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Vilka är ni, 
och vad ska 
det här vara 

bra för?

Ç Psykiatriker 

Ç Grundläggande kognitiv psykoterapiutbildning 

Ç Chef och arbetsledare för en massa läkare 
under utbildning 

Ç Tidigare själv varit minst semideprimerad i 
sbd med arbetsöverbelastning på mindre 
optimal arbetsplats 

Ç Frivillig arbetsnarkoman 

Ç Har själv gjort nästan alla tabbarna jag 
skriver om och lärt mig den hårda vägen
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Happy hour is 9 to 5.
How to love your job, 
love your life and kick 

butt at work.

Varför går du till jobbet?

När och hur uppstår arbetsglädje?

Vad ger dig arbetsglädje?

Är det viktigt med arbetsglädje? 

Vad händer med dig om du inte trivs på jobbet?
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Några förslag:

ÁAktieägarna

ÁChefen

Á Ledningsgruppen

ÁFacket

ÁKunderna
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Vidrigt! Får väl duga                  Jabba!
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Á Din arbetsdag?
Á Dina relationer till arbetskamraterna?
Á Dina relationer till kunderna?
Á Din relation till din chef?
Á Dina relationer till dina underordnade?
Á Din produktivitet?
Á Din motivation?
Á Din karriär?
Á Din ekonomiska situation?
Á Livet utanför jobbet?
Á Dina relationer till din familj och dina vänner?
Á Upplevelsen av stress och press?
Á Hälsa och välbefinnande?
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Hur är din arbetsplats?

Skadlig?

Ofarlig?

Hälsosam? 

Hälsofrämjande? 

Hälsoskapande?

Vår arbetsglädje

vår kärleksfulla relation till medarbetare och kunder

vår förmåga att få ut något av arbetet för egen del

är det viktigaste för kvaliteten på vårt arbete.

Personal som vantrivs  gör i längden inte ett bra jobb.

Därför tänker jag mest prata om oss.
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Har du gått på en stöt?

16

Din utbildning, ditt arbete, din lön, din position, din status, 
dina fringisaré

éªr ingen garanti fºr att du ska trivas med ditt arbete, 
med dig sjªlv eller med ditt livé de garanterar ingenting 

alls.

Det enda som säkert betyder något är 
ditt eget beslut att ge järnet och se till 

att ha roligt på jobbet (och i livet).
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Jag kan inte vara på jobbet åtta 
timmar om dagen utan att ha kul.

Så jag ska se till att det inte 
blir så!

17
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óUntil one is committed there is hesitancy, the 
chance to draw back, always ineffectivenessé 

The moment one definitely commits oneself, 
then Providence moves too. All sorts of things 
occur to help one that would otherwise never 

have occurred éó

William Murray, Mount Everest -klättrare

Á Arbetsglädje börjar med ett val. 

Á Innan du bestämmer dig, kom ihåg att varje beslut har 
konsekvenser. 

Á Att välja arbetsglädje innebär också att göra vad som 
krävs för att komma dit. 

Á Beslutet i sig gör dig inte lycklig, det är bara första 
steget. 
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1. Trevliga medarbetare

2. En bra chef

3. Bra kommunikation

4. Sinne för humor

23

óA feeling of happiness 

derived from work.ó
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1. Fungerande kontorsmaskiner.

2. Friskvård.

3. Rena lokaler.

4. ?

5. Fina kaffefaciliteter och fruktkorgar.

Enkät hos kontorsarbetande, av Sifo för företagsservicebolag Addici

1. Meningsfulla arbetsuppgifter

2. Möjlighet att påverka sin arbetssituation

3. Kunna utvecklas i sin yrkesroll

4. Inflytande över sina arbetsuppgifter

5. Kunna kombinera arbete med fritid

6. Delaktig i verksamhetens utveckling

7. Lönenivå

I prioritetsordning, enligt undersökning av SKTF 2005 om 
universitets - och högskolestudenters attityder.

Hur är vi mot 
varandra här hos 

oss?

27

Skapa en god atmosfär och 
stämning i gruppen

Hur känns det att vara en del av denna 
gemenskap? 

Hur är det känslomässiga klimatet? 

Hur har vi det tillsammans? 
Hur pratar vi med varandra? 

Hur bryr vi oss om varandra?

30

Kan det t o m vara farligt att inte ha 
det bra på jobbet?

Kan det t o m vara farligt att inte ha det bra på 
jobbet?

32
Sharon Toker

ÅUndersökning: 821 vuxna, 20 års tid, arbetsdag 8,8 
timmar.

ÅResultat: De som upplevde dålig stämning och dålig 
uppbackning löpte 2,4 gånger så hög risk att dö än de 
som inte gjorde det.
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Våra relationers kvalitet 
uppstår inte av en slump!

De är resultatet av ett antal väl 
definierbara personliga 

egenskaper och beteenden .
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Å Lyckliga människor är 
sammanbundnamed 
varandra i nätverket.

Å Ju fler lyckliga människor 
man har runt sig, ju större 
chans att man själv är 
lycklig.

Å Ju mer centralt i sitt 
nätverk man befinner sig, 
desto större chans att man 
är lycklig. 

Å Ju mer sammanbundna och 
lyckliga ens vänner och 
familj är, desto lyckligare 
blir man själv.

Dynamic Spread of Happiness in a 
Large Social Network. BMJ 2008.

óHey, I got on this bus because
of who else is on it; if we need
to change direction to be more

successfull , fine with me.ó

37

For no matter what we achieve, if
we don´ t spend the vast majority

of our time with people we love and 
respect , we cannot possibly have a 

great life . 

38

Great companiesand a great life
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Icke attraktiv 
arbetsplats

Få och fel 
sökanden

Taskigt 
rykte

Ökad 
vantrivsel 
bland de 
anställda

Ännu värre 
arbetsplats

Ännu 
sämre 

rykte och 
ännu 

sämre 
medarbet

are

Osv
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1. Försök komma på några saker som du själv 
skulle kunna göra för att ha det roligare på din 
arbetsplats, dvs saker som du själv kan 
påverka .

2. Vad kan vi tillsammans göra för att trivas 
bättre på jobbet?

3. Vilka nödvändiga förändringar kan bara ske 
med ledningens hjälp?
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Denna känsla uppkommer då du:
Á Verkligen tycker om dina arbetsuppgifter.

Á Känner dig motiverad och får energi.

Á Får ta ansvar , och gör det.

ÁGör ett fantastiskt arbete som du är stolt över.

Á Vet att arbetet du utför är viktigt.

ÁGör skillnad.

Á Arbetar med enastående människor.

Á Får uppskattning för det arbete du gör.

Á Lär dig,  växer och utvecklas

ÁòKnow that you kick butt.ó

Á Har kul på jobbet.
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Min arbetsplats:

1    2    3    4    5
1. Arbetsuppgifterna i sig?

2. Kunderna?

3. Arbetskamraterna?

4. Ledningen?

5. óFlowó, delaktighet i ett arbete dªr 
allt fungerar optimalt?

6. Professionell stolthet, behärska och 
utföra något riktigt väl?

7. Mening, göra gott för andra?

8. Humor?

9. Kommunikation?

10. Delaktighet ?
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Företagets medvetna satsning på 
medarbetarnas trivsel avgör vilka 

medarbetare man lyckas attrahera och 
behålla.

48

1. En affektiv relationell komponent = ett 
känslomässigt band (anknytning) mellan 
anställd och chefen.

2. Samarbetsaspekt = man är överens om 
vart skutan är på väg och hur den 
seglas.

49

Vad fordras för att medarbetaren ska trivas ombord?

Skapa en arbetsplats där människor trivs! 
Behoven varierar, men  så gott som alla vill:

ÁHa roligt.

ÁUppleva närande relationer.

ÁBli sedda och bekräftade både som 
människor och för det de åstadkommer.

ÁUppleva mening med sitt arbete.

ÁLära sig och utvecklas.
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Á Lagspelare

ÁKan kavla upp ärmarna när det behövs

ÁRaka rör och schyssta puckar

ÁVill jobba hos oss

En lyckad anställning handlar om att 
matcha arbetsgivarens och arbetstagarens 
förväntningar.
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Á Välj dina värderingar och lev dem. Stå för dem i alla 
riktningar.

Á Det är inte fel att vara professionell, men det är viktigare att 
vara medmänniska. Inget slår en människa som bryr sig på 
riktigt.

Á Man kan inte leda människor som man inte respekterar och 
tycker om ðså se till att hitta det bästa hos varje 
medarbetare.

Á Du har inga óanstªlldaó ðdu har bara människor som väljer att 
låna ut sin tid så länge de får sina egna behov tillgodosedda.

Á Inse, acceptera och uppmuntra att de anställda har ett 
privatliv.
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óUnderprestation ªr ett av de stora 
ledningsproblemenó

óDet ªr ett kªnsligt problem och jag har 
träffat många chefer som tycker att det är 
svårt att få folk att prestera mer än lägsta 
mºjliga niv¬é De har inte riktigt fºrst¬tt 

hur man motiverar folk.ó

53
Tomas Müllern , Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)

Tre i topp för det moderna ledarskapet

1. Kommunikation

2. Motivation

3. Visioner

54
Tomas Müllern , Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)

Läget 2011?

Viktigaste t alanger Andel anställda som tycker 
deras chef är bra på detta

1) Kommunicera 21 %

2) Motivera personalen 13 %

3) Inspirera 9 %

55Korn/ Ferry , Management Today, 2011

óShit has a tendency
to run downhilló

56

óS¬dan herre, 
s¬dan hundó

Allt människor ber om är att få 
lov att bidra. Det borde inte 

vara för mycket begärt.

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr
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De flesta något så när normala människor 
har en stark önskan att utföra ett 

lysande arbete och gör så helt av sig 
själva om de inte hindras
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óMost companies have it all wrong. They don´ t 
have to motivate their employees. They have to 

stop demotivating them.ó  
Harvard Business School

òIf you want true motivation in the workplace, you 
must create a happy workplace. It ´ s that 

simple!ó
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61

óVi ªr gjorda fºr att utºva detta skapande i en 
grupp, för en grupp. Isoleras vi från vårt 
sammanhang och berövas chansen att göra andra 
människor glada, ja då kan vi av kopplingsschemat 
i v¬r hjªrna drivas att sºka dºden.ó 

Lasse Berg

Sveriges bästa personal - och ledarskapsutbildning?

62

Hjärnan +
ï Empati

ï Sympati

ï Känsla för rättvisa och 
orättvisa

Upprätt gång
ï Väskan

ï Bära hem födan, ta med barnet

ï Äta gemensamt

ï Alla barn hela flockens

63

Överlägsen social - och  samarbetsförmåga

64

Intresse, välvilja
Empatisk förmåga

Spegelneuron

Trygghet
Tillhörighet

Uppskattning
Kärlek

Värdefull för andra ->
välmående, självkänsla

Värdefull för andra ->
välmående, självkänsla

óReciprok altruismóMassa behov!

65

En anställning = TVÅ kontrakt!

1. Det uttalade 2. Det underförstådda
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1. Din chef och dina 
arbetskamrater?

2. Du själv?

66

Vad utmärker en frisk, sund och 
välfungerande personlighet?

ÅTrivs med sig själv och livet

ÅKommer väl överens med andra

ÅHittar en hälsosam balans mellan sina egna 
och andras behov

ÅFörmåga till perspektiv och humor

ÅTar ansvar för sig och sitt

Vad menas med att óta ansvaró?

Socialt ansvar - ansvar för andras väl och ve, för sådant de inte själva 
klarar och behöver hjälp med, för att ingå avtal, för samhället .

Personligt ansvar - att ta ansvar för mig själv
Å mitt eget liv 
Å mina handlingar 
Å mina känslor 
Å mina tankar 
Å mina värderingar 
Å min integritet 
Å vem är jag i världen

Åmin inverkan på andra! 

68

1. Få jobbet gjort.

2. Få jobbet gjort i tid.

3. Få jobbet gjort i tid ðmed ett leende.

4. é

5. é

6. Stötta din chef.

7. Se den stora bilden.

8. é

9. é

10. é

11. é

12. é
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Hitta ett jobb du tycker om.

Gör det bra.

Och gå hem.

2015-06-16 Michael Rangne 70 71

Du och din chef 
är inte med i olika 

lag - ni sitter i 
samma båt!
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Se vad organisationen 
behºveré

Á Satsa på samarbete.

Á Försök se saker ur andras 
synvinkel ðäven din chefs. 
Vad behöver de av dig?

Á Begär klara besked från 
din chef om vilka 
förväntningar han har på 
dig.

Á Begär regelbunden, 
spontan återkoppling ðvad 
gör du bra, vad kan du 
göra bättre och HUR?

éOCH till dina egna behov!

Á Du är på jobbet en stor del av 
ditt liv. Se till att få ut mer än 
lönen för alla timmarna. 
Mening och glädje!

Á Du ªr en óproduktionsresursó. 
Utveckla dig själv och ditt 
kunnande kontinuerligt.

Á Insikten att livet är mycket 
mer än arbetet kan göra dig 
till en bättre medarbetare.

Á Ansvaret för allt detta ligger 
på dig själv.
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Á Satsa på samarbete.
Å Led andra och dig själv.
Å Flexibilitet och smidighet i umgänget.
Å Försök se saker ur andras synvinkel ðäven din chefs. Vad behöver de, 

och vad behöver de av dig?
Å Du och din chef är inte med i olika lag. Ni sitter i samma båt!

Á Begär klara besked från din chef om vilka förväntningar han 
har på dig.

Á Begär regelbunden, spontan återkoppling ðvad gör du bra, 
vad kan du göra bättre och HUR?

Á Insikten att livet är mycket mer än arbetet kan göra dig till 
en bättre medarbetare.

Á Å andra sidan - du är på jobbet en stor del av ditt liv. Se till 
att få ut mer än lönen för alla timmarna ðåtminstone mening 
och glädje.

Á Du ªr en óproduktionsresursó. Utveckla dig sjªlv och ditt 
kunnande kontinuerligt.

Á Ansvaret för allt detta ligger på dig själv!

73

1. Få jobbet gjort.

2. Få jobbet gjort i tid.

3. Få jobbet gjort i tid ðmed ett leende.

4. Känn dig själv.

5. Förstå dig på andra.

6. Stötta din chef.

7. Se den stora bilden.

8. Tänk själv.

9. Var lojal.

10. Skaffa dig tjockare hud.

11. Var klok.

12. Ha ett liv.
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Á Lär dig att lyssna.

ÁVar generös med din tid, ditt kunnande och din 
hjälp.

ÁCoacha dina kollegor, hjälp dem att växa och 
utvecklas.

ÁGe feedback till andra.

ÁDela äran med hela teamet.

ÁBe om ursäkt när påkallat . 

ÁSkratta ofta.
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ÁChefens främsta önskemål är att du faktiskt gör 
ditt jobb.

ÁKlargör förväntningarna och vad som är ditt ansvar. 

ÁKavla upp ärmarna.

Á Leverera gärna litet mer än chefen förväntar sig. 

ÁStäll upp med hela dig själv ðhuvud och hjärta, 
tankar och engagemang, och visa att du gillar det du 
håller på med . 

ÁFokusera.

ÁVar flexibel. 

2015-06-16Michael Rangne 76

Á Planera din tid

Å Skapa ostörd tid.

Å Schemalägg det viktigaste först.

ÅGör det svåraste på den tid på dygnet då du fungerar 
bäst.

Á Sätt igång!

Á Bryt ned svåra uppgifter i mindre delar och börja beta av.

Á Fråga dig själv då och då: Är det här det bästa sättet att 
använda min tid just nu? Sluta plåttra med trams.

Á Det är viktigare att hålla tiden än att få ett strålande 
resultat. óGood enoughó f¬r duga fºr det allra mesta.

Á Om en deadline ändå är på väg att spricka: säg till direkt.

Á óMultitaskingó ªr en myt.

2015-06-16Michael Rangne 77
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Á Samarbete är nyckeln till att fungera på en arbetsplats 
idag. Om folk inte gillar att arbeta ihop med dig har både 
du och företaget ett jätteproblem.

Á Vilka signaler sänder du? Vilken inverkan har du på dina 
arbetskamrater?
Å Positiva, humoristiska, omtänksamma och konstruktiva 

människor bidrar med mycket mer än själva arbetsinsatsen 
på jobbet.

Å Negativism, desillusionering och cynism smittar. Vilken 
arbetsgivare anställer frivilligt en duglig men sur och 
negativistisk person om han har någon valmöjlighet?
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Á Chefen är inte Gud ðhan behöver all hjälp han kan få! Chefens 
framgång beror mer än något annat på hans förmåga att få 
medarbetarna att bidra med allt de har och kan.

Á Visa att du förstår att ni sitter i samma båt, att ni är med i samma 
lag, och att ni inte är motparter eller fiender. Ni har samma mål ð
att skapa en god och lönsam arbetsplats.

Á Försök förstå din chefs situation och behov. Vad försöker chefen 
åstadkomma, vad är viktigt för honom ?

Á Hur kommer du in i bilden? Vad behöver chefen av just dig för att 
organisationen ska kunna nå sina mål? Fråga gärna vad chefen vill 
ha av dig.

Á Snöa inte in på din egen arbetsbeskrivning. Det är viktigare att 
fokusera på de stora linjerna och försöka se vad företaget behöver 
av just dig just nu .

Á Försök leverera det som din chef verkligen behöver, i tid, med ett 
leende.
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Á Var öppen med vad du själv vill och behöver. Säg ifrån, var tydlig. 
Chefen är inte tankeläsare.

Á Var vänlig och trevlig.

Á Var osjälvisk, dela med dig och hjälp andra.

Á Förstå vad samarbete betyder, och visa det.

Á Ta inte allt så allvarligt, ha litet humor och självironi.

Á Var mottaglig för feedback (särskilt när du bett om den).

Á Informera om problem i god tid.

Á Plåga inte chefen med detaljer.

Á Använd inte chefen som psykolog.

Á Om chefen råkar ha gjort något bra ðsäg det.

Á Eventuell kritik framföres på ett trevligt sätt, i enrum.
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Á Överdrivet kompisskap (ni har olika roller).

Á Problem med auktoriteter
ÅÖverdriven rädsla och respekt

Å Bristande respekt

ÅOvilja att alls underordna sig en chef, tvångsmässigt göra 
tvärtemot

Å Låg självtillit

Å Likgiltighet för auktoriteter; de bara vänder papper, det är 
jag som skapar värdena här!
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Á Tål kritik.

Á Tål att göra misstag utan att ligga sömnlösa.

Á Tål att leva med oenighet.

Á Tål att leva i konflikt för en kortare period.

Á Inte tar saker och ting personligt.

Á Inser att det går litet upp och ner på jobbet (som i 
resten av livet).
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Á Ledare behöver emotionellt självförsörjande 
medarbetare.

Á Både för mycket och för litet självtillit är ett otyg. En 
smula verklighetsorientering underlättar i många 
sammanhang.

Á Det bästa är att ha en självuppfattning som stämmer 
överens med de faktiska förhållandena och hur andra 
uppfattar dig.

Á Dålig självtillit märks och bidrar till att du får de 
tristaste arbetsuppgifterna, en ond cirkel utvecklas lätt.
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ÁKänslan växer inom dig ju mer du 
uttrycker den.

ÁKänslan smittar andra.

ÁGlada medarbetare kommer i sin tur 
att göra dig gladare.

Michael Rangne 84

Det yttersta ansvaret är ditt eget . 

Á Bara du kan veta om du är lycklig och nöjd, eller om något 
behöver ändras.

Á Arbetsglädje är individuell . Bara du vet vad som behövs för 
att du ska känna arbetsglädje. 

Á Att göra dig lycklig på jobbet kan kräva en del svåra beslut . 
Du är den enda som kan avgöra om du ska göra dessa saker 
eller inte. 
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Vem bestämmer 
över mina 
känslor?

87

Om mina känslor inte 
kommer från mina egna 

tankar, från hur och vad 

jag tªnkeré  

- varifrån 
kommer de då?

89

Ç Mamma?

Ç Min fru?

Ç Mitt barn?

Ç Mina vänner?

Ç Min chef?

Ç Min lärare?

Ç Mina patienter?

ÇóSamhªlletó och ókulturenó  

Ç Svenska Dagbladet?

Ç Vem som helst, huvudsaken är  
att ingen tycker illa om mig?

Proaktivitet

1. Inre liv ðstyra mina tankar, känslor, tolkningar och 
reaktioner

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

Motsatsen är att vara reaktiv , att reagera på tidigare 
och nuvarande händelser ðgener, uppfostran, prägling, 
omstªndigheter. Leder till offermentalitet och óinlªrd 
hjªlplºshetó.
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óAutomatmodellenó - en kulturell vanföreställning

Stimulus Respons/reaktion

94

Happiness, like 
unhappiness, is a 
proactive choice.

Stephen Covey

óJag steg upp p¬ morgonen, 
och så var den dagen 

fºrstºrd.ó
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Men jag m¬ste ju ªnd¬é

Snack - du måste 
nästan ingenting.

Du väljer det!

96

Vi ªr fria att vªlja, mené

Gör vad du vill, sa Gud, och betala för det

Spanskt ordspråk

2015-06-16
Michael Rangne97

Vi kan välja våra handlingar men inte dess 
konsekvenser!

Michael Rangne 98

Leta efter de bästa egenskaperna och 
de största tillgångarna hos alla andra 

och var avundsjuk på hela paketet!

Men hur många av de du är avundsjuk på 
skulle du vilja byta liv med?
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V¬r hjªrna har ett problemé

Den försöker hela tiden skapa 
helhet av skärvor och fragment. 
Storyn den kokar ihop låter så 

fin, men är den SANN?

99
100

Terrängen

Kartan

Jobbiga 
känslor, 

konflikter, 
lidande!

Förstår ej 
världen

Kan ej 
hantera 
världen 
optimalt

Visionen

Accepterar ej 
diskrepansen

1. Odla goda och närande relationer . Var 
inte rädd för att göra dig behövd. 
Och låt andra känna sig behövda .

2. Se och var tacksam för det du har
istället för att stirra på det du 
saknar. Fokusera medvetet på de 
positiva aspekterna och leta efter 
möjligheterna. 

3. Sök mening, bortom dig själv. Ge för 
att få. Ge av dig själv , låt din glädje 
och din lycka smitta andra .

2015-06-16Michael Rangne 101 Michael Rangne 102

Lycklig är något man väljer att vara 
genom att se det man har (och inte 

det man inte har).

Vår lycka står i proportion till vår 
förmåga att se och känna 
tacksamhet för det vi har.

103

Frågan är om det finns något i 
ditt liv du har anledning vara 

mer tacksam för än att du kan 
ge dina barn mat var dag?

Michael Rangne 104

Vad är det roligaste som hänt idag?
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Michael Rangne 105

Vi tycker om glada människor, eftersom 
deras glädje smittar oss.

Vi tycker om de som tycker om OSS, 
eftersom de hjälper oss att tycka om 

oss själva. 

Michael Rangne 106

Vi behöver bli behövda!

(Ska vi ósatsa p¬ oss sjªlvaó, ska vi 
satsa på vår nästa.)

Michael Rangne 107

Det du kommer att få ut av ditt 
liv st¬r i direkt proportion tillé

é din fºrm¬ga att ge andra 
människor det de vill få ut av sina 

liv!

Michael Rangne 108

Lev med integegritet !

Kongruens mellan 
dina högsta 

värden och ditt 
sätt att leva.

Glädje, lycka och 
självkänsla följer 
av kongruensen.

2015-06-16 Michael Rangne 109

Michael Rangne 110
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Michael Rangne 111

En lycklig medarbetare kan 
entusiasmera en hel avdelningé

éen enda surskånk kan å andra sidan 
totalförstöra den.

Michael Rangne 112

1. Jag ska se till att trivas på jobbet - så snart 
någon avlägsnat 
ÁMin orättvisa chef
Á Alla korkade kollegor 
Á Alla otrevliga och krävande kunder  
Á It -skiten
ÁMeningslösa arbetsuppgifter

eller

2. Visst, världen är full av puckon men 
jag tänker ha kul i alla fall!

Michael Rangne 113

Ç Lev i ett fredligt, demokratiskt, jämlikt och 
individualistiskt samhälle.

Ç Gör något nytt, nästan vad som helst.

Ç Arbete du trivs med.

Ç Aktiv och meningsfull fritid med sociala och fysiska 
aktiviteter.

Ç Skaffa dig en ny hobby.

Ç Träffa dina vänner och vårda dina relationer.

Ç Skaffa dig en lämplig personlighet
Å Känslomässigt stabil
Å Optimistiskt lagd
Å Upplevelse av kontroll över tillvaron

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

étrivas p¬ jobbet ändå. 

Trots din chef, trots somliga 
medarbetare, trots somliga 

patienter, trots lönen, 

étrots allt!

Michael Rangne 115

För din egen skull!

étrivas med livet ªnd¬. 

Trots allt elände och alla 
problem, trots stressen, trots
att alla är som de är, trots allt 
som inte är som vi skulle vilja, 

trots allt som är fel é

trots allt!

2015-06-16Michael Rangne 116

För vår egen och 
våra barns skull!



2015-06-16

18

óThe 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 woń t 
make the choices that make you happy.
You woń t take the actions needed to 

get there . You woń t change the things 
that need to change.ó

2015-06-16Michael Rangne 117

Du älskar verkligen ditt arbete. Ditt arbete är intressant 
och roligt. Du lär dig nytt och utvecklas. Du får 

utmaningar och framgångar i lagom takt. Du vaknar på 
morgonen och längtar till jobbet. Du är stolt över det du 
åstadkommer. Du arbetar med något djupt meningsfullt 

och gör en viktig skillnad. Du har fantastiska 
medarbetare och dito chef. Du hjälper människor 

omkring dig, och de hjälper dig. Du uppskattas både för 
vad du gör och för den du är. Kunderna älskar dig.

118

Fokusera på allt som är bra, 
roligt, positivt, meningsfullt 

och stimulerandeé

éhellre ªn att fºrsºka undvika allt det tr¬kiga!

Michael Rangne 119 2015-06-16Michael Rangne 120

De flesta komplexa mänskliga problem är olösbara .

Saker händer hela tiden .

Hur jag FÖRHÅLLER MIG till det som händer mig i livet 
är den avgörande faktorn för vilket liv jag får .

Förväntan på ett smärtfritt liv skapar problem och 
ytterligare lidande .

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

121 122

Händelse

Känsla

Tolkning/attityd/tanke
om det som händer

Beteende/handling 
styrd av känslan

Finns det 
något 

annat sätt 
att se på 
det här?
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Vad hade du väntat dig?!? 

éªr bland annat ett resultat av 
icke uppfyllda förväntningar.

124

Skapa rimliga förväntningar              
på vad arbetet innebär.

éen annan riskfaktor ªr att man uppfattar sig 
sämre ställd / belönad än andra medarbetare

125

Centralt att skapa en känsla hos de anställda 
av att arbetsplatsen är rättvis i alla 

avseende

126

Våra förväntningar 
på personens 

insatser

Medarbetarens 
förväntningar på 

jobbet

Våra förväntningar på 
personens insatser

Medarbetarens 
förväntningar på 

jobbet

Grad av överensstämmelse 
mellan våra förväntningar

Rekrytera folk som passar in

ÅDet ªr stressande att inte ópassaó in, att inte dela 
organisationens m¬l och vªrderingar, att inte óvara 
som de andraó.

Å Testa mot företagets värderingar redan vid 
anställningen
ïTydlighet! 

ïVad vi gör, hur, varför, kontexten?

ïVåra värderingar, vår människosyn.

ïVad förväntar vi oss av dig, vilket är uppdraget?

ïVilka stressorer har vi?

Á Stress?

Á Konflikter?

Á Negativa människor?

Á Besvärliga medarbetare?

Á Dåliga chefer?

Á Byråkrati?

Á Tråkiga arbetsuppgifter?

Á Orättvisor?

2015-06-16Michael Rangne 129
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1. Ta initiativ.

2. Sätta upp tydliga mål och anta utmaningar.

3. Engagera dig i uppgifter du finner intressanta.

4. Hålla utkik efter tillfällen att bidra mer till 
organisationen.

5. Hoppa in på nya projekt .

6. Ändra i smått när större förändringar inte är 
möjliga. 

Lyckligare. Den största belöningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.
132

Vilka valmöjligheter 
har jag just nu?

How can I enjoy 
this person, 

situation, place, 
challange?

Vad BEHÖVS här just nu? 

Hur kan JAG bidra?

133 134

2015-06-16Michael Rangne 135

Tªnk atté
vi kan när som helst utnyttja 

vår frihet och ta ett initiativ! 

Empati i praktisk handling

Vad behöver denna människa just nu?

Hur kan jag hjälpa henne med det?
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Den effektivaste vägen till arbetsglädje är att göra andra 
glada eftersom:

Å Att göra andra glada är ett nöje i sig. 

Å Glädje smittar. Fler lyckliga människor omkring dig innebär 
mer glädje för dig själv.

Å Om du gör andra glada är det troligt att de kommer att vilja 
göra dig glad i retur.

2015-06-16Michael Rangne 138

2015-06-16Michael Rangne 139

Kan det vara s¬ atté

2015-06-16Michael Rangne140

Varför skulle du känna dig som en 
värdefull medarbetare om du faktiskt 

inte bidrar?

141

Det emotionella bankkontot = det förtroende och 
den trygghet som har byggts upp i förhållandet



2015-06-16

22

Ett välfyllt konto leder till tillit, förtroende och respekt 
och möjliggör uttag när det behövs och när vi klantar 

oss

Vill du ha goda relationer - gör insättningar!

Vilken är valutan, dvs vad är det vi ska sätta in?

Å Vänlighet
ÅOmtanke
ÅOmsorg
Å Respekt
Å Ärlighet
Å Hålla mina löften 
Å Lyssna förutsättningslöst och verkligen försöka förstå
Å Acceptans
Å Uppskattning av personen och dennes åsikter

Och en hel del annaté
Jesper Juuls bºcker om vad ókªrlekó egentligen innebªr 
rekommenderas varmt. Hur älskar jag en människa så att 
denne känner det och har nytta av kärleken?

Att ge den andre vad han 
behöver och att hjälpa 

honom att se att det är det 
han får!

Vilka insättningar kan du göra på dessa konton?
Skriv en insättning du skulle kunna göra hos var och en.

Å Min partner?

Å Min fru?

Å Mina barn?

Å Mina vänner?

Å Mina medarbetare?

Å Min chef?

óWhat if your work was an expression of your love for the 
world, for other people, for your community, and for 

yourself? 

(é)

Everything they do becomes imbued with 
meaning and purpose, and their work days are 
spent improving peopleõs lives ðand that 
makes them really happy at work.ó

2015-06-16Michael Rangne 146

óWhat 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 peopleõs lives ðand that 
makes them really happy at work.ó

2015-06-16Michael Rangne 147

óDet ªr en av de vackraste kompensationerna 
här i livet att ingen uppriktigt kan försöka 
hjªlpa n¬gon annan utan att hjªlpa sig sjªlv.ó

Ralph Waldo Emerson

2015-06-16Michael Rangne 148
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Lycka

Omtanke

- Rabbi Bunam hade nycklarna till alla himlar. Och 
varför inte? Åt den människa som inte tänker på 
sig själv ger man gärna alla nycklar.

2015-06-16Michael Rangne 150

Á Lär känna och intressera dig för dina medarbetare 
ðsom människor, inte bara som anställda.

Á Hjälp andra med deras uppgifter.

ÁóRandomacts of workplace kindness.ó

Á Hälsa när du kommer och går.

Á Umgås.

ÁòMake love the foundation of your work.ó

2015-06-16 Michael Rangne 151

Det finns massor av enkla och underutnyttjade vägar att 
glädja sina medmänniskor en smula! Plats för egna idéer:

Á__________________________________

Á__________________________________

Á__________________________________

152

Tack till Fredrik Warberg och 
Jörgen Larsson för bilden

Det konstruktiva valet står mellan 
förnöjsamhet och förändring!
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Michael Rangne 155

Meningen med mitt liv är att vara 
nöjd med det?

1. Rimlig ambitionsnivå.

2. Uppskatta det som är bra. 

3. Förlika mig (med det jag inte kan, orkar, hinner eller 
vågar försöka göra något åt själv).

4. Jämför inte med andra.

5. Var vaksam och välj medvetet. Bli inte 
ófºrnºjsamhetsextremistó - det finns saker vi aldrig ska 
bli förnöjsamma med.

6. Förändra ðnär förnöjsamhet inte fungerar eller är 
lämpligt. 

Tack till Fredrik Warberg och Jörgen Larsson!

ÁBrinner för något.

ÁEntusiasmerbar, öppen för andras entusiasm.

Á Låter dig motiveras.

ÁNyfiken, öppen och positiv, men inte okritisk.

Á Lagspelare, tycker om att arbeta tillsammans
med andra.

ÁGer inte upp så fort det tar emot en smula.

ÁHar fritid och intressen utanför jobbet.

2015-06-16Michael Rangne 159

Hur håller jag mig levande 
och vital hela livet? 

óFr¬ga inte vad vªrlden 
behöver, fråga vad som gör 
dig levande. Gå sedan och 

gör just det. För vad 
världen behöver är 

människor som blivit 
levande.ó

Harold Whitman

2015-06-16Michael Rangne 161
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Leva hela sitt liv driven av óyttreó 
motivation, på jakt efter andras 

gillande!

The seven habits of highly
effective people

- restoring the character
ethic

óAtt leva och verka till 100 %ó

1. Be proactive

2. Begin with the end in mind 

3. Put first things first

4. Think win-win

5. Seek first to understand , then
to be understood

6. Synergize

7
. 
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h
a
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Jag är 
programmeraren

Skriv programmet

Kör programmet

1. Be proactive (freedom to chose)

2. Begin with the end in mind  (choice) 

3. Put first things first (action)

4. Think win-win (respect )

5. Seek first to understand , then
to be understood (understanding )

6. Synergize (creation )

7
. 
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a
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Ge och håll löften

Involvera 
andra och 

arbeta 
fram 

lösningar

Faser i vårt förhållande till andra människor

Beroende

Oberoende

Ömsesidigt
beroende!

Vår kultur hyllar oberoende 
och självständighet .

Framgång och ett lyckligt liv 
bygger emellertid på vår 

förmåga till effektivt 
samarbete med andra 
människor, ömsesidigt 

beroende. 

Men bara människor som 
utvecklat en hög förmåga 

till oberoende klarar detta!

Vana 1-3 i sammanfattning

1. Be proactive
(personal vision)

Freedom to chose 

2. Begin with the end in mind 
(personal leadership )

Choice

3. Put first things first
(personal management)

Action

Förmåga att ge 
och hålla löften

Selfmastery and 
selfdiscipline

Independence
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Vana 4-6 i sammanfattning

4. Think win-win
Respect

5. Seek first to
understand , then to be 

understood
Understanding

6. Synergize
Creation

Interdependent
relationships

2015-06-16Michael Rangne 170

Varför går jag 
till jobbet?

171

Varför går jag 
till jobbet?

Visa chefen 
att jag duger

Ingen 
aning

Visa mamma 
att jag duger

Pengar

Stärka min 
självkänsla

Materiell 
tillfredsställ

else

Inre 
tillfredsställ

else

Få beröm

Mening

Visa mig själv 
att jag duger

Roligt

Varför 
inte?

Kall, bidra 
till en bättre 

värld

Har inget 
annat för mig

Karriär

Försörja 
min familj

172

Visa chefen 
att jag duger

Ingen 
aning

Visa mamma 
att jag duger

Pengar

Stärka min 
självkänsla

Materiell 
tillfredsställ

else

Inre 
tillfredsställ

else

Få beröm

Mening

Visa mig själv 
att jag duger

Roligt

Varför 
inte?

Kall, bidra 
till en bättre 

värld

Har inget 
annat för mig

Karriär

Försörja 
min familj

Det vill säga:
vad driver just denna 

medarbetare?

1. Ett jobb?

2. En karriär?

3. Ett kall?

Ditt svar har stor 
betydelse för din 
livskvalitet ðoch 
kanske för din hälsa!

2015-06-16Michael Rangne 175

1. Ett jobb: 
Å En rad tråkiga uppgifter som ska utföras. 

Å Arbetar för lönen och längtar till helgen.

2. En karriär:
Å Motiveras främst av yttre faktorer som pengar, 

avancemang, makt och status.

3. Ett kall:
Å Motiveras av inre faktorer. 

Å Arbetar för att du vill arbeta. 

Å Arbetet upplevs som givande i sig. 

Å Självöverensstämmande mål. 

Å Brinner för dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.

Å Ser jobbet som ett privilegium , inte som en trist plikt.
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Tre nivåer av mening med arbetet:

1. Ingen mening.

2. Försörjer mig och min familj.

3. Arbetet bidrar till något storslaget eller gör 
världen till en bättre plats. 

Vilken av dessa nivåer vi befinner oss på är avgörande 
för såväl vår upplevelse av arbetsglädje som för 
vårt välbefinnande och vår hälsa generellt i livet.

2015-06-16Michael Rangne 177

Kan:

Vill:

Vill helst:

Vill innerst inne:

7.

Vill 
innerst 

inne göra

Vill helst göra

Vill göra

Kan göra

óDet hªrligaste ºdet, den 
mest underbara gåva 

en människa kan få av 
försynen, är att få 
betalt för att göra 

något som hon innerligt 
ªlskar att gºra.ó

Abraham Maslow

179

óYour work is going to 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.ó

Steve Jobs, CEO of Apple

Att arbeta med saker du inte är ett 
dugg intresserad av

Arbeta med sådant du brinner för

2015-06-16Michael Rangne 181 2015-06-16Michael Rangne 182

Samt leta rätt på fler 
eldsjälar!



2015-06-16

28

183

1. Ska vara mina egna, fritt valda mål ðinte någon 
annans.

2. Självöverensstämmande, stämmer överens med mina 
djupaste värderingar.

3. Intressanta och personligt relevanta.

4. Ger både glädje för stunden och mening på sikt.

5. Bidrar till personlig utveckling.

6. Ger en känsla av tillhörighet och av att bidra till 
samhället.

7. Används för att styra och berika färden ðinte i tro 
att lyckan väntar när jag nått målet.

Fyra kategorier av krav på vår tid

Bråttom Inte bråttom

Viktigt

1 2

Ej viktigt

3 4

Allt som är långsiktigt värdefullt är kvadrant 2 -
aktiviteter

Bråttom Ej bråttom

Viktigt 1 2

Det mesta av värde i livet 
äger rum här!

Ej viktigt 3 4

Allt som är långsiktigt viktigt hör till kvadrant 2

Bråttom Ej bråttom

Viktigt 1 2
Planering och organisering.
Personliga förberedelser.

Odlande av djupa och meningsfulla 
relationer.

Väl vald läsning. 
Utbildning och fortbildning.

Träning.

Ej viktigt 3 4

Svaret på varför vi går till arbetet ðen 
kort, energigivande mening som berättar 
för oss varför vi finns till, och vart vi ska 

färdas tillsammans.

Företaget måste drivas av visionen, inte 
bara óhaó en.

2015-06-16Michael Rangne 188
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Mening

Styrka ð
vad är jag 

bra på?

Nöje ðvad 
tycker jag 

om?

Samt: Vem vill betala
mig för att göra 

detta?

2015-06-16 Michael Rangne 189

Först:

1. Vad vill jag? 
Á Vad ger mig mening?

Á Vad ger mig glädje?

Därefter:

2. Vad kan jag, vilka är mina starka sidor?

Till sist:

3. Lyssna på din inre röst. Vad kan jag inte leva utan
på ett arbete?

Kommer av att vara medveten om 
syftet med det jag gör.

Framgång, lustupplevelser,

lycka, t o m hälsa, är 
biprodukter av upplevelsen

av mening. 

Ingen kan ge någon annan mening. Var och en 
måste finna sin egen unika mening med sitt liv.

Det behöver inte vara stora livsmål, utan det kan 
variera från stund till stund, i varje aktivitet, i 

varje valsituation. 

Vad är meningsfullt just nu?

ÅSQ svara på frågor om HUR och VARFÖR, som är av 
stor vikt för medarbetarnas motivation, 
engagemang och delaktighet.

ÅSQ i utvecklingssamtalet:
ðVad är meningen med det vi gör? Vad tror du på?
ðVilka värden ska vi vägledas av?
ðVad vill du bidra med utifrån vad du tycker är 

viktigt?

Marika Ronthy
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Vanligen handlar det inte om huruvida arbetet óharó mening 
eller inte, utan om huruvida du förstår meningen med ditt 
arbete.

Á Var och med vad bidrar du? 

Á Vilka hjälper du, vilka gör du gladare?

Á Följ ditt samvete, lev med integritet.

Á Gör ditt bästa i varje stund och situation.

Á Gör dina resultat synliga för dig själv och andra.

Á Bidra även utanför företaget.

Á Arbeta miljövänligt.

2015-06-16Michael Rangne 196

Á Det är mycket lättare att känna arbetsglädje om man påminner 
sig arbetets syfte och mening.

Á Du har ett visst inflytande över hur du upplever arbetet.
Á Vad vi väljer att fokusera på bestämmer i hög grad om vi 

uppskattar vad vi gör eller inte.
Á Ofta handlar det inte om huruvida arbetet óharó mening eller inte, 

utan om att somliga förstår meningen med sitt arbete medan 
andra inte gör det. De allra flesta arbeten har mening i något 
avseende. Ingen betalar en för att utföra ett jobb som inte 
behöver utföras .

Á Leta medvetet efter alla möjligheter till lust och mening i ditt 
arbete.

Á Att göra mitt bästa i varje stund och situation.
Á Se värdet av arbetet , vad ditt arbete tillför andra .
Á Var och med vad bidrar du? Vilka hjälper du, vilka gör du gladare?
Á Gör dina resultat synliga för dig själv och andra.
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Många 
éarbetar fºr mer ªn lºnen.

édrivs av altruistiska motiv, vill gºra en skillnad i vªrlden.

éstimuleras av livsl¬ngt lªrande och kompetensutveckling.

För andra är den sociala gemenskapen viktigast

Arbetsgivaren m¬ste fºrst¬ vad som ódriveró varje enskild 
medarbetare och försöka tillgodose dessa behov.

Ju större överensstämmelse mellan arbetstagarens och 
arbetsplatsens värderingar och förväntningar, desto bättre mår 

medarbetaren och desto bättre jobb utför denne.
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Leta medarbetare vars passion och kompetens matchar 
organisationens, och belöna dem rikligt!
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Passion ðdet vi 
älskar och 
brinner för

Kompetens ð
det vi är eller 
kan bli allra 

bäst på

Lönsamhet ð
här har vi våra 

största 
intäkter

Denne vi vill ha!
1. I feel that I was just born to

be doing this .
2. I get paid to do this . Am I 

dreaming?
3. I long to getting up and 

throwing myself into my daily
work , and I really believe in 
what I ´ m doing.

Hur kan man få människor att engagera sig?

Nya medarbetare m¬ste ókºpaó organisationens 
kultur, mål och visioner innan de tillåts stiga 

ombord. Vilka vi är, vad vi gör, vad vi står för, 
vad du kan vänta dig av oss och vad vi förväntar 

oss av dig. 
óOM det l¬ter som rªtt skuta fºr dig ªr du 

vªlkommen ombord!ó

Utbilda och träna omsorgsfullt alla nya och gamla 
medarbetare om organisationens mål och visioner, 

vad vi egentligen menar med dem, varför vi har dem.

Du kan köpa dina anställdas tid, men inte deras själar.

Deras själ och hjärta, entusiasm och engagemang kan du 
bara få som en gåva, som tack för att du ser och behandlar 

dem som värdefulla människor.

Om du INTE behandlar dem så kommer du att skapa ett 
gäng missnöjda, besvikna och ointresserade medarbetare i 
óberedskapslªgeó, medarbetare som stªller in dojjorna ðmen 
inget mer ði väntan på att det ska dyka upp ett roligare jobb 

de kan byta till. Du har dig själv att skylla då!
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Behandla inte alla medarbetare lika. 
Medarbetarna är jämställda men inte 

jämlika. De har olika behov och ska därför 
bemötas individuellt. Vad behöver just 

denna människa för att må bra och 
prestera på toppen av sin förmåga?
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Sitt ner med varje medarbetare och fråga 
vad han är allra bäst på och vad han allra 
helst skulle vilja göra mer av på arbetet. 
Undersök sedan vilka möjligheter det kan 

finnas. Tänk dig en arbetsplats där alla ger 
järnet inom just det område de helst vill 

ägna sig åt och är allra bäst på!
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Tänk dig en arbetsplats där alla ger järnet inom just det område 
de helst vill ägna sig åt och är allra bäst på! 

Så vad behöver just denna medarbetare för att må bra och 
prestera på toppen av sin förmåga ?

Sitt ner med varje medarbetare och fråga 
Å vad han är allra bäst på 

Å vad han allra helst skulle vilja göra mer av på arbetet

Å vad han behöver från arbetsplatsen och chefen för att 
prestera på topp

Undersök sedan vilka möjligheter det kan finnas och återkoppla 
till medarbetaren. 
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Arbete är en möjlighet till glädje, mening, lycka, 
utveckling, nªrande relationer och ett bra livé

émºda och slit kan t o m gºra oss lyckliga!?

Á Vi inser inte att möda och slit kan göra oss lyckliga.

Á Många inser inte att skola och arbete är tillfällen 
till glädje, mening och lycka.

Á Vi ser vårt arbete och våra studier som en plikt och 
inte som det privilegium det är att få vara frisk och 
kunna bidra.

Á Vi slösar med vår fritid genom att göra den tom på 
utmaningar och, i förlängningen, på mening.

Lyckligare. Den största belöningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

Á Vår kultur jämställer arbete med lidande och straff.

Á Termen óarbeteó synes blockera v¬r mºjlighet att se och 
uppleva det stimulerande och lustfyllda i en aktivitet.

Á Det bästa kännetecknet på ett kall är en djup inre glädje.

Á Människor föredrar fritid framför arbete, trots att de i regel 
upplever mer flow och har fler toppupplevelser på arbetet än 
hemma.

Á Risken är att vi per automatik nedvärderar egentligen positiva 
upplevelser som negativa bara p g a sammanhanget de 
förekommer i.

Á För att vara lyckliga räcker det inte att vi upplever positiva 
känslor, vi måste också värdera dem som positiva.

Lyckligare. Den största belöningen i ditt liv. Tal Ben -Shahar 2007.
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Skicklighetsnivå / 
kompetens / kontroll 

Ångest och 
ängslan

Uttråkning
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1. Var vänder personens prestationskurva?
2. Hur bred är komfortzonen?

Belastning/stress

P
re

st
a
tio

n

Komfortzon

Trötthet

Utmattning

Ohälsa

1. Ta upp det med din chef.

2. Kräv roligare och fler uppgifter med mening i.

3. Arbeta och delta när du är på jobbet.
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De bästa stunderna är när ens 
kroppsliga eller mentala förmågor 
tänjs ut maximalt i ett frivilligt 
försök att klara något svårt och 

meningsfullt.

Mihalyi Csikszentmihalyi
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När fredagen kommer säger även 
jag óªntligen fredagó, fºr d¬ kan jag 
se fram emot två ostörda dagar av 

arbete hemma.

Amerikansk historiker
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