Arbetsglddje! ‘;

Vad, hur, vem, varfor? Ry

Vad kédnnetecknar féretag och medarbetare
som lyckas, som nar sina mal och som har
roligt pa végen?

mrangne@gmailicom

Mina "meriter”

Psykiatriker
Grundlaggande kognitiv psykoterapiutbildning
Chef och arbetsledare for en massa lakare

under utbildning

Tidigare sjalv varit ideprimerad i
shd med arbetsovel g pa mindre
optimal arbetsplats

Frivillig arbetsnarkoman

Har sjalv gjort nastan alla tabbarna jag
skriver om och Iart mig den hérda véagen

Michael Rangne 2015-06-16

Vilka ar ni, 3
och vad ska
det har vara

bra for?

201506-16

Har du funderat éver...

Nar och hur uppstar arbetsgladje?
Vad ger dig arbetsgladje? A
Ar det viktigt med arbetsgladje? LW
Vad hander g}ed dig om du inte trivs pa jobbet? .

Varfor gar du till jobbet? ‘ | “’

Sé lyckas du som
" medarbetare

How to love your job,
love your life and kick
butt at work.

Vér organisation sdtter

Férklara hur du tdnker.

Nagra forslag:
A Aktiedgarna

A Chefen

A Ledningsgruppen
A Facket

A Kunderna

Michael Rangne
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Hur lycklig &@r du nu pd jobbet? Om du var pa "Jabbal”, hur skulle det paverka
Sitt ett kryss och motivera, ditt liv pa och utanfér arbetet?

TR
A Din arbetsdag?
A D?na relat?oner t?ll arbetskamraterna?
A Dina relationer till kunderna?
A Din relation till din chef?
A Dina relationer till dina underordnade?
A Din produktivitet?
A Din motivation?
A Din karriar?
A Din ekonomiska situation?
A Livet utanfor jobbet?
A Dina relationer till din familj och dina vanner?
A Upplevelsen av stress och press?
A Halsa och vélbefinnande?

Hur &r din arbetsplats?

. Var arbetsgladje
Skadlig?

) var karleksfulla relation till medarbetare och kunder
. var formaga att fa ut nagot av arbetet for egen del
Ofarlig?
ar det viktigaste for kvaliteten p& vart arbete.

Halsosam?
Hélsofrémjande” Personal som vantrivs gor i langden inte ett bra jobb.

Hal k de? r tanker jag mest prata om oss.
alsoskapanae’

2015-06-16

Livet dr kort Har du gétt p& en stot?

I Din utbildning, ditt arbete, din 16n, din position, din status,
il e § i el salr é

Du dr pd jobbet en

- . el EnEgrein’s N gfalins atin’ tei S oS e A R (e R CI ]
stor del av ditt liv. med dig sj2lv eller med ditt
alls.
! Se fill Det enda som sakert betyder nagot ar
att fa ut mer dn lonen for ditt eget bes/ut att ge jarnet och se till
alla timmarna, att ha roligt pa jobbet (och i livet).

16

2015-06-16




201506-16

Fér du inte skiten att funka...

Jag kan inte vara pa jobbet atta
timmar om dagen utan att ha kul.

Dral

Sa jag ska se till att det inte
Ca)
bl & Slésa inte bort dina 1,0 liv pd ett
skitjobb dér du inte frivs

Michael Rangne

Ar du redo att besluta dig for att vara lycklig pd
arbetet? Vad kréiver detta i sd fall av dig sjdlv?

6Until one is committed t he
chance to draw back, al way

The moment one definitely commits oneself, Arbetsgladie SborjanSdiStval

then Providence moves too. All sorts of things A Innan du bestammer dig, kom ih&g att  varje beslut har
occur to help one that would otherwise never konsekvenser.

have occurred é 6 A Att vélja arbetsgladje innebér ocksd att  gora vad som
krévs for att komma dit.

A Beslutet i sig gor dig inte lycklig, det &r bara forsta
steget.

William Murray, Mount Everest -kldttrare

Michael Rangne. 2015-06-16 2015-06-16

“Vad gér dig lycklig pa jobbet?" Vad dr egentligen arbetsglddje ?

0A feeling of bha
Trevliga medarbetare

En bra chef derived from wor k. o6

Bra kommunikation
Sinne for humor

Michael Rangne
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Men det beror pa vern som fr‘&gar‘“, Vad séker framtidens medarbetare av sin
arbetsplats?

. Meningsfulla arbetsuppgifter

. Mdjlighet att paverka sin arbetssituation
. Kunna utvecklas i sin yrkesroll

. Inflytande 6ver sina arbetsuppgifter

. Kunna kombinera arbete med fritid

. Delaktig i verksamhetens utveckling

. Loneniva

| prioritetsordning, enligt undersokning av SKTF 2005 om
universitets - och hégskolestudenters attityder.

Enkét hos kontorsarbetande, av Sifo for foretagsservicebolag — Addici

Enbildskurs, arbetsmil j& och arbetsglddje Allas viktigaste uppgift?

Skapa en god atmosfar och
stamning i gruppen

Hur &r vi mot

varandra har hos Hur kdnns det att vara en del av denna

) gemenskap?
0SS Hur &r det kansloméssiga klimatet?
Hur har vi det tillsammans?
Hur pratar vi med varandra?
Hur bryr vi oss om varandra?

Kan dett o m vara farligt att inte ha det bra pa
jobbet?

Kan dett o m vara far//gz‘ att inte ha A Undersokning: 821 vuxna, 20 ars tid, arbetsdag 8,8
= timmar.
det bra pa jobbet?

A Resultat: De som upplevde dalig stamning och dalig
uppbackning lopte 2,4 ganger sa hog risk att do  &n de
som inte gjorde det.

Sharon Toker
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Varfér har vi det som vi har det tillsammans? o L
Arbetsglddje skapar vi tillsammans!

Vara relationers kvalitet M

uppstar inte av en slump!

i
i

Trettio

w u {0

De ar resultatet av ett antal val S ffa
definierbara personliga ——— L:j

egenskaper och beteenden

Lyckliga ménniskor ar
sammanbundnamed

varandra i natverket.

Ju fler lyckliga ménniskor

man har runt sig, ju storre rener Shtiee o

chans att man sjalv ar

lycklig. @Hey, I goton this bus because
Jumer centralt isitt of who else is on it; if we need
natverk man befinner sig, to change d|rect_|on K_J be more
desto stérre chans att man successfull, fine with me.6
ar lycklig.

Ju mer sammanbundna och

lyckliga ens vénner och

familj &r, desto lyckligare

blir man sjalv.

Spread of Happiness in a
cial Network. BMJ 2008.

Great companiesand a great life
Annuvérre

arbetsplats

For no matter what we achieve, if
we don” t spend the vast majority
of our time with people we love and

Icke attraktiv
" arbetsplats
Okad

vantrivsel Annu
blang de Taskigt samre
anstallda rykte

Y rykte och

annu

' samre
F& och fel medarbet

sokanden are

respect , we cannot possibly have a
great life .

Michael Rangne
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. » by oo AT 1. Saker jag sjélv kan géra for att & det
Forslag till gruppdvning pa din arbetsplats J gr'oljigare p&gjobbe'r

Fors6k komma pa nagra saker som au sjalv
skulle kunna géra for att ha det roligare pa din
arbetsplats, dvs saker som du sjélv kan
paverka .

. Vad kan vi tillsammans gora for att trivas
béattre pa jobbet?

. Vilka ndédvandiga férandringar kan bara ske
med ledningens hjalp?

Michael Rangne

Vad gér mig lycklig pd jobbet?

Denna kansla uppkommer da du:
A Verkligen tycker om dina arbetsuppgifter.
Kanner dig motiverad och far energi.
Far ta ansvar , och gor det.
Gor ett fantastiskt arbete  som du &r stolt over.
Vet att arbetet du utfor ar viktigt.
Gor skillnad.
Arbetar med enastiende méanniskor.
Far uppskattning for det arbete du gor.
Lar dig, véaxer och utvecklas
oKnow that you kick butt.
Har kul pa jobbet.

A
A
A
A
A
A
A
A
A
A

Michael Rangne. 2015-06-16

2. Saker vi tillsammans kan géra fér att fa 3. Viktiga fordndringar som bara /edningen har
det roligare pd jobbet méjlighet att pdverka




Tar jag tillvara alla majligheter till arbetsglddje?

Min arbetsplats:

1 2 3 45
Arbetsuppgifterna i sig?

Kunderna?
Arbetskamr na?
Ledningen?

Glowé, del aktighet i
allt fungerar optimalt?

Professionell stolthet, behérska och
utfora nadgot riktigt val?

Mening, gora gott for andra?
Humor?
. Kommunikation?
10. Delaktighet ?

2015-06-16 Michael Rangne

Vad fordras for att medarbetaren ska trivas ombord?

//

1. En affektiv relationell komponent = ett
kénslomassigt band (anknytning) mellan
anstélld och chefen.

Samarbetsaspekt = man &ar éverens om
vart skutan ar pa véag och hur den
seglas.

Vem soker vi?

A Lagspelare

A Kan kavla upp drmarna nar det behévs
A Raka rér och schyssta puckar

A Vil jobba hos oss

En lyckad anstéllning handlar om att
matcha arbetsgivarens och arbetstagarens
forvantningar.

_—

Michael Rangne

201506-16

Viken sorts medarbetare samlar vi pd i vér
organisation?

Foretagets medvetna satsning pa
medarbetarnas trivsel avgor vilka
medarbetare man lyckas attrahera och

behalla.

Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats dar ménniskor trivs!
Behoven varierar, men sé gott som alla vill:

A Ha roligt.
A Uppleva narande relationer.

A Bli sedda och bekraftade bade som
maénniskor och for det de dstadkommer.

A Uppleva mening med sitt arbete.
A Lara sig och utvecklas.

Michael Rangne 2015-06-16

Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

A Vélj dina varderingar och lev dem. Sta fér dem i alla
riktningar.

A Det &r inte fel att vara professionell, men det &r viktigare att
vara medmanniska. Inget slar en manniska som bryr sig pa
riktigt.

A Man kan inte leda méanniskor som man inte respekterar och
tycker om 854 se till att hitta det basta hos varje
medarbetare.

A Du har i ngaddahkanbara midnhistta som valjer att
l&na ut sin tid s lange de far sina egna behov tillgodosedda.
Inse, acceptera och uppmuntra att de anstallda har ett
privatliv.

Michael Rangne
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. | g
6Det 2r ett k2nsligt prokbj > Motivation CHVEFEN
traffat manga chefer som tycker att det &r T
svart att fa folk att prestera mer an lagsta 3. Visioner
i mejliga niv-é De har inte i
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Allt manniskor ber om &r att fa
lov att bidra. Det borde inte
vara for mycket begart.

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

De flesta ndgot sa nar normala manniskor

har en stark énskan att utféra ett
lysande arbete och gor sa helt av sig
sjalva om de inte hindras

Michael Rangne 2015-06-16
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Vem ar det som ska motivera vem?

6Vi 2r gjorda f°r att wut°vyd

6Most companies have 'tt ral grupp, for en grupp. Isoleras vi fran vart
have to motivate their employees. They have to sammanhang ochberévas chansen att géra andra I
stop demotivating th manniskor glada, ja d& kan vi av kopplingsschemat
Harvard Business School | i v-r hj*rna drivas att s°Hg
N i / Lasse Berg
ol f you want true motivat/ «
must create a happy workplace. It ~ s that
simplel!léo
61
Michael Rangne e 2 s it BRI
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Overlagsen social- och samarbetsférmaga
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Vems ansvar dr det att du trivs pd jobbet?

. . 2. Du sjalv?
1. Din chef och dina
arbetskamrater?

Socialt ansvar - ansvar fér andras val och ve, foér sddant de inte sjélva
Klarar och behéver hjalp med, for  att ing& avtal, fér samhéllet .

Personligt ansvar - att ta ansvar fér mig sjalv
mitt eget liv
mina handlingar
mina kénslor
mina tankar
mina varderingar
min integritet
vem &r jag i varlden
A min inverkan pa andra!

Arbetsglddje i avsevird sammanfattning

Sé lyckas du som
medarbetare

o Hitta ett jobb du tycker om.
Gor det bra.
Och g& hem.

Michael Rangne

201506-16

Vad utmarker en frisk, sund och
véalfungerande personlighet?

A Trivs med sig sjalv och livet

A Kommer vl 6verens med andra

A Hittar en halsosam balans mellan sina egna
och andras behov

A Férméga till perspektiv och humor

A Tar ansvar for sig och sitt

Lisa Wades tolv rdd fér hur du lyckas som medarbetare

Fa jobbet gjort.

F& jobbet gjort i tid.

Fa jobbet gjortitid  &med ett leende.
é

é

Stétta din chef.

Se den stora bilden.

© © N U A DR

Michael Rangne 2015-06-16

Du och din chef
ar inte med i olika
lag - ni sitter i
samma bat!

10



Tips for att bli en vardefull medarbetare som sjdlv trivs
pa jobbet

Se vad organisationen A0CH til]l di na

o ~
beh®vere Du &r pé jobbet en stor del av

ditt liv. Se till att f& ut mer &n |

A Forsok se saker ur andras I6nen for alla timmarna. |

synvinkel & aven din chefs. Mening och gladje! |

Vad behéver de av dig? A Du 2r en o6produktii

Begar klara besked fran Utveckla dig sjalv och ditt

din chef om vilka kunnande kontinuerligt.

forvantningar han har pa Insikten att livet &r mycket

dig. mer &n arbetet kan gora dig

Begér regelbunden, till en battre medarbetare.

spontan éterkoppling & vad A Ansvaret for allt detta ligger

gor du bra, vad kan du pa dig sjalv.

gora battre och HUR?

A Satsa p& samarbete.

2015-06-16 Michael Rangne

Lisa Wades tolv réd fér hur du lyckas som medarbetare

Fa jobbet gjort.

Fa jobbet gjort i tid.

Fa jobbet gjortitid & med ett leende.
Kann dig sjalv.

Forsta dig pa andra.
Stoétta din chef.

Se den stora bilden.
Tank sjalv.

. Var lojal.

10. Skaffa dig tjockare hud.
11. Var klok.

12. Ha ett liv.

1
2
3.
4.
5.
6.
.
8.
€

Michael Rangne 2015-06-16

1. Fa jobbet gjort

A Chefens framsta 6nskemal &r att du faktiskt
ditt jobb.
A Klargér forvantningarna och vad som &r ditt ansvar.
A Kavla upp armarna.
A Leverera garna litet mer &n chefen férvantar sig.

A Stall upp med hela dig sjalv 8 huvud och hjarta,
tankar och engagemang, och visa att du gillar det du
haller pa med .

Fokusera.
Var flexibel.

201506-16

Tips for att bli en uppskattad medarb

Satsa pa samarbete.
Led andra och dig sjalv.
Flexibilitet och smidighet i umgénget.
Forsok se saker ur andras synvinkel 8 &aven din chefs. Vad behéver de,
och vad behéver de av dig?
A Du och din chef &r inte med i olika lag. Ni sit samma bat!

Begar klara besked fran din chef om vilka férvantningar han
har pa dig.

Begar regelbunden, spontan aterkoppling & vad gér du bra,
vad kan du gora battre och HUR?

Insikten att livet ar mycket mer an arbetet kan gora dig till
en battre medarbetare.

A andra sidan - du &r pé jobbet en stor del av ditt liv. Se till
att fa ut mer an Iénen for alla immarna & &tminstone mening
och gladje.

Du 2r en o6produktionsresurso;
kunnande kontinuerligt.

Ansvaret for allt detta ligger pa dig sjalv!

Hur blir du en uppskattad kollega?

A Lér dig att lyssna.

A Var generds med din tid, ditt kunnande och din
hjalp.

A Coacha dina kollegor, hjalp dem att véxa och
utvecklas.

A Ge feedback till andra.

A Dela dran med hela teamet.

A Be om ursakt nar pakallat .

A Skratta ofta.

Michael Rangne

2. Fa jobbet gjort i tid

A Planera din tid
A Skapa ostord tid.
A Schemalagg det viktigaste forst.

A Gor det svaraste pa den tid p& dygnet da du fungerar
bast.

A Sattigang!
A Bryt ned svara uppgifter i mindre delar och bérja beta av.

A Fréga dig sjalv dd och d&: Ar det har det basta séttet att
anvanda min tid just nu? Sluta plattra med trams.

A Det &r viktigare att halla tiden &n att & ett stralande
resul Goadenougho f -r duga for

A Om en deadline &nd& &r pa vég att spricka: sag till direkt.
AO6Multitaskingo6 2r en myt.

11



3. F3 jobbet gjort i tid - med ett leende

Samarbete &r nyckeln till att fungera pa en arbetsplats
idag. Om folk inte gillar att arbeta ihop med dig har bade
du och foretaget ett jatteproblem.

Vilka signaler sander du? Vilken inverkan har du pa dina

arbetskamrater?

A Positiva, humoristiska, omtanksamma och konstruktiva
manniskor bidrar med mycket mer &n sjélva arbetsinsatsen
pa jobbet.

A Negativism, desillusionering och cynism smittar. Vilken
arbetsgivare anstéller frivilligt en duglig men sur och
negativistisk person om han har ndgon vaiméjlighet?

"Gor din chef glad idag”

Var 6ppen med vad du sjélv vill och behdver. Sag ifrén, var tydlig.

Chefen &r inte tankelasare.

Var vanlig och trevlig.

Var osjalvisk, dela med dig och hjélp andra.

Forsta vad samarbete betyder, och visa det.

Ta inte allt s& allvarligt, ha litet humor och sjélvironi.
Var mottaglig for feedback (séarskilt nar du bett om den).
Informera om problem i god tid.

Plaga inte chefen med detaljer.

Anvand inte chefen som psykolog.

Om chefen rakar ha gjort ndgot bra & ség det.
Eventuell kritik framféres pa ett trevligt satt, i enrum.

Michael Rangne 2015-06-16

Ledare dnskar sig stabila medarbetare som

Tal kritik.

Tal att géra misstag utan att ligga sémnlésa.
Tal att leva med oenighet.

TAl att leva i konflikt for en kortare period.
Inte tar saker och ting personligt.

Inser att det gar litet upp och ner pa jobbet (som i
resten av livet).

201506-16

"Gor din chef glad idag”

Chefen &r inte Gud & han behgver all hjalp han kan f! Chefens
framgéng beror mer &n n&got annat pa hans férmaga att f&
medarbetarna att bidra med allt de har och kan.

Visa att du forstar att ni sitter i samma bét, att ni & med i samma
lag, och att ni inte &ar motparter eller fiender. Ni har samma mal
att skapa en god och lonsam arbetsplats.

Forsok forsta din chefs situation och behov.  Vad f ker chefen
&stadkomma, vad &r viktigt fér honom

Hur kommer du in i bilden? Vad behover chefen av just dig  for att
organisationen ska kunna na sina mal? Frdga garna vad chefen vill
ha av dig.

Snoa inte in pa din egen arbetsbeskrivning. Det &r viktigare att
fokusera pa de stora linjerna och forsoka se  vad foretaget behover
av just dig just nu .

Forsok leverera det som din chef verkligen  behdver, i tid, med ett
leende.

Problem och risker i férhdllandet till chefen

Overdrivet kompisskap (ni har olika roller).
Problem med auktoriteter

A Overdriven réadsla och res|

A Bristande respekt

A Ovilja att alls underordna sig en chef, tvdngsmassigt géra
tvartemot

A Lag sjalvtillit
A Likgiltighet for auktoriteter; de bara vander papper, det ar
Jag som skapar vardena har!

Michael Rangne

11. Skaffa dig tjockare hud

Ledare behdver emotionellt sjalvférsorjande
medarbetare.

Bade for mycket och for litet sjalvtillit &r ett otyg.
smula verklighetsorientering underlattar i manga
sammanhang.

Det basta &r att ha en sjéalvuppfattning som stammer
6verens med de faktiska férhéllandena och hur andra
uppfattar dig.

Dalig sjalvtillit marks och bidrar till att du far de
tristaste arbetsuppgifterna, en ond cirkel utvecklas latt.

12



Manga goda skil att visa din glddje!

@

A Kéanslanvéxer inom dig ju mer du
uttrycker den.

A Kénslan smittar andra.

A Glada medarbetare kommer i sin tur
att gora dig gladare.

hael Rangne

Vem bestammer
over mina
kanslor?

Mitt svar pd
denna fraga avgar
vilket liv jag far.

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

C Mamma?

C Min fru?

C Mitt barn?

C Mina véanner?

C Min chef?

C Min larare?

C Mina patienter?

C 6Samhadchéekwl t ur end
C Svenska Dagbladet?

C Vem som helst, huvudsaken ar
att ingen tycker illa om mig?

201506-16

Vem dr ansvarig for din arbetsglddje? Varfor?

Det yttersta ansvaret &r ditt eget

A Bara du kan veta om du &r lycklig och ndjd, eller om nagot
behodver éndras.

A Arbetsgladie ar individuell . Bara du vet vad som behdvs for
att du ska kanna arbetsgladje.

A Att gora dig lycklig p& jobbet  kan kréva en del svéra beslut
Du &r den enda som kan avgora om du ska gora dessa saker
eller inte.

Michael Rangne

Inte jag sjdlv?

Om mina kanslor /inte
kommer frdn mina egna
tankar, fran hur och vad

jag t&nker

- varifran ,
kommer de d4? “

Proaktivitet

1. Inreliv 9 styra mina tankar, kanslor, tolkningar och
reaktioner

2. Yttre beteende 8 valja och kontrollera mina
handlingar, ta initiativ, vara kreativ, skapa

Motsatsen &r att vara reaktiv , att reagera pa tidigare
och nuvarande handelser 6 gener, uppfostran, pragling,
omst2andigheter. Leder til
hjalpl°®°shetd.

13



6 Aut o mat me ehddlturell vadforestalining

e

Stimulus Respons/reaktion

6Jag steg upp
och sa var den dagen
foerstord.

Michael Rangne. 2015-06-16

Gor vad du vill, sa Gud, och betala for det

Spanskt ordsprak

Vi kan valja vara handlingar men inte dess
konsekvenser!

Happiness, like
unhappiness, is a
proactive choice.

Stephen Covey

Snack - du maste
nastan ingenting.

Du véljer det!

"Jamforelsehelvetet” - en sdker vig till
olycka

Leta efter de basta egenskaperna och
de storsta tillgdngarna hos alla andra
och var avundsjuk pa hela paketet!

Men hur ménga av de du &r avundsjuk pa
skulle du vilja byta liv med?

Michael Rangne

201506-16

14



V-r hjarna har

Den forsoker hela tiden skapa

helhet av skarvor och fragment.

Storyn den kokar ihop later sa
fin, men ar den SANN?

-

Vetenskapens topp tre far ett lyckligare liv

QOdla goda och narande relationer . Var
inte radd for att gora dig behovd.

Och [&t andra kanna sig behévda .
Se och var tacksam for det du  har
istallet for att stirra pa det du

saknar. Fokusera medvetet pa de
positiva aspekterna och leta efter
modjligheterna.

Sok mening, bortom dig sjélv. Ge for
att f&. Ge av dlig sjélv, 1at din gladje
och din lycka smitta andra .

Michael Rangne 2015-06-16

Fragan &ar om det finns nagot i
ditt liv du har anledning vara

mer tacksam for &n att du kan
ge dina barn mat var dag?

201506-16

Visionen

) Accepterar €]
diskrepansen

Terrangen

* Kan ej Jobbiga

B o QERICIEY kanslor
Forstar e g
| el iiden | » konflikter,

varlden ) ;
optimalt lidande!

v

Recept for ett lyckligt liv?

Lycklig &r nagot man valjer att vara
genom att se det man har (och inte
det man /nfe har).

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

Michael Rangne

Tréningsfraga for dagligt bruk

Vad ar det roligaste som hant idag?

15
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Kdnslor smittar Recept nr 2 for ett lyckligt liv?

Vi tycker om glada ménniskor, eftersom Vi behover bli behovdal
deras gladje smittar oss. )

Vi tycker om de som tycker om OSS, (Ska vi 6ésatsa p- 0ss sj?
eftersom de hjalper oss att tycka om satsa pa var nasta.)
oss sjalva.

Michael Rangne

Recept nr 3 for ett lyckligt liv? Vem vill du vara?

Det du kommer att f& ut av ditt
liv st-=r i direkt . .
Lev med integegritet !

é din f°rm-ga at ge
manniskor det de vill f& ut av sina
liv!

Michael Rangne

Att leva med integritet

Skulle jag vilja ha mig sjalv
dina hogsta T till arbetskamrat?

varden och ditt
satt att leva.

Kongruens mellan

Varfor/varfor inte?

Gladje, lycka och

sjalvkansla foljer ’ - Cove (
av kongruensen. )&o

Michael Rangne
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Glddje
{ GlﬁdJe\
Gladje “ Glddje

Gladje >

Michael Rangne.

Vilket viljer du?

1. Jag ska se till att trivas pa jobbet - s& snart
n&gon avlagsnat
A Min oréttvisa chef
A Alla korkade kollegor
A Alla otrevliga och kravande kunder
A It -skiten
A Meningslosa arbetsuppgifter

eller

. Visst, vérlden &r full av puckon men
jag téanker ha kul i alla fall!

Michael Rangne

Din utmaning dr att...

étrivas pandaj obbet

Trots din chef, trots somliga
medarbetare, trots somliga
patienter, trots I6nen,

«trots allt!

For din egen skull!

Michael Rangne

201506-16

En lycklig medarbetare kan
entusi asmera en

é e n esarskénk kan & andra sidan
totalforstora den.

Lev i ett fredligt, demokratiskt, jamlikt och
individualistiskt samhalle.

Gor n&got nytt, nastan vad som helst.
Arbete du trivs med.

Aktiv och meningsfull fritid med sociala och fysiska
aktiviteter.

Skaffa dig en ny hobby.
Traffa dina vanner och varda dina relationer.

Skaffa dig en lamplig personlighet
A Kanslomaéssigt stabil

A Optimistiskt lagd

A Upplevelse av kontroll éver tillvaron

Bengt Brylde , lyckoforskare, i tidningen Stockholm 25/10 2007

étrivas

Trots allt elande och alla
problem, trots stressen, trots
att alla & som de é&r, trots allt
som inte ar som vi skulle vilja,

trots allt som ar fel é

trots allt!

For var egen och
vara barns skull!

Michael Rangne
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Haéller du med?

6The path to happiness
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 ttake the actions needed to
get there . You won' t change the things
that need to ch

Michael Rangne

Ledtrad:

Fokusera pa allt som ar bra,
roligt, positivt, meningsfullt

och stimul er

Michael Rangne

De flesta komplexa manskliga problem &r olosbara .
Saker hédnder hela tiden .

Hur jag FORHALLER MIG till det som hander mig i livet
ar den avgorande faktorn for vilket liv jag far

Forvéantan pa ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande

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

201506-16

Tdnk dig...

Du alskar verkligen ditt arbete. Ditt arbete ar intressant
och roligt. Du lar dig nytt och utvecklas. Du far
utmaningar och framgangar i lagom takt. Du vaknar pa
morgonen och langtar till jobbet. Du &r stolt 6ver det du
astadkommer. Du arbetar med nagot djupt meningsfullt
och gor en viktig skillnad. Du har fantastiska
medarbetare och dito chef. Du hjalper méanniskor
omkring dig, och de hjélper dig. Du uppskattas bade for
vad du gor och for den du ar. Kunderna élskar dig.

“Positivt tdnkande” har stdllt till mycket
elinde. Det dr skillnad pa att:

Férvrénga

Fartrdanga

Fokuseral

Ifrdgasitt dina automatiska tolkningar

Finns det

nagot
Tolkning/attityd/tanke annat satt
om det som hander att se pa

y det har?

Beteende/handling
styrd av kanslan

18



Problem?

Vad hade du vantat dig?!?

Stress - med risk for "utbrdndhet..

éen annan r i skf adpfat@nsig? r
samre stélld / belénad &n andra medarbetare

Centralt att skapa en kénsla hos de anstallda
av att arbetsplatsen &r rattvis i alla
avseende

Rekrytera folk som passar in

ADet 2r stressande att inte
organi sationens m-l och v@&r
som de andraé .

A Testa mot féretagets varderingar redan vid
anstallningen

i Tydlighet!

Vad vi gor, hur, varfér, kontexten?

Véra varderingar, var manniskosyn.

Vad férvantar vi oss av dig, vilket &r uppdraget?

Vilka stressorer har vi?

201506-16

Missndje, konflikter, stress, utbrdndhet,

i

besvdrlighet...

éar bl and annat ett
icke uppfyllda forvantningar.

4

Skapa rimliga forvantningar
pa vad arbetet innebér.

Grad av Overensstammelse
mellan véra férvantningar

Véra forvantningar
pé personens
insatser

Vara forvantningar pa
personens insatser

Medarbetarens
forvantningar p&
jobbet

forvantningar pa

.. annat far man kanske farséka ta med jémnmod?

Stress?

Konflikter?

Negativa manniskor?
Besvarliga medarbetare?
Daliga chefer?

Byrakrati?

Trékiga arbetsuppgifter?
Orattvisor?

A
A
A
A
A
A
A
A

(Om du nu inte kan dndra pd det, férstasl)

Michael Rangne 2 -16
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Vad du som anstdlld kan géra sjdlv

Tvg KONS
5 TRY,
fragor at+ ha mi?:;

How can | enjoy
this person,
situation, place, Vilka valmgjligheter
challange? \ har jag just nu?

. Tainitiativ.
. Sétta upp tydliga méal och anta utmaningar.
. Engagera dig i uppgifter du finner intressanta.

. Halla utkik efter tillfallen att bidra mer till
organisationen.

. Hoppa in pa nya projekt .

. Andra i smatt nar stérre férandringar inte ar
mojliga.

Lyckligare. Den storsta beloningen i ditt liv. Tal ~ Ber-Shahar 2007.

TVé till

Vad BEHOVS har just nu?

\ 4

Hur kan JAG bidra?

Engagera dig!
Deltal
Bidral

Ta for dig!
Ta initiativl

Ta n‘k att é Empati i praktisk handling

vi kan nar som helst utnyttja M
var frihet och ta ett initiativ!
£
7~

Vad behover denna manniska just nu?

P

]

J

Hur kan jag hjalpa henne med det?

20



Férslag till styrande princip fér ditt liv

Lev ditt liv, i varje stund, utifrdn att..

Vem jag dr gor skillnad!

Eller, pd ren svenska:

Man mdste ge ndgot for att fa ndgot!

(Kan det vara sd att mdnga har ungefir de liv de

\ fortjdnar?)

Michael Rangne. 2015-06-16

Lagen om orsak och verkan giiller dven pd jobbet

Varfor skulle du kanna dig som en
vardefull medarbetare om du faktiskt

inte bidrar?

201506-16

Glddje foder mer glddje och kdrlek fader mer kdrlek.

Den effektivaste vagen till arbetsgladije &r att géra andra
glada eftersom:

Att gora andra glada ar ett noje i sig.

Gladje smittar. Fler lyckliga manniskor omkring dig innebar
mer gladje for dig sjalv.

Om du gor andra glada ar det troligt att de kommer att vilja
gora dig glad i retur.

Michael Rangne

——

Jag mdste ge ndgot for att fd ndgot

- dven ndr det gdller min kdnsla av virde?

(Men har finns risker, sd lyssna uppmérksamil)

Michael Rangne

Det emotionella bankkontot = det fortroende och
den trygghet som har byggts upp i forhallandet

\4
L )4
v me!

Ta )

W A

21



201506-16

Ett valfyllt konto leder till  #illit, fortroende och respekt Vilken &r valutan, dvs vad ar det vi ska sétta in?
och mojliggér uttag nér det behdvs och nér vi klantar
0ss A vanlighet Att ge den andre vad han
o é Omtanke behdver och att hjalpa
“ Omsorg honom att seatt det &r det
/ A Respekt han far!
A Arlighet _

A Halla mina Iften
|| A Lyssna forutsattningslost och verkligen férsoka forsta
| A Acceptans

N2 A Uppskattning av personen och dennes 8sikter
\ 4
i Och en hel del annaté
Jesper Juuls b°cker om vad o6k?3r
Vill du ha goda relationer - gor insattningar! rekommenderas varmt. Hur &lskar jag en manniska sa att

denne kanner det och har nytta av karleken?

< Vilka insattningar kan du gora p& dessa konton?
Skriv en inséttning du skulle kunna géra hos var och en.

6 Wh at if your work was an expr
world, for other people, for your community, and for
yourself?

A Min partner?

A Min fru?
A Mina barn? ce)
A Mina vanner? Everything they do becomes imbued with
meaning and purpose, and their work days are

A Mina medarbetare? spent i mprovingangteabplle
makes them really hlaj
A Min chef?

6Det @r en av de vackraste
6What if your work was an expr hér i livet att ingen uppriktigt kan férstka

world, for other people, for your community, and for hj2l pa n-gon annan utan at
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 Ralph Waldo Emerson

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 i mprovi ndgangteabpl e
makes them really hlaj

Michael Rangne 2015-06-16
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Egenintresse och omtanke - Rabbi Bunam hade nycklarna till alla himlar. Och

varfor inte? At den ménniska som inte tanker p&
sig sjélv ger man gérna alla nycklar.

Lycka

Omtanke

Den djupaste sanningen om livet =

Vilka sétt kan du komma pd for att med enkla medel som - o
ge for aft fa

inte kostar dig sdrskilt mycket glddja dina nedarbetare
en smula?

Det finns massor av enkla och underutnyttjade vagar att
A Lar kanna och intressera dig for dina medarbetare gladja sina medmanniskor en smula! Plats for egna idéer:
d som méanniskor, inte bara som anstéllda. A

A Hijalp andra med deras uppgifter.

A @Randomacts of workplace kindness. 6

A Halsa nar du kommer och gér.

A Umgés.

AoMake |l ove the foundation of

2015-06-16 Michael Rangne

Fyra forhallningssdatt att vélja pa
Forbanning
Det konstruktiva valet star mellan
Fo“rangning fornéjsamhet och forandring!
Fornojsamhet
Forandring

Tack till Fredrik Warberg och
Jorgen Larsson for bilden
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Forngjsamhet

- livet @r som det dr, jag dr som jag dr, alla
andra dr som de dr OCH DET AR OKAY!

Michael Rangne

Sdtt att dka sin forngjsamhet
| Rimlig ambitionsniva.
Uppskatta det som ar bra.
Forlika mig (med det jag inte kan, orkar, hinner eller
vagar forsoka géra nagot at sjalv).
Jamfor inte med andra.

Var vaksam och valj medvetet.  Bli inte
6f°rn°j samhe t-detfinhsrsakenivi aldrig ska
bli férndjsamma med.

Foérandra & nar forndjsamhet inte fungerar eller &r
lampligt.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

Den svdraste frégan?

Hur haller jag mig levande
\ och vital hela livet?

\\—//

201506-16

/

Meningen med mitt liv ar att vara
ndjd med det?

Négra egenskaper som antagligen ékar chansen att
du lyckas med andra

A Brinner for nagot.

A Entusiasmerbar, 6ppen fér andras entusiasm.
A Later dig motiveras.

A Nyfiken, 6ppen och positiv, men inte okritisk.

A Lagspelare, tycker om att arbeta  tillsammans
med andra.

A Ger inte upp sa fort det tar emot en smula.
A Har fritid  och intressen utanfér jobbet.

Michael Rangne 2015-06-16

Sa hdr?

6Fr-ga inte vad
behover, friga vad som gor
dig levande. Ga sedan och
gor just det. For vad
varlden behéver ar
manniskor som blivit
l evande. ¢

Harold Whitman

Michael Rangne 2015-06-16
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En definition pd “tragedi"?

Leva hela sitt

motivation, pa jakt efter andras
gillande!

. Jag ar
1. Beproactive programmeraren
2. Begin with the end in mind ‘ SR

3

- ST
> &
3

5. Seek firstto understand , then
to be understood

Kor programmet

6. Synergize

Faser i vart forhallande till andra manniskor

Beroende

Oberoende

Var kultur hyllar oberoende
och sjalvstandighet .

Framgang och ett lyckligt liv
bygger emellertid p& var
formaga till effektivt
samarbete med andra
manniskor, dmsesidigt
beroende.

Men bara manniskor som
utvecklat en hdg férmaga
till oberoende klarar detta!

Omsesidigt
beroende!

The seven habits of highly
effective people

- restoring the character
ethic

6Att |l eva och

1. Beproactive (freedom to chose)
a 2. Begin with the end in mind (choice)
Q 3. Putfirst things first (action)

5. Seek first to understand , then

oy
ER 15 MiLLigy SoLp

Ge och hall [6ften

Involvera

andra och
to be understood (understanding) i';l;?;a
l6sningar
6. Synergize (creation )
Vana 1-3 i sammanfattning
‘ 1. Be proactive / Y
\ (personal vision) | Foérmé&ga att ge /
Freedom to chose \  ochhéllalsften  /
w————— A | . \ | Selfmastery and |
| 2. Begin with the end in mind | || selfdiscipline |
\ (personal leadership ) ‘ //’ ) | |
\\( Choice . / @ |
| 3. Putfirst things first | |/ | Independence |
| (personal management) N |
Action |
N L

25
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Vana 4-6 i sammanfattning

4. Think win-win
Respect

6. Synergize
Creation

Visa chefen

Fa berém

Starka min
sjalvkansla  Har inget

annat fér mig Inre

. o H /

Va_rfc_)r gar jag tillfredsstall

till jobbet? else

Mening

Kall, bidra
Pengar Forsorja till en battre

min familj s

Materiell

tillfredsstall
else

Hur ser du pd ditt arbete?

1. Ettjobb?
2. En karriar?

3. Ett kall?

Ditt svar har stor
betydelse for din
livskvalitet &och
kanske for din halsa!

Michael Rangne

Den avgérande fragan

“ Varfor gar jag
{ill jobbet?

Michael Rangne

Visa chefen
Visa mamma

Stérka min
sjalvkansidl = Har inget
annat for mig

Materiell
tillfredsstall
else

1. Ettjobb:
A En rad trékiga uppgifter som ska utforas.
A Arbetar for I6nen och langtar till helgen.
2. En karriar:
A Motiveras framst av yttre faktorer som pengar,
avancemang, makt och status.
3. Ettkall:
Motiveras av inre faktorer.
Arbetar for att du  vil/ arbeta.
Arbetet upplevs som givande i sig.
Sjélvoverensstammande mal.

201506-16

Fa berém

) Inre
d tillfredsstall
else

Kall, bidra
till en béttre
varld

Brinner for dina arbetsuppgifter ~ och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett  privilegium, inte som en trist plikt.
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Hur kan jag finna mening i mitt arbete?

\\

Tre nivaer av mening med arbetet:
Ingen mening.
Forsorjer mig och min familj.
Arbetet bidrar till nagot storslaget eller gor
varlden till en battre plats.

Vilken av dessa nivaer vi befinner oss pé ar avgérande
for séval var upplevelse av arbetsgladje som for
vart valbefinnande och var hélsa generellt i livet.

Michael Rangne 2015-06-16

CDeA=hdrligaste ddet) ces @
mest underbara gava
en manniska kan fa av
forsynen, ar att fa
betalt for att gora
nagot som hon innerligt
dlsker att gore.”

Abraham Maslow

Vilket &@r bdsta séttet att bli olycklig pd jobbet?

Att arbeta med saker du inte ar ett
dugg intresserad av

Michael Rangne

Vill helst g6 y
IS R Vill helst:

Vill
innerst

inne géra Vill innerst inne:

// \\
//()Your work is goi
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.

Dontsettl e. 6

Steve Jobs, CEO of Apple

Boostra motivationen

Samt leta ratt pa fler
eldsjalar!

Michael Rangne

201506-16
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Live with the end in mind = Utmdrkande far kloka mal

‘.

Ska vara mina egna, fritt valda mal & inte ngon
EULELES

Sjalvéverensstammande, stammer 6verens med mina
djupaste véarderingar.

Intressanta och personligt relevanta.

Ger bade gladje fér stunden och mening pa sikt.

Din maka/make, dina barn, din bdste vdn och din ndrmaste Bifirastill personlimmive cking;

arbetskamrat hdller tal Pa din begravning. . Ger en kansla av tillhérighet och av att bidra till
samhéllet.
Vad skulle du vilja att de sdger? § Anvands for att styra och berika farden ~ dinteitro
att lyckan vantar nar jag natt malet.

ﬁb . o o .. ﬁb Allt som &r langsiktigt vardefullt &r kvadrant 2 -
Fyra kategorier av krav pa var tid aktiviteter

Viktigt

Viktigt 1 2 1 2

Det mesta av varde i livet
ager rum har!

Ej viktigt 3 4

Ej viktigt 3 4

Allt som &r Iangsiktigt viktigt hor till kvadrant 2 Visionen

vikigt - q 2

Svaret pa varfor vi gar till arbetet den
kort, energigivande mening som berattar
for oss varfor vi finns till, och vart vi ska

fardas tillsammans.

Planering och organisering.
Personliga férberedelser.
QOdlande av djupa och meningsfulla
relationer.
Val vald lasning.
Utbildning och fortbildning.
Traning.

Foretaget maste drivas av visionen, inte
bara o6had en.

Ej viktigt 3 4

N

Michael Rangne

28



201506-16

. Att finna sitt kal
ATt hitta det som passar en

Forst:
1. Vad vill jag?
_ A Vad ger mig mening?
Sam_t: \(gm V|Ilubera/a A Vad ger mig gladje?
mig for att géra
detta?
Daérefter:
2. Vad kanjag, vilka ar mina starka sidor?
Noje dvad Styrka o
tycker jag vad ar jag Till sist:
om? bra pa? _ . .
3. Lyssna padin inre rgst. Vad kan jag inte leva  wtan
pa ett arbete?

2015-06-16

Tillfredsstiéllelse med liv och arbete Vad gér oss lyckliga?

Kommer av att vara medveten om | Framgéng Iustupplevelser

syftet med det jag gor. . N
lycka, t o m hélsa, ar

biprodukter av upplevelsen
av mening.

Vdr unika mening SQ och medarbetarna

Inogen kan G B EITELD S, Vel7 (.)Ch. en A SQ svara p& fragor om HUR och VARFOR, som &r av
maste finna sin egen unika mening med sitt liv. Sor il B e P S EeS malitvEiiem
engagemang och delaktighet.

Det behdver inte vara stora livsmal, utan det kan
variera fran stund till stund, i varje aktivitet, i A SQi utvecklingssamtalet:
varje valsituation. 8 Vad ar meningen med det vi gor? Vad tror du pa?

0 Vilka varden ska vi vagledas av?
8 Vad vill du bidra med utifrdn vad du tycker &r

Vad ar meningsfullt just nu? vikligt?

Marika Ronthy
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Hur kan jag finna mening i mitt arbe

Det &r mycket lattare att kanna arbetsgladje om man paminner
sig arbetets syfte och mening.

Du har ett visst inflytande 6ver hur du upplever arbetet.

Vad vi véljer att fokusera p&  bestdmmer i hég grad om vi
uppskattar vad vi gor eller inte.

Ofta handl ar det inte om huruvida
utan om att somliga forstar meningen med sitt arbete medan

Vanligen handl ar det inte om
eller inte, utan om huruvida du 7orstdr meningen med ditt
arbete.

Var och med vad bidrar du?

Vilka hjélper du, vilka gor du gladare?

Folj ditt samvete, lev med integritet.

Gor ditt basta i varje stund och situation.

Gor dina resultat synliga for dig sjalv och  andra.
Bidra aven utanfor foretaget.

Arbeta miljovanligt.

andra inte gor det. De allra flesta arbeten har mening i nagot
avseende. Ingen betalar en for att utféra ett jobb som inte
behover utforas .

Leta medvetet efter alla mojligheter till lust och mening i ditt
rbete.

Att gora mitt basta i varje stund och situation.

Se vardet av arbetet , vad ditt arbete tillfér andra

Var och med vad bidrar du? Vilka hjélper du, vilka gor du gladare?
Gor dina resultat synliga  for dig sjalv och andra.

" " : : "
Inga var‘dekonfllkfer, menanSfU|IT arbete Leta medarbetare vars passion och kompetens matchar

organisationens, och beléna dem rikligt!

Denne vi vill ha!

1. | feel that | wasjust born to
be doing this .

2. lget paid to do this. Am |
dreaming?

3. llong to getting up and
throwing myself into my daily
work, and | really believe in
what |~ m doing.

Manga
éarbetar f°r mer 2n |°n
édrivs av altruistiska moti v,
éstimuleras av livsl-ngt |2rand¢

Passiond det vi
dlskar och
brinner for

For andra ar den sociala gemenskapen viktigast

Lonsamhet &
hér har vi vara
storsta
intékter

Kompetens &
det vi ar eller
kan bli allra
bast p&

Arbetsgivaren m-ste fo°rst- vad
medarbetare och forsoka tillgodose dessa behov.

Ju storre 6verensstammelse mellan arbetstagarens och
arbetsplatsens varderingar och férvantningar, desto battre mar
medarbetaren och desto béttre jobb utfor denne.

Il du ha?
Hur kan man fa manniskor att engagera sig?

Nya medarbetare m-ste 06k°p Du kan kopa dina anstalldas tid, men inte deras sjalar.
kultur, mal och visioner innan de tillats stiga
ombord. Vilka vi &r, vad vi gor, vad vi star for, 5 :
d du kan vanta dig av oss och vad vi férvantar eras sjal och hjarta, entusmsm och engagemang kan du
va 9 bara f& som en gava, som tack for att du ser och behandlar

oss av dig. dem som vardefulla ménniskor.
O0OM det | -ter som rétt sk
val kommen ombord! o

Om du INTE behandlar dem sa kommer du att skapa ett

gang missnojda, besvikna och ointresserade medarbetare i
Utbilda och tréna omsorgsfullt alla nya och gamla 6beredskapsl2ged, medar betdmer so
medarbetare om organisationens mal och visioner, inget mer i véantan pa att det ska dyka upp ett roligare jobb

vad vi egentligen menar med dem, varfor vi har dem. de kan byta till. Du har dig sjélv att skylla d&!

30



201506-16

Sitt ner med varje medarbetare och fraga
Behandla inte alla medarbetare lika. “ pacinanidn al!r_a bést pa och vad ohan Al
Medarbetarna &r jamstallda men inte | el sl_<'ulle e g§ra eneng ClBEIE
jamlika. De har olika behov och ska darfor _Underso"k sec!an VLS mOJllghetg_r dettsll
bemotas individuellt. Vad behover just BRGS0 e aretsplats g Anal o]
ST RS el £t i (517 el jarnet inom just det omrade de helst vill

prestera pa toppen av sin formaga? &gnasigatoch ar allra bast pa!

Michael Rangne

OM DU SOM LEDARE BARA TANKER GORA EN ENDA SAK SA GOR DETTA Fardomgn mot arbete

Ténk dig en arbetsplats dar alla ger jarnet inom just det omrade

de helst vill &gna sig &t och &r allrabast  pa! J Lonearbete dr ett TUHQT och TFaklgT
S& vad behover just denna medarbetare for att mé bra och PRgr T .
prestera pa toppen av sin formdga ~ ? men nodvand IgT ont?

Sitt ner med varje medarbetare och fraga ‘ eller
vad han &r allra bast p&

vad han allra helst skulle vilja géra mer av pa arbetet Arbete ar en mt’)jlighet till gladje, mening, chka,
vad han behéver frn arbetsplatsen och chefen for att

i a
prestera pa topp utveckling, ndrande
émeda och slit t o

Undersok sedan vilka méjligheter det kan finnas och aterkoppla
till medarbetaren.

Férdomen mot arbete Fordomen mot arbete

A Viinserinte att mdda och slit kan géra oss lyckliga. Uenmen Garbeied syies Blegkera

- - . L uppleva det stimulerande och lustfyllda i en aktivitet.
) Ménga.'"ser m.te att skola och arbete ar tillfallen Det bésta kannetecknet pa ett kall ar en djup inre gladje.
till gladje, mening och lycka.

) Ménniskor féredrar fritid framfor arbete, trots att de i regel
A Vi ser vart arbete och vara studier som  en plikt och upplever mer flow och har fler toppupplevelser p& arbetet &n
inte som det privilegium det &r att fa vara frisk och ENER
kunna bidra. A Risken &r att vi per automatik nedvérderar egentligen positiva
A Vislésar med var fritid  genom att géra den tom pa ;!Pp'lf"e'sef Sl (e ENE(1)8) & SEHENTENEE: Gl
utmaningar och, i férlangningen, pd mening. Orekommer . v _ ) »
For att vara lyckliga racker det inte att vi upplever positiva
kanslor, vi méste ocksa vérdera dem som positiva. ‘
|

a

Lyckligare. Den storsta beléningen i ditt liv. Tal ~ Ber-Shahar 2007. Lyckiigare. Den storsta beloningen i ditt liv. Tal Ben  -Shahar 20
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Svarighetsgrad / krav

.
E._——D

Skicklighetsniva /
kompetens / kontroll

Boreout - overcoming workplace demotivation

1. Taupp det med din chef.
2. Krav roligare och fler uppgifter med mening i.
3. Arbeta och delta nar du &r pa jobbet.

Mibaly Cubszontmibatyt @ ¢

Prestation

1. Var vander personens prestationskurva?
2. Hur bred &r komfortzonen?

) <5
¢ @ X S
90

\)(\Az Qo‘—;“-\\‘ : e

Trotthet

Utmattning

Ohalsa

Belastning/stress
Komfortzon

Nér fredagen kommer séger aven
jag o62ntligen fredagg
se fram emot tva ostérda dagar av
arbete hemma.

Amerikansk historiker

212

“Peak experiences"

De bésta stunderna ar nér ens
kroppsliga eller mentala formagor
tanjs ut maximalt i ett frivilligt
forsok att klara nagot svart och
meningsfullt.

Mihalyi Csikszentmihalyi

BESLUTS-
UTRYMME/
KONTROLL ‘
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