde en sund och en sjuklig narcissism Klarar inte kritik, ser den som ett angrepp och som bristande
lojalitet

Féfdnga, sjdlvbeldtenhet och inbilskhet
Kritik eller avsaknad pd beundran kan framkalla starka negativa

Upptagen av utseende, makt och framgdng kdnslor och beteenden

Vill bli uppmdrksammad och beundrad En aggressivt laddad narcissist kan bli ilsken och farlig vid kritik
) i eller motgéngar
Beroende av beundran, andras gillande dr det enda som far

dem att m& bra Framhdver sig sjdlva med sitt utseende, sina dgodelar och sina

formenta talanger
Anvinder andra manniskor som en spegel for att ldsa av sitt
eget virde, och ens sjdlvkansla styrs av det man tycker sig
se Oférmagen och ovillig att bry sig om andra. Allt kretsar kring dem
sjdlva.

Tror sig ibland vara intellektuellt 6verldgsen

B: Borderline personlighetsstorning @
Liksom vid psykopati s& “finns" inte andra manniskor, dessa dr bara T

Rlleiicroningavidem sjdlva gdllande affekter, sjdlvbild och relationer, samt

Andra personer &r huvudsakligen instrument for att uppné beundran
och makt

Mer om narcissism

Skrdckslagen infor separationer
. Idealiserar och nedvdrderar
Arroganta . Storning i identitet och sjdlvbild

. Destruktiv impulsvitet (slgsaktig, sexuellt,

Tar gdrna kommandot, styr och stdller drogmissbruk, hetsdtning)

. ‘ . o . Sjdlvdestruktivitet (suicidfarsak, skdrningar)
Farvdntar sig perfektion fran alla Affektiv labilitet
Kronisk fomhetskdnsla
. Aggressivitetsproblem (inadekvat/intensiv vrede,
Deras skrytsamma sdtt kan of ta ses som ett slags kompensation for temperamentsutbrott, slagsmal)
bristande sjdlvkansla och sjdlvfértroende . Kortvariga grdnspsykotiska episoder

Vanliga regler gdller inte dem, de kan tilléta sig mer dn andra

Bli inte arg
eller
provocerad

En del blir Casanovor i sin jakt pd bekriftelse

Mer om borderline Mer om borderline

Instabila + Har svdrt att lita bdde pd sig sjdlva och andra vilket gor

Stora och snabba humarsvingningar relationer mycket besvdrliga och instabila.

Instabil och snabbt vixlande sjdlvbild (vdrdelss ->
fantastisk)

Svartvitt tdnkande « Blir latt uttrékade

Idealisering och nedvdrdering « Tomhetskdnsla

Impulsiva « Deras personliga grdnser har ofta ignorerats eller trampats pé.

+ Skrdmda av separationer men beter sig sd att de ofta blir
avvisade

Ibland explosiva % Oftare dn andra varit utsatta for incest, véld eller kdnslomdssig

Skapar ofta kaos omkring sig férsummelse som barn.

Kriser vanliga % Stort lidande (jfr psykopater och narcissister)
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B: Antisocial personlighetsstorning, “psykopat”

Psykopaten i ett nb‘Tska

som varat sedan 15-
drsdldern. Mnstret tar sig minst tre av foljande uttryck:
Ofdrmagen att anpassa sig till rddande normer for lagligt
saiieaB ulle B Sy el 1 : “De kdnnetecknas av att de saknar
vilket visar sig i upprepade logner, bruk ) .
av falska namnuppgifter eller forsok att lura andra for néjes samvete; deras liv handlar om att
eller personlig vinnings skull \ tillfredsstdlla egna behov pa

; - e andra madnniskors bekostnad.”
Irritabel och aggressiv, vilket visar sig i

obekymrat svil egen som andras
Stdndigt vilket visar sig i en oférmdga att
etablera ordnade arbetsforhdllanden eller att uppfylla
ekonomiska dligganden.
Visar vilket visar sig i likgiltighet eller
bgrtfb‘rklaringar efter att ha sdrat, svikif eller bestulit
ndgon

"Core features" Psykopati har genomgripande effekter

Kénslor (ytlig, ingen dnger, ingen dngslan)
0 Grandios

0 Manipulativ

Q Kylig brist pd medkansla
Q Hal, opdlitlig charm

rpersonell interaktion (charmig, grandios, manipulativ)

Livsstil (oansvarig, orealistisk planering, impulsiv, ddlig
kontroll 6ver beteendet)

Antisocialt beteende (stort beteende redan i barndomen,
ungdomsbrottslighet, mangsidig kriminalitet)

Hares psykopatichecklista, HPC:
Psykodynamisk modell

Overjaget
@ Omvdrldens
krav

i i 11. Promiskuést sexuellt beteende
Talfar/ytligt charmig 12. Tidiga beteendeproblem

- Forhojd . . 13. Saknar realistiska, ldngsiktiga
sjdlvuppfattning/grandios mél

. Behov av spdnning/blir ldatt . Impulsiv
RgcRed . ) . Ansvarslos
. Patologiskt I6gnaktig . Tar inte ansvar for sina
5. Bedrdglig/manipulativ handlingar
. Saknar dnger och _ Mdnga kortvariga

skuldkdnslor dktenskapsliknande
. Ytliga affekter férhdllanden

8. Kall/bristande empatisk . Ungdomsbrottslighet

formdga . Overtrddelse av villkorad
. Parasiterande livsstil frigivning/utskrivning

. Bristande sjdlvkontroll . Kriminell mdngsidighet
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Tvé aspekter av psykopati

.Personlighetsstruktur/karaktdr 2. Beteende
Brist pd skuld- och o Nar andras kénslor och
skamkdnslor behov dr ovidkommande
o Brist pd dnger kanmanutan
Brist pd djupare empati STl e
g . gora vad man sjdlv tycker
Brist pd sympati sig ha mest glédje och

nytta av
Att man dven har
bristande impulskontroll

Ser ingen anledning bry sig och ofrmdga att férutse

om andras behov och bry sig om
konsekvenserna av sitt

beteende gor inte saken
bdttre

Dilemmat:

Varfor ska man I&ta sig behandlas ndr man inte har problem?
Det dr de andra ménniskorna, samhdllet och samhdllets
normer som dr problemet!

Psykopaten dr vanligen ngjd med sig sjdlv och inser inte sin
kdnslomdssiga torftighet och allt eldnde han stdller till med.

Psykopatens personlighet dr i allmdnhet mycket stabil och
resistent mot pdverkan.

Ndgra tankar om att beméta en psykopat

Kunskap om tillstdndet - dessa manniskor finns!

Kunskap om skillnaden mellan charmig yta och skrupellst inre
Kédnner du igen tillstdndet hos ndgon sé klarar du dig vanligen
frén allvarlig skada

Utg@ frén att informationen du fér dr felaktig/forvriden
Utgd frén att personen forssker manipulera dig

“Terapeutisk allians" uppstdr sent, om alls, i terapiférloppet
Tro inte att du kan dndra personens personlighet

Om du lyckas dndra beteendet en smula - tro inte att det dr
for din skull eller for att personen dndrat sig pd djupet

Psykopater anvinder andra som ett sdtt att nd sina egna mdl
- vad forsoker personen just nu fd av dig?

Undvik dem om alls majligt

Michael Rangne

Négra tankar om att beméta en psykopat

Bdsta tipset: lds ndgon av dessa bécker!

GOREL KRISTINANASLUND
LAR KANNA PSYKOPATEN

Att “behandla” psykopater

1. Forsok inte utveckla deras empatiférmdga eller samvete
2. Forsok istdllet 6vertyga dem om att deras nuvarande
instdllning och beteende inte tjdnar deras egna intressen

opecmlavsm'l"l'
for ledareZ

2016-03-27
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LEDARENS ROLL OCH

UPPGIFTER - NAGRA
TANKAR OM LEDARSKAP

Michael Rangne 2016-03-27

Omdéme

+ I bdsta fall ett dndamdlsenligt beteende som
tar sig uttryck i att en person gér rdtt sak pé
rdtt satt vid ratt tillfdlle.

+ Observera det infressanta sambandet mellan
omdome och teori. En teori kan vara ett
praktiskt mycket anvdndbart redskap for en
person med gott omdéme. I hdnderna pd en
omdomeslds person kan en teori vara ett
verktyg som utsdtter omgivningen for fara.

L-E Liljeqvist

2016-03-27

Vad en psykiater vet om ledarskap:

Mellanchefens dilemman

Det dr ensamt och bldsig pé toppen.
Flerdubbla och ibland ofédrenliga lojaliteter.
Psykologiska rollbyten.

Medarbetare med personliga problem.

Nya nivder - nya prioriteringar.

Att leda professionella eller experter.
Informella ndtverk och kontakter.
Arbetsgruppen fungerar inte bra.

. Du kan inte vara hog tydlig.

10. Reflektera mera.

VXN O S WN =

Lennart Lindén, UGIL konsult

¢

Arbetsblad 62

Tre fragor till dig som &r eller vill bli ledare:

(

1. Varfor vill du alls vara ledare?

2. Har du nagonsin métt en riktigt bra ledare som
saknat sjalvinsikt och férmaga att leda sig sjdlv?

" LEADERSHIP

3. Vilket dr mitt uppdrag (vad var det egentligen jag
skulle géra?)

Tyck om, lita pd och var stolt éver dina
medarbetare

Smickra inte

Manipulera inte

Behandla inte andra som objekt
Berom majligen - dkta och drligt

Kritisera om nédvindigt - i enrum. Du mdste vilja den
andra val for att hjdlpa

Michael Rangne
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=

Satsa pd goda och dkta relationer

Iy

Flummighet

Ett t6cken av ord sdnker sig over och fordunklar
ett omrdde, s@ att konturerna blir svéra att
urskilja.

L-E Liljegvist

Vart dr du pd vég - och vill du dit?

Michael Rangne

Tankar om ledarskap

Vdrlden férdndras i snabb takt, kartan ritas standigt om och
saker hdnder hela tiden.

Bra ledarskap mdste dérfér vara flexibelt. Steg for steg-
planer mdste revideras sd fort omstdndigheterna krdver det.
Samtidigt dr férutseende och ldngsiktig planering viktigt.
Slaget vinns redan innan det utkdampas, dvs den som forberett
sig bdst vinner. Din ledningsgrupp ska vara en ledningsgrupp,
inte en reaktionscentral. Ett stdlle ddr man agerar och far
saker att hdnda.

Fréga inte om medarbetaren h
att repetera.

Varje chef har en chef. En bra chef dr ocksd en bra lydare, en
som lyssnar pd signaler, behov och énskemdl uppifrén. Det ar
inte "din" organisation!

tatt. Be honom istdllet

Michael Rangne

Michael Rangne

Tankar om ledarskap

De gor inte som du sdger. De gor som du gor!

Tro pd det du gér och gér det du tror pé (eftersom du ldcker
vad du kdnner). Du mdste tro pé din uppgift och era mdl.

Hur du sdger ndgot dr ofta viktigare dn vad du sdger.
Du dr inte perfekt och kan inte géra rdtt var gang.

Ledarskap handlar mer om att gora rdatt saker dn om att gora
saker rdtt. Att gora fel sak, pd rdtt sdtt, dr inte att utéva
gott ledarskap.

Odmjukhet och dppenhet dr nédvindiga egenskaper. Utan dem
fér du ingen Gterkoppling och ldr dig inget. Du mdste alltid
vilja ldra dig mer och utvecklas.

Michael Rangne

Det bléser pé toppen

"When the going gets tough, the tough gets going.”
Du dr bara en symbol for foretaget, for alltings javlighet.
Egentligen dr det inte dig de dr arga pd.

Det hor emellertid till ditt jobb att std ddr och ta emot
besvikelsken och ilskan, och att hjdlpa de upprorda att

hantera kanslorna utan att férlora sjdlvrespekten efterdt.

Skaffa eget stad pd annat héll, t ex uppdt i organisationen
eller hos din mentor.

En bra ledare karaktdriseras av "tough love", dr tuff och
kdrleksfull i lagom blandning.

Dina medarbetare méste kdnna att du vill dem val. Géor de det
forldter de dig mycket, gor de det inte kan du packa och gé&
hem. Att vilja vdl @r en grundbult i alla fungerande relationer.

Michael Rangne
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Tankar om ledarskap ‘ Tankar om ledarskap

Var gdrna personlig men inte privat. Positiv, konstruktiv feedback i form av bersm och bekrdftelse
Ledarskap handlar inte om att gora allt sjdlv. Ledarskap dr kan vara ett sétt att 6ka medarbetarnas motivation. Men da
att nd resultat genom andra. Din uppgift dr att hjdlpa mdste det vara drligt.

medarbetarna géra jobbet. Ett uppriktigt menat “tack!” d@r aldrig fel.

En bra ledare hittar sina medarbetares motiv och stimulerar Ge kritik endast om det dr nédvéndigt, och d& konkret,
deras motivation. konstruktivt och i enrum. Tala istdllet om vad medarbetaren
I slutdnden ska en bra ledare géra sig sjdlv éverfladig och léta gor bra och uppmuntra honom till att géra mer av detta.
ersdtta sig av ndgon annan och sjdlv gd vidare till nya Den viktigaste motivationen dr medarbetarens inre
uppgifter. drivkrafter. Mening, lust, glddje, sammanhang, att bidra osv.
Att vara ledare dr ingen position. Det dr en relation. Hjdlp dina medarbetare att finna sina egna inre drivkrafter.
Saknar du ledarskapsutbildning - be att f& g& en sédan (en ?Im du inte redan har en mentor - skaffa en snarast! Eller
bra). era.

Michael Rangne Michael Rangne

Tankar om ledarskap Tankar om ledarskap

= Kritisera - konstruktivt - dig sjdlv ibland och visa dina = Behandla inte alla medarbetare lika. Medarbetarna dr
medarbetare att de ocksd kan kritisera dig. Jjdmstdllda men inte jamlika. De har olika behov och ska ddrfor
bematas individuellt. Vad behdver just denna manniska for att
ma bra och prestera pd toppen av sin formdga?

= Stirra inte fér mycket pd vad medarbetaren saknar. Fokusera
istdllet pd det han gér bra och hjdlp honom bli dnnu béttre pa
just detfta.

= Sitt ner med varje medarbetare och frdga vad han ér allra
bdst p& och vad han allra helst skulle vilja géra /mer av/ p&
arbetet. Undersck sedan vilka mgjligheter det kan finnas.
Tank dig en arbetsplats ddr alla ger jdrnet inom just det
omrdde de dr allra bdst pd och helst vill dgna sig Gt!

= Branchkunskap dr aldrig fel, dven om det finns de som hdvdar
motsatsen.

= Stjdrnorna dr ofta inte alls sd viktiga som man kan tro.
Férsvinner de sd fylls ofta tomrummet ut av de andra som tar
fér sig mer och presterar bdttre ndr utrymmet okar.

Michael Rangne Michael Rangne

Tankar om ledarskap Nér problemet kvarstér trots
: l6sningsfarscken

= Involveramedarbetarna i att hitta I6sningar pd problem
L&t dem inte bara ta stdllning till dina egna férslag. “No R W
involvment, no comittment!” Vem har egentligen definierat problemet?

= L&t folk tdnka férst och prata sedan. Presentera problemet Arbeta alltsd inte lgsningsorienterat utan problemorienterat.
fér gruppen och be att alla tdnker pd vilka lsningar de kan Vilket dr det verkliga problemet?
komma pd sjdlva innan ndgon tilldts presentera ett férslag.

Har ledningen mdhdnda funnit en klok 1dsning pa fel problem?

Michael Rangne
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Allt som inte dr under utveckling dr
under avveckling

Stillastende dr inte en héllbar strategi.
Alla som inte dr under utveckling dr under avveckling.
Ingen mér bra av att vara rétt person pé fel plats.

Hjdlp de medarbetare som inte dr under utveckling, eller som
du inte vill utveckla, till en ny vdg i livet dér de kan utvecklas
och kdnna mening.

For foretaget dr omotiverad och oengagerad personal ett
relativt litet problem. Det kostar bara pengar. For den
enskilde dr problemet mycket storre - han betalar med
valutan fér sitt liv, sin tid.

Omka inte. Var konstruktiv, konkret och tydlig, och visa att du
vill val.

Michael Rangne

Lét dina medarbetare GE information

* Medarbetarnas behov av att berdtta, av att ge information,
uppmdrksammas sdllan tillrdckligt. Uppmuntra medarbetarna
att berdtta, och lyssna noga.

Att ge information dr ofta en del i att bli sedd och bekrdftad.
Hur kan jag bli bekrdftad om chefen inte vet vad jag gor?

Dessutom dr det troligt att medarbetarna ofta sitter inne
nmed virdefulla tankar, idéer och kusnkaper av stort virde
fér organisationen. Men som de inte végar framféra, eller som
de gett upp att fora fram eftersom ingen hittills verkat
lyssna.

Michael Rangne

. Tjdnande
. Helhet
. Dialog

. Ansvar Stolthet!

. Omtdnksamhet
Kunskap

Dessa sex uttrycksdtt utmdrker en person eller en
verksamhet i motet med andra.

Michael Rangn

Michael Rangne

2016-03-27

Information, respekt och fortroende
hér ihop
Informeral En person som inte f&r information kan inte ta

ansvar. Brist pd information leder till spekulation.

* Ge dina anstillda en klar bild av ldget och de kommer att gora
sitt bdsta for att géra det rdtta.

Ge dem fel bild - eller ingen bild - och de gor fel, eller inget
alls. Dessutom ser de pd dig att du |juger.

Medarbetarnas fortroende dr kanske din viktigaste tillgdng
som ledare. Forvalta det val!

Ska tio personer sdgas upp - sdg det klart och tydligt sd fort
det dr beslutat. Arlighet och klarsprdk foder respekt hos
medarbetarna. Hymlande, hycklande och smélogner
underminerar fortroendet.

Michael Rangne

“Vissa miljoer, vissa
system kan ibland
upplevas som om de dr
beredda pa allt utom en
madnniska."

Vérdskap dr inte samma sak som:

God service.

Péklistrade leenden och fasader.
“Sndllhet".

Michael Rangne 2016-03-27
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“Det finns en plats bortom vara
skillnader, lat oss métas ddr.”

Michael Rangne 2016-03-27

“Jag ser inte att det dr en dorrvakt eller
receptionist, jag ser bara att det dr en mdnniska
och sddana mdste man ju hdlsa pa."

Croocodile Dundée i New York

Michael Rangne 2016-03-27

En vilkomnande vérld

En vdrld ddr manniskor kdnner sig vintade och vilkomna och
ddr alla vdgar méta varandra dr grundlidggande far uthdllig
och verklig framgdng for oss som personer och véra
verksamheter.

Vdgen dit gér via det goda vdrdskapet.

Virdskap handlar om matet mellan ménniskor.

Den madnskliga faktorn dr den avgorande faktorn.
"Relationssamhdllet” tar 6ver efter informationssamhdllet.
Var “relationsbyggare” bdde utét och indt i verksamheten.
Nyfiken pé den andre.

Dela med dig av dig sjdlv.

"Hellre grot i gott sdllskap dn oxfilé med trdkménsar.”

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

We are ladies and gentlemen
serving ladies and gentlemen.

The Ritz Carlton Hotels

Michael Rangne 2016-03-27

Hur hjilper vi vdra medarbetare att upptiicka gliddjen i ett gott
H

Personen framfér dig dr i forsta hand mdnniska, i andra hand gdst och i
tredje hand kund.

Virdskap dr konsten att f& den andre att kinna sig vilkommen, att inge en
kansla av att vi dr uppriktigt glada att personen dr hdr. Vidntad, nskad,
efterldngtad, virdefull.

Vdrdskap d a, kommer frdn hjartat, fér att man vill det, for att man vill ‘

en annan ny a vdl.

Att tjdna dr att finnas dér fér ndgon annan, Att IKssna, forstd och fr‘(é,qa sig

vad denna manniska just nu behover, och vad man kan gora for henne.

Ln'ofer varje madnniska med tankar pa hur vi ska kunna géra det ldttare for
enne.

Utveckla motet mellan mdnniskor, inte bara produkten. Var
“relationsbyggare" bdde utdt och indt i verksamheten. Manniskor som bygger
relationer i varje mote skapar inre tillfredsstdllelse och yttre framgdng:

En gdist kan ocksd bli v&réwoduk?u?vecklare, om vi bara végar fréga. Be om
tips pd férbattringar! Vi far emot kritik som den gdva det dr.

Vi tar ansvar for véra ha_ndlingar, vilket innebdr att vi stér for hur vi
reagerar och relaterar till def som hdnder oss.

Ett kdnnetecken for den tjdnande organisationen dr att ddr finns ett
tjdnande ledarskap, ledare som tjdnar sina medarbetare.

2016-03-27

rdskap” (www.vardskapet.se)

Virdskap dr konsten att f@ den andre att kénna sig vdlkommen,
att inge en kansla att vi dr uppriktigt glada att personen dr ha

Vintad, onskad, efterldngtad, vdardefull!

Att tjdna dr att finnas ddr fér ndgon annan. Att lyssna, forstd

och frdga sig vad denna ménniska just nu behéver och vad man

kan géra for henne.

Ett omtdnksamt system glommer aldrig bort vem sys
tjdnar.
Vi ser och férstdr det stérre sammanhanget.

Vi har alltid ansvar fér hur vi viljer att reagera pd det som
hdnder.

Personen framfar dig dr i forsta hand mdnniska, i andra hand
gast och i tredje hand kund

Michael Rangne 2016-03-27
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“Om virdskap”

Utveckla métet mellan manniskor, inte bara produkten!

Relationer dr t o m viktigare fér vart vilbefinnande dn
kost och motion.

Manniskor som bygger relationer i varje mote skapar
inre tillfredsstdllelse och yttre framgdng.

Att oppna upp for en dialog vid varje mote dr att ta alla
mdnniskor pé allvar.

Méstet mellan véra innehdll, inte skalen/férpackningarna.

Kunskap dr l@ngt mer dn att bara veta. Det ér formagan
att anvdnda sin kunskap i samspel med nagons behov.

Michael Rangne 2016-03-27

Ett gott vdrdskap

Ar dkta, kommer frén hjdrtat, fér att man vill det, for att man
vill en annan manniska val.

Tjdnande perspektiv - for den andres bdsta, inte for sitt eget
egos skull.

Se den andre som gdst! Han/hon ska kdnna sig vdlkommen.
Synsdttet - en vilkommen gdst - ger vdrt férhdllningssitt.

Vérdskap dr konsten att f@ den andre att kénna sig vélkomm.
i la att vi dr uppriktigt glada att personen dr har.
kad, efterldngtad, vardefulll

Det krdver att vi kdnner att vi sjdlva dr vdrdefulla och har
ndgot att ge.

Att vara gdst dr ndgot mer dn att vara konsument eller patient.

En kund ska kdnna att verksamheten dr for hennel Fér inte
kdnna sig osynlig eller ovdlkommen.

Michael Rangne 2016-03-27

Tjdnande

Vi méter varje manniska med tankar pd hur vi ska
kunna géra det ldttare for henne.

Vi inser att alla véra verksamheter finns till for att
tjdna omvdrlden.

Att tjdna dr att finnas ddr fér ndgon annan. Att lyssna,
férstd och frdga sig vad denna ménniska just nu
behaver och vad man kan géra for henne.

Ett kdnnetecken for den tjdnande organisationen dr
att ddr finns ett tjdnande ledarskap, ledare som
tjdnar sina medarbetare.

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

Det goda virdskapet

Védrdskap dr konsten att f& manniskor att kénna sig
vdlkomna.

Ett gott vdrdskap dr att forstd tjdnandets konst och
att uppleva hur det berikar vart liv.

Vérdskap dr att ndrvara for en annan manniska och se
vad som dr bdst for just henne.

Vidrdskap dr ett sdtt att forhdlla sig till livet.

Personen framfor dig dr i forsta hand manniska, i
andra hand gast och i tredje hand kund.

I vdrdskap barjar vi med att lyssna pé den ménniska vi
har framfor oss.

Vdrdskapets kdrna dr det personliga vdardskapet, det
vdrdskap jag erbjuder alla jag mater

Michael Rangne

Ett gott virdskap

Patienten/kunden moter en helhet, ddr var och en av oss
representerar foretaget och helheten.

En ngjd gdst kan bli v@r bdsta sdljare och ambassadér.

Och omvint - de "ddr ute” hor - nds av - hur vi pratar om
dem internt.

En gdst kan ocksa bli vér produktutvecklare, om vi bara
végar fréga. Be om tips pd forbattringar!

Vidrdskap dven indt i verksamheten, t ex gentemot véra
nyanstillda. Fungerar det indt s@ gér det ocksé ldttare utdt.

Vi méste leva véra vdrdegrunder.

Michael Rangne 2016-03-27

= Viser och forstdr det storre sammanhanget.

= Viser det gdsten ser och moter henne som en
ambassadér fér den helhet hon uppfattar som var.
Den person som moter gdsten dr alltid hela
féretagets representant just ddr, just da.

Michael Rangne 2016-03-27
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Att oppna upp for en dialog vid varje méte dr att ta
alla ménniskor pé allvar.

Vi soker forstdelse och samforstand.

For att kunna féra en dialog mdste vi i forsta hand
lyssna.

Vi lyssnar inte bara till orden, utan pd hela personen.
Vi tar emot kritik som den gava det dr.

Michael Rangne 2016-03-27

Omtéinksamhet

“Vissa miljoer, vissa system kan bland upp/evas som om
de dr beredda pad allt utom en ménniska.”

Ett omtdnksamt system ddremot glommer aldrig bort
vem systemet tjdnar.

Omtdnksamhet dr vdrdskapets hjdrta.

Omtdnksamhet dr att se det manskliga i dem som soker
? till oss, och att anpassa véra system och var kultur
| att alla dr manniskor.

Vi vdgar anvinda vart hjdrta och séker upp manniskan i
oss sjdlva och ser manniskan i andra.

Vi sldpper fram det mdnskliga i oss sjdlva och maoter alla
i forsta hand som medmdnniskor

Michael Rangne 2016-03-27

Men medarbetarna da?

Sa lyckas du som

medarbetare
r ett birtrglivpa Jobbe'

“Hitta ett jobb du
tycker om.
Gor det bra.
Och ga hem.”

2016-03-27 Michael Rangne

Michael Rangne

2016-03-27

Ansvar

= Vi tar ansvar for véra handlingar, vilket innebdr att vi
stdr fér hur vi reagerar och relaterar till det som
hdnder oss.

= Vi har alltid ansvar fér hur vi viljer att reagera pé det
som hdnder.

+ Vikan vilja att ta hdndelsen pd allvar eller skylla ifrdn oss.
+ Vi kan vilja att ldra oss ndgot eller g& opdverkade ddrifrdn.
= Att ta ansvar dr att anvdnda sig av sitt mod.

= Att ta ansvar dr inte detsamma som att vara lojal. ATt
ta verkligt ansvar dr att stilla sig pd den andres sida
och hjdlpa till att férbattra den vérld vi bada lever i.

Michael Rangne 2016-03-27

Kunskap

= Kunskap dr I@ngt mer én att bara veta. Det dr
férmdgan att anvdnda sin kunskap i samspel med
ndgons behov.

= Kunskap dr att forstd@ det mottagaren férstdr, se det
hon ser och borja just ddr

= Vi bdr tacksamt och ddmjukt var yrkesskicklighet.

= Att utova vdrdskap dr att bygga en kultur dar vi
stdndigt ldr oss nya saker.

Michael Rangne 2016-03-27

Du och din chef

dr inte med i olika

lag - ni sitter i
samma bat!
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Blandat ténkvart

= Det sjdlvklara dr uppenbarligen inte sjdlvklart
for alla.

= Chefen maste vara tydlig med vilka
férvdntningar han har pé sina medarbetare.

= Ndgra inser aldrig att trivialiteterna regerar
vdrlden.

Lisa Wades tolv réd fér hur du lyckas som
medarbetare

Fa jobbet gjort.
Fa jobbet gjort i tid.
Fa jobbet gjort i tid - med ett leende.
Kdnn dig sjdlv.
Forstd dig pd andra.
Stotta din chef.
Se den stora bilden.
Tank sjdlv.
Var lojal.
. Skaffa dig tjockare hud.
. Var klok.
12. Haett liv.

1
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

Michael Rangne 2016-03-27

1. Fa jobbet gjort

"

“80 % av all framgdng handlar om att faktiskt infinna sig
(Woody Allen).
Chefens frdmsta énskemdl dr att du gér ditt jobb!
Stdll upp med hela dig sjdlv - huvud och hjdrta, tankar
och engagemang, och'visa att du gillar det du haller pa
med. "Det du dr, var fullt och helt, och icke styckevis och
delt” (Henrik Ibsen).
Klargor forvdntningarna och vad som dr ditt ansvar.
+ Vad ska jag dstadkomma de ndrmaste 3/6/12 mdnaderna fér
att chefen ska vara riktigt ngjd?
Begdr tydliga och helst mdtbara médl, och be att f& meningen
med dessa forklarad om du inte sjdlv ser den.
Ta sjdlv initiativ till att diskutera férvintningar och mal om
i(n__‘re 'chefen gor det. Om chefen inga har sd kom med egna
orslag.

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

Tips fér att bli en uppskattad medarbetare

Satsa pé samarbete.

+ Led andra och dig sjdlv.

« Flexibilitet och smidighet i umgdnget.

+ Forsck se saker ur andras synvinkel - dven din chefs. Vad behaver
de, och vad behéver de av dig?

+ Du och din chef dr inte med i olika lag, ni sitter i samma bét.
Begdr: klara besked frdn din chef om vilka férvantningar han
har pa dig.

Begdir regelbunden, spontan dterkoppling - vad gér du bra, vad
kan du gdra bdttre och HUR?

Insikten att livet dr mycket mer dn arbetet kan géra dig till en
bdttre medarbetare.

A andra sidan: du dr p& 'iobbgT en stor del av ditt liv. Se till att
fa ut mer dn lénen for alla timmarna - Gtminstone mening och
gladje.

Ansvaret for detta ligger pd dig sjdlv!

Du dr ett "produktionsmedel”. Utveckla dig sjdlv och ditt
kunnande kontinuerligt.

1. FG jobbet gjort

Klargsr forvantningarna och vad som dr ditt ansvar.
Chefens frimsta énskemdl dr att du faktiskt gor
ditt jobbl

Kavla upp drmarna.

Leverera gdrna litet mer dn chefen forvdntar sig.
Stdll upp med hela dig sjdlv - huvud och hjarta,
tankar och engagemang, och visa att du gillar det du
héller pé med.

Fokusera.

Var flexibel.

Michael Rangne 2016-03-27

1. F& jobbet gj

Fokusera

« Koncentrera dig pd de viktigaste uppgifterna, de som skapar
virde fér ditt foretag.

« Prioritera de nodvadndiga uppgifterna fére de roliga men mer
perifera.

+ Tdnk inte for mycket pd enskilda uppgifter. Tank hellre pé vad du
vill uppnd pa sikt.

Var flexibel. Det kommer alltid att finnas saker som mdste

goras och som inte ingdr i ndgons arbetsbeskrivning.

Kavla upp drmarna.

Fréga andra.

Se till att ge ett gott forsta intryck - kompetent, positiv

och produktiv - sa blir det ldttare ldngre fram.

“Om du far rykte om dig att kliva upp tidigt p& morgonen,

kan du sova sa lidnge du'vill” (okédnd upphovsman).

2016-03-27
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1. Fa jobbet gjort

Forsok forstd och anpassa dig till “kulturen” pd
arbetsplatsen. Om du inte alls passar in s@ byt jobb.
Summera per mail eventuella nya uppdrag och
dverenskommelser till uppdragsgivaren och frdga om du
missforstatt ndgot.

Leverera gdrna litet mer dn chefen forvantar sig.

2. Fa jobbet gjort i tid

Planera din tid.
+ Skapa ostord tid.
+ Schemaldgg det viktigaste forst.

+ Gor det svdraste pd den tid pd dygnet dé& du fungerar
bast.

Bryt ned varje svdr uppgift i mindre delar och bérja beta av.
Sdtt igdng!

Fréga dig sjdlv d& och d&: Ar det hdr det bdsta sdattet att
anvdnda min tid just nu? Sluta pl&ttra med trams!

Om en deadline dndd dr pd vég att spricka: sdg till direkt.
"Multitasking” dr en myft.

Michael Rangne 2016-03-27

3. Fd jobbet gjort i tid - med ett leende

Var stolt 6ver ditt jobb.

Leta meningen med det du gor (ingen skulle betala dig for ett

jobb som inte har ndgon sorts mening).

Sdg nej ndr sd dr lampligt, men pd ett bra sdtt

+ Be om betdnketid

+ Du sdger samtidigt ja till ndgot annat (ev roligare)

+ Beom hjdlp att prioritera vad du ska géra (vilka andra
uppgifter vill du att jag ska sldppa for att hinna med det
hdr?)

Minns "Doktor Sletteboes trivselkurva”.

Om du vantrivs och inte lyckas dndra det - byt arbete! Sék dig

till foretag som gér bra; stdndiga nedskdrni dr pd ]

och arbetsglddje.

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne

2016-03-27

2. Fa jobbet gjort i tid

Folk som levererar i tid ldgger man mdrke till - de dr inte
vanliga.

+ Dudr en del av systemet.

« Viktigt att ledare och kollegor kan lita pé dig.

Om du har ovanan att skjuta upp saker har du ett problem du
behéver ta tag il

Det dr viktigare att hélla tiden &n att f@ ett strdlande
resultat. “Good enough” fér duga fér det allra mesta.

Viktigt att du ldr dig skilja pd ordindra uppgifter och de som
verkligen mdste goras sa perfekt som mojligt. Perfektionism
uppskattas sdllan.

Minns matrisen: viktigt/oviktigt resp akut/ej bréttom.
Gor listor over vad som ska géras, och prioritera sedan.

3. Fd@ jobbet gjort i tid - med ett leende

Vilka signaler sdnder du? Vilken inverkan har du pé dina
arbetskamrater?
Negativism, desillusionering och cynism smittar!
Positiva, humoristiska, omtdnksamma och konstruktiva
mdnniskor bidrar med mycket mer dn sjdlva arbetsinsatsen
pé jobbet!
Vilken arbetsgivare anstiller frivilligt en duglig men sur och
negativistisk person om han har ndgon valméjlighet?

Samarbete dr nyckeln till att fungera pd en arbetsplats
idag. Om folk inte gillar att arbeta ihop med dig har bade
du och foretaget ett jatteproblem.

Michael Rangne 2016-03-27

Tips fér att bli en positiv medarbetare

Lel

Smdprata med kollegorna, dven de du inte kdnner
sd vdl.

Férssk mota nya férslag frén chefer och kollegor

med oppet sinne.

Ge konkreta och positiva reaktioner till chefer och
kollegor.

Upptdck gldadjen i att sprida glddje till andral

2016-03-27
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4. Kdnn dig sjdlv

Nyckeln till gott samarbete med andra ligger forst och
fr‘téms‘r i att’kdnna sig sjdlv och forsta har man paverkar
andra.

Stdmmer din egen bild 6verens med hur andra uppfattar
dig? Vem vill du vara, och hur uppfattas du?

Ar de virden och personlighetsdrag som forknippas med
dig de du sjdlv onskar formedla?”

Ar du kverulant, sanningssdgare, perfektionist,
konfliktrdadd, charmig men opalitlig, krdver du orimligt
mycket av andra?

Vid problem - handlar det om kompetensbrist, motivation
eller personlighet?

Vad motiverar dig och ger dig energi?

Frdga chef och kollegor hur de uppfattar dig, och vilka
svaga och starka sidor de ser.

Hur blir du en uppskattad kollega?

Skratta ofta.
Lar dig att lyssna.

Coacha dina kollegor, hjdlp dem att vidxa och
utvecklas.

Ge feedback till andra (f f a positiv).

Var generds med din tid, ditt kunnande och din hjdlp
(men inte enfaldig).

Dela dran med hela teamet.

Be om ursdkt ndr pdkallat.

Michael Rangne 2016-03-27

6. Stétta din chef

Forsek forstd din chef och hur det ser ut frén hans
utsiktstorn!

Vad forsoker chefen @stadkomma, vad dr viktigt for honom?

Hur kommer du in i bilden? Vad behdver chefen av just dig
for att organisationen ska kunna nd sina mal?

Fréga chefen vad han vill ha av dig!
Forsck leverera det som din chef verkligen behover.

Chefen har mer att gora dn du, sd koncentrera dig pé att
vara en effektiv och sjélvgdende medarbetare som gor livet
lattare for honom.

Ndr chefen synes gora mindre bra saker dr det ok att ta
upp det. Gor det lugnt, sakligt, i enrum. “"Jag dr bekymrad
over en sak, skulle du vilja att jag berdttar om det?"”

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne
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5. Férstd dig pd andra

Din férmdga till samarbete dr avgérande for hur det
gar for dig pd jobbet. Du dr en del av ett stérre
sammanhang.

Social och emotionell férmdga allt viktigare idag.
Prata mycket med just de du inte forstdr dig pg,
lyssna och forssk forstd deras varldsbild.

Besvirliga kollegor

Kommer det alltid att finnas!
Det dr normalt med konflikter.
Sdtt grdnser.

Spring inte till chefen - ta upp det direkt med
vederborande med konkreta jag-budskap.

Sdtt en norm for hur ni uppfor er pd foretaget, som ni
kan luta er mot ndr ndgon faller ur ramen.

Stdrk dig sjdlv och bestdm sjdlv hur stort inflytande
denna person ska ha éver dig och hur du mér.

Michael Rangne 2016-03-27

“Gor din chef glad idag”

Forsok forstd din ¢ situation och behov. Vad forscker chefen
dstadkomma, vad &r viktigt fér honom?

Visa att du forstdr att ni sitter i samma bdt, att ni dr med i samma
lag, och att ni inte dr motparter eller fiender. Ni har samma mél -
att skapa en god och Ionsam arbetsplats.

Chefen dr inte Gud - han behéver all hjdlp han kan fé! Chefens
framgéng beror mer @n ndgot annat pd hans forméga att f&
medarbetarna att bidra med allt de har och kan.

Hur kommer du in i bilden? Vad behéver chefen av just dig for att

organisationen ska kunna nd sina mél? Frdga gdrna vad chefen vill
haav dig.

Snéa inte in pd din egen arbetsbeskrivning. Det dr viktigare att
fokusera pd de stora linjerna och férscka se vad féretaget behaver
av just dig just nu.

Farsok leverera det som din chef verkligen behaver, i tid, med ett
leende.

2016-03-27 1699
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"Gor din chef glad idag”

Var 8ppen med vad du sjdlv vill och behéver. Sdg ifrdn, var tydlig.
Chefen dr inte tankeldsare.

Var vinlig och trevlig.

Var osjdlvisk, dela med dig och hjdlp andra.

Férstd vad samarbete betyder, och visa det.

Ta inte allt s& allvarligt, ha litet humor och sjdlvironi.
Var mottaglig for feedback (sdrskilt ndr du bett om den).
Informera om problem i god tid.

Pldga inte chefen med detaljer.

Anvind inte chefen som psykolog.

Om chefen rékar ha gjort ndgot bra - sdg det.

Eventuell kritik framféres pd ett trevligt sdtt, i enrum.

Utnyttja medarbetarsamtalen

En unik majlighet att f& information och péverka
arbetssituationen det kommande dret.

Ta sjdlv initiativ till samtalet om ej chefen gor det.
Konsten att ge och ta feedback dr central.

Vil forberett, systematiskt, personligt (ska handla om
dig).

Férbered dig: vad har du dstadkommit, vad vill du géra
ndsta @r?

Utvirdera dina insatser och utveckling det senaste dret.
Faststdll behov av utbildning och utveckling det
kommande dret.

Ska resultera i en plan med arbets- och utvecklingsmdl
fér det kommande dret.

Michael Rangne 2016-03-27

Var férsiktig med att kritisera chefen

Om chefen rakar ha gjort ndgot bra - sdg det! De flesta chefer
dr svdltfodda pa berém och uppskattning.

Ndr chefen srnes gora mindre bra saker dr det ok atf, ta upp
det. Gor det ugnf, sakligt, sa ndra inpa som majligt, pd ett
trevligt satt, utan aggressivitet, i enrum.

Skicka upp en testballong: "Jag dr bekymrad 6ver en sak, skulle
du vilja att jag berdttarom det?"”

Utgd i ord och tanke frdn att chefen gér sitt bdsta och bara
behaver litet autentisk feedback.

Var beredd pd att du riskerar att sjdlv f& kritik i retur.

Visa att du forstdr att ni sitter i samma bét, med samma mdl -
en god och lénsam arbetsplats.

Mdnniskorna dr ofullkomliga och mtdliga. Ar den tdnkta
kritiken ngdvdndig? Ar det sannolikt aft kritiken kan leda till en
positiv fordndring?

Michael Rangne 2016-03-27
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Problem och risker i férhdllandet till chefen

Overdrivet kompisskap (ni har olika roller).
Problem med auktoriteter
+ Overdriven ridsla och respekt

Bristande respekt

Ovilja att alls underordna sig en chef, tvdngsmdssigt géra
tvdrtemot

Ldg sjdlvtillit
Likgiltighet for auktoriteter: de bara vinder papper, det dr
Jjag som skapar virdena har!

Utnyttja medarbetarsamtalen

Sdg vad du tycker (pd ett bra sdtt).

Berom gdrna din chef (om drligt).

Om du bara fér héra negativa saker - fréga om det inte
funnits ndgot positivt.

Var &ppen, be om konstruktiv kritik om du inte far det.

Ta in och minns de positiva omdomena, inte bara det
negatival

Michael Rangne 2016-03-27

Var forsiktig med att kritisera chefen

Chefen dr ocksd médnniska, med en annan roll men med samma
mdnskliga behov och samma sdrbarhet som alla andra. Det dr
inte kul med kritik bara for att man dr chef.

Var litet tolerant mot chefens besvirliga sidor; han dr
ménniska och han har betydligt stérre press pd sig dn vad du

har. Klaga inte p& smésaker.

Samtidigt finns det situationer ddr din sjdlvrespekt krdver att
du sdger ifrdn, dven om det kan sluta med att du mdste byta
jobb.

Framfér inte kritiken som om din uppfattning var den enda
majliga.

Ndr beslutet dr fattat dr det for sent att komma med kritik.

2016-03-27
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7. Se den stora bilden

Snéa inte in pd din egen arbetsbeskrivning. Det dr viktigare att
se vad foretaget behdver av just dig just nu.

Virdera allt i férhéllande till den stora bilden - féretagets
mission, vision, grundldggande vérderingar, mél och position. Vad
dr det foretaget ska dstadkomma, och hur kan du bidra?

Visionen anger fdrdriktningen, ger inspiration och energi,
hjdlper oss att vi

Det dr viktigt att du trivs, men det dr inte foretagets “raison
d’etre”.

Du md ha goda idéer och kloka synpunkter, men din chef vet mer
om helheten.

Identifiera dig med produkten. Det underldttar om du inte bara
kdnner till def stora mélet utan ocksg brinner for det.

Ldmna kokongen och spana efter majligheterna.

Hur bevarar du férmdgan att tdnka sjdlv?

Frigor utrymme for eftertanke och reflektion.
Arbeta inte for mycket.

Lds annat dn facklitteratur.

Var samhdllsorienterad.

Hall dig & jour i frdgor som har med jobbet att gora.
Engagera dig. Diskutera. Prata hagt om saker.

Var "djdvulens advokat”.

Trdffa nya manniskor, i andra éldrar, inom andra
yrkesomrdden.

Var medveten om ditt eget perspektiv och nyfiken pd andras.

Michael Rangne 2016-03-27

10. Var klok

Goda medarbetare vill ldra sig mer och utvecklas.

Det dr ditt eget ansvar att se till att s@ sker.

Lds och forkovra dig, engagera dig, delta med liv och lust.
Var nyfiken, stéll fragor.

Ta chanser, utmana, préva ndgot nytt.

Fastna inte i trivialiteter och bekvdamlighet.

Motsdtt dig inte nodvandig fordndring, utan forsok istdllet
utnyttja den for egen del.

Satsa pa det du dr riktigt bra p& och kan bli dnnu bdttre
tnom.

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne
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8. Tdnk sjdlv, och ta egna initiativ

Chefen dr inte Gud - han behaver all hjdlp han kan fé!

Chefens framgdng beror mer @n ndgot annat pd hans férmdga
att fa medarbetarna att bidra med allt de har och kan.

Var kritisk OCH konstruktiv.
Véga ta stdllning.
Ta initiativ (ser du dig som medarbetare eller anstdalld?)

Egna initiativ krdver att du tdnker sjdly och ser behoven och
majligheterna. Fundera kontinuerligt pa foretagets och
kundernas vdl och ve.

Att ta initiativ placerar dig i "férarsdtet” och 6kar din kontroll
over din arbetssituation.

Ta ansvar for att jobbet blir gjort och gor ditt basta for att
finna |osningar. 6ndll inte pd en kvarts dvertid eller andra
tillfdlliga olagenheter da och da.

Rdkna med motsténd ibland.

9. Var lojal

Stotta ledningen i att genomfora fordndringar.

Det dr helt okay att protestera mot nyordningar ndr de
diskuteras, men nér de vél dr beslutade far du vanligen godta
att det dr som det dr - i varje fall inte tjura. Du kanske inte vill,
men ibland mdste dul “You have to lead, follow or get away”
(okénd).

Det du sdger utdt mdste stotta foretaget och bilden av det.

Det skapar en bdttre arbetsmilj6 ndr ledare och medarbetare
vet var de har varandra och litar pé varandra.

Du fdr det ldttare och ett storre svdangrum om din chef ser dig
som en lojal medarbetare.

Att stilla krav pd egen utveckling i retur dr inte illojalt.

Lojalitetskonflikter kan uppstd - lojal med dig sjdlv, chefen,
foretaget eller aktiedgarna?

Men att vara lojal dr inte detsamma som att vara okritisk!

Michael Rangne 2016-03-27

11, Skaffa dig tjockare hud

Ledare behover emotionellt sjdlvforsorjande
medarbetare.

Bdde for mycket och for litet sjdlvtillit dr ett otyg! En
smula verklighetsorientering dr inte att forakta.

Det bdsta dr att ha en sjdlvuppfattning som stammer
overens med de faktiska forhallandena och hur andra
uppfattar dig.

Délig sjdlvtillit mdrks och bidrar till att du fér de
tristaste arbetsuppgifterna, en ond cirkel utvecklas latt.

2016-03-27
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Tips fér att stdrka dig sjdlv

Arbeta med méanniskor du tycker om och litar pd.

Sok dig till situationer du &r bra pé att hantera och gér
mer av dem. Du mdste inte kunna allt och ha svaret pd allt.

Anta utmaningar, gor litet svara saker, ta litet risker.
Be om feedback.
Ldr dig s mycket som méjligt av svaren du fér.

Suget efter att bli sedd och bekrdftad av sin chef - bdde
for det man gor och for den man dr - dr djupt manskligt.
Men chefen har mycket annat att std i utdver att hdlla dig
under armarna, sé forssk tédnka sjdlv och vara sjdlvgende
och inte i behov av en klapp péd axeln i tid och otid.

Anlita psykolog eller coach vid stora svdrigheter.

Michael Rangne

Ledare &nskar sig stabila medarbetare som:

Tal kritik.

Tél att géra misstag utan att ligga sémnlésa.
Tal att leva med oenighet.

Tdl att leva i konflikt fér en kortare period.
Inte tar saker och ting personligt.

Inser att det gdr litet upp och ner pé jobbet (som i
resten av livet).

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne
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Att séka och ta emot feedback

Be aktivt om feedback.

Understryk dé att du farscker ldra dig och utvecklas.

Be att fd héra om bdde dina béttre och sdmre sidor.
Lyssha och ldr dig s@ mycket som mgjligt av svaren du fér.
Lyssna dven till beram.

Vid kritik: férsok forstd, be om exempel, konkretion och
detaljer .

Gd inte i forsvar; du har ju bett om synpunkterna. Men du
behéver inte hdlla med.

Tacka fér den feedback du far!
Skilj pd kritik av dig som person och dina prestationer.

I slutdnden dr det du sjélv som mdste avgsra vad som stdmmer
av det du fér héra, och vad du ténker géra av det.

Michael Rangne

12. Ha ett liv

Ldgg inte all tid pé jobbert.
Du behéver killor som ger dig péfyllning, balans och
perspektiv.
Det gor dig till en bdttre medarbetare eftersom
+ Du fér ett annat perspektiv och arbetet fdr sina rdtta
proportioner
Du utvecklas som person
Du utvecklar din férmdga att samarbeta
Du fdr mer energi
Du blir gladare och tryggare
Manniskor som dr tillfreds och utstrdlar energi dr
efterfragade i arbetslivet!

Michael Rangne 2016-03-27

Korrekta principer dr som fyrar

We shall never cease from striving,
and the end of all our striving will
be to arrive where we began and to
know the place for the first time.

T S Eliot
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Tack for oss!

Michael Rangne (skrev och berdttade)
och Veronica Rangne (ritade)

Sept 2011
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