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Arbetsglddje!

Vad, hur, vem, varfor? Ry

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

Vilka dr ni, 3
och vad ska
det hdr vara

bra for?

- "
Mina "meriter P

medarbetare
‘ F o
Psykiatriker
Grundldggande kognitiv psykoterapiutbildning
Chef och arbetsledare for en massa likare

under utbildning
Tidigare sjdlv vari mideprimerad i
sbd med arbetsav ing pd mindre

optimal arbetsplats
Frivillig arbetsnarkoman

Har sjdlv gjort ndstan alla tabbarna jag
skriver om och ldrt mig den hdrda vigen

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

0 oy
R g

Michael Rangne 2015-06-16

Har du funderat dver.. Yirlorganisation shifter
o Yoad
Varfar gdr du till jobbet? \ | . .
Nar och hur uppstér arbetsglddje? ;." \ Férklara hur du tdnker.
Vad ger dlig arbetsglddje? U ) y !
Ar det viktigt med arbetsglddje? LW . )
Vad hénder gned dig om du inte trivs pd jobbet? . 5 o Ndgra forslag:
¥ = Aktiedgarna
K
{ I ‘ A = Chefen
n = Ledningsgruppen
ﬂ “ “' = Facket
= Kunderna
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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

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 vinner?

Upplevelsen av stress och press?

Halsa och vilbefinnande?

Fér vél duga

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

Hur dr din arbetsplats?

. Vér arbetsglidje
Skadlig?

g vér kirleksfulla relation till medarbetare och kunder
. vér férmdga att f8 ut ndgot av arbetet for egen del
Ofarlig?
dr det viktigaste for kvaliteten pa vart arbete.

Hdlsosam?

Hdlsofrdmjande?

Hdlsoskapande?

2015-06-16

Livet dr kort Har du gdtt pa en stot?

I Din utbildning, ditt arbete, din lon, din position, din status,
dina fringisar...

Du dr pd jobbet en

..dr ingen garanti for att du ska trivas med ditt arbete,

stor del av ditt liv. med dig sjdlv eller med ditt liv... de garanterar ingenting
alls.
Se till Det enda som sdkert betyder ndgot dr
att fd ut mer dn lonen for ditt eget bes/ut att ge jdrnet och se till
alla fimmarna, att ha roligt pa jobbet (och i livet).
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Jag kan inte vara pd jobbet Gtta
timmar om dagen utan att ha kul.

Sa jag ska se till att det inte
blir sdl

“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-klattrare

Michael Rangne 2015-06-16

"Vad gor dig lycklig pa jobbet?”

Trevliga medarbetare
. En bra chef
. Bra kommunikation
. Sinne for humor

2015-06-16

Fér du inte skiten att funka...

Dral

bert dina 1,0 liv pé ett
skitjobb ddr du infe frivs

Michael Rangne 2015-06-16

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

Arbetsglddje borjar med ett val.

Innan du bestdmmer dig, kom ihdg att varje beslut har
konsekvenser.

Att vilja arbetsglddje innebdr ocksd att gora vad som
krdvs for att komma dit.

Beslutet i sig gor dig inte lycklig, det dr bara férsta
steget.

Michael Rangne 2015-06-16

Vad dr egentligen arbetsglddje ?

“A feeling of happiness

derived f r‘O m work."

Michael Rangne 2015-06-16
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Men det beror pa vern som fr‘&gar‘“, Vad séker framtidens medarbetare av sin
arbetsplats?

. Meningsfulla arbetsuppgifter

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

. Inflytande Gver sina arbetsuppgifter

. Kunna kombinera arbete med fritid

. Delaktig i verksamhetens utveckling

. Lanenivé

I prioritetsordning, enligt undersokning av SKTF 2005 om
universitets- och hogskolestudenters attityder.

Enkit hos kontorsarbetande, av Sifo for foretagsservicebolag Addici

Enbildskurs, arbetsmil j& och arbetsglddje Allas viktigaste uppgift?

' Skapa en god atmosfdr och

Hur drvi mot stdmning i gruppen

var'andr‘a har‘ hOS Hur kdnns det att vara en del av denna
gemenskap?

0ss? Hur dr det kdnslomdssiga klimatet?
Hur har vi det tillsammans?
Hur pratar vi med varandra?
Hur bryr vi oss om varandra?

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

Kan de.‘. + o m vara fa/"//_'qf att inTe hCl * Undersakning: 821 vuxna, 20 ars tid, arbetsdag 8,8
! timmar.
det bra pd jobbet?

* Resultat: De som upplevde ddlig stdmning och ddlig
uppbackning lépte 2,4 gdnger sd hég risk att do dn de
som infe gjorde deft.

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

Vdra relationers kvalitet M

uppstar inte av en slump!

i
i

Trett;
De dr resultatet av ett antal val Elutfe

definierbara personliga
egenskaper och beteenden.

+ Lyckliga manniskor dr
sammanbundna med
varandra i ndtverket.

Ju fler lyckliga manniskor
man har runt sig, ju storre
chans att man sjdlv dr
lycklig.

Ju mer centralt i sitt
natverk man befinner sig,
desto storre chans att man
ar lycklig.

Ju mer sammanbundna och
lyckliga ens vinner och
familj ar, desto lyckligare
blir man sjdlv.

"Hey, 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."

Dynamic Spread of Happiness ina
Large Social Network. BMJ 2008,

Great companies and a great life

Annu virre
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 Al

nnu
bland de . .
anstdllda fastio SHeliglre
rykte  pykte och

annu

’ sdmre
F& och fel medarbet

sokanden

respect, we cannot possibly have a
great life.

Michael Rangne
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1. Saker jag sjélv kan géra for att & det
roligare pa jobbet

Férslag till gruppévning pé din arbetsplats

Férssk komma pd ndgra saker som au sjalv
skulle kunna géra for 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 nodvandiga fordndringar kan bara ske
med ledningens hjalp?

Michael Rangne 2015-06-16

Vad gér mig lycklig pd jobbet?

Denna kansla uppkommer d@ du:
= Verkligen tycker om diha arbetsuppgifter.
Kénner dig motiverad och fér energi.
F8r ta ansvar, och gér det.
Gaor eft fantastiskt arbete som du dr stolt Gver.
Vet att arbetet du utfor dr viktigt.
6or skillnad.
Arbetar med enastdende ménniskor.
Fér uppskattning fér det arbete du gér.
Ladr dig, vdxer och utvecklas
“Know that you kick butt.”
Har kulpd jobbet.

Michael Rangne 2015-06-16 T Miche 2015-06-16

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




Tar jag tillvara alla majligheter till arbetsglddje?

Min arbetsplats:

1 2 3 4
Arbetsuppgifternai sig?

Kunderna?
Arbetskamraterna?
Ledningen?

"Flow", delaktighet i ett arbete ddr
allt fungerar optimalt?

Professionell stolthet, behdrska och
utféra ndgot riktigt val?

Mening, géra gott for andra?
Humor?

. Kommunikation?
. Delaktighet?

2015-06-16 Michael Rangne.

En affektiv relationell komponent = ett
kdnslomdssigt band (anknytning) mellan
anstdlld och chefen.

Samarbetsaspekt = man dr Gverens om
vart skutan dr pd vdg och hur den
seglas.

Vem soker vi?

Lagspelare

Kan kavla upp drmarna ndr det behdvs
Raka rér och schyssta puckar

Vill jobba hos oss

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

_—

Michael Rangne 2015-06-16
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Viken sorts medarbetare samlar vi pd i vér
organisation?

Féretagets medvetna satsning pd
medarbetarnas trivsel avgor vilka
medarbetare man lyckas attrahera och
behdlla.

Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats dar manniskor trivs!
Behoven varierar, men s@ gott som alla vill:
= Ha roligt.
= Uppleva ndrande relationer.
= Bli sedda och bekrdftade bdde som

mdnniskor och fér det de dstadkommer.
= Uppleva mening med sitt arbete.
= Ldra sig och utvecklas.

Michael Rangne 2015-06-16

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 medmanniska. Inget sldr en ménniska som bryr sig pd
riktigt.

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

Du har inga “anstdllda” - du har bara madnniskor som vdljer att
I8na ut sin tid s@ ldnge de fér sina egna behov tillgodosedda.

Inse, acceptera och uppmuntra att de anstdllda har ett
privatliv.

Michael Rangne 2015-06-16
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“Underprestation dr ett av de stora
ledningsproblemen”

“Det dr ett kdnsligt problem och jag har
triffat manga chefer som tycker att det dr
svért att f& folk att prestera mer dn ldgsta

méjliga nivd... De har inte riktigt forstatt

hur man motiverar folk."

Tomas Miillern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)

Tre i topp for det moderna ledarskapet

DEN KARISMATISKA
CHEFEN

1. Kommunikation
2. Motivation
3. Visioner

Tomas Miillern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)

54

Laget 20112

Andel anstdllda som tycker
deras chef dr bra pa detta

Viktigaste talanger

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

Korn/Ferry, Management Today, 2011

sddan hund"

to run downhill"

) N
“Sédan herre, (I\‘EE “Shit has a tendency

SN e -
. =N
AR

Allt manniskor ber om dr att fa
lov att bidra. Det borde inte
vara for mycket begdrt.

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

2015-06-16

De flesta ndgot sé ndr normala manniskor
har en stark énskan att utféra ett
lysande arbete och gér sd helt av sig
sjdlva om de inte hindras

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

“Vi dr gjorda for att utova detta skapande i en

“"Most companies have it all wrong. They don” t grupp, for en grupp. Isoleras vi frén vért
have to motivate their employees. They have to sammanhang och berévas chansen att gora andra
stop demotivating them." | mdnniskor glada, ja dd kan vi av kopplingsschemat
) Brsinass Sl i vér hjdrna drivas att séka déden.”
N T Lasse Berg
If you want true motivation in the workplace, you
must create a happy workplace. It”s that
simple!”
61
Michael Rangne 2 - 9 | T — B — T ———
Sveriges bdsta personal- och ledarskapsutbildning? Hjdrnan + Upprdtt géng
_ Empati — Vdskan
_ Syr’:\paﬂ - Bg‘m hem fédan, ta med barnet
- Kdnsla for rdttvisa och - Atagemensamt
ordttvisa — Alla barn hela flockens

N ¥

Overldgsen social- och samarbetsférméga
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En anstdllning = TVA kontrakt!

Intresse, vilvilja

Empatisk formaga =
Spegelneuron Q

S Ve ar du? Vad vill du? @O

1. Det uttalade 2. Det underférstddda

{ A D
el tion, uppfattar valviljan c ANSTALLNINGSAVT)
- 090“\‘“ TInformation, \ / i

Bekrdftelse, du duger

& @ Ger vad den andre behaver

et
o™, - waY
WC\:.“ ockS8 ook Vérdefull for andra -
D@“ﬁ 0399% jJ vilméende, sjdlvkanslg| | = ===

l Trygghet

Virdefull for andra -> \ Ti”hb'righ_e‘r
vilmdende, sjdlvkdnsla Upps%qﬂ’nmg

Bongngnass & Low Needs
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Vems ansvar dr det att du trivs pd jobbet?

. . 2. Dusjdlv?
1. Din chef och dina

arbetskamrater?

Vad menas med att “ta ansvar"?

Socialt ansvar - ansvar fér andras vél och ve, for sddant de inte sjdlva
Klarar och behdver hjdlp med, for att ingd avtal, for samhdllet.

Per'sonllg’r ansvar - att ta ansvar for mig sjalv
mitt eget liv
mina handlingar
mina kdnslor
mina tankar
mina varderingar
min in’regrifcf
vem dr jag i varlden
- min inverkan pa andral

Arbetsglddje i avsevird sammanfattning

Sé lyckas du som
»m:dllbet'a‘re
‘ e i e Hitta ett jobb du tycker om.

> ;g Gor det bra.

o Och ga hem.

2015-06-16 Michael Rangne

2015-06-16

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

- Férmdga till perspektiv och humor
+ Tar ansvar for sig och sitt

Lisa Wades tolv rdd fér hur du lyckas som medarbetare

F& jobbet gjort.
F& jobbet gjort i tid.
Fa jobbet gjort i tid - med ett leende.

. Stotta din chef.
Se den stora bilden.

VENOOs®N

—

Michael Rangne 2015-06-16

Du och din chef
dr inte med i olika
lag - ni sitter i
samma bgt!

10



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

Se vad organisationen

behaver...

= Satsa pd samarbete.

= Forsok se saker ur andras
synvinkel - dven din chefs.
Vad behéver de av dig?
Begdr klara besked frdn
din chef om vilka
férvantningar han har pé
dig.
Begdr regelbunden,
spontan dterkoppling - vad
gor du bra, vad kan du
gora bdttre och HUR?

Lisa Wades tolv réd fér hur du lyckas som medarbetare

Fa jobbet gjort.

Kdnn dig sjdlv.
Férstd dig pd andra.
Stétta din chef.

Se den stora bilden.
Tank sjdlv.

Var lojal.

1
2.
3.
4.
B,
6.
7.
8.
9.

10. Skaffa dig tjockare hud.

11. Var klok.
12. Ha ett liv.

Michael Rangne

F& jobbet gjort i tid.
Fa& jobbet gjort i tid - med ett leende.

...OCH till dina egna behov!

Du dr pd jobbet en stor del av
ditt liv. Se till att f& ut mer @n
I6nen 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 gora dig
till en bdttre medarbetare.
Ansvaret for allt detta ligger
pé dig sjdlv.

Michael Rangne

1. Fa jobbet gjort

Chefens frdmsta énskemdl dr att du faktiskt gér

ditt jobb.

Klargor forvantningarna och vad som dr ditt ansvar.

Kavla upp drmarna.

Leverera gdrna litet mer dn chefen forvantar sig.

Stdll upp med hela dig sjdlv - huvud och hjdrta,
tankar och engagemang, och visa att du gillar det du

hdller pa med.
Fokusera.
Var flexibel.

Michael Rangne.

2015-06-16

2015-06-16

Tips fo

SaTsa pd sumarbafa
Led andra och dig sjdlv.
Flexibilitet och smidighet i umgdnget.

Férsok se saker ur andras synvinkel - dven din chefs. Vad behéver de,
och vad behaver de av dig?

Du och din chef &r inte med i olika lag. Ni sitter i samma bat!

Begar klara besked frén din chef om vilka férvintningar han
har pa dig.

dr regelbunden, spontan a‘rerkopplmg vad gér du bra,
kun u géra bittre och HUR?

InsnkTen att livet dr mycket mer dn arbetet kan gora dig till
en battre medarbetare.

A andra sidan - du dr pd jobbet en stor del av ditt liv. Se till
att fa uT mer dn lonen for alla timmarna - Gtminstone mening
och glddje.

Du dr en ﬁr‘odukhonsr‘esurs Utveckla dig sjdlv och ditt
kunnande kontinuerligt

Ansvaret for allt detta ligger pé dig sjdlv!

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.

Michael Rangne

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.

Sitt 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 pldttra med trams.

Det dr viktigare att hdlla tiden dn att 8 ett strdlande
resultat. “Good enough” fér duga for det allra mesta.

Om en deadline dndd dr pd vég att spricka: sdg till direkt.
"Multitasking” dr en myt.

Michael Rangne
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3. F3 jobbet gjort i tid - med ett leende

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.

Vilka signaler sdnder du? Vilken inverkan har du pd dina

arbetskamrater?

+ Positiva, humoristiska, omtdnksam konstruktiva
manniskor bidrar med mycket mer dn sjdlva arbetsinsatsen
pé jobbet.

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

Michael Rangne

"Gor din chef glad idag”

Var éppen 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.

Forstd 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).
Informeraom problem i god tid.

Pldga inte chefen med detaljer.

Anvdnd inte chefen som psykolog.

Om chefen rdkar ha gjort ndgot bra - ség det.

Eventuell kritik framféres pd ett trevligt sétt, i enrum.

Michael Rangne

Ledare dnskar sig stabila medarbetare som

Tal kritik.

Tél att gora misstag utan att ligga sémnlésa.
Tal att leva med oenighet.

Tél 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).

2015-06-16

"Gor din chef glad idag”

Chefen dr inte 6ud - han behéver all hjdlp han kan f&! Chefens
framgdng beror mer @n ndgot annat pd hans formdga att f&
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 mdl -
att skapa en god och lénsam arbetsplats.

6rsok forstd din chefs situation och behov. Vad férssker chefen
dstadkomma, vad &r viktigt for honom?

Hur kommer du in i bilden? Vad behéver chefen av just dig for att
organisationen ska kunna né sina mél? Frdga gdrna vad chefen vill
ha av dig.

Snéa inte in pd din egen arbetsbeskrivning. Det dr viktigare att
fokusera pd de stora linjerna och férsska se vad foretaget behover
av just dig just nu.

Férsck leverera det som din chef verkligen behéver, i tid, med ett
leende.

Michael Rangne

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, tvngsmdssigt géra
tvdrtemot

Lég sjdlvtillit
Likgiltighet for auktoriteter; de bara vdnder papper, det dr
Jag som skapar vdrdena har!

11. Skaffa dig tjockare hud

Ledare behaver emotionellt sjdlvforsorjande
medarbetare.

Bdde for mycket och for litet sjdlvtillit @r ett otyg. En
smula verklighetsorientering underldttar i mdnga
sammanhang.

Det bdsta dr att ha en sjdlvuppfattning som stammer
dverens med de faktiska férhallandena och hur andra
uppfattar dig.

Ddlig sjdlvtillit mérks och bidrar till att du fér de
tristaste arbetsuppgifterna, en ond cirkel utvecklas ldtt.

12



Manga goda skil att visa din glddje!

@

Kdnslan vixer inom dig ju mer du
uttrycker den.

Kdnslan smittar andra.

Glada medarbetare kommer i sin tur
att gora dig gladare.

Michael Rangne.

Vem bestdmmer
over mina
kdnslor?

Mitt svar pd
denna fraga avgar
vilket liv jag far.

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

O Mamma?

Q Min fru?

Q Mitt barn?

O Mina vdnner?

Q Min chef?

Q Min ldrare?

QO Mina patienter?

QO “Samhdllet" och "kulturen”
O Svenska Dagbladet?

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

2015-06-16

Vem dr ansvarig for din arbetsglddje? Varfor?

Det yttersta ansvaret dr ditt eget.

= Bara du kan veta om du dr lycklig och ngjd, eller om ndgot
behdver dndras.

= Arbetsglddje dr individuell. Bara du vet vad som behavs for
att du ska kdnna arbetsglddje.

Att géra dig lycklig pd jobbet kan krdva en del svdra beslut.
Du dr den enda som kan avgora om du ska gora dessa saker
eller inte.

Michael Rangne 2015-06-16

Inte jag sjdlv?

Om mina kadnslor /nte
kommer frén mina egna
tankar, fran hur och vad

jag tdnker...

- varifrén b
kommer de dd? “

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 pa tidigare
och nuvarande hdndelser - gener, uppfostran, prdgling,
omstdndigheter. Leder till of fermentalitet och “inldrd
hjdlploshet”.

13



“Automatmodellen” - en kulturell vanfarestdllning

e

Stimulus Respons/reaktion

"Jag steg upp pd morgonen,
och sd var den dagen
forstord.”

2015-06-16

Vi dr fria att vdlja, men...

G6r vad du vill, sa 6ud, och betala for det

Spanskt ordsprak

Vi kan vilja vdra handlingar men inte dess
konsekvenser!

2015-06-16

2015-06-16

Happiness, like
unhappiness, is a
proactive choice.

Stephen Covey

Men jag mdste ju dnda...

Shack - du mdste
nastan ingenting.

Du vadljer det!

"Jamforelsehelvetet” - en sdker vig till
olycka

Leta efter de bdsta egenskaperna och
de stérsta tillgéngarna hos alla andra
och var avundsjuk pa hela paketet!

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

14



\[7 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?

-

99

Vetenskapens topp tre far ett lyckligare liv

Odla goda och ndrande relationer. Var
inte rddd for att gora dig behovd.
Och I8t 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
méjligheterna.

. Sok mening, bortom dig sjdlv. Ge for
att f&. Ge av dig sjdlv, 1&t din glddje
och din lycka smitta andra.

Michael Rangne 2015-06-16

Frdgan dr om det finns ndgot i
ditt liv du har anledning vara
mer tacksam for dn att du kan
ge dina barn mat var dag?

2015-06-16

Visionen

) Accepterar ej
diskrepansen

Terrdngen

* Kan ej Jobbiga

T hantera kénslor
Forst _) ‘
orster €l » virlden konflikter,

vdrlden . -
optimalt lidande!

v

Recept for ett lyckligt liv?

Lycklig dr ndgot man vdljer att vara
genom att se det man har (och inte
det man /nte har).

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

Michael Rangne

Tréningsfraga for dagligt bruk

Vad dr det roligaste som hdnt idag?

Michael Rangne

15



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.

Recept nr 3 for ett lyckligt liv?

Det du kommer att fa ut av ditt
liv stér i direkt proportion till...

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

Att leva med integritet

Kongruens mellan
dina hagsta
vdarden och ditt
sdatt att leva.

Gladje, lycka och
sjdlvkansla féljer
av kongruensen.

2015-06-16

Recept nr 2 for ett lyckligt liv?

Vi behaver bli behovdal

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

Vem vill du vara?

Lev med integegritet!

Skulle jag vilja ha mig sjalv
till arbetskamrat?

Varfor/varfor inte?

N
oD

Michael Rangne
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Kanslor smittar!

s J En lycklig medarbetare kan
{ Glidje entusiasmera en hel avdelning...

..en enda surskdnk kan & andra sidan

Gladje 6ladje GI adj e totalforstora den.

Gladje >

Michael Rangne Michael Rangne

Vilket véljer du? _ Tips fér mer lyc

. . o . o Lev i ett fredligt, demokratiskt, jamlikt och

1. Jag ska se till att trivas pd jobbet - s snart individualistiskt samhdlle.

ndgon avldgsnat 66r ndgot nytt, ndstan vad som helst.

= Min ordttvisa chef Arbete du trivs med.

= Alla korkade kollegor Aktiv och meningsfull fritid med sociala och fysiska

= Alla otrevliga och krdvande kunder aktiviteter.

. IT—sI_(ifen“ : Skaffa dig en ny hobby.

= Meningslosa arbetsuppgifter Trdffa dina vdnner och vérda dina relationer.

Skaffa dig en ldmplig personlighet
eller + Kinslomdssigt stabil

+ Optimistiskt lagd
+ Upplevelse av kontroll éver tillvaron

2. Visst, varlden dr full av puckon men
jag tdnker ha kul i alla fall!

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

Michael Rangne

Din utmaning dr att... itmaning gr att...

..trivas pa jobbet dnda. ..trivas med livet dnda.

Trots allt eldnde och alla
problem, frots stressen, trots
att alla dr som de dr, trots allt
som inte dr som vi skulle vilja,

ftrots allt! trots allt som dr fel...
trots allt!

Trots din chef, frots somliga
medarbetare, trots somliga
patienter, trofs lonen,

For vér egen och
véra barns skull!

Michael Rangne 2015-06-16

Fér din egen skull!

Michael Rangne
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Haéller 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 2015-06-16

Ledtrad:

Fokusera pd allt som dr bra,
roligt, positivt, meningsfullt
och stimulerande...

..hellre dn att forsoka undvika allt det trdkigal

Michael Rangne

Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett ngtskal

De flesta komplexa manskliga problem dr olgsbara.

Saker hAdnder hela tiden.

Hur jag FORHALLER MIG till det som hander mig i livet |
dr den avgérande faktorn for vilket liv jag far.

Forvéintan pd ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

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

2015-06-16

Tdnk dig...

Du dlskar verkligen ditt arbete. Ditt arbete dr intressant
och roligt. Du ldr dig nytt och utvecklas. Du fér
utmaningar och framgdngar i lagom takt. Du vaknar p&
morgonen och ldngtar till jobbet. Du dr stolt 6ver det du
dstadkommer. Du arbetar med ndgot djupt meningsfullt
och gor en viktig skillnad. Du har fantastiska
medarbetare och dito chef. Du hjdlper manniskor
omkring dig, och de hjdlper dig. Du uppskattas bade for
vad du gér och fér den du dr. Kunderna dlskar dig.

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

Férvrénga

Michael Rangne

Ifrdgasitt dina automatiska tolkningar

Finns det
ndgot
Tolkning/attityd/tanke annat sitt
om det som hdnder att se p&

; det har?

Beteende/handling
styrd av kdnslan

18



2015-06-16

Missndje, konflikter, stress, utbrdndhet,

i

Problem? besvirlighet...

..dr bland annat ett resultat av
icke uppfyllda forvantningar.

4

Skapa rimliga forvantningar
pd vad arbetet innebdr.

Vad hade du vantat dig?!?

Stress - med risk for "utbrdndhet..

Grad av dverensstdmmelse
mellan véra férvdntningar

Vara férvantningar
pé personens
insatser

..en annan riskfaktor dr att man uppfattar sig
sdmre stdlld / belénad dn andra medarbetare

v

Centralt att skapa en kdnsla hos de anstdllda
av att arbetsplatsen dr rdattvis i alla
avseende

Vara forvantningar pa
personens insatser

Medarbetarens
forvantningar pa
jobbet

forvantningar pa
jobbet

Rekrytera folk som passar in .. annat far man kanske farséka ta med jémnmod?

+ Det dr stressande att inte “passa” in, att inte dela
organisationens mdl och virderingar, att inte “vara
som de andra”.

Stress?
Konflikter?
Negativa mdnniskor?

+ Testa mot féretagets vdrderingar redan vid e

anstdllningen =
— Tydlighet! Duhgu chefer?

— Vad vi gér, hur, varfor, kontexten? Byrdkrati?

— Véra virderingar, v8r mdnniskosyn. Trdkiga arbetsuppgifter?
— Vad férvintar vi oss av dig, vilket d@r uppdraget? Ordttvisor?

Vilka stressorer har vi?

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

Michael Rangne 2015-06-16
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v KONSTRUKT[VA

Vad du som anstdlld kan géra sjdlv fré
990r att hq g,
edsig

How can I enjoy
this person,
situation, place

. Tainitiativ.
. Sdtta upp tydliga mél och anta utmaningar.
. Engagera dig i uppgifter du finner intressanta.

. Haélla utkik efter tillfdllen att bidra mer till
organisationen.

5. Hoppa in pd nya projekt.
. Andra i smétt ndr stérre fordndringar inte dr
majliga.

Vilka valmgjligheter

challange? \ har jag just nu?

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

TVé till

Vad BEHOVS har just nu?

\ /

Hur kan JAG bidra?

Engagera dig!
Deltal
Bidral

Ta for dig!
Ta initiativl

Tank att.. Empati i praktisk handling

=,
vi kan nér som helst utnyttja M
vé@r frihet och ta ett initiativ!
.
/T

Vad behover denna manniska just nu?

P

A PRI \YJL
pag HG e Hur kan jag hjdlpa 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

Varfaor skulle du kdnna dig som en
vidrdefull medarbetare om du faktiskt

inte bidrar?

2015-06-16

Glddje foder mer glddje och kdrlek fader mer kdrlek.

Den effektivaste vdgen till arbetsglddje dr att gora 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 gor andra glada dr det troligt att de kommer att vilja
gora dig glad i retur.

Michael Rangne 2015-06-16

Kan det vara sa att...

——

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 2015-06-16

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

\4
v
U e
Y el
Yo D

W A

B
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ﬁbETT vdlfyllt konto leder till tillit, fortroende och respekt ﬁb Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?
och mgjliggér uttag ndr det behavs och nar vi klantar
0ss * Vanlighet Att ge den andre vad han
. ’ 8”‘*“"“3 behover och att hjdlpa
msorg honom att seatt det dr det
/ * Respekt han far!
/ « Arlighet _
EMOTIONAL BANK ACCOUNT / on® e
[ + Halla mina loften
. || * Lyssna férutsdttningslast och verkligen forsska forstd
¥ 5 % = N | * Acceptans
o =. - + Uppskattning av personen och dennes dsikter
7 \ 4
- Och en hel del annat...
Jesper Juuls bocker om vad "kdrlek" egentligen innebdr
Vill du ha godq relationer - gor insdﬁningar! rekommenderas varmt. AHur dlskar jag en mdnniska sa att
denne kdnner det och har nytta av kdrleken?
N L N L

ﬁb Vilka insdttningar kan du géra pé dessa konton?
Skriv en insdttning du skulle kunna gora hos var och en.

. "What if your work was an expression of your love for the
Min partner? world, for other people, for your community, and for
yourself?
* Min fru?
*  Mina barn? )
« Mina vdnner? Everything they do becomes imbued with
meaning and purpose, and their work days are
«  Mina medarbetare? spent improving people's lives - and that
makes them really happy at work.”
Min chef?

"Det dr en av de vackraste kompensationerna
“What if your work was an expression of your love for the .har' ! "Ze* att ingen UPP"'khQ‘r kan '.f°"5.°k° .
world, for other people, for your community, and for hjdlpa ndagon annan utan att hjdlpa sig sjdlv.
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 fo 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. 2015-06-16
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Egemnﬂ‘esse och omtanke - Rabbi Bunam hade nycklarna till alla himlar. Och

varfar inte? At den mdnniska som inte tdnker pd
sig sjdlv ger man gdrna 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 vdgar att
Ldr kdnna och intressera dig for dina medarbetare glddja sina medmanniskor en smulal Plats fér egna idéer:
om madnniskor, inte bara som anstillda.

Hjdlp andra med deras uppgifter.
“Random acts of workplace kindness."
Hdlsa ndr du kommer och gar.

Umgg@s.

“Make love the foundation of your work.”

2015-06-16 Michael Rangne.

Fyra forhallningssdatt att vélja pa
Forhanning
Det konstruktiva valet star mellan
Fo“rangning férngjsamhet och férdndring!
Fornojsamhet
Forandring

Tack till Fredrik Warberg och
Jorgen Larsson for bilden
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For dig som t

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
-
1. Rimlig ambitionsniva.
. Uppskatta det som dr bra.
. Férlika mig (med det jag inte kan, orkar, hinner eller
vdgar forsska gora ndgot Gt sjdlv).
. Jamfor inte med andra.

. Var vaksam och vdlj medvetet. Bli inte
"fornojsamhetsextremist” - det finns saker vi aldrig ska
bli forngjsamma med.

. Férdndra - ndr forngjsamhet inte fungerar eller dr
lampligt.

Tack till Fredrik Warberg och Jorgen Larsson!

Den svdraste frégan?

Hur hdller jag mig levande
och vital hela livet?

2015-06-16

/

Meningen med mitt liv dr att vara
nojd med det?

Négra egenskaper som antagligen ékar chansen att
du lyckas med andra

Brinner for ndgot.

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

Nyfiken, 6ppen och positiv, men inte okritisk.

Lagspelare, tycker om att arbeta ti/lsammans
med andra.

Ger inte upp s fort det tar emot en smula.
Har fritid och intressen utanfor jobbet.

Michael Rangne 2015-06-16

"Fraga inte vad vérlden
behéver, fréga vad som gér
dig levande. 6G sedan och
gor just det. For vad
vdrlden behover dr
madnniskor som blivit
levande.”

Harold Whitman

Michael Rangne 2015-06-16
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o i

En definition pd "tragedi"?

The seven habits of highly
effective people

oy
ER 15 MiLLigy SoLp

Leva hela sitt liv driven av “yttre"
motivation, pd jakt efter andras
gillande!

- restoring the character
ethic

"Att leva och verka till 100 %"

1. Be proactive progrir;?n?:raren 1. Be proactive (freedom fo chose)
2. Begin with the end in mind Skriv programmet

4’ 3. Put first things first

a 2. Begin with the end in mind (choice) Ge och héll l6ften

Kor programmet Q 3. Put first things first (action)
)

&
3
5. Seek first to understand, then

Involvera
5. Seek first to understand, then ONdLG $Ch
to be understood to be understood (understanding) afrr:ma
lésningar
6. Synergize 6. Synergize (creation)
Faser i vrt forhdllande till andra manniskor Vana 1-3 i sammanfattning
Beroende Var kultur hyllar oberoende - — -
— och sjdlvstidndighet. | 1. Be proactive N
w . o (personal vision) Formdgaattge  /
Framgdng och ett lyckligt liv Freedom to chose | och hdlla l6ften /
Oberoende bygger. emellertid pd vdr — \ /
formaga till effektivt Eme_—— A \Uselfmasteryiandil
samarbete med andra \ 2. Beginwith the endlinmind | | \ Svery and |
Anni 5 idi | & Beg (il \ selfdiscipline
mdnniskor, smsesidigt \ e [t | 2 B B |
G P) y | | ‘
beroende. \\( Choice | |/ / @ \
M$n b?(rl'adenﬂisktf):g som I | i
. o utvecklat en hag formaga A ) o W | | Ind d |
i | | 3.Put first things first | |/ ndependence |
Omsesidigt till oberoende klarar deftal | (personal managoment) “ “ |
beroende! ction '
N LA
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Vana 4-6 i sammanfattning

4. Think win-win
Respect

6. Synergize
Creation

Visa chefen

Stdrka min
sjdlvkansla  Har inget

Materiell
tillfredsstall
else

Hur ser du pd ditt arbete?

1. Ett jobb?
2. En karridr?

3. Ett kall?

Ditt svar har stor
betydelse for din
livskvalitet - och
kanske for din hdlsal

Michael Rangne 2015-06-16

Fa berém

Inre
tillfredsstall

2015-06-16

Den avgérande fragan

" Varfér gér jag
till jobbet?

Michael Rangne 2015-06-16

Visa chefen
F& berém

Stdrka min
sjdlvkansid® Har inget
annat for mig )
d tillfredsstdll

. vad driver just denfa
aning
meéddrbetare?

N

Materiell
tillfredsstall
else

1. Ett jobb:
+  Enrad trdkiga uppgifter som ska utféras.
+  Arbetar for lonen och ldngtar till helgen.

2. En karridr:
+  Motiveras frdamst av yttre faktorer som pengar,

avancemang, makt och status.

3. Ett kall:
Motiveras av inre faktorer.
Arbetar for att du vi//arbeta.
Arbetet upplevs som givande i sig.
Sjdlvéverensstdmmande mdl.
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?

~ yr : Kan géra
Tre nivéer av mening med arbetet:

1. Ingen mening.
2. Forsorjer mig och min familj.

~ |
3. Arbetet bidrar till ndgot storslaget eller gér | Vill helst gora | ) .
virlden till en béttre plats. \ | Vill helst:

. . . . o " vill

Vilken av dessa nivéer vi befinner oss pd dr avgérande \ s ,
for sdvil vér upplevelse av arbetsglddje som for Y inne gora Vill innerst inne:
vért vilbefinnande och vér hilsa generellt i livet. . ’

Michael Rangne 2015-06-16

“Your work is going to fill a large

“Det harligaste 6det, den
mest underbara gava
en mdnniska kan fa av
férsynen, dr att fa
betalt for att gora
nagot som hon innerligt
dlskar att géra.”

Abraham Maslow

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

Att arbeta med saker du inte dr ett

dugg intresserad av

/—

Michael Rangne 2015-06-16

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

Boostra motivationen

Samt leta rdtt pa fler
eldsjdlar!

Michael Rangne 2015-06-16
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Live with the end in mind

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

Vad skulle du vilja att de sdger?

2015-06-16

Utmidrkande for kloka mal

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

Sjdlvéverensstdmmande, stdmmer Gverens med mina
djupaste vdrderingar.

Intressanta och personligt relevanta.

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

Ger en kansla av tillharighet och av att bidra till
samhdllet.

Anvinds for att styra och berika fdarden - inte i fro—
att lyckan véntar ndr jag nétt mélet.

K

Fyra kategorier av krav pé vér tid

Viktigt

1 2

Ej viktigt

3 4

ﬁb Allt som dr I&ngsiktigt vdrdefullt & kvadrant 2-

aktiviteter
Viktigt 1
Det mesta av vdrde i livet
dger rum har!
Ej viktigt 3 4

J » J
Allt som dr I8ngsiktigt viktigt hor till kvadrant 2 Visionen
Viktigt 1 2
o <o o A
e efed e s Svaret pa qu‘for‘ vi gar .TI“ ar‘be’re‘r“— en
Personliga férberedelser. kort, energigivande mening som berdttar
Odlande av djupa och meningsfulla for oss varfor vi finns till, och vart vi ska
relationer. .. .
Vil vald ldsning. fdrdas tillsammans.
Utbildning och fortbildning.
Trdning. o
Féretaget maste drivas av visionen, inte
bara "ha" en.
Ejviktigt |3 4
< 1

Michael Rangne 2015-06-16
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. Att finna sitt kall
ATt hitta det som passar en

Forst:
1. Vad vill jag?
= Vad ger mig mening?
Samt: Vem vill betala

- i ddie?
mig for att géra Vad ger mig gldd je?
detta?

Darefter:

2. Vad kan jag, vilka d@r mina starka sidor?

Naje - vad Styrka -

tycker jag vad dr jag Till sist:
om? bra pa?

3. Lyssna pé din inre rost. Vad kan jag inte leva utan
pd ett arbete?

2015-06-16

Tillfredsstdllelse med liv och arbete

Vad gor oss lyckliga?

Kommer av att vara medveten om 1 F e
: ramgang, lustupplevelser,
syftet med det jag gor. | 9ang PP

lycka, t o m hdlsa, dr
biprodukter av upplevelsen

av mening.

Vdr unika mening SQ och medarbetarna

Ingen kan ge ndgon annan mening. Var och en + SQ svara pé frégor om HUR och VARFOR, som dr av
mdste finna sin egen unika mening med sitt liv. Sl ViR: S (el e eres e fetitem

engagemang och delaktighet.
Det behéver inte vara stora livsmadl, utan det kan

variera fran stund till stund, i varje aktivitet, i

+ SQi utvecklingssamtalet:
varje valsituation.

- Vad dr meningen med det vi gér? Vad tror du p&?
- Vilka vdrden ska vi vdgledas av?

- Vad vill du bid d utifrdn vad du tycker d
Vad ar meningsfull‘r jUS"' nu? vi?('ri;l‘r? u bidra med utifran vad du tycker ar

Marika Ronthy
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Hur kan jag finna mening i mitt arbet

Vanligen handlar det inte om huruvida arbetet "har" mening
eller’inte, utan om huruvida du 7érstdr 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 miljovidnligt.

2015-06-16

"Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete”

Ménga
..arbetar for mer dn lgnen.
..drivs av altruistiska motiv, vill géra en skillnad i vérlden.
..stimuleras av livsléngt ldrande och kompetensutveckling.

Fér andra dr den sociala gemenskapen viktigast
T
I
L 4
Arbetsgivaren mdste forst@ vad som “driver” var je enskild

medarbetare och faorsska tillgodose dessa behov.

Ju storre Gverensstimmelse mellan arbetstagarens och
arbetsplatsens virderingar och férvintningar, desto battre mar
medarbetaren och desto bdttre jobb utfér denne.

Hur kan man f& manniskor att engagera sig?

Nya medarbetare maste “képa” organisationens
kultur, mal och visioner innan de tillats stiga
ombord. Vilka vi @r, vad vi gor, vad vi star fér,
vad du kan vinta dig av oss och vad vi forvantar
oss av dig.

“OM det Idter som rdtt skuta for dig ér 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.

2015-06-16

Hur kar finna mer mer mitt a

Det dr mycket ldttare att kdnna arbetsglddje om man pdminner
sig arbetets syfte och mening.

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

Vad vi viljer att fokusera pd bestdmmer i hig grad om vi
uppskattar vad vi gor eller inte.

Ofta handlar det inte om huruvida arbetet "har" mening eller inte,
utan om att somliga férstdr meningen med sitt arbete medan

andra inte gor det. De allra flesta'arbeten har mening i ndgot
avseende. Ingen betalar en for att utfora ett jobb som infe
behsver utforas.

LeTa*medveTef efter alla mgjligheter till lust och mening i ditt
arbete.

Att gora mitt bdsta i varje stund och situation.

Se vdrdet av arbetet, vad ditt arbete tillfor andra.

Var och med vad bidrar du? Vilka hjdlper du, vilka gor du gladare?
Gor dina resultat synliga fér dig sjdlv och andra.

Michael Rangne

Leta medarbetare vars passion och kompetens matchar
organisationens, och beldna dem rikligt!

Denne vi vill ha!

1. I feel that I was just born to
be doing this.

2. I get paid fo do this. Am T
dreaming?

3. Ilong to getting up and
throwing myself into my daily
work, and I really believe in
what I m doing.

Passion - det vi
dlskar och
brinner fér

Lonsamhet -
hdr har vi véra
storsta
intdkter

Kompetens -
det vi dr eller
kan bli allra
bast p&

n sorts meda du ha?

Du kan kapa dina anstdlldas tid, men inte deras sjdlar.

Deras sjdl och hjdrta, entusiasm och engagemang kan du
bara & som en gdva, som tack for att du ser och behandlar
dem som virdefulla manniskor.

Om du INTE behandlar dem sd kommer du att skapa ett
gdng missngjda, besvikna och ointresserade medarbetare i
"beredskapsldge”, medarbetare som stdller in dojjorna - men
inget mer - i vdntan pd att det ska dyka upp ett roligare jobb
de kan byta till. Du har dig sjélv att skylla da!
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Sitt ner med varje medarbetare och frdga
vad han dr allra bédst pé och vad han allra
helst skulle vilja géra mer av pd arbetet.
Undersok sedan vilka mgjligheter det kan

finnas. Tank dig en arbetsplats ddr alla ger
jdrnet inom just det omrdde de helst vill

dgna sig @t och dr allra bdst pdl

Behandla inte alla medarbetare lika.
Medarbetarna dr jamstdllda men inte
jdmlika. De har olika behov och ska ddrfor
bematas individuellt. Vad behaover just
denna ménniska for att mé bra och
prestera pd toppen av sin formdga?

Michael Rangne 2 - 202 Michael Rangne 2015-06-16

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

Tdnk dig en arbetsplats dér alla ger jdrnet inom just det omréde - —

de helst vill @gna sig &t och dr allra bést pd! Lénearbete dr ett TUHQT och Trakng
S8 vad behéver just denna medarbetare for att md bra och ST

prestera pG toppen av sin férmdga? men nodvdndigt ont?

Sitt ner med varje medarbetare och fréga eller
vad han dr allra bast pd
vad han allra helst skulle vilja géra mer av pd arbetet Arbete dr en majlighet till glddje, mening, lycka
vad han behdver frén arbetsplatsen och chefen for att . g ¢ -’
presteralpa fopp utveckling, ndrande relationer och ett bra liv...
..mdda och slit kan t o m géra oss lyckliga!?

Underssk sedan vilka mgjligheter det kan finnas och &terkoppla
till medarbetaren.

Férdomen mot arbete Fordomen mot arbete

. : s B . : Termen “arbete” synes blockera vér méjlighet att se och
Viinser infe att moda och slit kan gora oss lyckliga. uppleva det stimulerande och lustfyllda i en aktivitet.

N.\angfl ilf\Ser‘ inf'e att skola och arbete dr tillfdllen Det bista kdnnetecknet pd ett kall ér en djup inre gladje.
till gladJe' LWL ) och lycku. Mdnniskor féredrar fritid framfér arbete, trots att de i regel
Vi ser vért arbete och véra studier som en plikt och upplever mer flow och har fler toppupplevelser pé arbetet dn

inte som det privilegium det @r att fd vara frisk och hemma.

kunna bidra. Risken dr att vi per automatik nedvirderar egentligen positiva
Vi slésar med vér fritid genom att géra den tom p& uppllovkiar S g B b ¢ @ SUiEliEigs ez

utmaningar och, i férldngningen, p& mening forekommer i.
‘ ‘ : Fér att vara lyckliga rdcker det inte att vi upplever positiva

kénslor, vi mdste ocks@ vérdera dem som positiva.

I\

Lyckligare. Den stérsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007. Lyckligare. Den storsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 20t
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—/‘\
Flow,

e —

Svérighetsgrad / krav

Mibaly Cubszontmibatyt @ ¢

.
E._——D

Skicklighetsnivé /
kompetens / kontroll

Boreout - overcoming workplace demotivation

1. Ta upp det med din chef.
2. Krdv roligare och fler uppgifter med mening i.
3. Arbeta och delta ndr du dr pd jobbet.

1. Var vidnder personens prestationskurva?
2. Hur bred dr komfortzonen?

09
B 55
s £ o 5
aec o oF
O e Wed
Trotthet

Utmattning

Prestation

Belastning/stress

Komfortzon
209

Nar fredagen kommer sdger dven
jag "dntligen fredag”, for dé kan jag
se fram emot tvé ostérda dagar av
arbete hemma.

Amerikansk historiker

212

“Peak experiences"

De bdsta stunderna dr nar ens
kroppsliga eller mentala férmdgor
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt
forsok att klara ndgot svért och
meningsfullt.

Mihalyi Csikszentmihalyi

BESLUTS-
UTRYMME/
KONTROLL ‘
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. Kontroll dr inget problem.
. Kénslan av tid &r férlorad.
. Férlust av egot.

©®NOCOAwN =

Hur kdnns det att vara i flow?

Madlsdttningarna dr tydliga.

. Feedbacken dr omedelbar.
. Balans mellan mgjlighet och skicklighet.
. Koncentrationen fordjupas.

Nuet d@r det som betyder ndgot.

Csikszentmihalyi 214

Varfor dr det svért att uppnd flow pa dagens

arbetsplatser?

En forklaring dr att dven om
mdnniskor dr gjorda for arbete, dr /
de flesta arbeten inte gjorda for ~ /
mdnniskor. /

Csikszentmihalyi

Vad du som anstilld kan géra sjélv

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 pd olika sdtt och hélla utkik efter tillfdllen
att bidra mer till organisationen.

Hoppa in pd nya projekt.

Andra i smdtt ndr stérre fordndringar inte dr méjliga.
Négra smdrre férdndringar hér och var kan ocksé géra
stor skillnad din arbetsupplevelse.

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

Vilka fordelar for dig sjdlv kan du 5
se med arbetsglddje? Hter,

Michael Rangne 2015-06-16

Har du det sd hér pd jobbet?

"This is the true joy in life, the being used for a purpose

recognized 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.

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 T can.

I want to be thoroughly used up when I die, for the harder T
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 forch 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

Vilka férdelar for dig sjdlv kan du se med
arbetsglddje?

Bra for jobbet och "karridren”.
Bra for dig rent privat.
Du mér bdttre.
Mindre risk for stressrelaterad ohdlsa.

Du har mycket roligare pé alla plan, du
har mer att ge andra och du blir en
roligare madnniskal

Michael Rangne 2015-06-16

33



jda medarbetare bryr sig om resultatet.

“Unhappy people don”t give a damn."

“Happy employees vastly
outperform unhappy ones."

Michael Rangne

Att skapa en attraktiv arbetsplats innebdr en
konkurrensférdel

= Stérre majligheter att vilja 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 2015-06-16

Vilka fordelar fér organisationen kan du se med
arbetsglddje?

= Formar hela foretagskulturen.

= Attraherar de bista medarbetarna och fér dem att vilja
stanna.

= Mer motiverade medarbetare som tar mer ansvar och
agerar mer sjdlvstdndigt ndr det behovs.

= NG&jda medarbetare fér mer gjort, dr mer kreativa och
uppfinningsrika, dr mer flexibla, arbetar battre i lag.

= Hagre produktivitet, kvalitet och férsaljning.

= Mindre stress och utmattning, ldgre sjukfrénvaro. “Bad
Jjobs kill people”.

= Nojdare kunder.

2015-06-16

2015-06-16

/

..allt arbete dr tomt, utan kdrlek ( ... ) Det ar att
fylla allt du skapar med en fldkt av din egen
ande (..) Arbete dr kdrlek som gjorts synli
(...) Ty om ni bakar brad med likgiltighet bakar
ni ett bittert brod, som endast till hdlften
mdttar mdnniskans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten

Michael Rangne 2015-06-16

Ar det egentligen sd viktigt att medarbetarna dr
ngjda och trivs pd jobbet?.
da medarbetare:
Tar mer ansvar och agerar mer sjdlvstdandigt.
Ar mer kreativa och uppfinningsrika.
Ar mer flexibla.

Ar bdttre pd att hantera och driva férdndring pé ett
konstruktivt sdtt. Missnéjda medarbetare obstruerar
vanligen reflexmdssigt all férdndring.

Kommunicerar och arbetar battre i lag.
Ldr sig fortare.

Fér mer gjort.

Bryr sig om resultatet.

Ger ngjdare kunder. Néjda medarbetare dr pd gott humér,
sprider god stdmning, har mer energi samt bryr sig om
kunderna och kvaliteten pd sitt arbete.

" Michael Rangne 2015-06-16

/ / { | ’ “i ““ "
{ [ & / A /

Vilken &r den
stérsta risken Ui
med att inte vara Wl | |
lyeklig pd jobbet? 1
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Priset du betalar fér att inte dlska ditt jobb

Du fordndras smygande och utan att du mdrker det.
Du dr bara en skugga av vad du kan vara.

Du anvinder bara en liten del av din potential.

Du sprider inte energi och glddje till mdnniskor omkring
dig - varken pd jobbet eller privat. ‘

Michael Rangne 2015-06-16

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.”

= Ddliga chefer
= Integritetskonflikter
= Mobbning
= Ordttvisor
STRESS = Besvirliga medarbetare
= Overdriven stress
Konflikter
= Byrdkrati
= Negativa madnniskor
= Trdkiga arbetsuppgifter
= Rddsla fér att forlora jobbe

Michael Rangne 2015-06-16

Om du Aar trakigt blir du trdkig!

A andra sidan...

..finns det ndgon vettig
anledning att kdnna arbetsglddje
pé det har stillet?!

Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll 6ver en situation

2015-06-16
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UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande &veren: med de forva man sjdlv har.
Fér svéra uppgifter, orimliga krav och férvantningar.
Understimulering och uttrdkning.

BelGningen uteblir

0 Resultaten uteblir, man ndr inte det man foresatt sig, brunnit forgaves.
a Fér litet dterkoppling, man ser inte sina resultat.

a Man fér for litet tillbaks, for litet kdnslomdssig néring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krdnkningar.

Allmént 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 du?

Varfér frdgar ingen:

“Vad kostar det att
jobba at dig?"

Relationer och nérhet?
«+ Vdnner, fordldrar, barn, fru?

« Intressen, hobbies?

Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet?
Personlig utveckling?

Ohdlsa, stressrelaterade sjukdomar?

2015-06-16

Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress
Daligt
’ ledarskap
Integritets- \ Bristande
konflikter arbetsglidje

Arbetets pris

For mycket arbete

&

Tidsbrist

Skdr bort vinnerna, sedan fordldrarna, darefter
barnen och till sist den man lever med

Eller fdr jag ndgot bra av att jobba hér?

Relationer och ndrhet

Utlopp for mina intressen
Mening

Gladje

Sjdlvkansla, stolthet, integritet
Personlig utveckling

Halsa
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Medarbetare som inte hittar en bra balans mellan

Vad drommer vi om? “Vi har allt, men det

dr ocksd allt vi har"

Tid (# 1)

Hdlsa

Nadrhet

Kadnslor, upplevelser och gemenskap
Helhet, emotioner och fantasi

Ha roligt

Spdnning

Vi har etft liv utanfor arbetet, som ar lika viktigt.

Michael Rangne 2015-06-16

“Utbrdndhet”

Process relaterad till arbetssituationen
i relationsyrken/kontaktyrken, “the
cost of caring”

1.

Generellt i arbetslivet

“Utmattningssyndrom”

En god arbetsplats férebygger utbrindhet

. Rimlig arbetsbelastning

. God kontroll 6ver arbetssituationen

. Adekvat beloning

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa

. Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

(Maslach och Leiter)

samarbete och integritet hamnar ldtt snett

Martyrskap

Byrdkrati

Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

= depression
Personlighetsfordndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter

= bitterhet och cynism

Tack till Maria Larsson!

Burnout enligt Maslach

1. Utmattning
= stresskomponent
* drdnerade emotionella och fysiska
resurser
2. Distansering -> cynism
= interpersonell dimension
» gverskriden ansvarskdnsla gentemot
arbetet
3. Minskad personlig effektivitet
= pdverkad sjdlvbild
= kdnsla av inkompetens och saknad
produktivitet

Missndje, konflikter, stress, utbrdndhet,
besvdrlighet...

En annan riskfaktor dr att man uppfattar
sig sdmre stdlld / belénad dn andra
medarbetare

4

Centralt att skapa en kansla hos de
anstdllda av att arbetsplatsen dr rdttvis i
alla avseenden
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Viktigast av allt???

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. For att vi ska
md bra behéver vi en

Kinsla Av_SAMmarhang: Hugger du sten eller bygger du
. egriplighe’ o .
- Meningsfullhet katedraler pa jobbet?

*+ Hanterbarhet
(Aaron Antonovsky, Hdlsans mysterium)

Sldpa sten eller bygga katedral? ]

246

Michael Rangne 2015-06-16

Kan det drabba DI&G?
Vem vill ha medarbetare som &r stenhuggare?

Hagutbildade, overbelastad hjdrna.

Lojala, engagerade och hért arbetande

+ hdga krav pa sig sjdlv

+ perfektionism

« stort kontrollbehov

Ofta hég belastning dven hemma.

Férnekar och kdmpar envist emot kroppens och
sjdlens varningssignaler.

Rationaliserar bort allt annat i livet d@n jobbet.
Upptdcker att de "brunnit forgdves”.
Bygger sin sjdlvkdnsla pa férmagan
att prestera goda arbetsresultat!

Ledarens 6verordnade ansvar dr
att hjdlpa alla medarbetare bli
katedralbyggare och inte
stenhuggare.

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

Vilka drabbas?

e -

".. en évervikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitiésa, vilbegavade och
framgdngsrika, som under en ldngre tid
envist fornekat och kdampat emot
kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Att hantera stress

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007
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“Grén och rod zon”,
“neuronal kidnappning”

Limbiska systemet, “réd
zon": Kdnslor, drifter,
sjdlvkdnsla, religion,
virderingar...

Neocortex, “grén zon:

Intellekt, empati, humor,
vadja, be, resonera...

Reptilhjdrnan:
Flykt, anfall
spela d

“Rad och grén zo

Ldg stress M@éttlig stress

Nya hjdrnan
handldgger
Kédnslorna stér
till vér tjanst
Fikta eller fl
efter rationellt
Gvervigande

"Vuxen
chimpanshiva"
Avtagande
intellekt,
tankeférmdga,
humor, distans,
sinne for
proportioner

Tunnelseende

2015-06-16

Hog stress
Reptilhjdrnan tar
over
Dom och vi;
utdefiniering och
indefiniering
Tankarnas kontroll
aover kinslorna nu
helt borta

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken!

Utmattningssyndrom - en balansmodell

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken!

Ndgra tidiga stressvarningar

Underliggande sérbarhet |
+ Gener
+ Tidiga livshdndelser
+ Senare livshandelser

)77 )

Aktuell stress/ Fysiolo

pafrestningar

reaktiol

Friskfaktorer
Aterhémtning
Somn
Fysisk trdning
Kost
Socialt stod
Tolkning/upplevelse
Coping
Kontroll
KASAM
Personlighet
Sjdlvkénsla

Somnrubbningar
Kdnslopdverkan

Energiproblem

Kognitiva

+ Insomningssvarigheter
« For tidiga uppvaknanden
+ Stort sémnbehov

+ Olust
+ Angest
- Nedstamdhet

+ Overaktivering
« Trotthet

* Minne

Anpasshing

[* Vad kan man sjalv gora for att
* motverka skadlig stress? |

symtom - Koncentration

« Virk

Kroppsliga besvdr - Hiartklappning
+ Illamdende

Stressen ar inte en
dr ett resultat av vart sdtt att
leva, arbeta och tdnka.

Vill vi bli av med stressen mdste vi
dndra vart sdtt att vara.

Aleksander Perski
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Djupanding
ogadvhingar,

Sluta roka (}
Osv

Varfér finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kadrlek”

Att ha problem dr inget problem

Vdlbefinnande och trygghet har inget med
ett problemfritt liv atit gora.

2015-06-16

Fraga férst varfor du gor
sa mot dig sjdlv!

Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

Sjdlvkadnsla handlar om mitt VARDE i mina
egna ogon.

Jag dr viktig och vdrd att
ha det bral
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Ett underutnyttjat sdtt att £ det battre pé
jobbet

Beskriva for min chef vilket

ledarskap jag behover

Faktorer som gér stress farlig

+ Om den inte kan forutses

+ Okontrollerbar

+ Ingen mgjlighet till utlopp for stressen
+ Kronisk, d v s ingen dterhdmtning

- Ddligt socialt stéd

Nér hade du senast koll pd livet?

2015-06-16

Manga saknar av olika skél férmaga
att sdtta grdnser

Oval

Sdg vad du tycker och vill, sdg “ja" eller “nej", p&
rdtt stdlle, p@ rdatt sdtt, av rdtt anledning.

“Jag vill..."

Jag vill inte.."
"Jag hinner inte.."
“Jag tycker inte om.."
“Jag vill hellre..."
"Jag foredrar att.."

Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll 6ver en situation

s
Otur Jobbe‘r!?g&w\e

Qry, Skam
/‘9‘70/77 Motgéngar Svek
Skuld

Kritik Faroldmpningar Forluster

Misslyckanden  Kapje,,
Sloshe +

S,
sorg "% Daod
Sjukdom Konflikter

Olyckor

Ensamhet
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Problem?

Vad hade du vantat dig?!?

Ndr som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst

VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER!

2015-06-16

Detta 3r helt normalt!

Ansvar och kontroll 3¢ inte samma sak

EN BRA MANNISKA STYR STALV
SITT ODE?

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITTAPPELTRAD!

APPLENA KOMMER NAR DE KOMMER

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

Rdkna inte med att chefen bryr sig!

Mycket “stress” handlar egentligen om
vantrivsel pd jobbet.

Da hjdlper det inte att jobba mindre - du
mdste istdllet ANDRA pé ndgot!
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Hag arbetsbelasthing virre

Ndr det inte dr roligt.
Nar det inte upplevs meningsfullt.
Vid bristande terhdmtning.

Vid of6rmdga att koppla bort de kénslomdssiga
pafrestningarna pd fritiden.

Nar tillrdckligt socialt stéd saknas.
Ndr arbetet krdver att man férstdller sig.

Vid bristande éverensstdmmelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens férvantningar.

Nar uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.

2015-06-16 Michael Rangne

2015-06-16

Att leva med integritet

Kongruens mellan
dina hdgsta

vdarden och ditt
sdtt att leva.

dje, lycka och
sjdlvkansla foljer
av kongruensen.

Vi mdste sjdlva md bra och kdnna sjdlvrespekt
fér att ha ndgot att ge andra

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med vdra egha vérderingar och
overtygelser.

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

Skapa en organisation som stédjer
medarbetarnas magjligheter att hitta en bra
balans mellan egna och organisationens behov

Integritet m Samarbete

Smdrta

Signal/symtom

—_
Hur kan du klaga pa ett konstruktivt sétt?

Icke konstruktivt Konstruktivt
Okritiskt “peka finger”. 1. Tiﬁ‘ra J’Brs}t a dig iil‘\i/ och gin
i roll i det hela. Ar du den enda
Klaga f'll vem iom hel?t som dr missngjd? Till vilken del ar
Klaga ndr du kénner dig du en del av problemet? Hur
mest besvdrad. bidrar du till problemets |sning?
Klaga pd det som stér dig Klaga till négon som kan géra
mest just nu. ndgot at problemet.
Strava efter att fordela Klaga vid rétt tillfélle.
skulden och fa andra att o N
Klaga pa det verkliga problemet,
inte bara symtomen. “Is the
problem really the problem?”
Strdva efter att finna varaktiga

medge att det d@r deras
fel.

Bara klaga.

Vidmakthdller status quo I6sningar och ga vidare.
och drénerar

medarbetarna p& energi, Klaga, men uppskatta ocksd det

arbetslust, optimism och som dr bra

tro pa att indring dar . Leder till

majlig. medarbetarn:
forbdttringsmajligheten.

Haller du med?

“Stressen handlar sdllan sdrskilt mycket om hur
mycket du arbetar. Det handlar istéllet framfar
allt om hur du mdr och kdnner dig ndr du
arbetar.”

"Happiness is the only lasting cure for stress.”

Michael Rangne 2015-06-16
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Bdrkraft - kraft att bdra

Vi maste 7dlika mycket som vi ger pa
arbetet, vi maste fa pafyllning!

En anstdlld dr en investering som
mdste vardas smt.

P

Michael Rangne

Vi vill inte ha:

= meningslosa
sammantrdden
strategiplaner
organisationsplaner
omorganisationer
byrdkrati
implementeringar
budgetmonomani
enfaldighet
hyckleri

Vi vill inte ha trdkigt!

2015-06-16

2015-06-16

Vi vill ha ndgra f@, tydligt
definierade uppgifter -
och en massa roliga
upplevelser som beloning!

Vi vill ge ndgot, och vi vill f&
ndgot - karlek, glddje,
mening och gemenskap...

..vi vill ha en fargstark,
livsbejakande stam att
vara del av...

Vi vill ha Au/ pé jobbet!

Michael Rangne.

Eller hdr?

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 férdndra

Det dr
sressande
att dgna sig
&t sadant
man inte kan

°
Mina vanor paverkal!
Véssa sdgen
Mina kanslor
Mina kartor
Min karaktdr
Hur jag ér mot andra
Ge loften till mig sjdlv och andra

Vdlja mitt liv

2015-06-16

Maslows "behovstrappa”
- f&r SKAFFAR du dig
detta dven pd jobbet?

Sjélvfar-
verkligande

Uppskattning

Gemenskaps- ach
tillgivenhets-behov

Trygghets-
behov

Kroppsliga
behov

Lathund i stresshantering for dig som
vill skippa detaljerna

Y \ Annars

A S e vdljer
W =

L W nagon

J ‘ annan

(sjdlv) at dig!

Michael Rangne 20150616

289

Fritid och arbete - "balans i livet"

Fritid . Arbetet
Konflikt
Familj Prestera
Hdlsa Arbetskamrat
Vadnner Utveckla och

Intressen utvecklas

Signal/symtom
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Gér det att vara kvinna pd ditt arbete? I ditt liv?? Du chefen... hjdlp dina medarbetare fa ihop sina liv!

bb
Privata relationer YL

P@ jobbet ska det inte mdrkas att hon har barn. Make, far, son, vin.. S Y:(l;zi.lsengngn

Och hemma ska det inte mdrkas att hon jobbar.

Fritid och
hilsa

Fysisk och
psykisk hdlsa

Michael Rangne

Sortera dina uppgifter i ritt fack — och ta
konsekvenserna av sorteringen!

Allt jag tror/tycker Faktiskt for mycket
méste géras behéver som verkligen

i realiteten inte MKS";E goras hdr ->
kor pa och tar slut,

u’rfdr‘gs P4 sdger ifrdn
% eller Gter bli

Terrdngen

.-> sdger ifrdn,
accepterar att
infe gora
o & jobbet perfekt
Visionen och en missnajd
chef/fru om

ngdvindigt g, Viloperioder

Tar du hand om dig som du bor? P " -
Vad skulle du kunna férbattra? Livets tre ben” (Karin Thunber-g)

Mat
Dryck
Somn
Vila

Fritid »
N Vdnnerna

Motion Arbetet
Stress

Kdrleken

Michael Rangne 2015-06-16
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Fuska med omdéme

Du kan slarva och misskota dig litet

grand dé och d@, men forsok inte

gora dygd av ngdvindigheten eller.
livsstil av undantaget!

Michael Rangne

Om vi nu vet, varfér gor vi det inte?

Hur vi stressar oss sjdlva

Upplever kraven hégre dn de dr.

Upplever var formaga att hantera kraven som ldgre dn den
dar.

Skiljer inte pd bréttom och viktigt.

K srelsehelvetet” - Idter andra vara normen och

Jjamfar oss med dem.

"Additionsstress” - vi forsoker nd upp till summan av alla
véra bekantas goda egenskaper och prestationer.

“The imposter syndrome".
Overkompenserar fér att motverka véra svaga sidor.

Délig sjdlvkdnsla underldttar allt dettal

\
\

2015-06-16

Saker som alla “vet” men latt glémmer

Lyssna p& dina inre signaler.
Bry dig om dig sjdlv och hur du mar.

Umgds mycket med mdnniskor som du tycker
om, och som bryr sig om dig.

Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med smnen.
Rér pé dig.
Ta pauser och It hjédrnan vila ibland.
Slappha av och ha litet kull

Om vi nu vet, varfér gor vi det inte?

Faktiskt omgjligt, t ex ekonomiskt beroende av
jobbet/chefsposten eller vad det nu gdller?

Svag sjdlvkadnsla, bekrdftelsebehov?

Ond cirkel - for stressade for att orka ta itu med
vér stress?

M@r for ddligt, jobbigt att ta itu med ndgonting alls i
livet?

Begrdnsad férmdga till sjdlvdisciplin, den vi har gér
dt pé jobbet?

Det roliga kommer “utéver”, sker till priset av stress
eftersom det infte ryms inom den vanliga tiden?

Jag vill intae dumpa min stress pd andra genom att
“prioritera” eller "delegera”?

jer ndgra motmedel

Forngjsamhet.

Ifrdgasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?

Sjdlv vélja véra virderingar och leva efter dem.

Ldra oss prioritera, och schemaldgga véra prioriteringar.
Gaor en "Sluta gora-lista”.

Vi har ingen aning om hur andra mér och har det bakom fasaden,
sd varfér jamfora oss med dem?

Vi kan mer dn vi tror - om vi férssker!
Skriva dagbok och reflektera éver vér tillvaro.

. Atgdrda vér svaga sjdlvkansla och inte symtomen p&
denl
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Stressad? Gor en lista dver saker du ska SLUTA
med!

Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt:

Vad kan LEDNINGEN
gora for att uppmuntra
engagemang och
delaktighet?

\ /

Du som vill trivas pd | %WOM[/ 7

Jjobbet mdste lisa IS 4 /%j(/’
dennal

s t avanitt
8 oot ove L/ AN Siepe S5 2

beskrivning! T foretag handlar om att
/ v N bygga en god stamkultur!

Yebas 2l emmans
Vad kdnnetecknar Med audn
féretag - och
medarbetare - som
lyckas, som nér sina
mdl och som har
vansinnigt roligt p&
vdgen?

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

Ett framgdngsrikt féretag

Grundvar- Léfrena Odlar berdttelserna och en stark stamkultur.
deringarna Levqnc{e Drivs av en tydlig vision som visar riktningen.
) beskrivning Styr efter starka vdrderingar som hjdlper till att styra
Indianstammen Ml skutan.
dlen .
. ierna Ger tydliga l6ften.
Histor Ledaren Tors sdtta upp stora mdl.
Levererar en levande beskrivning som ger dventyrslust.
W\ Positionen ia l6 anasikti i
“\z“g(_) b, Har vr:lf en ledig, Iansam och Idngsiktig position.
(04 o\oq\ delaktighet Férstar och tar konsekvenserna av vision, vdarderingar, l6ften,
10 mél 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.

utrure?

Konsekvenserna

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

“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 2015-06-16

Visionen

Svaret pa varfér vi gér till arbetet - en

kort, energigivande mening som berdttar

for oss varfor vi finns till, och vart vi ska
fdrdas tillsammans.

Foretaget maste drivas av visionen, inte
bara "ha" en.

Michael Rangne 2015-06-16

Alla méste vara med och ta fram visionen. Den fdr
inte komma som pdbud uppifrén.

jdlv f&tt vara delaktig i att vilja
visionen bryr man sig om att strdva mot den.

Michael Rangne 2015-06-16

Fyra gemensamma faktorer fér virldens hundra
mest framgdngsrika foretag och organisationer
(enligt Harvard Business School)

Visionen
. 6rundvdrderingarna
. Mdlen (BHG, Big Hairy Goals)

. En levande beskrivning (vivid
description) av hur hdrligt det
blir ndr man ndtt malen.

Michael Rangne 2015-06-16

Verksamhetens viktigaste val

Vem ska FA vara med och vilja

vision, vidrderingar, mal?

2015-06-16

Alla mdnniskor avskyr att
ta order

Tala inte om f6r medarbetaren vad han
ska géra om du inte blir ombedd - fraga
istdllet vilka forslag han sjdlv har och vad
han tycker vore den bdsta Igsningen.

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

2015-06-16
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Historiens mest betydelsefulla ord?

“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.”

Michael Rangne 2015-06-16

Fyra tips om hur du
blir en bittre chef:

1. Liir dig hur kiinslor och formuft

“Det centrala i .
ssmspelsr | en organisation.
2. Hall siitid andamalet med verk-

chefsskapet dr att

skapa ftillit och det ————
bygger man genom att
vara rdttvis, pdlitlig
och forutsdgbar mot

sina medarbetare.”

3, Lir dig mer om gruppers och

4. Reflektera bver dina erfarenheter
i chefsarbetet.

Christer Sandahl/

How happy are your people?

“Varje ledare vdrd namnet vet hur deras
medarbetare mér. Detta dr ledarens
frdmsta ansvar, och det ska inte behsvas

en massa tartbitsdiagram frén
personalavdelningen for att visa det - du
bor redan veta hur de mér utifrén dina
dagliga kontakter med dem.”

Michael Rangne. 2015-06-16

"Person-Environment Fit"

— Omsorgsfull rekrytering och
inskolning

Krav/kontrollmodellen

— Rimliga krav

— Tillrdckligt antal

medarbetare

Information om vad som

hdnder

— Delaktig i beslutsprocesserna

— Kunskapsutveckling

— Tydligamdl och ramar

Krav/kontroll/stédmodellen

— Mdnniskor, inte bara
medarbetare

— Gemensam mélsdttning

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

4.

6.

2015-06-16

Anstringnings/belaningsmodellen

- Rattvisa (I6n, befordran)

— Bekriftelse, sedd och uppskattad

- Social status

—  Okad sjdlvkdnsla

KASAM

~ Mening

— Begriplighet

- Hanterbarhet

Maslach och Leitner

— Rimlig arbetsbelastning

— God kontroll 6ver arbetssituationen

— Adekvat belsning

— Braarbetsgemenskap

- Klara riktlinjer fér befordran,
rdttvisa

Inga virdekonflikter, meningsfullt
arbete

“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.”

2015-06-16

Michael Rangne

Vad kan du sjdlv géra fér att dstadkomma
arbetsglddje?

Michael Rangne

2015-06-16

49



Behsvs inte: \ Det enda du behéver dr din
. e egen entfusiasm och
infantila pabyd f”e" beslutsamhet att skapa en
program uppifrdn lyckligare arbetsplats ddr
avancerade metoder du befinner dig. Det dr du
konsulter och dina arbetskamrater -
| och inga andra - som

. ) | tillsammans har kraften
nagon med doktorsgrad i | och mgjligheten att skapa
arbetslivspsykologi den arbetsglddje ni vill ha.
psykologer Arbetsglddje kommer
bocker frén de saker vi gor hdr

och nu.

foretagsgurus

Michael Rangne 2015-06-16

Den goda cirkeln

Kunskaper

Ett sdtt att trivas bdttre med ditt
arbete dr att ldra dig arbetet bdttre

Hur hjdlper vi vdra medarbetare att uppticka glddjen i ett gott
kap?

Personen framfér mig dr i forsta hand mdnniska, i andra
hand gdst och i tredje hand kund.

Vdrdskap dr konsten att fd den andre att kdnna sig
vdlkommen, att inge en kansla av att vi dr uppriktigt
glada att personen dr hdr. Vdntad, 6nskad, efterldangtad,
virdefull.

Vérdskap dr dkta, kommer frdn hjdrtat, fér att man vill
det, for att man vill en annan ménniska vdl.

Att tjdna dr att finnas ddr for ndgon annan. Att lyssna,
farstd och fréga sig vad denna mdnniska just nu behéver
och vad man kan géra for henne. Vi moter varje madnniska
med tankar pd hur vi ska kunna géra det ldttare for

2015-06-16

Var positiv

Var oppen

Delta

Ldr och utvecklas
Finn och skapa mening
Finn och skapa kadrlek

Michael Rangne 2015-06-16

1. Tjdnande
2. Helhet
3. Dialog

4. Ansvar Stolthet!

5. Omtdnksamhet
6. Kunskap

Dessa sex uttrycksdtt utmdrker en person eller en
verksamhet i métet med andra.

2015-06-16

Hur hjdlper vi vdra medarbetare att uppticka glddjen i ett gott
vdrdskap?

Utveckla métet mellan manniskor, inte bara produkten.
Var “relationsbyggare” bdde utat och indt i

verksamheten. Mdnniskor som bygger relationer i varje
mate skapar inre tillfredsstéllelse och yttre framgdng.

En gdst kan ocksd bli var produktutvecklare, om vi bara
végar fréga. Be om tips pa forbattringar! Vi tar emot
kritik som den gdva det dr.

Vi tar ansvar fér véra handlingar, vilket innebdr att vi
st@r 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
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Tips faor att bli en positiv medarbetare

Le!

Smaprata med kollegorna, dven de du inte kdnner
sd vl.

Forsok méta nya forslag frén chefer och kollegor
med Gppet sinne.

Ge konkreta och positiva reaktioner till chefer och
kollegor-.

Upptdck glddjen i att sprida glddje till andral

Lisa Wade , 54 lyckas du som medarbetare,

Michael Rangne 2015-06-16

Vilket fungerar bidst?

Catch people making mistakes and
punish then quickly

SROR

Catch people doing things right and
praise them quickly?

Ar det verkligen "bersm” och
“bel6ning” vi vill ha?

Eller vill vi ha bekrdftelse, uppskattning, uppmuntran,
kdrlek och andra uttryck for dkta kanslor?

Vi vill inte vara "duktiga" - vi vill betyda nagot for en
annan mdnniska, vi vill beréra denne.

2015-06-16

Ar konflikter négot 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 sillan ver av sig sjdlva.

Anvadnd “jagbudskap”, prata om vad du sjdlv ser och
upplever, inte om den andre eller dennes avsikter.

Fréga icke-provokativt hur vederbérande tinkte med det
han gjorde, hellre dn att anklaga eller skdlla.

Ordna vid behov medling av négon utomstdende.

Michael Rangne 2015-06-16

"..ge fyra génger mer bergm &n kritik."

Andra, kanske bdttre ord for berém:
Uppmuntran
Uppskattning
Positiv Gterkoppling
Positiv feedback
Positiv respons

Asa-Mia Fellinger, psykolog och ledarskapscoach, i SvD 15/4 2007

Hur nar jag fram med kritik?

. Du mdste vilja personen vdl fér att kunna hjélpa.

. Sdg det bara en gdng, vinligt och respektfullt.
Ldmna det med det -> fér battre resultat. Man fér
se fiden an ndr man sagt det man behéovde sdga.

Foreldsning av Pertti Simula, "Hur beméter du ilska och elakhet?”
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Hur férmedlar du berdm, uppskattning och
kritik pd ett bra sdtt?

O Relevant, det ska finnas en god anledning.

0 Akta och uppriktigt menat.

Q Personligt.

0 I ratt tid, det vill sdga snarast.

Q Kritik ges alltid i enrum men berém gdrna infor andra.

Michael Rangne 2015-06-16

I stdllet for "berém”

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 val
Ge uppmuntran

Visa din uppskattning

Visa din tacksamhet 6ver medarbetarens insatser
Kénn stolthet 6ver att ha denne som medarbetare
Visa tillit och fortroende

Vad kan vi ldra av Buddha?

Om vi har 6dmjukhet kommer vi att
se varje situation och varje

mdnniska som var ldrare.

Scokaren nr 1/1986

2015-06-16

Berém - en bristvara?

= Kritik dr ibland nodvandigt

+ Framford pd fel sdtt skapar den olust och skam, dédar
motivation och arbetsglddje

= "Konstruktiv Gterkoppling” dr ett béttre begrepp
+ Peka pd vad som behdver férdndras
+ Visa hur man kan komma till ratta med problemen
+ Visa att du tror pd den anstdlldes férmdga till fordndring

Asa-Mia Fellinger, psykolog och ledarskapscoach, i SvD 15/4 2007

Martin Buber

=l Relationen /%

Akta eller falsk dialog =
dkta eller falskt mote

&

Om du bara latsas fér du betala priset
(ingen relation och ingen vaxt)

Vad menar karin?!

ATT
VAXA
G E‘N (0).%
MOTEN

Kay Pollak.
Vi kan vilja vad vi 2. Varje mote kan ge oss
kénner och hur vi mér. ndgot for egen del.

Alltid och i varje stund. Vartenda ett.

Michael Rangne 2015-06-16
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..vi utgdr frén att vi har ndgot att ldra av varje
medarbetare?

..vi utgdr frdn att varje méte med en medarbetare dr en
majlighet till glddje for oss sjdlva, och visar
medarbetaren vér glddje?

.. Vi utgdr frén att ett dkta méte med en medarbetare alltid
ldmnar bdda &tminstone en smula férdndrade?

KAN JAG FA UT MER AV VAD JAG REDAN GOR?

Vilken mdjlig mening och vilket majligt ngje finns
det i det jag redan jobbar med, mgjligheter som
jag inte riktigt sett? Fokusera pd de positiva
sidorna av arbetet, pd den potentiella mening och
glddje du kan hdmta.

Kan jag dndra rutinerna pé arbetet, s@ att jag fér
gora fler meningsfulla eller lustfyllda uppgifter
och farre ointressanta saker?

Lyckligare. Den stérsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

g till arbetsglddjeplan

L&t planen vara rolig och ldttsam.

G6r ndgot litet var dag.

Falj 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 svdrare och mer
utmanande handlingar.

Michael Rangne 2015-06-16

2015-06-16

Hur skulle det kdnnas for andre om...

..han upplever att han har betydelse for
0ss, att han ger dven oss ndgot virdefullt
fér vér egen del?

Tank pad att

Du kanske inte behaver fordndra hela foretaget. Det
kanske rdcker att forbéttra stdmningen pd din egen
enhet.

Vi ldtt underskattar vér egen férmdga att dstadkomma
férdndring, 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 bedoma situationen. Det viktiga dr att ge
ditt nuvarande jobb en chans, utan att kndcka dig sjdlv
genom att forsoka géra det om

Michael Rangne

Kjaerulfs forslag till “a

Begrunda vad som brukar ge dig arbetsglddje.

Vad saknar du och vad har du redan tillrédckligt av?
Skapa tid och utrymme fér arbetsglddje.
Involvera andra.

Satsa pé sddant som smittar.

Gor andra glada, ge for att fa.

Gor det roligt och lekfullt.

Testa, och I8t det som inte fungerar falla.

Bérja med att lista med fem enkla saker du kan géra. Gér ndgot
litet var dag.

Ldgg successivt till litet svérare och mer utmanande handlingar.
Folj upp utan press, med glimten i 6gat.

Fira framgdngarna.

Dela med dig av dina idéer och resultat.

Michael Rangne
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Vad kan chefen gora?

Du lever lycklig‘r ndr du upplever ngj Det dr infe chefens ansvar att ge medarbetarna
mening i att umgds med ndra och kdra, i att motivation for arbetet. Han ska ddremot skapa goda
ldra dig nya saker eller i ett nytt projekt pd forutsattningar for att de sjdlva ska vilja och kunna

jobbet. Ju mer din dag fylls av sddana moftivera sig.
upplevelser, desto lyckligare blir du.

Huruvida medarbetarna sedan tar vara pé
Det dr allt. majligheten dr i slutdndan upp till dem; man kan
inte tvinga manniskor att vara lyckliga.

Tal Ben-Shahar

Michael Rangne 2015-06-16

Vad kan chefen gora? or dr det viktigt att du sjdlv som chef dr glad
och visar att du trivs pé jobbet?

= Chefen har tre uppgifter/ansvarsomrdden nér det
galler arbetsglddje:
Gora sig sjdlv lycklig. En lycklig ledare dr en naturlig forebild

for sina medarbetare, och sprider god stdmning genom sitt _Glclda och Eosmva chefer harﬂenhgt studier en RCEY
sdtt att vara, [ inverkan pa medarbetarnas kanslor, arbetsglddje,

entusiasm och optimism - dven ndr de inte direkt

Kdnna och bry sig om sina medarbetare. Man kan inte leda interagerar med dem,

madnniskor utan att vara genuint intresserad av dem och veta
en hel del om dem. Hur m&r de just nu? Vad gor dem glada Ledaren sdtter tonen och stdmningen i organisationen.
respekﬁ\:e ledsna? Vad drémmer de om? Vilka aspirationer ir du sjdlv dr lycklig p& jobbet sprider du samtidigt
har de pd arbetet? god stdmning i organisationen och till medarbetarna.

+ Skapa en atmosfdr ddr det dr latt for de anstdllda att kdnna
arbetsglddje och mé bra. Glddje, humor, positivitet, dppenhet
och lagarbete. Huruvida medarbetarna sedan tar vara pd
majligheten dr i slutdndan upp till dem; man kan inte tvinga
madnniskor att vara lyckliga.

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

Prioritera arbetsglédje i alla vider Vad kan du som dr chef géra?

Tre steg for att tillimpa denna punkt i praktiken

. . . Se till att du sjdlv dr glad och ngjd och visar att du
1. Gor arbetsglddje till din forsta prioritet. “Vart viktigaste mal trivs pd jobbet

dr att se till att véra anstdllda trivs pd jobbet, och inget slér
den prioriteringen. Det dr s§ vi som organisation kommer att nd
véra mdl tillsammans.” Enda sédttet att f& dina medarbetare med . How happy are your people?

pd bdten dr att du sjdlv visar ett genuint och starkt engagemang . Visualize your happy organization
i allas arbetsglddje som foretagets forsta prioritet.

Ta dig tid for dina medarbetare

Create the business case for happiness at work

. Tillkdnnage denna prioritering i organisationen alternativt pé din . Put happiness first
enhet. Medarbetarna méste veta vad som pdgdr, s@ att de kan . Make a happy plan
delta. Dessutom kan de nu hdlla dig delansvarig fér utvecklingen
(men en stor del av ansvaret dvilar dem sjdlva).

. Hall fast vid din prioritering, dven vid motgdngar och
svdrigheter i foretaget.

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

Tack faor oss!

Utifall att de forsta 355 bilderna inte skulle rdacka

Michael Rangne (skrev och berittade) for en heldag om arbetsglddje - vilket de gjorde!
och Veronica Rangne (ritade) i

November 2014

Flow

+ "Sjdlvférverkligande” (Maslow): Att uttrycka alla véra
inneboende méjligheter och talanger fullt ut, allt vi
kan och allt vi dr.

* "“Flow": Balans mellan utmaning och skicklighet, i en
viss uppgift eller t o m i livet i stort. Hela var
skicklighet tas i ansprdk, men uppgiften dr inte
svérare dn att vi klarar av den.

* I flow dr kraven precis lagom utifrén vér kompetens
for uppgiften, och darfar upplever vi varken stress
eller tristess.

* I flow kdnner vi oss fullstdndigt ndrvarande ,
absorberade och levande.

* Flow dr en mgjlighet till hogre livskvalitet. Ju mer man
befinner sig i flow, desto hégre dr ens livskvalitet.

Csikszentmihalyi 358

Michael Rangne 2015-06-16

Varfér dr det svart att uppnd flow pd dagens
arbetsplatser?

Flow

* En kdnsla av mening med aktiviteten, av att bidra
till ndgot stérre dn en sjdlv, underldttar

upplevelsen av flow. N L 5
* Sok aktivt nya utmaningar fér 6kad upplevelse av = Er} for‘k!f]r‘ln_g a GTT_ avenjon . }
Flow. mdnniskor dr gjorda for arbete, dr /
* Justérre del av sin tid som man tillbringar i flow, de flesta ar‘b%‘l‘e!’\ ll(n're gjorda fér /
desto battre blir ens sinnesstamning. manniskor.
* Flow dr ett anvdndbart begrepp dven i personliga
relationer. Medarbetare, barn, partner och
vdnner kan bli till ren rutin om man inte hittar C ——
sdtt att fordjupa de kdnslomdssiga banden. Det
dr bara relationer som utvecklas och mognar som
forblir frascha och njutbara. Csikszentmihalyi
Csikszentmihalyi 359 360
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Varfor d@r det svért att uppna flow pd dagens
arbetsplatser?

Mdanniskors djupaste behov kan bara
tillgodoses tillsammans med andra
mdnniskor. Vi behover andra for att
kunna md bra!

* Oklara mdlsdttningar.

Svért att uppfatta meningen.

* Brist pd adekvat, omedelbar feedback.

* Bristande balansmellan uppgifterna och
medarbetarens kompetens.

+ Brist pd kontroll 6ver arbetsuppgifter, tempo mm. Detta faktum dr en gyllene mgjlighet

* Bristande variation, monotona uppgifter. i for den medvetne arbetsgivaren.

* Utnyttjandet av tiden styrs av rytmer som ligger
utanfér arbetstagarens kontroll.

Csikszentmihalyi 361 <

Vilka férdelar far organisationen kan du Rétt eller fel?
se med arbetsglddje?

Glada mdnniskor jobbar
battre. Glada bér darfor
f& mer betalt.

Gléddje dr en ldngsiktig
lonsamhet. Hor man
hégljudda skratt pd jobbet,
Se till att personalen d@ vet man att dom jobbar
upplever arbetsglddje sd effektivt.
fixar de det som
foretaget behover for
att utvecklas och gé bra.

Michael Rangne 2015-06-16

Vad dr egentligen arbetsglddje ?

Arbetsglddje - vad kan DU gora?

“A feeling of happiness

derived f r‘O m work."

Michael Rangne 2015-06-16
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Nér och hur uppstdr arbetsglddje?

Michael Rangne

Sinnesrobdnen

“Gode 6ud giv mig sinnesro att
acceptera det jag inte kan fordndra,
mod att fordndra det jag kan och
férstdnd att inse skillnaden.”

Reinhold Niebuhr

Michael Rangne 2015-06-16

Manga goda skil att visa din gladje!

g

Kdnslan vixer inom dig ju mer du
uttrycker den.

Kdnslan smittar andra.

Glada medarbetare kommer i sin tur
att gora dig gladare.

Michael Rangne

2015-06-16

Vi vet alla hur arbetsglddje kdnns.
Frégan &r - hur kommer vi dit oftare?

Arbetsglddje dr mer dn “tillfredsstdllelse”.

Alla kan kdnna arbetsglddje.

Arbetsglddje dr majligt 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 @r kul pé 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
gor, hdr och nu.

Du méste kunna uppbdda arbetsgliddje trotssomliga
medarbetare och arbetsuppgifter.

Arbetsglddje smittar.

Michael Rangne 2015-06-16

VEM AR DET SOM SKA

ASTADKOMMA DESSA SAKER?

2.DU STALY?

1. DIN CHEF OCH DINA

ARBETSKAMRATER?

2015-06-16 Michael Rangne

PG vilket sdtt dr din arbetsglddje viktig
fér dina arbetskamrater?

Michael Rangne 2015-06-16
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Vilka saker kan du komma pé& som bidrar till bristande aicalabaisgiaiecteate

arbetsglddje?

Brist pd “Happy actions”

Déliga chefer 1. Vilka av dessa tycker du
Besvirliga medarbetare dr mest skadliga for din
“The cult of overwork” egen arbetsglddje?
Overdriven stress 2. Vilka dr vanliga pa din
Integritetskonflikter arbetplats?

Konflikter

Byrdkrati

Mobbning

Negativa manniskor

Trdkiga arbetsuppgifter

Ordattvisor

Radsla for att forlora jobbet

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

Fler arbetsglddjedddare Ar konflikter négot bra eller déligt?

Hur hanterar du konflikter konstruktivt?

Integritetskonflikter
Orattvisor

Mobbning

Rddsla for att forlora jobbet
“The cult of overwork”

Brist pd “Happy actions”

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

Hur kan du géra mer kall av ditt jobb? Vilka sétt kan du komma pé fér att med enkla medel som
inte kostar dig sdrskilt mycket glddja dina nedarbetare
en smula?

Du har ett visst inflytande 6ver hur du

Al GG _ : Lér kédnna och intressera dig for dina medarbetare
Leta medvetet efter alla igheter till lust - som manniskor, inte bara som anstdllda.

och mening i ditt arbete.

Vad vi viljer att fokusera pa bestdmmer i hdg " : "
grad om vi uppskattar vad vi gor eller inte. Rfmdor'r? T Gl wor‘kplaceeklndness.
Se virdet av arbetet, vad ditt arbete tillfor H“'s‘j 0 el i il
andra. Umgds.
“Make love the foundation of your work."

Hjdlp andra med deras uppgifter.

Lyckligare. Den stérsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.
2015-06-16 Michael Rangne
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Till verket - jdrnet mot
arbetsglddjen!

Michael Rangne:

Vad dr ditt eget ansvar?

. Veta vad som gér dig lycklig respektive olycklig p&
arbetet.

. Formedla till andra hur lycklig du dr samt vad som gor dig
lycklig respektive olycklig.

. "To take action to make yourself happy at work.”

. Hjdlpa till att skapa en miljé ddr det dr latt for andra att
kdnna arbetsglddje.

Michael Rangne 2015-06-16

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 atmosfdr - gldadje, humor, positivitet,
dppenhet och lagarbete - ddr det dr ldtt for de
anstéllda att kdnna arbetsglddje och mé bra.

Michael Rangne 2015-06-16

2015-06-16

Vad dr ditt eget ansvar?

Michael Rangne 2015-06-16

Vilket dr arbetskamraternas ansvar?

Michael Rangne 2015-06-16

Vad organisastionen kan
gdra for att motverka
stress

59



Svérighetsgrad / krav

Hjdlp dina medarbetare arbeta i flow

Skicklighetsnivé /
kompetens / kontroll

Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete

o

Arbetsgivaren mdste forstd vad som “driver”
varje enskild medarbetare och forsoka
tillgodose dessa behov.

Ju storre overensstimmelse mellan
arbetstagarens och arbetsplatsens
vdrderingar och férvintningar, desto battre
mar medarbetaren och desto béttre jobb
utfér hon/han.

Varfar finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kdrlek”

Svarighetsgrad / krav

2015-06-16

Titta pd
1. kurvans lutning
. "flowkanalens”
bredd
. hur personen
hanterar att inte
befinna sig i flow

Skicklighetsnivé /
kompetens / kontroll

Ndr som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst

Odla din sjdlvkansla.
Varna din integritet.
Vdlj sjdlv ditt liv.
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Visionen Accepterar ej

diskrepansen

Reagera ndr det |
inte kdnns bra,
férsok forsta
vad det gdller
Kan e Jobbiga

Forstar ej kdnslor,
vdrlden -’ Cg:lf;g: konflikter,

optimalt lidande!

Kognitiva scheman och
grundantaganden

=

Hdndelse Kognitiva
férvrdngningar

Automatisk (ev
= dysfunktionell)
Sck tolkning/tanke

professionell

hjdlp om du
kor fast!
Negativ

sinnesstdmning 396

Att vara "stressad”...

Buiuisejaq
paa|ddn BoH

L&g faktisk Hog faktisk
belastning belastning

o
o oo
ga

=
So
=2
Q @
2
=8

2015-06-16

Du kan inte vdlja rdtt vdg om du inte
FORSTAR!

Mar inte bra/
har problem *

Andra vér nskan/
vision/forvdntan

J N\

Andra Andra

g g " tanken/bilden/tolkningen
situationen/virlden av situationen/det

intrdffade

SOAL (SOARL)

Stanna upp
Observera
Acceptera
Respondera Insikt, avslappning,

L&t gé stressreducerande
beteende pd sikt

Kontroll éver stressorn

"Stresstroskeln”

Stor skillnad mellan olika personers fdrmﬂgu att hantera stress
pd ett konstruktivt vis. Vi har alla var personliga stresstraskel.

Under den fungerar vi dndamdlsenligt.

Overskrids den borjar vi klicka; hjdrnan stér allt mindre under
vér viljemdssiga kontroll.

De kognitiva férvrdngningarna dkar dé kraftigt, och kroppen
sldr om till de automatiska farsvarssystemen - “fight or flight"
eller "play dead".
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“Stresstroskeln” varierar med omstdndigheternal

Sdrbarhetsfaktorer sdnker stresstraskeln
+ Hunger
+ Ilska (anger) " "
- Ensam (lonely) HALT
+ Trott (tired)
+ Sémnbrist
+ Smdrta och vdrk
Droger
+ Férluster
+ Férdndrad livssituation
Konflikter

Tips for att hantera mdnniskor i “réd zon"

Var ndrvarande, se (uppfatta) vad som hénder, inse att dr i “rod zon"
Hall dig sjdlv lugn, stanna i grén zon

Logik och vddjan till det vuxna i den andre fungerar vanligen inte

Ta ansvar for “klimatet": Vanlighet och mjukt tonfall oerhort viktigt
Kép tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid, virme...

“Kom" frén ratt plats: Medménsklighet, vilja vél, bry dig pé riktigt
Empati, formedla vad du ser: “Ser att du dar upprérd just nu”
Begripliggor: “Klart du blir upprérd nér du rékar ut for detta”
Normalisera: “Inte underligt med tanke pd allt som hint”, “Jag skulle
sakert bli lika upprord”

Sympati. Visa att du @r vdn, pd hans sida, att du vill vél: “Jag ska
forsoka hjdlpa dig”, “Ldt oss se vad vi kan géra for att det ska bli s@
bra som majligt for dig”,

Be den andre om rdd: “Hur kan Jag bast hjdlpa dig just nu?”,

"Jag

ser att du har det j-t. Ar det nagot jag skulle kunna géra for att
hjdlpa dig just nu?”

Stressutlost psykisk ohalsa

Akut och Akut stressyndrom (duration mindre dn en ménad)
(> dn en ménad)

Langvarig stress, utan Stressreaktion (lindrig)
dterhdmtning Maladaptiv stressreaktion (mattlig)
Utmattningssyndrom (svér)
Somatisk sjukdom, t ex hjdrtsjukdom

Ldngvarig stress, med
personlig forlust/krdnkning

Utmattningsdepression

Akut personlig Anpassningsstarning
forlust/krdnkning, utan Maladaptiv stressreaktion
féregdende langvarig “Reaktiv" depression
overbelastning

Overbelastning inom Utbrdndhet, “burnout”

vdrdande yrke, med Ev. "wornout” (vid mindre prestationsbaserad
oférméga att ge god sjdlvkadnsla)

vérd/hjdlp

Vad menar vi med att “férsta"?

Patientens

Vér bild av il
virlden av vdrlden

drlden som
Varlden so patienten vill
vi vill att att den ska

den ska se se ut
ut

Kriterier for utmattningssyndrom,

A. Symtom minst 2 v, stress minst 6 man

B. Brist pa psykisk energi el. uthallighet dominerar

C. Minst 4 av féljande varje dag minst 2 v
Koncentrations- eller minnesstérning
Kan ej hantera krav / géra saker under tidspress
Emotionell labilitet eller irritabilitet
S6mnstorning
Pétaglig kroppslig svaghet eller uttrottbarhet

Somatiska symtom - muskelvark, yrsel, hjartklappning,
magproblem, |judkénslighet etc

D. Fyller ej kriterierna for eg. depression, dystymi eller GAD
(i sa fall endast tillaggsdiagnos)

Detta kan aldrig ga vdl!

Kandidatens

o . s bild
vc;:::g:tav ‘) av jobbet
Jobbet

andidatens
Jobbet

'K
forvantar ‘—b forvintan

St pd jobbet
kandidaten

ska utféra
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“Inga vardekonflikter, meningsfullt arbete”

Arbetsgivaren maste forstd vad som “driver”
varje enskild medarbetare och férsska
tillgodose dessa behov.

Ju storre dverensstdmmelse mellan
arbetstagarens och arbetsplatsens
vdrderingar och férvdntningar, desto battre
mdr medarbetaren och desto béttre jobb
utfér hon/han.

Vad menar vi med "stress”?

Stresstimuli / stressbelastning (ospecifikt,
kognitionen avgér i viss man)?
Stressupplevelse (subjektivt, filtrerat genom
individens "coping-férmdga")?
Stressreaktion?

Stressbeteende?

Stressrelaterad ohdlsa?

2015-06-16

"Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete”

Ménga
..arbetar for mer dn lonen.

..drivs av altruistiska motiv, vill géra en skillnad i vérlden.
..stimuleras av livsldngt ldrande och kompetensutveckling.

For andra dr den sociala gemenskapen viktigast

Arbetsgivaren mdste forstd vad som "driver” var je enskild
medarbetare och férsoka tillgodose dessa behov.

Ju stérre overensstdmmelse mellan arbetstagarens och
arbetsplatsens vdrderingar och férvantningar, desto bdttre mér
medarbetaren och desto bdttre jobb utfsr denne.

Kartan - vér
Terrdngen - bild av
vdrlden som varlden
den faktiskt
ser ut

Visionen - vdrlden
som vi vill att den
ska se ut, hur det
skulle kunna vara

"Stressor" i vid
bemdrkelse =
skillnaden mellan
hur jag uppfattar
att det dr och hur
jag vill att det ska
vara.

I medicinsk
mening dr stress
organismens
reaktion pd
pdfrestningar.
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Gruppévning pa din arbetsplats: Vem ska géra vad? @
Och’
Skriy

1. Forsok komma pa nagra saker som du sjélv skulle kunna gora for att ha
det roligare pa din arbetsplats, dvs saker som du sjélv kan péverka .

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

3. Vilka nédvandiga férdndringar kan bara ske med ledningens hjalp?

Arbetsblod 16

1. Saker jag sjélv kan gora fér att fd det roligare pd jobbet @
2h Skome

Arbetsblad 13

2. Saker v tillsammans kan géra fér att f& det roligare p& jobbet [ ';TL;,;; )

Fung;
lera
2h sk

Arbetsblad 14

1. Saker jag sjilv kan géra fér att fa det roligare
pa jobbet

2. Saker v/ tillsammans kan géra fér att fa det
roligare pd jobbet

iktiga férdndringar som bara /edningen har
méjlighet att paverka

2015-06-16
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3.Viktiga férandringar som bara fedhingen har mélighet att pdverka (.~
(Chpa ) skeiy
o 1. Nar kdnner du arbetsgladje? Vad behéver du?
Ind

2. Vilka omstandigheter paverkar din arbetstrivsel negativt?

3. Forsok komma pa nagra saker som du sjélv skulle kunna gora for att ha det
roligare pa din arbetsplats, dvs saker som du sjélv kan péverka .

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

5. Vilka nédvandiga forandringar kan bara ske med ledningens hjalp?

Arbetsblad 15 Arbetsblad 17

Diskuteral Diskuteral

Du som har ldst min sammanfattning: Hittade du ndgra
“russin“? Vilka?

Ar det skillnad pé “job satisfaction” och “happiness"?

M@ste man brinna for sitt arbete, eller récker det bra att
vara ngjd?

Ar det egentligen s@ himla viktigt med arbetsglddje?
Varfor eller varfor inte?

Vilket pris betalar du for din - eventuellt - sviktande
arbetsgl ?

+ P& jobbet?

+ Privat?

Hur skulle det pdverka dig och det arbete du utfér om
du bara dlskade ditt jobb ndstan hela tiden?

Kan du se ndgra risker med att fokusera p&
arbetsglddje?

PG en skala frdn 1-10, hur roligt har du det egentligen p&

Jobbet?

Tror du sjdlv att det skulle kunna vara roligare?

Ar det ndgot i v@rt yrke som begrdnsar véra majligheter till

arbetsglddje?

Ar det ndgot med att arbeta inom SLL som begrénsar véra
gheter till arbetsglddje?

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

Ar det egentligen s& himla viktigt med arbetsglidje? Varfor eller varfor inte? Fikup,

Ar det skillnad pa "job satisfaction” och “happiness”?

Maste man brinna for sitt arbete, eller racker det bra att vara nsjd?

Du som har fast min sammanfattning: Hittade du ndgra “russin’? Vilka?

P4 en skala fran 1-10, hur roligt har du det egentligen pa jobbet? Skulle det kunna vara roligare?

U
Hur skulle det paverka dig och det arbete du utfor om du bara alskade ditt jobb nastan hela tiden?

Vilket pris betalar du pd jobbet nar din arbetsgladje sviktar? Bikupy
Tror du sjalv att det skulle kunna vara roligare?
Ar det nagot i ditt yrke som begransar dina méjligheter till arbetsgladje?

Vilket pris betalar du privat nar din arbetsglidje sviktar?

" Ar det nagot pa din arbetsplats som begransar dina mjligheter till arbetsgladje?
ikupg

| A w3 I
23
o
3

Kan du se ndgra risker med att fokusera pa arbetsgladje?

Arbetsblad 10 Arbetsblad 11
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PG en skala frén 1-10, hur roligt har du det egentligen pd jobbet?
Skulle det kunna vara roligare?
Méste man verkligen brinna for sitt arbete, eller rdcker det bra
att vara ndgorlunda ngjd?
Hur skulle det péverka dig och det arbete du utfér om du dlskade ditt
Jjobb ndstan jamt?
Vilket pris betalar du fér din - eventuellt - sviktande arbetsglddje?
Pd jobbet?
Privat?
Vilka faktorer dr viktigast for att du sjdlv ska uppleva
arbetsglddje, vad behéver just du?
Férsck komma pd ndgra saker som du sjalv kan pdverka som skulle
gora det roligare pa'den arbetsplats dar du f narbetar. Vad skulle
du kunna &ka'eller ldgga till, och vad skulle du kunna minska eller
ta bort?
Ar det ndgot i vért yrke som begrdnsar véra mgjligheter till
arbetsglddje?
Ar det ndgot med att arbeta inom SLSO eller vid NSP som
begrdnsar vdra mgjligheter till arbetsglddje?

Michael Rangne

Récker “far vil duga” fér dig? Kan du se ndgra
risker med att néja sig med detta?

—
Akta dig fér “fér vdl duga". Tillsténdet dr forradiskt.

ekvamt, sakert, fryggt, litet kul har och var,
smatrakigt ratt ofta...

.. men...

Du dr bara en sktég%a av vad du kan vara, du anvdnder
bara en liten del av dig sjdlv och din potential, du

sprider inte energi och g{; a“Je till manniskor omkring
e

dig - varken pd jobbef eller privat. Sa priset du
beftalar dr kanske hogre dn du inser. Alltsa: sikta pa
"jabbal" och rdkna se ag .u'rd\{gd som behovs for att ta
ig dit.

Michael Rangne 2015-06-16

2015-06-16

Diskuteral

. Ar det skillnad pd “job satisfaction” och "happiness"?

. Férsok ange de bestdndsdelar/ingredienser som du tycker
utgér grunden i upplevelsen av arbetsglddje.

. Kan du se ndgra risker med att fokusera pd arbetsglddje?

. Du som har ldst min sammanfattning: Hittade du ndgra
“russin"? Vilka?

Michael Rangne

Négra avslutande frdgor

Har du vid det hdr laget fatt en uppfattning om vad arbetsgladje dr,
varfor det dr viktigt, hur du dstadkommer det och vilka hinder som
kan finnas pa vdgen?

Haller dy med om att arbetsglddje dr en oundgdnglig férutsdttning for
att uppna din fulla potential, bli framgdngsrik och gora en positiv
skillnad?

Anar du tillfredsstillelsen 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 férestdlla dig vilken energi, kreativitet och motivation som
féljer med genuin och sprudlande arbetsglddje?

Ar du nu medveten om vdrdet i att - om behov fdreligger - ta tagidin
arbetssituation, och vilken skillnad i livskvalitet det kan medfsra for
bade dig och andra?

Delar du forfattarens dvertygelse att ett rikt, utvecklande och d[iupf
tillfredsstdllande arbetsliv gor dven ditt liv utanfér 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 2015-06-16

Récker "far vél duga” for dig?

Kan du se nagra risker med att noja dig med detta?

66



2015-06-16

Vilka férdelar for dig sjalv kan du se med arbetsgladje?

“Trivseln i yrket och med livet i
stort d@r mer beroende av hur man
upplever sitt arbete dn av
inkomster och anseende.”

Wizesniewski

Michael Rangne Arbetsblads

Vilka férdelar fér dig sjélv kan du se med
arbetsglddje?

Kan du ge négra goda skl fér att vilja
arbetsglidje?

Arbetet upptar en stor del av vér vakna tid.

Arbetet pdverkar vart liv i stérsta allmdnhet. Det dr synnerligen
svart for de flesta att i ldngden vara lycklig priva man ar |
olycklig pa jobbet.
Arbetet definierar och ger oss en stor del av vér identitet, bade ‘
i egna och andras 6gon.

Vem vi dr.

Har fér vi anviinda véra talanger och kunskaper.

Hér upplever vi ménga av véra framgdngar och misslyckanden.

Mening med livet (fér en del).

Basen fér vér ekonomi och levnadsstandard.
Arbetet pdverkar var hdlsa.

Lycka leder fill framgdng. Och vice versa, men inte i lika hog
grad. Ju lyckligare du dr desto mer framgangsrik blir du.
Omfattande studier visar att lyckliga manniskor dr mer
optimistiska, utatriktade, “likeable”, motiverade och energiska.
Vad dr podngen med att stanna pé en arbetsplats som inte gor
dig lycklig, dér du inte trivs?

Du har mycket roligare pd alla plan. Det &r i ldngden svért
for de flesta att vara lyckliga privat om de dr olyckliga p&
Jobbet.

Bra for jobbet och "karridren”.

= Jobbet blir roligare.

= Bdattre relationer till medarbetarna.

= Du blir mer kreativ.

Bra for dig rent privat.

= Du fér eft battre liv dven utanfsr jobbet, ett liv med hégre
livskvalitet.

= Du fdr en rikare fritid.

= Du fér mer energi, blir en mer positiv och energisk person.

= Du har mer att ge andra pd fritiden.

Du mdr béttre. Du upplever mindre stress och har ldgre risk
for psykisk och kroppslig ohdlsa.

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

Kan du ge ndgra goda skil fér att vilja

ﬂFbETSQladJE? Vér organisation satter forst.

Arbetet upptar en stor del av vér vakna tid.

Arbetet pdverkar vart liv i stérsta allménhet. 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,
béde i egna och andras égon.

Arbetet pdverkar vér hdlsa.

Férklara hur du ténker!

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 mdnniskor dr mer
optimistiska, utdtriktade, “likeable”, motiverade och
energiska.

Vad dr podngen med att stanna pd en arbetsplats som inte gér
dig lycklig, dar du inte trivs?

Michael Rangne 2015-06-16 434 Arbetsblad 64
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I sammanfattning gdller saken:

Vér arbetsglddje,
var kdrleksfulla relation till patienterna och
vér férmaga att f& ut ndgot av arbetet for egen del . o . .
g g 2 1. Hur trivs du pa och med ditt arbete idag?

2. Hur skulle du vilja ha det?

dr det viktigaste for kvaliteten pd vért arbete!
3. Hur kan du komma dit?

T o m dnnu viktigare dn regionala v@rdprogram, evidensbaserad
vard och senaste behandlingsskriket.

Personal som vantrivs kan i ldngden inte ge god vard
eller omvardnad.

g\‘&“"o\

Michael Rangne 2015-06-16

| sammanfattning géller saken: Funder, = |~ ~ [ .. N ~ s .
Skriy ( \, | Visa chefen att jag |/ N/ .
1. Hur trivs du pa och med ditt arbete idag? | visa mig sjalv att jag | duger | Visamammaattjag | | ) )
duger \ ) duger )\ Faberbm |
s § ) -
N _ /

| stérka min sjalvkinsf4 |
}
|Har inget annat for mig| \ p ~

| Inre tillfredsstallelse |

2. Hur skulle du vilja ha det? —

AN

Ingenaning |
- Mening

3. Hur kan du komma dit? ~ ( pengar | N 1 Kl bidra
( \ ( | till en battre varld |
Varfor inte? \ | Forsoria min familj |

AN \ Roligt

Materiell
tillfredsstallelse

Karridr

Arbetsblad 19 b . b . %

Arbetsblad 3

VAD VILL DU EGENTLIGEN?

Arbetar jag for materiell

vinning eller for mitt eget Vilken aktivitetskulle jag

vdlja om jag var ekonomiskt
oberoende?

emotionella vdalbefinnande?
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Vi behover ge for att ma bral "Att ldra fér ett misslyckat liv”

-

Om vér arbetssituation inte medger att vi gerav

oss sjdlva ... "Utbildningsmyten dr en illusion.

Utbildning dr ingen garanti for
ndgonting, trots att vi idag

krampaktigt vill tro att den ar

nyckeln till lycka fér véra barn."

..berévas vi majligheten att sjdlva 7d den ndring vi
behéver for att i ldngden ha ndgot att ge.

Var sjdl fortvinar m a ol

Stefan Chwin, DN 27/12 2001

Michael Rangne

Att ldra for ett misslyckat liv "Peak experiences”

I slutdnden férlorar alla pd illusionen om det

lyckliga livet. Skam, skuld,
misslyckandekanslor, avund, verklighetsflykt,
resignation, fortvivlan, likgiltighet, fientlighet
mot de man tror dr framgdngsrika foljer av att
man jamfér sig med det lyckotillstGnd man

De bdsta stunderna dr ndr ens
kroppsliga eller mentala férmdgor
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt
forsok att klara ndgot svért och

i IIt.
tror dr normen. Alla déljer sina halvlyckade liv fnel ngsﬂ' U

fér sina ndrmaste varvid relationen vilar p&
falska grundvalar och dkta ndrhet och kontakt
omajliggors.

Mihalyi Csikszentmihalyi

Stefan Chwin, DN 27/12 2001

Positiv och negativ stress

—/\
Flow,

=

I

Prestation

Svdrighetsgrad / krav

Mibaly Coszontminalyl - @ ¢

s
L0

“Negativ" stress =
"stress”

Stress Skicklighetsnivé /
kompetens / kontroll
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Ledaren, medarbetaren och flow

* Férsta frégan: vad dr det som gor att ménniskor éver huvud
taget VILL arbeta?

* Fréga dig hur du kan hjdlpa varje medarbetare att arbeta i
flow.

* Frdga medarbetaren samma sak!

* Forsok sedan skapa de forutsdttningar som behavs.

* Flow ger "inre" beléning, dr sjdlvbelonande. Aktiviteten dr

vard att gora for sin egen skull, for den kansla den ger

utdvaren.

Férvintan om "yttre” beloning (pengar, status) dr ofta

tecken pé ett misslyckande frén arbetsgivaren att

tillhandahdlla nédvéndiga forutsédttningar for flow och dédrur

emanerande “inre" belgningskdnsla.

Csikszentmihalyi 448

Ledaren, medarbetaren och flow

Viktiga forutsdttningar dr

- mening

- sammanhang

- utveckling

- variation

- lagom sv@ra utmaningar som 6kar med tiden

- stdd frén ledningen

Allteftersom medarbetarens skicklighet 6kar
mdste ocksd uppgiftens svarighetsgrad ka fér att
flow ska kunna bibehdllas. Medarbetaren blir
annars uttrdkad vilket dr en sdker vdg till
forsdmrade prestationer.

Csikszentmihalyi

Vilken &r den storsta risken med att inte vara lycklig pa jobbet?

Arbetsblad9

Négra nérliggande begrepp
Utbrdndhet
Burn-out
Urladdad

Utmattningssyndrom

Maladaptiv stressreaktion

Utmattningsdepression
Egentlig depression med
utmattningssyndrom

Reaktiv depression

Omsorgsgivaren halkar latt av den professionella
medmansklighetens stig och hamnar i

Cynism
Martyrskap
Byrdkrati

Sjukdom

Utmattning, utbrdandhet
eller depression

Tack till Maria Larsson!

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

Michael Rangne 2015-06-16
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Behovshierarki

"Teori som férutspdr att ménniskan aldrig blir ngjd.
Nar livsnodvdndiga behov blivit tillgodosedda
kommer viktiga psykologiska behov i forgrunden,
ddrpd alltmer exklusiva behov.

Rékna alltsd@ med att i takt med att
arbetsforhdllandena forbattras, far
medarbetarna nya krav."

L-E Liljegvist

“Livsresurser”

Kontroll
Socialt stod
Mening och sammanhang
Goda livsvanor

Vi kan inte ensamma bdra vdra éden,
det dr omdnskligt,

men det dr sa vi lever,
som om vi ensamma bdr vara dden.

Kennet Klemets, Accelerator 2005

Fyra grundldggande behov

R ———

Trygghet
Sjdlvkansla
Narhet och tillhGrighet
Sjdlvbestdmmande

Sdadant vi mdnniskor behéver for att ma
bra behéver vi f& ocksd pa jobbet!

Satsa alltsd pa trivsel, arbetsglddje och
gemenskap.

Historiens fem samhallsformer

. Jagar- och samlarsamhdllet.
. Jordbrukssamhdllet.

. Industrisamhdillet.

. Informationssamhdllet.

. "Drémsamhadllet"?

Michael Rangne 2015-06-16

2015-06-16
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Vilka fordelar for organisationen kan du se med arbetsgladje?

“Humankapitalet”

/

/ ) Skandinaviska foretagsledare uppger att de kan
\ utnyttja endast 15 % av detta kapital.
‘ ‘ Var har de begravt de Gterstdende 85 procenten?

Eller - vad dr det som gor att medarbetarna vdljer
/ / att endast ge foretaget 15 % och behdlla 85 %
( for sig sjdlva?

Arbetsblod 67 Michael Rangne 2015-06-16

Viken sorts medarbetare samlar vi pd i var .
. . Tror du pd att méjligheten att rekrytera de
or'gclmscﬂ‘lon? bdsta medarbetarna dr den viktigaste faktorn
for féretagets resultat?

Vad dr viktigast fér att organisationen
» . stadigvarande ska attrahera och behdlla de
Om foretaget har ménga “ddliga” medarbetare bésta medarbetarna?

har man troligen sig sjdlv att skylla.

Férfattaren anser att nér du vil skaffat de
medarbetare du vill ha s& dr deras arbetsglidje
det viktigaste fér organisationens resultat, och
dérfor mdste detta vara din forsta prioritet?
Vad tycker du om detta?

Forresten kan man inte leda medarbetare
man inte tycker om, respekterar och
beundrar, sa kanske borde chefen géra
ndgot annat?

Hur kan du i s fall géra i praktisk handling?

Vad &r viktigast for att organisationen stadigvarande ska attrahera och

behélla de basta medarbetarna?

Behandla inte alla medarbetare lika. Medarbetarna
dr jamstdllda men inte jamlika. De har olika behov
och ska ddrfor bematas individuellt. Vad behover
just denna ménniska for att mé bra och prestera pd
toppen av sin forméga?

Haller du med férfattaren om att detta — att kunna rekrytera de béasta
medarbetarna - ar den viktigaste faktorn for foretagets resultat?

Sitt ner med varje medarbetare och frdga vad han
dr allra bist pd och vad han allra helst skulle vilja
géra mer av pd arbetet. Underssk sedan vilka
majligheter det kan finnas. Tdnk dig en arbetsplats
dar alla ger jarnet inom just det omrdde de helst
vill dgna sig &t och dr allra bést pd!

Forfattaren anser att nar du vél skaffat de medarbetare du vill ha s& ar
deras arbetsgladje det viktigaste for organisationens resultat, och darfor
maste detta vara din forsta prioritet? Vad tycker du om detta?

Hur kan du i s& fall géra i praktisk handling? «

Arbetsblad 68

Michael Rangne 2015-06-16
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Udda fringis pd jobbet

Regelbundern jdmibijererdpi

Ar arbetsglidje viktigt fér organisationens
resultat? Varfor/varfér inte? Pa vilket satt?

Formar en bra foretagskultur.

Attraherar de bdsta medarbetarna samt far dem att vilja

stanna.

Mindre stress och utmattning.

Lédgre sjukfrdnvaro. “Bad jobs kill people”.

Mer motiverade medarbetare.

-+ Det dr inte ledningens jobb att motivera de anstdllda.

Uppgiften dr att skapa en arbetsplats och arbetsmil jo med
mycket arbetsglddje.
Det dr ddremot ndstintill omgjligt att “motivera” missngjda
och olyckliga medarbetare. Medarbetarnas inre motivation
dr viktigare och mer l&ngvarig dn yttre motivation i form av
beloningar eller hot.

+ Lyckliga medarbetare motiverar sig sjdlva och varandra.

Michael Rangne

Kan det finnas risker med att fokusera pa arbetsgladje?

Ar arbetsglddje viktigt for organisationens resultat?

Michael Rangne 2015-06-16

2015-06-16

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".

Uppskattning dr den bdsta motivationen.

Arbete och lek utesluter ingalunda varandra.
"Boldly go where no one has gone before.” Dina
kreativa idéer dr virdefulla och vdl véirda att
utforska.

Varfor/varfor inte? P4 vilket satt?

Ee anstdllda tar mer ansvar och agerar mer sjdlvstdndigt ndr det
ehovs.
N6jda medarbetare dr mer kreatfiva och uppfinningsrika. Gott

umar dr en forutsdttning for fritt, originellt, hégassociativt och
innovativt tdnkande.
Nojda medarbetare dr mer flexibl
Ngjda medarbetare - och ddrm n organisationen - dr mycket
bdttre pd att hantera och driva fordndring pa ett konstruktivt
satt. Missngjda medarbetare obstruerar vanligen reflexmassigt all
fordndring.
Na6jda medarbetare kommunicerar och arbetar battre i lag.
Najda medarbetare ldr sig fortare.

re produktivitet och i forekommande fall hogre forsdljning -

6jda medarbetare far mer gjort.
Hagre kvalitet pd arbetet/produkten. Ngjda medarbetare bryr sig
om'resultatet. “Unhappy people don”t give a damn’.
Néjdare kunder. N6jda medarbetare dr pé gott humar, sprider god
stamning, har mer energi samt bryr sig om kunderna och kvaliteten
pd sitt arbete.

HINDER FOR ARBETSGLADJE

STRESS,
PRESTATIONSBASERAD
STALVKANSLA OCH
INTEGRITETSKONFLIKTER

SE SEPARAT AVSNITT, DAG 2

Michael Rangne 2015-06-16
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‘[“’ldela
. S
Diskuteral

Nar kanner du arbetsglddje? Vad behover just du?

' 1. Ndr kdnner du arbetsglddje? Vad behéver du?

Vilka omsténdigheter paverkar din arbetstrivsel negativt?
2. Vilka omstindigheter péverkar din arbetstrivsel negativt?

Michael Rangne 2015-06-16 Arbetsblad 17,5

Att Es‘radkomma en fﬁr‘ﬁndr‘ing VISUG‘!SEF‘O: ditt mdl. ForesmHadlg hur en arbetsdag dr ndr du dr
lycklig pa jobbet. Beskriv sd detaljerat du kan hur du skulle

vilja ha det och kénna dig pd arbetet

En vision

Motivation och energi
Kunskap
Verktyg

En handlingsplan

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

Hur &r din vision om vad du vill med ditt arbete?
Visualisera ditt mal:

Forestéll dig hur en arbetsdag fylld med arbetsglédje. Beskriv sa
detaljerat du kan hur du skulle vilja ha det och kénna dig pa
arbetet.

Arbetsblad 58

Arbetsblad 20
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Hur &r din vision om vad du

Jag dlskar att arbeta med mina kunder. De ger mig mycket glddje
och berikar mitt arbete, och min kompetens och glddjefyllda
attityd inspirerar dem.

Jag vet att jag med min skicklighet och min personlighet gor ett
arbete jag Kan vara stolt éver, att min insats dr vardefulloch gor
en positiv skillnad.

Jag tillbringar dagen med manniskor jag tycker om och kan prata
med, och som uppskattar mig bdde for den jag dr och for det jag
gor.

Jag har roligt med medarbetarna och gldds &t samarbetet med
dem. Jag hjalper dem ndr jag kan och de hjdlper mig ndr jag
behdver det.

Jag trivs med att samarbeta med chefen, vars férmdgor och
bemastande jag uppskattar.

Jag fdr energi. Jag kommer hem pig(?, energisk, vitaliserad och
positiv, redo att dela min energi med familj och vinner.

Jag har roligt for det allra mesta.

Kort stcxjgf: Jag har kul pé jobbet och tar vara pd alla tillfdllen
till gladje och”mening!

Michael Rangne 2015-06-16

Fundery
)
1.  Forsok ange de bestandsdelar/ingredienser som du tycker utgor grunden i

upplevelsen av arbetsglidje.

2. Vilka faktorer &r viktigast fér att du sjélv ska uppleva arbetsgladje, vad behéver just
du?

3. Forsok komma pa nigra saker som du sjalv kan paverka som skulle gra det roligare
pa den arbetsplats dar du arbetar.

4. Finns det nagra saker du kan forsoka minska eller ta bort?

Arbetsblad 26

Dicgrostisk"
test

Arbetsuppgifterna i sig?

Kunderna?

Mening?

Géra gott for andra?

“Flow", delaktighet i ett arbete dar allt

Din arbetsplats:
1 2 3 4

fungerar optimalt?

Professionell stolthet, kunna och utféra
négot riktigt val?

Arbetskamraterna?

En god ledning?

Humor?

Kommunikation?

Delaktighet?

2015-06-16

Diskuteral

Férsok ange de best@ndsdelar/ingredienser som du
tycker utgér grunden i upplevelsen av arbetsglddje.
Vilka faktorer tycker du dr viktigast for att du sjdlv ska
uppleva arbetsglddje? Vad behéver just du?

Férsok komma pd ndgra saker som du sjdlv kan péverka
som skulle géra det roligare pd den arbetsplats dar du
arbetar.

Finns det ndgra saker du kan forsska minska eller ta
bort?

Michael Rangne 2015-06-16

Vad ger mig arbetsglddje?

Min arbetsplats:

Arbetsuppgifterna i sig? 1 2 3 45

Kunderna?
Mening?
Géra gott for andra?

"Flow", delaktighet i ett arbete ddr
allt fungerar optimalt?

Professionell stolthet, kunna och
utfsra ndgot riktigt
Arbetskamraterna?
En god ledning?

. Humor?

. Kommunikation?
Delaktighet?

2015-06-16 Michael Rangne

Né&r och hur uppstar arbetsgladje?

Arbetsbiod 21
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Vi vet alla hur det kénns nér vi stormtrivs pa jobbet.
Fragan &r - hur kommer vi dit oftare?

Férdndring och acceptans!

Lord grant me the serenity to accept the
things I cannot change,

the courage to change the things I can,
and the wisdom to know the difference.

St Francesco av Assisi (1181-1226)

490

Arbetsblad 23

Det finns bara tre végar ... dven pd jobbet!

Vantrivs p&

it > 3 Andra vér Halsa = ett tillstand av fullkomligt
jobbe

forvantan p fysiskt, psykiskt och socialt
ligbbey vdlbefinnande, inte bara frénvaro av

‘ ‘ sjukdom.

WHO's halsodefinition 1948

Andra ndgot pd jobbet Andrasynenlps

arbetssituationen

Varfar har vi det som vi har det tillsammans?
Se separat avsnitt!

Mindre verklighetsframmande forslag

"Ett tillstdnd ddr vi ndgot s ndr kan

gora och f& ut vad vi vill av livet, trots de Véra "i':ml'(‘e"s k"‘llll”“ ”PPS'“l'"' jnteli
krdmpor, bekymmer och tillkortakommanden som 7 ULy GIEP 67 C AL

ingen levande slipper undan.” De dr resultatet av ett antal val :
definierbara personliga egenskaper

Trettio tuffa

och befeenden.
Innan det & I sent

(&
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Vem &r ansvarig for din arbetsglddje?
Varfér?

Det yttersta ansvaret dr ditt eget.

= Arbetsglddje dr en kdnsla, din kdnsla. Bara du kan veta
om du &r lycklig och ngjd, eller om ndgot behéver
dndras.
Arbetsglddje dr individuell. Bara du vet vad som
behdvs for att du ska kdnna arbetsglddje. Darfér dr
det du som mdste férsdkra dig om att du har vad du
behover.
Att géra dig lycklig pd jobbet kan krdva en del svara
beslut. Byta arbetsplats, ta en konflikt, kdimpa mot
foretagets kultur och varderingar. Du dr den enda som
kan avgora om du ska gora dessa saker eller inte. Valet
och ansvaret dr ditt.

Michael Rangne 2015-06-16

Det konstruktiva valet stér mellan
forngjsamhet och fordndring!

Fordndring kan dven innebdra att andra sin

syn pd och tolkning av omsténdigheterna.

Den viktigaste fordndringen dr den som
dndrar pa vara vanor.

Tack till Fredrik Warberg och Jorgen Larsson!

Sdtt att 6ka sin forngjsamhet

Uppslkcﬁa det som dr bra. Vad dr bra eller ftillrdckligt bra i
mitt liv?

Forlika mig (mecd deg jag inte kan, orkar, hinner eller végar
forsoka géra nagot at sjdlv).

Rimlig ambitionsnivg (s@ att jgg kan nd upp till mina
ambitioner, annars frustrerad, trétt och misslyckad. Orimliga
ambitioner domer oss till missngjdhet).

Se inte upp (jamfor inte med mdnniskor som verkar vara eller
ha det battre dn vsziiIva. Ty ofta dr det inte sant, och
dessutom mar vi ddligt av det).

Var vaksam och vdlj 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 férngjsam med (om
det inte fungerar med férngjsamhet).

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

2015-06-16

Ett rationellt férslag:

Om du nu dnda befinner dig pd den
hdr arbetsplatsen just nu kan du
lika gdrna ge litet av dig sjdlv.

Fér din egen skull.

Vilket inte alls hindrar att du

samtidigt letar efter ett nytt

jobb om ditt nuvarande inte ar
bra for dig.

Michael Rangne 2015-06-16

Férndjsamhet

Underskattad och bortglomd genvdg till vdlbefinnande.
Inte samma sak som likngjdhet eller att “gilla ldget”.

Madlet for medveten livskvalitetsutveckling dr att
vara ngjd med sakerna i mitt liv.

Varfér slosa kraft pé att férsska dndra ndgot som
redan dr tillrédckligt bra? Finns dd andra bitar av
vardagen att dgna kraft och energi &t.

Man blir glad av férngjsamhet, av att paminna sig
om allt som dr bra. Vi glommer se och uppskatta det
som dr bra.

Tack till Fredrik Warberg och Jorgen Larsson!

Férbanning

= Kan vara lampligt ibland!
Kan ge kraft till férdndring och férmedla véra
virderingar, samt skydda vér integritet.
Skilj p@ att vara férbannad och att hamna i
"férbanningstrdsket”. Bor inte vara vért dominerande
forhdllningssatt.

= Om du ska klaga s@ gér det konstruktivt!

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!
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Férbanning Fértrdngning

“Sopa under mattan-strategin”.

Vi vdljer 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 d@ till att hélla 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.

Ménga 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 vdrt missnaje 6ver ndgon annan, som inte vet
om det och inte mér 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!
Tack till Fredrik Warberg och Jorgen Larsson!

Fértrdngning Férdndring

| Vad dr problemet med fortrangning? Gér ndgot Gt det du inte kan bli férngjsam med.
Saker lgser sig sillan av sig sjdlval Lyssna pé dina svaga signaler, dd det fortfarande gér
Kradvs allt storre matta for att tdcka over det vi inte vill se. i g .n?QOT .DCh da du. for‘:far‘ande hor s.lgnalerna.
Oférklarliga och konstiga saker bérjar hdnda, vi “snubblar Ta egna initiativ - def blir dd mer som du vill ha det.
pd hégarna i mattan”. Omstillning eller instdllning?
Det blir till slut véldigt 1&gt i tak, vi har s@ mycket kdnsliga Justera eller revolutionera?
saker under mattan att inte mycket blir kvar som gér att
prata om.
I ett forhdllande dr att fésa in saker under mattan s
samla krut for ett framtida krig. Liten gnista rdcker for att
det ska smlla rejdlt.

Vilj strategi.

Anvind det egna handlingsutrymmet. Det finns
mdnga saker vi kan géra utan att blanda in eller
komma éverens med ndgon annan.

Ve i
Tack till Fredrik Warberg och Jorgen Larsson Tack till Fredrik Warberg och Jorgen Larsson!

Strategier fér f dring

Fér se hur
. i

Planera. det bl

Visionera och visualisera. Alla beslut och handlingar leder
sedan i den riktningen. Ve et i

Kai-zen. Smd steg, en sak i taget, T ex en fordndring eller
ett steg i veckan. TSR]
Hoppa och hoppas. Ibland blir det nédvdndigt att ta

spranget, utan visshet om hur resultatet kommer att bli. L
Bestdmma mig for vad jag
sjdlv kan géra fér att tri
Ge litet av mig sjdlv - men pd jobbet och GORA DET
bara om dom andra bérjar

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson! —
* prava nigot annat | Bytajobb | Stolthet 507

privat
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Vilka saker kan du komma pa som bidrar till bristande arbetsgladje? ‘

Arbetsblod 28

Att anvanda handlingsutrymmet

Utforska handlingsutrymmet
— Se mitt eget utrymme
— Se att jag kan paverka andra

* Vad kan jag gora?
— Idéer
— Sma ojobbiga saker
— Sma steg mot en nagot battre vardag
* Vad vill jag gora?
* Vad ska jag gora?

Personligt atagande

* Enidé till forbattring som jag kommit pa att jag kan géra och som jag
kanner att jag vill gora och darfér bestimmer mig for att jag ska gora.

Tack tillFredrik Warberg och forgen Lorsson for bilden!
www.tidsverkstaden.se

Alternativet dr “filosofisk vérdering”

Vi kan inte undvika vért véirderande och bedd

kan vilja hur virderingen gér till.

Filosofisk vdrdering féds vi inte med; vi mdste sjdlva skapa
férhdllningssittet.

Att leva “philosophic assessment” dr att gora sina
bedsmningar och véirderingar pa grundval av sitt ord och
sina Gtaganden.

Att leva filosofiskt dr att leva som sitt ord, att leva som
"commitment”. Att leva med ett Gtagande om helhet,
fullbordan, kommunikation, dkthet och integritet.

Conversations with Werner Erhard: Defining your life.

2015-06-16

Vilka saker kan du komma pd som bidrar till bristande
arbetsglddje?

Déliga chefer
Besvirliga medarbetare
Overdriven stress pd arbetsplatsen
"The cult of overwork"
Konflikter pd arbetsplatsen
Byrdkrati
Mobbing
Negativa manniskor
Trdkiga arbetsuppgifter
Ordattvisor
Rddsla for att forlora jobbet
Brist pd de sex "Happy actions”

STRESS!

Din inre kommentator

I dina bdsta stunder dr du omedveten om dig sjdlv, ‘du”
@r inte ddr. Du d@r dd fullstdndigt ndrvarande och ett med
det du gor. Ingen klyvnad mellan “mind" och aktivetet.
“Du" dyker upp ndr saker inte gdr bra.

"Du" visar sig framst som en bedémning, en vdrdering,
som ett “borde”, som ett “jag" i en inre dialog, som en
kommentator i huvudet, som en inre rést och do

“Du" visar sig m a o som psykologisk vérdering - skil,
orsaker, forklaringar, rationaliseringar, rattfardiganden
osv.

Vi dr fodda in i detta sdtt att fungera.

Conversations with Werner Erhard: Defining your life.

Vad kan du sjélv géra for att dstadkomma arbetsgladje?
Upa

Funders
2h sk,

Arbetsblad 35
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HGPPY action 1 - vad kan du gdra for‘ att du och andra Happy action 1 - vad kan du géra for att du och andra ska bli mer positiva?
ska bli mer positiva

Arbetsblad 37

Michael Rangne 2015-06-16

“Hire for attitude, train for skill. A nice, sunny, outgoing disposition
matters more than degrees or experience.”

“Hire for attitude, train
for skill. A nice, sunny,
outgoing disposition
matters more than
degrees or experience.”

Vad tycker du om denna &sikt?

Michael Rangne 2015-06-16 Arbetsblad 40

Kan det finnas ndgot positivt med att vara negativ? Hur hanterar du
negativa manniskor pa din arbetsplats?

Kan det finnas ndgot positivt med att vara negativ?
Hur hanterar du negativa ménniskor pd din
arbetsplats?

Vanliga sdtt att hantera dessa personer, som inte brukar
fungera sé bra och snarare riskerar att 6ka klagandet:
Muntra upp dem (cheering them up).
Féresld l6sningar.

Be dem samla ihop sig och géra négot &t problemet i
stdllet for att klaga.

Klaga om dem (du riskerar att sjdlv bli en klagare).
Ignorera/undvika dem.

Klaga tillsammans med dem. Ju mer man klagar desto
mindre bendgen brukar man vara att géra négot &t
problemet.

Arbetsblod 39 Michael Rangne 2015-06-16
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Hur kan du klaga pd ett konstruktivt sitt?

Arbetsblad 44

( Bikupq

Optimist eller pessimist, positiv eller negativ?
Béadadera gar att ldra sig. Vilken sorts person vill du vara pa jobbet?

Arbetsblad 38

Hur férmedlar du berém, uppskattning
och kritik pd ett bra sdtt?

Michael Rangne 2015-06-16

2015-06-16

Positiva och optimistiska personer, jimfért med
negativa personer (Martin Seligman)

Har hagre livskvalitet.

Lever ldngre.

Ar friskare.

Presterar bidttre pd jobbet.

Ar mindre nedstdmda/deprimerade.
Har fler vdnner och battre socialt liv.

Michael Rangne 2015-06-16

Happy action 1 - vad kan du géra for att du och andra
ska bli mer positiva?

Motsatsen dr negativism och "inldrd hjdlploshet”.
Uppmarksamma det positiva och det som gér bra.
Fokusera pd méjligheter, l6sningar, férdelar och glddje.

Uppmarksamma inte bara motgdngarna, misstagen,
konflikterna och problemen.

Formedla berém och uppskattning.
For en arbetsglddje-logg.
Positiva mgten.

Ha litet kul, var spontan och éppen och ta inte allt sd
gravallvarligt!

Forstor inte andras glddje.

Michael Rangne 2015-06-16

Feedback

All feedback ar battre dn ingen feedback.

Att inte f& feedback alls dr demoraliserande, en
signal om att ingen bryr sig.

Uppmuntran dr mer konstruktivt stimulerande dn
kritik, vars effekt dr mer oberdknelig.

L-E Liljegvist
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= =

Framgdng foder framgdng

+ Och omvint - motgdng foder motgdng. L L
- Fér att £& iging en person som inte kommit in i Prata aldrig illa om en medarbetare infor andra.
matchen dr det en god idé att hjdlpa vederbsrande

att uppleva framsteg i ndgon form, pd ndgot vis, inom Ta i stdllet upp problem och missnéje direkt
ndgot omrdde.

med medarbetaren.

L-E Liljegvist

Berém - en bristvara?

Berdm dr effektivare dn bonusar och skidresor.

Vi upprepar beteenden som leder till positiva konsekvenser.
Okar inre motivation och arbetslust.

Gor s@ att medarbetarna trivs och végar ta ut svédngarna
och utvecklas.

Ta reda pé vad som fér varje medarbetare att vixa -
behoven varierar:

« Offentligt bersm

+ Genuint intresse for arbetsprestationerna

+ Mer avancerade arbetsuppgifter

Dina medarbetare mdste kinna att du vill
dem vdl.

Gor de det forldter de dig mycket, gor de
det inte kan du packa och g& hem. Att vilja
vdl dr en grundbult i alla fungerande
relationer.

v

Asa-Mia Fellinger, psykolog och ledarskapscoach, i SvD 15/4 2007

Michael Rangne 2015-06-16

"S@ berémmer du bast”

Vad har mina medarbetare gett och lart mig?

Chedfer: ska vara stolt éver sina medarbetare, och visa att han
ar det!

Férsék hitta och lyfta fram det positiva hos var och en av dina
medarbetare.

Lyft 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 bra!

St@ for bersmmet. Men du kan ocksé@ framfora andras bersm.

Om medarbetaren har svért att ta till sig berosmmet sd 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
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Ndgra anvéndbara inledningar

“Det dr underbart fér mig att du finns, for
att.."

= “Nu ska jag berdtta hur du berikat mitt liv,
Har du berdttat det allt det hdr har jag fétt av dig..."

foér medarbetaren? , e
"Om inte du fanns skulle jag inte fa uppleva...

var dag!"

"Tack vare dig har jag fétt ldra mig allt
detta.."

534

= Positiv, konstruktiv feedback i form av berom
och bekrdftelse kan vara ett sdtt att oka
medarbetarnas motivation. Men d& mdste det
vara drligt.

= Ett uppriktigt menat “tackl” dr aldrig fel.

= Ge kritik endast om det dr nadvindigt, och d&
konkret, konstruktivt och i enrum. Tala istéllet
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 egha inre drivkrafter.

Ar inte kdrlek.

Riskerar att ersdtta dkta kommunikation,
vdrme, kdrlek och bekrdftelse.

Maste vara dkta, drligt, personligt och spontant.
Har betydelse for sjdlvfortroendet, men gor
inget for sjdlvkdnslan.

Far inte vara slentrian.

Kan vara beroendeframkallande.

Skapar ldtt radsla for kritik.

Ar ofta kort och gott en délig vana.

Michael Rangne 2015-06-16

. . 5 Hur hanterar du konflikter konstruktivt? -
Medarbetarnas behéver fé 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 gér?

Dessutom dr det troligt att medarbetarna ofta
sitter inne med vdrdefulla tankar, idéer och
kunskaper av stort vdrde for organisationen. Som de
inte vdgar framféra, eller som de gett upp att féra
fram eftersom ingen hittills verkat lyssna.

Arbetsblad43

2015-06-16
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Hur kan du hantera trakiga arbetsuppgifter?

Arbetsblad 41

Happy action 2 - héller du med forfattaren om vérdet i att vara 6ppen?
Varfor/varfor inte?

Arbetsblad 47

Om du haller med - hur kan du géra?

Arbetsblod 48

2015-06-16

Happy action 2 - héller du med
férfattaren om vdrdet i att vara 6ppen?
Varfor/varfor i
Om du hdller med - hur kan du géra?

Michael Rangne 2015-06-16

Om du héller med - hur kan du géra?

Dismera

Michael Rangne 2015-06-16

Diskuteral Om du hdller med - hur kan du géra?

= Sdg vad du tdnker och kdnner

= Klaga konstruktivt
L Oppna en "att gora“-lista for alla medarbetare

2015-06-16

Michael Rangne
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RFEML 9: Jazz e kassl!

Happy action 3 - delta och engagera dig

Hur kan dv gora for att delta och
engagera dig mer?
Folk med intressen och engagemang, som

. Vad kan /edningen géra fér att stimulera
DELTAR i livet, far roligare och battre liv. medarbetarnas deltagande och
Att sitta passiv och klaga 6ver att man har engagemang?
trékigt dr inte sdrskilt konstruktivt.
Vad du intresserar dig for spelar ddaremot
ingen stérre roll, bara du brinner for det.

Michael Rangne 2015-06-16

Happy action 3 - hur kan du gora for att delta mer? Hur kan man f& ménniskor att engagera sig?

Fundepy oo
Skriy

Arbetsblad 49

Arbetsblad 132

Livskvalitet

Att £d dgna sin . Gor du det du [ reor vom i)
tid &t sddant . dlskar, och e ]
man ar b

- : dlskar du det
intresserad av? du gor?

85



2015-06-16

Happy action 3 - hur k gora for att delta mer? Diskuteral Happy action 4 - vad kan du gora for att

léra och utvecklas pé jobbet?

Vé@ra méjligheter att kontrollera och pdverka vér omgivning dr av
fundamental betydelse fér vért 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 dr aktiva snarare dn passiva

Follow your passion
Bidra med dina idéer
Involvera andra

Planera diha arbetstider

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

Happy action 4 - vad kan du géra fér att lra och utvecklas pa jobbet? A 1
(o) Den goda cirkeln

Fundery ooy
skeiy

Om du gér det du dlskar blir du bra pé det

=

Ett sdtt att trivas bédttre med ditt arbete dr
att ldra dig arbetet bdttre!

Arbetsblad 50

Den goda cirkeln 1 Happy action 4 - vad kan du gora for att ldra och
\ utvecklas pd jobbet?

— Antingen viixer vi eller s krymper vi.
Ett sdtt att trivas bdattre med ditt arbete dr att ldra Den som alltid gér samma saker och pd samma sdtt kommer forr
dig arbetet bdttre. eller senare att sluta tycka om def.

Entusiasmen avtar ddrmed alltmer med péféljd att
arbetskvaliteten sjunker.

Ju bdttre du dr pd ndgot, desto roligare blir

aktiviteten. Négra vdgar att fortsatta utvecklas och ldra sig pé jobbet:
Byt arbetsuppgifter ett tag

Testa nya saker och nya sdtt

68 en kurs i vad som helst

Undervisa

Och ju roligare aktiviteten dr, desto bdttre blir du
pa den.

Ldr dig ndgot nytt om en medarbetare var dag
Lér pd méten

Michael Rangne 2015-06-16
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. . . . P Happy action 5 - hur kan jag finna mer mening och uppleva mer kall i Fungeny
Happy action 5 - hur kan jag finna mer mening i mitt mitt arbete? et sk

arbete?

Arbetsblad 54
Michael Rangne. 2015-06-16 etsblac

Former av mening RFEML 3: Krossa KASAM!

Skapande - det vi ger vdrlden
i arbete och annat. Det mesta talar for att en kdnsla av

. Upplevelser - det vérlden ger sammanhang - begriplighet, hanterbarhet och
oss (konst, musik, natur mm). meningsfullhet - resulterar i ett lyckligare,

A o e ] riskare och sannolikt ldngre liv.
. Alska ndgon, leva for nagon f nn "9

eller ndgra (en dlskad,
familjen mm).

Den “lyckliga zonen” Hamburgermodellen
Fordel

Ekorrhjulet Lycka
Vegetarisk Idealisk
hamburgare hamburgare

Nackdel Fordel

INIHI Hedonism

Varsta hamburgaren Skrapmat

LU=t Nackdel

Lyckligare. Den stérsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shakar 2007, Lyckiigare. Den storsta be/dningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.
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Hur ser du pa ditt arbete?

Bikup,

1. Ettjobb?
2. Enkarriar?

3. Ett kall?

Ditt svar &r inte utan betydelse for din livskvalitet!

Arbetsblod 52

0@

Happy action 5 - hur &r din KASAM (kénsla av sammanhang) pa arbetet?

Abetsblad 51

ATt hitta det som passar en

1. Vad vill jag?
= Vad ger mig ngje?
= Vad ger mig mening?
2. Vad dr jag bra p&?
3. Vad kan jag inte leva
utan?
Styrka -

vad dr jag Bérja med fraga 1!
bra pa?

2015-06-16 Michael Rangne.

Studenter vid amerikanska universitet

Hégsta personliga mdl

Tjdna mycket pengar

Utveckla en meningsfull livsfilosofi

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

KONSTEN Kierkegaards nio steg

all leva™

INNERLIGT

{“‘\ ‘T

% n . Steg 7:
Att Steg 4: Steg 5 Steg 6 i

Att " .
s [ v (R
A

dls
sigmed [l innerlig vilja handla vllkors|
i ost

Ted Harris och Ann Lagerstrom: Konsten att leva innerligt

Nya “intelligenser”

. IQ, intellektuell begdvning

. EQ, emotionell begdvning

. SQ, social begdvning (ingér i 2 enligt somliga)
. SQ, sjdlslig begdvning

. LQ, ledarskapsbegdvning (1-4 tillsammans)

Marika Ronthy, forfattare till LQ-
Ledarskapets intelligens”, SvD 5/4 2007
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SQ, sjdlslig begavning/intelligens

+ Kanslan av sammanhang och mening dr avgérande for

mdnniskans mentala hdlsa.
SQ dr férmdgan till virdeskapande, mening och
sammanhang, att svara pd frégor som bérjar med ordet
"varfor”.
Sok det meningsfulla i tillvaron

= Hur;offa funderar jag Gver den verkliga meningen med det jag

gor?

- Vad vill jag bidra med i vérlden?

- Vilket dr mitt kall?

- Varfor arbetar jag i det hdr yrket?

Marika Ronthy

SQ, sjdlslig begdvning/intelligens

Férmagan till virdeskapande, mening och sammanhang.
Hur du som madnniska forhdller dig till sjdlva livet.
SQ svara pd fragor om HUR och VARFOR, som dr av stor
vikt for medarbetarnas motivation, engagemang och
delaktighet.
SQ i utvecklingssamtalet:

- Vad dr meningen med det vi gér? Vad tror du p&?

- Vilka virden ska vi vigledas av?

- Vad vill du bidra med utifrdn vad du tycker dr viktigt?

MR kombinerar social och emotionell férmdga i EQ och far
ddrfor tre “intelligenser”; IQ, EQ och SQ.

Hon féresldr samlingsbegreppet LQ, ledarskapets
intelligens, for de tre tillsammans och menar att
kombinationen dr viktig for en bra chef.

Marika Ronthy

Engagemang lgnar sig i bdda “valutorna”

= Den som kdnner engagemang gor vanligen bast
ifrén sig.

= Det lonar sig ddrfor pa sikt i alla valutor -
bade pengar och lycka - att syssla med sadant

som ger bade mening och ngje.

= Utan passion tryter motivationen for eller
senare.

Lyckligare. Den stérsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

2015-06-16

Hur utvecklar man sin SQ?

1. Lyssna pé din inre rost.
2. Std fast vid din tro. Den &r din kompass i livet.

3. Var Kklar 6ver avsikten med allt du gér. Tjdnar de
det hogre syfte du efterstrdvar?

Marika Ronthy

Hur finner vi var mening?

Samvetet dr var 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 vilja vdr attitydtill vért lidande och vart
dde, friheten att med hagt huvud gé vért éde till métes,
kan ingen ta ifrén oss.

OM DU SOM LEDARE BARA TANKER 6ORA EN ENDA SAK SA GOR DETTA!

Ténk dig en arbetsplats ddr alla ger jdrnet inom just det omrdde
de helst vill dgna sig &t och dr allra bist pdl S& vad behéver just
denna medarbetare for att md bra och prestera pd toppen av

sin formdga?

Sitt ner med varje medarbetare och fréga
vad han &r allra bdst pé
vad han allra helst skulle vilja géra mer av pé arbetet
vad han behdver frén arbetsplatsen och chefen for att
prestera pé topp

Undersok sedan vilka méjligheter det kan finnas och éterkoppla
till medarbetaren.
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Forfattaren anser inte att pengar, statussymboler
och anstdliningstrygghet dr sdrskilt vdasentligt for
upplevelsen av arbetsglddje. Vad tycker du?

Michael Rangne 2015-06-16

Happy action 6 - hur kan jag uppleva mer kirlek
(agape, inte eros) pd jobbet?

Michael Rangne 2015-06-16

Medmdnsklighet Ingenting gér over -
madste verkstdllas. allt lémnar spar.

Kristina Lugn, P1 Sommar 2008

2015-06-16

Happy action 6 - hur kan jag uppleva mer kirlek pd
jobbet?

Puh, du kommer
vill att forstd, vad

som iin hinder,

visst gor du det?

Michael Rangne 2015-06-16

Happy action 6 - hur kan jag uppleva mer kirlek (agape, inte eros) pa
jobbet? )

Fundery o
skry

Arbetsblad 55

Kérlek d@r ndgot man gor/
I r »I }

A (A

0ad T ess

| elle,

Fi

Moral dr ett knepigt ord, men ANSVARSTAGANDE
dar enkelt, lattfattligt och anvdandbart
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"Random acts of workplace kindness" - héller du med
om att glddja andra dr en vdrdefull vdg till
arbetsglddje? Ser du ndgra risker?

Michael Rangne 2015-06-16

Empati i praktisk handling

Vad behover denna madnniska just nu?

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

2015-06-16

Den vise hopar inga skatter.
Han lever for andra; d@ réner han framgdng.
Han ger &t andra; d@ fér han éverflsd.

Konfutse

Vilka sdtt kan du komma p@ fér att med enkla medel
som inte kostar dig sdrskilt mycket glddja dina
nedarbetare en smula?

e

Michael Rangne 2015-06-16

Vilka s&tt kan du komma pa for att med enkla medel som inte kostar dig
sarskilt mycket gladja dina nedarbetare en smula?

Arbetsblod 56

Den djupaste sanningen om livet —ge for att fa
A

Det finns massor av enkla och underutnyttjade vagar att glddja sina
medmanniskor en smula! Plats for egna idéer:

Arbetsblad 57
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Satt 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
osv.
Fréga dig hur du kan hjélpa dig sjdlv och andra att
+ vara positiva
vara éppha
delta

+ ldraer och utvecklas
finna och skapa mening
finna och skapa kirlek

S@ kommer arbetsglddjen som ett resultat av detta.

Michael Rangne 2015-06-16

Tar det tid att skapa arbetsgladje?

Var ska vi i sa fall ta den ifran?

A andra sidan, har vi “rad” att avsta?

Arbetsblad 65

Vad krévs for att &stadkomma férandring?

Arbetsblad 69

2015-06-16

Tar det tid att skapa arbetsglddje? Var ska vi i sé
fall ta den ifrén? A andra sidan, har vi “réd" att
avsta?

Michael Rangne 2015-06-16

Vad krdvs fér att dstadkomma fordndring?

Michael Rangne 2015-06-16

Att dstadkomma en férdndring

En vision
Motivation och energi

Kunskap
Verktyg

En handlingsplan

Michael Rangne 2015-06-16
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1. Saker jag sjalv kan géra fér att fd det roligare pd

Jjobbet

3. Viktiga férdndringar som bara /edningen har
méjlighet att paverka

"Appreciative Inquiry” - var konkret och specifik

Ténk tillbaka pd tre specifika tillfédllen/situationer dér du
verkli?en upplevde arbetsglddje. Skriv ner dem. For varje
tillfdlle skriv ner svaren pa dessa frdagor:

Vad hénde? Vilka var omstindigheterna? Vem var inblandad?
Vad gjorde du?

Hur kdndes det? Vad var det som gjorde det till en bra
upplevelse?

Vad innebar det fér kvaliteten pd ditt arbete?
Hur var dina relationer till medarbetare och kunder?
Hur péverkade det dig utanfér jobbet?

Vilka saker gjorde upplevelsen majlig? Vilka madnniskor,
vdrderingar; verktyg mm?

Skriv ner minst fem saker frdan denna erfarenhet som dy
§kglgefviljo ha mer av i framtiden fér att bli lyckligare pa
Jjobbet.

Michael Rangne 2015-06-16

2. Saker i tillsammans kan géra
roligare pa jobbet

2015-06-16

Inventera din nuvarande situation, vad du vill och vad

du kan géra.

Hur lycklig @r du nu pé jobbet?

Vad gér dig lycklig p& jobbet?

Visualisera ditt mél

Kadnn ditt varfor

Bestdm dig for lycka/arbetsglddje

Ska du stanna eller ga?

Gor en arbetsglddjeplan (make a happy plan)

Michael Rangne 2015-06-16

Varfér leta efter sddant som tidigare fungerat?

Du fokuserar pd vad du vill ha - inte vad du vill undvika.

Du fokuserar pd vad som tidigare faktiskt fungerat
och vad du vill ha mer av i framtiden, hellre dn att
fokusera pd alla tidigare problem som du nu vill undvika.
Det hjdlper dig att minnas tidigare goda upplevelser pd
Jjobbet vilket d@r avgorande for att kunna upprepa dem
eller skapa nya.

Det minskar risken for att du lurar dig sjélv till att
satsa p& sddant som kulturen virderar men som inte ger
dig ndgot (status, titlar, bersm).

Det dr roligt och ger energi. Att bara tdnka tillbaka pd
trdkiga erfarenheter gér dig nedstdamd och uppgiven.

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

Tank tillbaka pé tre specifika tillféllen/situationer dar du verkligen upplevde arbetsglidje. Skriv ner
dem. For varje tillfille skriv ner svaren pa foljande fragor.

“Appreciative Inquiry” — vad ger dig arbetsgladje? o Mnke, G happy p 'Gn!
lera
h sty -

Vad héinde? Vilka var omsténdigheterna? Vem var inblandad? Vad gjorde du?
Hur Kindes det? Vad var det som gjorde det till en bra upplevelse?

Vad innebar det for kaliteten pa ditt arbete?

Hur var dina relationer till medarbetare och kunder?

Hur péverkade det dig utanfor jobbet?

Vilka saker gjorde upplevelsen méjlig? Vilka manniskor, vérderingar, verktyg mm?

Skriv ner minst fem saker frén denna erfarenhet som du skulle vilja ha mer avi framtiden for att
bliIyckligare p3 jobbet.

Arbetsblad 27

du redo att besluta dig betsglddje? Vad
krdver detta i s fall av dig sjdlv?

Michael Rangne 2015-06-16

Michael Rangne 2015-06-16

Ar du redo att besluta dig for arbetsglédje? Vad kraver detta i sa fall av dig

salve Diskuteral 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.”
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 8t situationen.

Hjdlpa till att skapa en milj6 ddr det dr ldtt for andra att
kdnna arbetsglddje. Det dr mycket ldttare om ni dr fler
som intresserar er for frégan.

Arbetsblad 34 Michael Rangne 2015-06-16
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Ska du stanna eller gd?

Ar det majligt att bli lycklig i det nuvarande jobbet, p&
den nuvarande arbetsplatsen, eller dr det nodvdndigt att
byta arbetsplats?

Kan du forbdttra situationen ddr du dr?

Har du férsskt? Hur gick det i sg fall?

Ar det realistiskt att tro att det gér att stadkomma
arbetsglddje dven om det kanske tar tid och mada, eller dr
arbetsplatskulturen for I8st for att det ska vara rimligt
att forsoka?

Vilket du bestd dig for dr kanske inte det
viktigaste, huvudsaken &r att du viljer vilken védg du
ska gé och sedan gor ndgot &t det.

Michael Rangne 2015-06-16

Varfér stannar vi pd ett jobb som inte dr bra f&r 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 végar av olika skdl inte byta arbete.

De negativa effekterna smyger sig pé oss s@ gradvis
att vi inte marker det.

Just de negativa effekter - minskad energi,
uppgivenhet, sdnkt sjdlvkansla och sjdlvfortroende -
som gér att vi borde dndra arbetssituationen eller byta
jobb gér att vi inte formér det.

Vad dr framgdng vird om den inte gor oss lyckliga?

Ta eller behdll inte ett jobb som inte gér dig glad - priset ar
for hagt.

Michael Rangne 2015-06-16

2015-06-16

Varfér stannar vi pa ett jobb som inte &r bra for oss?

Arbetsblad 31

Kan du férdndra ditt nu

Michael Rangne 2015-06-16

L N Funde
Kan du forandra ditt nuvarande arbete?

Hur?

Arbetsblad 30

Gor din egen personliga arbetsgladjeplan!

Arbetsblad 140

Fundery
%h skory
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Vilket dr arbetskamraternas ansvar?

= Inte heller dessa dr ansvariga for din arbetsglddje.

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 ddr det dr ldtt att trivas.
Huruvida medarbetarna sedan vdljer att vara lyckliga eller

inte dr deras eget ansvar.

Michael Rangne 2015-06-16

Vad kan du som @r chef gora?

Michael Rangne 2015-06-16

2015-06-16

Haller du med forfattaren om att medarbetarnas
arbetsglddje dr det viktigaste for resultatet och att
det ddrfér mdste vara din férsta prioritet? Hur kan

du i @ fall géra i praktisk handling?

Michael Rangne 2015-06-16

Vad kan du som &r chef gira for att pa din art

Arbetsblad 71

Varfor ar det viktigt att du sjalv som chef ar glad och visar att du trivs
pé jobbet?

Arbetsblad 74

Vad kan féretagsledningen gora?

= Hdgsta ledningens ansvar dr att géra det mgjligt for
cheferna att skapa en atmosfar ddr det dr latt for de
anstdllda att uppleva arbetsglddje.
Detta innebdr att féretaget / praktisk handling maste visa
att man prioriterar, varderar och belonar arbetsglddje,

och att man aktivt motverkar kontraproduktiva inslag -
stress, 6verarbete, konkurrens - pd alla nivéer i
féretaget.

Michael Rangne 2015-06-16
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Gor en arbetsgladjeplan for din arbetsplats!

Arbetsblad 141

“Vissa miljoer, vissa
system kan ibland
upplevas som om de dr
beredda pd allt utom en
madnniska."

Virdskap dr /infe samma sak som:

God service.
Péklistrade leenden och fasader.
“Sndllhet".

Michael Rangne 2015-06-16

2015-06-16

Négra avslutande frdgor

Har du vid det hdr laget fatt en uppfattning om vad arbetsgladje dr,
varfor det dr viktigt, hur du dstadkommer det och vilka hinder som
kan finnas pa vagen?

Haller du med om att ur‘befs%dd'e dr en oundgdnglig forutsattning for
“;T”UPFQV;O din fulla potential, bli framgdngsrik och gdra en positiv
skillnad?

Anar du tillfredsstdllelsen 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 férestdlla dig vilken energi, kreativitet och motivation som
foljer med genuin och sprudlande arbetsglddje?

Ar du nu medveten om vdrdet i att - om behov fﬁrelieger - ta fag i din
arbetssituation, och vilken skillnad i livskvalitet det kan medfsra for
bade dig och andra?

Delar du forfattarens overtygelse att ett rikt, utvecklande och d[;upf
Eillffr‘eq)sstdllande arbetsliv gor dven ditt liv utanfér jobbet betydligt
attre?

Ser du hur det kan dndra dig frén ett offer for en destruktiv
arbetssituation till skapare av en battre framtid?

Michael Rangne 2015-06-16

Tjdnande

Helhet

Dialog

Ansvar Stolthet!

Omtdnksamhet
Kunskap

Dessa sex uttrycksdtt utmdrker en person eller en
verksamhet i métet med andra.

2015-06-16

“Det finns en plats bortom vara
skillnader, lat oss métas ddr.”

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

“Jag ser inte att det dr en dorrvakt eller

We are ladies and gentlemen receptionist, jag ser bara att det ar en manniska

serving ladies and gentlemen. och sddana mdste man ju hdlsa pd.”

Croocodile Dundée i New York

The Ritz Carlton Hotels

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

Hur hjdlper vi vdra n betare att upptdcka gladjen i ett gott - =
e viirdskap? W » En vilkomnande virld

Personen framfor dig dr i forsta hand madnniska, i andra hand gdst och i
tredje hand kund. i vl el i e (i & vEress cel vl h
Védrdskap dr konsten att f& den andre att kdnna sig vilkommen, att inge en A U] CE IR L, S MEER B O Bl ga 08

kdnsla av att vi ar uppriktigt glada att personen dar har. Vantad, onskad, ddr alla vdgar méta varandra rundldggande for uthallig
efterlangtad, virdefull. | och verklig framgang fér oss som personer och vara

|
Vérdskap a, kq_rlnmar frdn hjdrtat, for att man vill det, fér att manvill | verksamheter.

en annan manniska val. - ST -
o o o Vdgen dit gdr via det goda vdrdskapet.
Aft tjdna dr att finnas ddr for ndgon annan. Att lyssna, forstd och frvga sig Vdgdskap Pglandlar‘ m 2161‘21‘ mellan F:niinn‘sk -
o iskor.

vad dennu_mdn‘niskuﬁusf ndu betiﬁverﬂohch vad lznalzl an gora gar };gnne. %

ﬂ\g:sgvume mdnniska med tankar pa hur vi ska kunna'gora det lattare for Den mdnskliga faktorn dr den avgdr‘cnda faktorn.

Utveckla métet mellan mdnniskor, inte bara produkten. Var “Relationssamhdllet” tar over efter informationssamhdallet.
“relationsbyggare” bade utdt och indt i verksamheten. Mdnniskor som bygger |y q 5 wpo o o

relationer i varje méte skapar inre tillfredsstdllelse och yttre framgdng: Var “relationsbyggare” bdde utdt och indt i verksamheten.

En gdist kan ocksd bli vér produktutvecklare, om vi bara végar fréga. Be om Nyfiken p& den andre.
tips pd forbdttringar! Vi far emot kritik som den gdva det Del d di dig sidl

Vi tar ansvar fér véra handlingar, vilket innebdr att vi stdr for hur vi anms Ig_av 'g sjalv. " o1 o
reagerar och relaterar till def som hdnder oss. \ "Hellre grat i gott sdllskap dn oxfilé med trakmdnsar.”
Ett kdnnetecken for den tjdnande organisationen dr att ddr finns ett

tjdnande ledarskap, ledare som tjdnar sina medarbetare.

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

"Om virdskap” (www.vardskapet.se) “Om viérdskap”

Védrdskap dr konsten att f8 den andre att kénna sig vélkommen - .
b I
att inge en kiinsla att vi dr uppriktigh glada att personen ér Utveckla mgtet mellan manniskor, inte bara produkten!

Vdntad, dnskad, efterldngtad, virdefulll Relationer dr t o m viktigare for vért vilbefinnande dn
Att tjdna dr att finnas ddr for négon annan. Att lyssna, forstd kost och motion.

och fréga sig vad denna ménniska just nu behaver och vad man Mdnniskor som bygger relationer i var.je mote skapar
kan gora for henne. inre tillfredsstidllelse och yttre framgdng.

E‘rf omtdnksamt system glommer aldrig bort vem systemet Att 6ppna upp for en dialog vid var te dr att ta alla
IR, manniskor pd allvar.

U0 etz Qe (ARSI 2 GERRR S o Métet mellan véra innehdll, inte skalen/férpackningarna.

Vi har alltid ansvar for hur vi vidljer att G det s g .
hi'].nggr(_! e ansvarfer ur vivaljer art reagena pd cev som Kunskap dr langt mer dn att bara veta. Det dr formdgan

Personen framfor dig dr i forsta hand manniska, i andra hand e Qivdisa il i 1 22 el el 201 B

gdst och i tredje hand kund.

2015-06-16 4 Michael Rangne 2015-06-16
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Det goda virdskapet

Vdrdskap dr kons
vilkomna.

Ett gott virdskap dr att forstd tjdnandets konst och
att uppleva hur det berikar vért liv.

Virdskap dr att ndrvara fér en annan manniska och se
vad som dr bdst for just henne.

Vérdskap dr ett sdtt att férhdlla sig till livet.
Personen framfér dig dr i férsta hand mdnniska, i
andra hand gdst och i tredje hand kund.

I virdskap bérjar vi med att lyssna p@ den mdnniska vi
har framfor oss.

Vdrdskapets kdrna dr det personliga vdardskapet, det
vdrdskap jag erbjuder alla jag mater

Michael Rangne 2015-06-16

Ett gott virdskap

Patienten/kunden moter en helhet, ddr var och en av oss
representerar foretaget och helheten.

En ngjd gdst kan bli vér bésta sdljare och ambassadér.

Och omvint - de "dédr ute" har - nds av - hur vi pratar om
dem internt.

En gdst kan ocksd bli vér produktutvecklare, om vi bara
végar fréga. Be om tips pd forbdttringar!

Virdskap dven indt i verksamheten, t ex gentemot véra
nyanstdllda. Fungerar det indt s@ gér det ocksé ldttare utét.

Vi méste leva véra virdegrunder.

2015-06-16

Ett gott vdrdskap

Ar dkta, kommer frén hjdrtat, for att man vill det, for att ma

vill en annan manniska val.

Tjdnande perspektiv - for den andres bdsta, inte for sitt eget |

egos skull.
Se den andre som gast! Han/hon ska kdnna sig vdlkommen.
Synsittet - en vilkommen gdst - ger vart forhdllningssatt.

Védrdskap dr konsten att f@ den andre att kdnna sig vélkommen,

inge en kansla att vi dr uppriktigt glada att personen dr har.
Vdntad, onskad, efterldngtad, vardefull!

Det krdver att vi kdnner att vi sjdlva dr vdardefulla och har
négot att ge.

Att vara gdst d@r ndgot mer én att vara konsument eller patient.

n kund ska kénna att verksamheten dr for hennel Fér inte
kdnna sig osynlig eller ovilkommen.

Michael Rangne 2015-06-16

Vi mater varje ménniska med tankar p& 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 for ndgon annan. Att lyssna,

forstd och frdga sig vad denna manniska 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 2015-06-16 Michael Rangne 2015-06-16

Helhet

Att oppna upp for en dialog vid varje méte dr att ta

= Viser och forstdr det stérre sammanhanget. s 3
alla manniskor pa allvar.

= Vi ser det gdsten ser och méter henne som en Vi séker farstel h férstand
ambassador for den helhet hon uppfattar som vér. ! soker forsiaelse och samrorstanc.
Den person som mater gdsten dr alltid hela Fér att kunna féra en dialog mdste vi i forsta hand

féretagets representant just ddr, just da. lyssna.
Vi lyssnar inte bara till orden, utan p& hela personen.
Vi tar emot kritik som den gdva det dr.

Michael Rangne 2015-06-16 49 Michael Rangne 2015-06-16
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Ansvar

= Vi tar ansvar for vara handlingar, vilket innebdr att vi
stdr for hur vi reagerar och relaterar till det som
hdnder oss.

= Vi har alltid ansvar fér hur vi vdljer att reagera pd det
som hdnder.

+ Vi kan vélja att ta hidndelsen pd allvar eller skylla ifrdn oss.
+ Vi kan vélja att ldra oss ndgot eller g opdverkade ddrifrdn.
= At ta ansvar dr att anvidnda sig av sitt mod.

= Aft fa ansvar dr inte detsamma som att vara lojal. Att
ta verkligt ansvar dr att stdlla sig pd den andres sida
och hjdlpa till att férbéttra den varld vi bada lever i.

Michael Rangne

Kunskap

= Kunskap &r Idngt mer dn att bara veta. Det dr
férmdgan att anvdnda sin kunskap i samspel med
ndgons behov.

= Kunskap dr att forstd det mottagaren férstar, se det
hon ser och bérja just dar

= Vi bdr tacksamt och 6dmjukt var yrkesskicklighet.

= Aft utdva vdrdskap dr att bygga en kultur dar vi
stdndigt ldr oss nya saker.

Michael Rangne 2015-06-16

2015-06-16

Omténksamhet

“Vissa miljoer, vissa system kan bland upplevas som om
de dr beredda pd allt utom en manniska.”

Ett omtdnksamt system ddremot glémmer aldrig bort
vem systemet tjdnar.

Omtdnksamhet dr vdrdskapets hjdrta.

Omtdnksamhet dr att se det manskliga i dem som scker
sig till oss, och att anpassa vdra system och vér kultur
till att alla dr manniskor-.

Vi végar anvinda vért hjdrta och séker upp ménniskan i
o0ss sjdlva och ser mdnniskan i andra.

Vi slapper fram det mdnskliga i oss sjdlva och mater alla |
i forsta hand som medmdnniskor.

Michael Rangne 2015-06-16
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