Arbetsglddje - en vig till en
effektiv arbetsplats, ngjda
kunder och ett gott liv

Om att jobba pd 2000-talet och
md bra éndd!

are, specialist i i
mrangne@gmail.com
Sept 2011

Mina "meriter”

C Psykiatriker
C Grundlaggande kognitiv psykoterapiutbildning
C Chef och arbetsledare for en massa lakare

under utbildning

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

C Frivillig arbetsnarkoman

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

Michael Rangne

Viken sorts medarbetare samlar vi pd i var
organisation?

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

behalla.

-

Vi ar inte radda for att do
- vi ar radda for att inte ha levat.

Rollo May

Bdrkraft - kraft att bdra

Vi maste fa lika mycket som vi ger pa
arbetet, vi maste fa pafylining!

En anstalld &r en investering som
maste vardas omt.

\-/

Michael Rangne

Skapa en arbetsplats ddr manniskor trivs!

Behoven varierar, men sa gott som alla vill:
A Ha roligt.
A Uppleva narande relationer.

A Bli sedda och bekréftade bade som
manniskor och for det de dstadkommer.

A Uppleva mening med sitt arbete.
A Léra sig och utvecklas.
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Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

A Valj dina véarderingar och lev dem. Sta for dem i alla
riktningar.

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

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

A Du har i ng addabanbara inhistoa som véljer att
lana ut sin tid sa lange de far sina egna behov tillgodosedda.

A Inse, acceptera och uppmuntra att de anstéllda har ett
privatliv.

Michael Rangne

Vilka férdelar far organisationen kan du
se med arbetsglddje?

Michael Rangne 2016-03-29

Ratt eller fel?

Glada manniskor jobbar
battre. Glada bor darfor
fa mer betalt.

Gladje ar en langsiktig
ldnsamhet. Hor man
hégljudda skratt pa jobbet,
Se till att personalen da vet man att dom jobbar
upplever arbetsgléadje s& effektivt.
fixar de det som
foéretaget behdver for
att utvecklas och ga bra.

Vem sdker vi?

A Lagspelare

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

A Vill jobba hos oss

En lyckad anstéllining handlar om att
matcha arbetsgivarens och arbetstagarens

férvantningar.

—

Michael Rangne

NoOjda medarbetare bryr sig om resultatet.

&Unhappy people don"t give adamn. 6

H a pemployees vastly
outperform unhappy ones. 6

Michael Rangne

/

| arbete

a8rp

t omt ,

fyIIa aIIt du skapar med en flakt av din egen
ande (é€) Arbete ar kar
( €Ty om ni bakar bréd med likgiltighet bakar

ni ett bittert brod, ~ som endast till halften

mattar manniskans hunger.

Michael Rangne

Kabhlil Gibran, Profeten

2016-03-20
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How happy are your people? Vad séker framtidens medarbetare av sin
arbetsplats?

. Meningsfulla arbetsuppgifter
6Varje ledare vard n . Mojlighetatt paverka sin arbetssituation
medarbetare mar. Detta &r ledarens . Kunnautvecklas i sin yrkesroll

framsta ansvar , och det ska inte behodvas
en massa tartbitsdiagram fran ) "

personalavdelningen for att visadet  &du - Kunna kombinera arbete med fritid
bor redan veta hur de mar utifran dina . Delaktig i verksamhetens utveckling

dagliga kontakter . Loneniva

Inflytande  Over sina arbetsuppgifter

| prioritetsordning, enligt undersékning av SKTF 2005 om
universitets - och hogskolestudenters attityder.

Michael Rangne TREET

° e

54 lychapial / e Rad eller goda rad?
mednrbetars:m AMLIBITS Of

,. e I pi abber,

Ge allt!

Ligg i!

Ta kontrollen!

Satsa pa dig sjalv!

Du maste &lska dig sjalv!

Hitta n&got att brinna for!

Planera och fokusera!

Satsa pa karriaren!

Lita till dig sjalv!

A Jobba mindre!

A Unnadig!

A Slapp kontrollen!

A Var inte s sjélvisk!

A Lev for andra!

A Lev balanserat!

A Ta det som det kommer!
A Satsa pa familjen!

A Lita p& andra!

A Sov, s& att du inte blir Morgonstund har guld i mun!

How to love your job, utbrand! Det géller att aldrig slappna
love your life and kick A Slappna av! av!

butt at work. P R " q
A Varna dina granser! Var flexibel!

> > > > B B B B B B >

>

Vér organisation sétter

Férklara hur du tdnker. i ' ..
’ , ‘ For att orka ge

ett gott
Nagra forslag: ’ o7 P bemétande och
A} Aktiedgarna i ha négot att ge
A Chefen : kunder och
medarbetae
A Kunderna maste jag sjalv

ma bra.
Saknar du nagon?

24
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6Underprestation 2r et]
|l edni ngsprobl emend|

Var arbetsgladje
var karleksfulla relation till medarbetare och kunder

var féorméga att f& ut ngot av arbetet fér egen del .t
oDet 2r ett k?nsligthpro
ar det viktigaste for kvaliteten pa vart arbete. tratfat anga chefer som tycker att ‘?EI ar
svart att fa folk att prestera mer &n lagsta
mejliga niv-é De har inte

hur man motiverar f ol

Personal som vantrivs gor i langden inte ett bra jobb.

for tanker jag mest prata om 0ss.

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

Michael Rangne

Tre i topp for det moderna ledarskapet Laget 20117
3 z i Viktigaste talanger Andel anstallda som tycker
DEN KARISMATISKA
1. Kommunikation CHEFEN deras chef &r bra pa detta
2. Motivation
3. Visioner 1) Kommunicera 21 %
2) Motivera personalen 13 %
3) Inspirera 9%
Tomas Miillern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)
27 Korn/ Ferry , Management Today, 2011 28

Y e Férslag: leta effer en bra privatsak, en bra familjesak och en
bra jobbsak att ta med dig far att festa i lugn och ro

6S-dan her ‘@ 6Shit has a tendency
s-dan hund to run downhillo




Ett par ord om att mala

31

ARBETSGLADJE

VAD, HUR, VEM, VARFOR?

_ VAD KANNETECKNAR
FORETAG OCH MEDARBETARE
SOM LYCKAS, SOM NAR SINA

MAL OCH SOM HAR ROLIGT
PA VAGEN?

2016-03-29

Har du funderat sver...

Varfor gér du till jobbet?
Nar och hur uppstar arbetsgladje?
Vad ger dig arbetsgladje?

Ar det viktigt med arbetsgladje? U

Vad hander ped dig om du inte trivs pa jobbet?

Den grundldggande frdgan

Visa chefen

Fa berém

Starka min >

sjalvkansla  Har inget
annat for mig Inre

tillfredsstéll

else

Varfor gar jag
till jobbet?
Mening
Kall, bidra

till en béattre
varld

Pengar Forsorja

min familj
Materiell

tillfredsstall
else

Visa chefen

Har inget
annat for mig

denna

d driver just
medarbetare?

Materiell
tillfredsstéll
else

20160329

Fa berém

tillfredsstéll

Kall, bidra
till en béattre



Arbetar jag for materiell
vinning eller fér mitt eget
emotionella valbefinnande?

Begin with the end in mind

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

Vad skulle du vilja att de sdger?

Livet dr kort

-

Du dr pd jobbet en
stor del av ditt liv.

Se ill
att fd ut mer dn lénen for
alla fimmarna,

Michael Rangne

20160329

Tillfredsstdllelse med liv och arbete

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

Visionen

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

fardas tillsammans.

Foretaget maste drivas av visionen, inte
bara 6had en.

Michael Rangne

Hur ser du pd ditt arbete?

Ett jobb?

2. En karriar?

3. Ett kall?

Ditt svar har stor betydelse for din
livskvalitet 8 och kanske for din hélsa!

Michael Rangne



20160329

Att finna sitt kall - tre férhdllningssdtt till arbetet

Ett jobb: 3 ) .
A En rad trékiga uppgifter som ska utforas. 6Yo u r wor k IS gol
A Arbetar nen och langtar till helgen. part of your ||f_e, and the only way tp be
En karriar: truly satisfied is to do what you believe
A Motiveras framst av yttre faktorer som pengar, Is great WOi‘_k. And the only way to do
avancemang, makt och status. great work is to love what you do. If
Ett kall: you haven’ t found it yet, keep looking.
Motiveras av inre faktorer. Dontsettl e. o6
Arbetar for att du  vill arbeta.
Arbetet upplevs som givande i sig.
Sjalvoverensstammande mal.
Brinner for dina arbetsuppgifter ~ och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett  privilegium , inte som en trist plikt. Steve Jobs, CEO of Apple

Kan det vara sé att...

Allt manniskor ber om &r att fa
lov att bidra. Det borde inte
vara foér mycket begart.

——

éde flesta n-got s- n?&r n
stark 6nskan att utfora ett lysande arbete och
gor sa helt av sig sjalva om de inte hindras?

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

Michael Rangne. 2016-03-29

o ; 5 ]
Vem dr det som ska motivera vem? 6Det 2r en av de vackraste

hér i livet att ingen uppriktigt kan férstka
hj2l pa n-gon annan utan at

6Most companies have "tt
have to motivate their employees. They have to
stop demotivating

Harvard Business School

Ralph Waldo Emerson

f you want true motivat/ «
must create a happy workplace. It s that

Michael Rangne Michael Rangne 2016-03-29



6What i f your work was an expr
world, for other people, for your community, and for

yourself? What if you worked not only because you have
to support yourself and your family, not only to advance
yourself, not for the money, the title, the status symbols

and the power, but because your work is a great way for

you to express this love and to make a positive difference

in the world? This may seem to be a high -flying and
unrealistic goal, but people who take this approach to

work find that work becomes incredibly fulfilling.

Everything they do becomes imbued with
meaning and purpose, and their work days are

spent i mprovi ngdangteabpll e

makes them really hla

En klassiker

Aaron Antonovskys begrepp KASAM . For att vi ska
ma bra behdver vi en

Kansla Av  SAMmanhang:
A Begriplighet
A Meningsfullhet
A Hanterbarhet
(Aaron Antonovsky, Hélsans mysterium)

Hugga sten eller bygga katedral?

Hugger du sten eller bygger du
katedraler pa jobbet?

Michael Rangne
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Hur kan jag finna mening i mitt arbete?

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

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

iy

Michael Rangne

Vem vill ha medarbetare som dr stenhuggare?

Ledarens dverordnade ansvar ar
att hjalpa alla medarbetare bli
katedralbyggare och inte

stenhuggare.

Michael Rangne 2016-03-29

Att finna sitt kall

Forst:

1. Vad vill jag?
A Vad ger mig mening?
A Vad ger mig gladje?

Dérefter:
2. Vad kan jag, vilka ar mina starka sidor?

Till sist:
3. Lyssna padin inre rgst. Vad kan jag inte leva utan
pa ett arbete?




ATt hitta det som passar en

1. Vad vill jag?
A Vad ger mig ngje?
A Vad ger mig mening?
2. Vad é&r jag bra pa?
3. Vad kan jag inte leva
utan?

Noje dvad Styrka o

tycker jag vad ar jag Borja med fraga 1!
om? bra pa?

Michael Rangne

Om du var pa “Jabbal”, hur skulle det paverka
ditt liv p@ och utanfér arbetet?

I —
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 karriar?

Din ekonomiska situation?

Livet utanfor jobbet?

Dina relationer till din familj och dina vénner?

Upplevelsen av stress och press?

Hélsa och vélbefinnande?

D> > > > B > > B D > > B

Michael Rangne 2016-03-29

Nér fredagen kommer séger aven
jag 62ntligen fredaghé

se fram emot tva ostérda dagar av
arbete hemma.

Amerikansk historiker

20160329

Hur lycklig d@r du nu pd jobbet? %
Sitt ett kryss och motivera,

Far val duga

Michael Rangne

Férdomen mot arbete

~ Lonearbete dr ett tungt och trékigt
men nodvdndigt ont?

eller

Arbete ar en mojlighet till gladje, mening, lycka,

utveckling, ngrande
émeda och slit t

Férdomen mot arbete

A Viinserinte att mdda och slit kan géra oss lyckliga.

A Méngainser inte att skola och arbete &r tillfallen
till gladje, mening och lycka.

A Vi ser vart arbete och véra studier som  en plikt och
inte som det privilegium det &r att fa vara frisk och
kunna bidra.

A Vislosar med var fritid  genom att géra den tom pa
utmaningar och, i fi ningen, p& mening.

Lyckligare. Den stérsta beldningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.
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— “Peak experiences"

Mojligheter P

A Gladje
Mening
Gemenskap
Relationer

De basta stunderna ar néar ens

kroppsliga eller mentala férmagor
tanjs ut maximalt i ett frivilligt
forsok att klara nagot svart och

] . meningsfullt.
Hinder och risker 2

Stress
Integritetskonflikter
Prestationsbaserad

sjalvkansla Mihalyi Csikszentmihalyi

Den goda cirkeln

——

Flow, (€] |adj e

e —
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Mibaly Cubszontmibatyt @ ¢

- Kunskaper

Ett satt att trivas battre med ditt

— " arbete &r att lara dig arbetet battre
Skicklighetsniva /

kompetens / kontroll

Positiv och negativ stress

Prestation

BESLUTS-
UTRYMME/
KONTROLL ‘

6NegativoNstre
6stresso

10
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Flow

) Sj al vfor v eMakldw): Attutirytla dlla ¢ara
inneboende mdjligheter och talanger fullt ut, allt vi
kan och allt vi ar.

A &lows: Balans mell an ut maning
viss uppgift eller t o mi livet i stort. Hela var
skicklighet tas i ansprak, men uppgiften ar inte
svérare &n att vi klarar av den.

A I flow &r kraven precis lagom utifran var kompetens
for uppgiften, och darfor upplever vi varken stress
eller tristess.

A | flow kanner vi oss fullstandigt né&rvarande,
absorberade och levande.

A Flow &r en moéjlighet till hégre livskvalitet. Ju mer man
befinner sigi flow, desto hogre &r ens livskvalitet.

Csikszentmihalyi

70

Flow

A En kansla av mening med aktiviteten, av att bidra
till ndgot storre an en sjélv, underlattar
upplevelsen av flow .

A skt aktivt nya utmaningar for ékad upplevelse
av flow .

A Ju storre del av sin tid som man tillbringar i flow,
desto béattre blir ens sinnesstamning.

A Flow &r ett anvandbart begrepp aven i personliga
relationer. Medarbetare, barn, partner och
vanner kan bli till ren rutin om man inte hittar
satt att fordjupa de kansloméssiga banden. Det
ar bara relationer som utvecklas och mognar som
forblir frascha och njutbara.

Csikszentmihalyi 71

Hur kanns det att varai flow ?

. Malsattningarna ar tydliga.

. Feedbacken &r omedelbar.

. Balans mellan mgjlighet och skicklighet.
. Koncentrationen fordjupas.

Nuet &r det som betyder nagot.

. Kontroll ar inget problem.

. Kanslan av tid ar férlorad.

. Forlust av egot.

ONOUIAWNE

Csikszentmihalyi

Varfor ar det svart att uppnd  flow pa dagens
arbetsplatser?

A Oklara malsattningar.
A svart att uppfatta meningen.
A Brist pé adekvat, omedelbar feedback.

A Bristande balans mellan uppgifterna och
medarbetarens kompetens.

A Brist pa kontroll 6ver arbetsuppgifter, tempo mm.
A Bristande variation, monotona uppgifter.

A Utnyttjandet av tiden styrs av rytmer som ligger
utanfor arbetstagarens kontroll.

Csikszentmihalyi 73

Har du gatt pa en stot?

Din utbildning, ditt arbete, din |6n, din position, din status,
dina fringisaré

ERNEENNgRelnt g atne atn i S feR O AR E AR T8 (R G}
MEel el e S EHEACH R e of el @ G
alls.

Det enda som sakert betyder nagot ar
ditt eget beslut att ge jarnet och se till
att ha roligt pa jobbet (och i livet).

“Att ldra for ett misslyckat liv"

oUt bildningsmyten
Utbildning &r ingen garanti for
nagonting, trots att vi idag
krampaktigt vill tro att den ar
nyckeln til]l Il ycka

Stefan Chwin, DN 27/12 2001
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Nér kdnde du sd hdr pa jobbet senast?

0This is the true joy in I|ife,

recognized by yourself as a mighty one; the being a force of

- nature instead of a feverish, selfish little clod of ailments and

o . .. . grievances complaining that the world will not devote itself to
Jag kan inte vara pa jobbet atta making you happy.

timmar om dagen utan att ha kul. | am of the opinion that my life belongs to the whole
community, and as long as | live it is my privilege to do for it
whatever | can.

Sa jag ska se till att det inte | want to be thoroughly used up when | die, for the harder |
.y work the more | live. | rejoice in life for its own sake. Life is
blir sa! no "brief candle” for me. It is a sort of splendid torch which |
have got hold of for the moment, and | want to make it burn
as brightly as possible before handing it on to future
generations. 0

Georg Bernhard Shaw

Vilket d@r basta sattet att bli olycklig pa jobbet? Boostra motivationen

Att arbeta med saker du inte ar ett . o
dugg intresserad av Samt leta ratt pa fler

eldsjalar!

Michael Rangne 2016-03-29 78 Michael Rangne

Vivillinte ha: Vivillha nagra fa, tydligt
A meningslésa definierade uppgifter &
sammantraden och en massa roliga
strategiplaner upplevelser som bel6ning!

(
“Det hirligaste dd: gast¥ °
mest underbara gava \

en manniska kan fa av
forsynen, ar att fa
betalt for att gora
nagot som hon innerligt
dldker attrigore.” | GRS

organisationsplaner o -
omorganisationer Vi vill ge nagot, och vi vill f&

) nagot 0 karlek, gladje,
byrakrati

mening och ge
implementeringar
budgetmonomani 6vi vill ha en

enfaldighet livsbejakande stam att
hyckleri vara del avé

> > B> D> D > D>

Abraham Maslow

Vi vill inte ha trakigt! Vivillha kul pa jobbet!

Michael Rangne

12
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OM DU SOM LEDARE BARA TANKER GORA EN ENDA SAK SA GOR DETTAI

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

de helst vill &4gna sig at och &r allra bast pd!  S& vad behéver just
denna medarbetare for att m& bra och prestera pa toppen av

sin forméga?

Sitt ner med varje medarbetare och fraga

A vad han &r allra bast pd

A vad han allra helst skulle viljia géra mer av p& arbetet

A vad han behéver frdn arbetsplatsen och chefen for att
prestera pa topp

Undersok sedan vilka majligheter det kan finnas och &terkoppla.
till medarbetaren.

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

84

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

A Undersokning: 821 vuxna, 20 ars tid, arbetsdag 8,8
timmar.

A Resultat: De som upplevde dalig stamning och délig
uppbackning l6pte 2,4 ganger s& hog risk att do  &n de
som inte gjorde det.

Sharon Toker

Allas viktigaste uppgift?

Skapa en god atmosfar och
stamning i gruppen

Hur kénns det att vara en del av denna
gemenskap?

Hur &r det kdnsloméssiga klimatet?
Hur har vi det tillsammans?
Hur pratar vi med varandra?
Hur bryr vi oss om varandra?

Omsorgsgivaren halkar ldtt av den professionella
medmdnsklighetens stig och hamnar i

A Cynism

A Martyrskap

A Byrakrati

A Sjukdom

A Utmattning, utbrandhet
eller depression

Tack till Maria Larsson !

I sammanfattning gdller saken:

1. Hur trivs du pa och med ditt arbete idag?
2. Hur skulle du vilja ha det?
3. Hur kan du komma dit?

%‘\‘(\\)?5\' y %

Michael Rangne
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@ y 1 VA 1A \\ orandras smygande och utan att du marker det.
i1/ 1 £ f \
1A [ &F ! ' / ‘

[/ | | f Du ar bara en skuggaav vad du kan vara.

Vilken &r den il

stérsta risken ? / i/ Du anvander bara en liten del av din potential .

med att inte vara |

lycklig pd jobbet? Du sprider inte energi och gladje  till manniskor omkring
dig & varken pa jobbet eller privat.

Michael Rangne 2016-03-29

THE BOTTOM LINE Varfér fragar ingen:

6 Wi t hlengtérm happiness and
enjoyment at work, you will not

be your best, contribute as é V akdstar det att

much, make as many people smile :
or make as much of a ] O bba -t

di fference. 0

Vad kostar det att jobba Gt dig? Eller fdr jag ndgot bra av att jobba hdr?

A Relationer och narhet? » | A Relationer och nérhet
A Vénner, foraldrar, barn, fru? ‘ A Utlopp fér mina intressen
A Intressen, hobbys? A Mening
A Sjalvkansla, stolthet, integritet? ‘ A Gladje
A Personlig utveckling? A Sjalvkansla, stolthet, integritet
A Ohélsa, stressrelaterade sjukdomar? A Personlig utveckling
A Halsa

14



Bdrkraft - kraft att bdra

Vi maste fa lika mycket som vi ger pa
arbetet, vi maste fa pafylining!

En anstalld &r en investering som
maste vardas 6mt.

Michael Rangne.

Héller 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

"Vad gér dig lycklig pé jobbet?”

. Trevliga medarbetare
. En bra chef
. Bra kommunikation

. Sinne fér humor

20160329

Maslows "behovstrappa”
- £8r SKAFFAR du dig
detta éven pd jobbet?

Kroppsliga
behov

Varfor ar det svart att uppnd  flow pa dagens
arbetsplatser?

En forklaring &r att &ven om
manniskor ar gjorda for arbete, ar /
de flesta arbeten inte gjorda for
manniskor.

Csikszentmihalyi

99

Men det beror pd vem som frégar...

Enkat hos kontorsarbetande, av Sifo for foretagsservicebolag Addici

15
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5 i i i ? o . .
Varfér har vi det som vi har det tillsammans? Nadgra egenskaper som antagligen 6kar chansen att

du lyckas med andra

A Brinner for nagot.

A . . A Entusiasmerbar, 6ppen foér andras entusiasm.
Vara relationers kvalitet

o A Later dig motiveras.
uppstar inte av en slump! : ) ) g" - . -
Nyfiken, 6ppen och positiv, men inte okritisk.

Trettio tuff, : A Lagspelare, tycker om att arbeta tillsammans
u u a )
De é&r resultatet av ett antal val Sannin med andra.

definierbara personliga e . o
K h beteend Ger inte upp sa fort det tar emot en smula.
egenskaper och beteenden . . » ) .
9 P Har fritid  och intressen utanfor jobbet.

Michael Rangne

. " Vad drémmer vi om?
Livsresurser

Tid (# 1)

Halsa

Nérhet

Kanslor, upplevelser och gemenskap
Helhet, emotioner och fantasi

Ha roligt

Spanning

Kontroll
Socialt stod
Mening och sammanhang
Godalivsvanor

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

Tack til AleksanderPerski

Michael Rangne 2016-03-29

Vilka férdelar fér dig sjdlv kan du se med
arbetsglddje?

Bra f°r jobbet och 6Ka
Bra for dig rent privat.
Du mér béttre.
Mindre risk for stressrelaterad ohalsa.

Du har mycket roligare pa alla plan, du
har mer att ge andra och du blir en
roligare méanniska!

Michael Rangne 2016-
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Omsorgsgivaren halkar ldtt av den professionella
medmansklighetens stig och hamnar i

A Cynism

A Martyrskap

A Byrékrati

A Sjukdom

A Utmattning, utbrandhet
eller depression

Tack till Maria Larsson !

Hdéller du med?

“Stressen handlar sdllan sdrskilt mycket

om hur mycket du arbetar. Det handlar

istdllet framfor allt om hur du mar och
kdnner dig ndr du arbetar.”

“Happiness is the only lasting cure for
stress.”

Alla ménniskor avskyr att
ta order

Tala inte om for medarbetaren vad han
ska gora om du inte blir ombedd - fraga
istallet vilka forslag han sjalv har och vad
han tycker vore den béasta I6sningen.

6 T hkey to comittment is involvement.
No involvement, no comittment ! 6

Det egna ansvaret

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande 6verensstammelse med de forvantningar man sjalv har.
For svéra uppgifter, orimligakrav och férvantningar.
Understimulering och uttrakning.

Beldningen uteblir

¢ Resultaten uteblir, man nér inte det man foresatt sig, brunnit férgaves.

¢ For litet aterkoppling, man ser inte sina resultat.

¢ Man far for litet tillbaks, for litet kdnsloméassig néring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Negligering och krankningar .

Allméant dalig stimning pa 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 pa din arbetsplats?

Alla manniskor avskyr att ta
order

0 T hkey to comittment is
involvement.

No involvement, no comittment .

20160329
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Att leva med integritet

Kongruens mellan
dina hogsta
varden och ditt
satt att leva.

Gladje, lycka och
SEWLEIS ER]|E]
av kongruensen.

20160329

Integritet och samarbete

Integritet Samarbete

Individ Grupp/samhélle

Originalitet Konformitet

Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress

t

Daligt
ledarskap

Integritets - \

konflikter

Bristande
arbetsgladje

En god arbetsplats farebygger utbrdndhet

. Rimlig arbetsbelastning
. God kontroll ver arbetssituationen

. Adekvat bel6ning

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa

. Inga véardekonflikter , meningsfullt arbete

Maslach och Leiter

Fér du inte skiten att funka...

Dral

Slgsa inte bort dina 1,0 liv pd ett

Hag arbetsbelastning virre...

A Nér det inte &r roligt.
A Vid bristande aterhamtning.

A Vid oférméaga att koppla bort de kanslomassiga
péfrestningarna pa fritiden.

A Nér arbetet kréver att man forstéller sig.

A Vid bristande éverensstammelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens forvantningar.

A Nar uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.

Michael Rangne
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Stress - med risk for “utbrdndhet”... Stress - med risk fér "utbrdndhet...

é'f‘r blan“d“alnnat éen annan r i skf agpfatanrsig? r
icke uppfyllda forvantningar. samre stalld / beldnad &n andra medarbetare

Skapa rimliga forvantningar
pa vad arbetet innebar. Centralt att skapa en kénsla hos de anstéllda

av att arbetsplatsen ar rattvis i alla
avseende

Boreout - overcoming workplace demotivation

1. Taupp det med din chef. Har din organisation insett och
2. Krav roligare och fler uppgifter med mening i. tagit konsekvenserna av detta?

3. Arbeta och delta nar du &r pa jobbet.

Michael Rangne

Arbetets pris
Onyttig stress

For mycket arbete

w En kénsla av att ha bristande
kontroll 6ver en situation

Tidsbrist

Skar bort vénnerna, sedan foraldrarna, darefter
barnen ochiilsist den man lever med
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Nar hade du senast koll pa livet?

Problem?

Vad hade du vantat dig?!?

Ansvar och kontroll dr inte samma sak

EN BRA MANNISKA STYR STALYV
SITT ODE?

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITTAPPELTRAD!

APPLENA KOMMER NAR DE KOMMER

(MEN 6LOM INTE ATT VATTNA)

20160329

. c0€
Otur Jobbet!?? v,&,N\eo

A Skam

Mo, Motgs
om otgdngar Svek

Skuld

Kritik Forolampningar

Forluster

Misslyckanden Kapjey,
s/o‘sher

Sk,
Ssorg "%, Dod
Konflikter

Olyckor

Ensamhet

Sjukdom

Detta dr helt normalt!

VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER!
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Prestation

133

Stress- och prestationskurva

Hur blir vi av for mycket stress?

A Aggressiva
A Intoleranta

o = i AT A sémnproblem
o S ok unnelseende Somnproblem
oo 2 2 A Férsvarsinstalida A Okad ljudkanslighet
- A Rigida A Minnesproblem
LG A Irritabla A Koncentrationssvarig
Utmattning A Lattkrankta heter

A Nedstamdhet
A Angest

Ohalsa A Trotta A l;ro\?piliga besvar
" ari
A Cynls.ka & Tryck dver brostet
~ A Uppgivna

oKomfor|tzono

0Stress

8 Orolig mage/tarm
d Yrsel

Faktorer som gtr stress farlig

“Grén och réd zon”;
“neuronal kidnappning’

Neocortex,

Intellekt, empati, humor,
vadja, be,

A Om den inte kan forutses

A Okontrollerbar

A Ingen méjlighet till utlopp for stressen
A Kronisk, d v s ingen aterhamtning

A Daligt socialt stéd

Li mbi ska systemet,

z o n Kéanslor, drifter,

sjalvkansla, religion, ‘1 Flykt, anfall,

Reptilhjarnan:

varderingaré

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken!

“Réd och grén zon” Vilka drabbas?

6é en °vervikt av ung

L&g stress

A Nya hjarnan
handlagger
Kénslorna star
till var tjanst
Fakta eller fly
efter rationellt
overvagande

Mattlig stress

A 6Vuxen
chi mpan

A Avtagande
intellekt,
tankeférmaga,
humor, distans,
sinne for
proportioner

A Tunnelseende

Hog stress

A Reptilhjarnan tar
Hvar
Dom och vi;
utdefiniering och
indefiniering
Tankarnas kontroll
over kanslorna nu
helt borta

kvinnor, ambitiésa, valbegévade och

framgéngsrika, som

under en langre tid

envist fornekat och kampat emot
kroppens och sjélens varningssignaler

innan de

brutit

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

Ssamm
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Kvinna med barn - en eméjlig ekvation?

P& jobbet ska det inte mérkas att hon har bam.

Och hemma ska det inte méarkas att hon jobbar.

Vad kan man sjélv géra fisrattt+
motverkenskadiggstress??

Fraga forst varfor du gor
sa mot dig sjalv!

20160329

Kan det drabba DIG?

A Hogutbildade, 6verbelastad hjarna.

A Lojala, engagerade och hart arbetande
A héga krav pa sig sjélv
A perfektionism
A stort kontrollbehov

A Ofta hog belastning &ven hemma.

A Fornekar och kampar envist emot kroppens och
sjalens varningssignaler.

A Rationaliserar bort allt annat i livet &n jobbet.
A Upptackerattde 6 brunnit forg2vlesc
A Bygger sin sjalvkansla pa formagan

att prestera goda arbetsresultat!

Michael Rangne

Djupanding
ogadvninga

Varfér finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kadrlek”
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Sjalvkansla handlar inte om att prestera

3 i

lvkansla handlar.om, mitt VARDE i mina -
egna ogon

Vaal dolkfaroskigkr o®hnfyclsz? gnemig.. o ¢

och véard att-alskah! <

Maénga saknar av olika skdl férméga
att sdtta grdnser

Oval!

S2ag vad du tycker och vill
ratt stalle, pa ratt satt, av ratt anledning.

6Jag villéod

Jag vill inteéo
6Jag hinner inteééo
6Jag tycker inte om
6Jag vill hellreéd
6Jag f°redrar attéo

Viktig frdga till mig sjdlv

Vad tycker jag om mig sjalv?
Egentligen, innerst inne?

20160329

Jag ar viktig och véard att
ha det bra!

Ett underutnyttjat sdtt att f@ det béttre pd
jobbet

Beskriva for min chef vilket
ledarskap jag behover

Sjalvtillit/sjalvfértroende

. Detjag kan
. Detjag ar duktig pa
. Det jag kan prestera

En manniskas sjalvfértroende star i proportion till
kvaliteten i hennes prestationer.
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Att ha problem ar inget problem Min sjélvkansla handlar om

Valbefinnande och trygghet har inget med - \CEEy o
ett problemfritt liv att'gora: B valagikannermigisjalv
Hur jag forhaller mig till mig
sjalv och det jag vet om mig
sjalv.

Sjalvkénslans utveckling ar
beroende av bekraftelse.

Sund sjalvkansla Hur kan jag starka min sjalvkansla?

Nar man har en nykter, nyanserad och
accepterande syn pa sig sjalv.

Sjalvkanslans utveckling ar beroende av bekréaftelse.

Hur kan jag starka min egen sjalvkansla?

Att inse att den sviktar och vilken inverkan det har p&
andra ar en bra borjan.

Var sjalvkansla utvecklas genom dialog och relation il A , ~ A
andra. Jag mdste ge nagot for att fa nagot
Skaffa dig autentisk &terkoppling fr&n manga olika hall (=
fragal)...
émen umg-s med m2nniskor som
Var oppenocharigmed di g sj 2l vé (Men har finns risker, 58 lyssna uppmdrksamil)
éoch tillsammans med andr a.
Handla med integritet , g°ra det som 2r 6
Lev efter dina egna normer och vérderingar.
Gor sadant som du tycker om_joch mar bra av.

- dven ndr det gdller min kdnsla av vdrde?

Michael Rangne
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R&add for att vara ointressant?

Intresserad
racker !

Energi

Viloperioder

Stressad? Gér en lista éver saker du ska SLUTA
med!

Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt:

20160329

Forslag till styrande princip for ditt liv:

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

Vem jag ar gor skillnad!

“Livets tre ben” (Karin Thunberg)

Karleken

Vannerna ‘

Arbetet

Saker som alla “vet” men ldtt glémmer

Lyssna pa dina inre signaler.
Bry dig om dig sjélv och hur du mar.

Umgéas mycket med manniskor som du tycker
om, och som bryr sig om dig.

Lagg inte alla &gg i samma korg.
Slarva inte med sémnen.
Ror pa dig.
Ta pauser och Iat hjarnan vila ibland.
Slappna av och ha litet kul!

25



VEM AR DET SOM SKA
- ) W} () O
SKAPA ARBETSGLADJEN? '"”Oi-f,,,},g

2, DU STALV?
1 BIN CHEF OCH DINA
ARBETSKAMRATER?

2016-03-29 Michael Rangne

Arbetsglddje - vad kan DU géra?

20160329

Haller du med?

6The path to happiness
a simple decision: You must want to be
happy. If you don “ t commit to being
happy at work, you won” t be. You won t
make the choices that make you happy.
You worl ttake the actions needed to
get there . You won t change the things
that need to ch

Det yttersta ansvaret dr ditt eget

A Bara du kan veta om du &r lycklig och ndjd, eller om

nagot behover dndras.
A Arbetsgladje &r individuell

. Bara du vet vad som behévs

for att du ska kénna arbetsgladje.

A Att gora dig lycklig p& jobbet

kan krava en del svara

beslut . Du &r den enda som kan avgéra om du ska gora

dessa saker eller inte.

Michael Rangne

Behovs inte :

A infantila p&bud eller
program uppifran

A avancerade metoder
konsulter

A foretagsgurus

A n&gon med doktorsgrad i
arbetslivspsykologi

A psykologer
bocker

Michael Rangne

Det enda du behdver &r din
egen entusiasm och
beslutsamhet att skapa en
lyckligare arbetsplats dar
du befinner dig. Det & du

och dina arbetskamrater & |

och inga andra - som
tillsammans har kraften
och mdjligheten att skapa
den arbetsgladje ni vill ha.
Arbetsgladje kommer
fran de saker vi gor har
och nu.
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Vad ger mig arbetsglddje? . . 18
germg 9= Vad dr egentligen arbetsglddje ?
Min arbetsplats:
Arbetsuppgifterna i sig? 12345
Kunderna?
Mening? a
Gora gott for andra? (0] A f e e I I N g (0] f h a

6Fl ow6, del aktighet
allt fungerar optimalt?

Professionell stolthet, kunna och deﬂved from WO I k . é

utféra nagot riktigt val?
7. Arbetskamraterna?
8. En god ledning?
9. Humor?
10. Kommunikation?
11. Delaktighet?

2016-03-29 Michael Rangne Michael Rangne

Vad krdvs for att dstadkomma férdndring? Att dstadkomma en férdndring

En vision

Motivation och energi
Kunskap
Verktyg

En handlingsplan

Michael Rangne 2016-03-29 7 Michael Rangne

Ténk dig...

Vaggg’:t pa ’ Andra var
Du alskar verkligen ditt arbete. Ditt arbete &r intressant ! forvantan pa
och roligt. Du I&r dig nytt och utvecklas. Du far jobbet
utmaningar och framgangar i lagom takt. Du vaknar pa
morgonen och langtar till jobbet. Du &r stolt 6ver det du ‘ \
astadkommer. Du arbetar med nagot djupt meningsfullt
och gor en viktig skillnad. Du har fantastiska
medarbetare och dito chef. Du hjalper méanniskor
omkring dig, och de hjalper dig. Du uppskattas bade for

Andra nagot pé jobbet
vad du gor och for den du ar. Kunderna alskar dig. e

Andra synen p&
arbetssituationen

27
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Diskuteral Férslag till gruppévning pé din arbetsplats

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

Vad kan vi tillsammans géra for att trivas
béattre pa jobbet?

Vilka nédvandiga férandringar kan bara ske
med ledningens hjalp?

~ 1. Nar kanner du arbetsgladje? Vad behover du?

2. Vilka omstandigheter paverkar din arbetstrivsel negativt?

Michael Rangne. 8 Michael Rangne

1. Saker jag sjdlv kan géra for att fa det 2. Saker vi tillsammans kan géra for att fa
roligare pa jobbet det roligare pd jobbet

Vi vet alla hur arbetsgldd

3. Viktiga fordndringar som bara ledningen har Frégan dir - hur kommer vi dit of tare?

méjlighet att pdverka

Arbetsgladje 2r mer
A Alla kan kanna arbetsgladie.
A Arbetsgladje &r mgjligti nastan  alla arbeten.
A Arbetsgladje ser olika ut hos olika personer.
A Arbetsgladie &r ettval och  bérjar med ett eget beslut.

Chefen kan ge en inbjudan men inte tvinga medarbetarna att
tycka det &r kul pa jobbet.

Det handlar till 10 % om jobbet och till 90 % om dig sjalv.

A Arbetsgladje & har och nu. Det kommer av vad du och jag
gor, har och nu.

Du méste kunna uppbada arbetsgladje trots somliga
medarbetare och arbetsuppgifter.

A Arbetsgladje smittar.

Michael Rangne
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Néir och hur uppstér arbetsglddje?

Denna kansla uppkommer da du:

A Verkligen tycker om dina arbetsuppgifter. 2
Ké&nner dig motiverad och far energi. ethic
Far ta ansvar , och gor det.

Gor ett fantastiskt arbete  som du

Vet att arbetet du utfor ar viktigt.

Gor skillnad.

Arbetar med enastdende méanniskor.

Far uppskattning for det arbete du gor.

Lar dig, véxer och utvecklas

oOKnow that you kick butt.
Har kul pa jobbet.

. . OVE
The seven habits of highly R 15 MiLLioy g0,

effective people

- restoring the character

B> B B> B> B> B> B> > B

X Jag ar .
1. Beproactive programmeraren a 1. Beproactive (freedom to chose)
a 2. Begin with the end in mind (choice) Ge och hall [6ften
Q 3. Put first things first (action)

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

Skriv programmet

2. Begin with the end in mind ‘

4 3. Put first things first Kor programmet

4

S e

Involvera
andra och
arbeta
fram
l6sningar

6. Synergize 6. Synergize (creation )

Jag méaste borja med mig sjalv Faser i vart forhallande till andra manniskor

Beroende Vér kultur hyllar oberoende

Vana 4- 6 maste vara och sjalvstandighet.

Vana 1- 3 handlar om

mig sjalv och min
karaktar

min syn p& mig sjalv och
andra

min vision, vad jag vill
med mitt liv och att
prioritera detta

att leda mig sjalv och
min tid

férankrade i min karaktér
och handlar om
principer for
interaktioner med andra
att relatera till och
komma dverens med andra
att bygga djupa,
produktiva, gladjefyllida
och varaktiga relationer
med andra

att samarbeta

W

Oberoende

Omsesidigt
beroende!

Framgang och ett lyckligt liv

bygger emellertid p& var
formaga till effektivt
samarbete med andra
manniskor, dmsesidigt
beroende.

Men bara ménniskor som
utvecklat en hog férmaga
till oberoende klarar detta!

29



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

Kunskap
(vad, varfor)

Vilja
(varfor)

Vana 4-6 i sammanfattning

5. Seek first to Interdependent

understand , then to be relationships
understood
Understanding

6. Synergize
Creation

20160329

Vana 13 i sammanfattning

1. Be proactive

(personal vision) Férmaga att ge
Freedom to chose och halla l6ften

Selfmastery and

Forutsattningar for kreativt samarbete

Hogt kanslomassigt Forsoker forsta
bankkonto varandras behov

Habit 1 0 personal vision

Be proactive

6 Aut omat me ehdlturedl vanforestallning

Stimulus Respons/reaktion

30



Proaktivitet

1. Inreliv 0 styra mina tankar, kénslor, tolkningar och
reaktioner

2. Yttre beteende 9 valja och kontrollera mina
handlingar, ta initiativ, vara kreativ, skapa

Motsatsen &r att vara reaktiv , att reagera pa tidigare
och nuvarande handelser & gener, uppfostran, pragling,
omstandigheter. Leder till
hj2l pl°sheté.

“You have been given the gift of
life. You can have it some, or
you can have it all = it*s up to

you!"

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

6Jag steg upp \p
och sa var den dagen
fersterd. o6

Michael Rangne

20160329

Happiness, like
unhappiness, is a
proactive choice.

Stephen Covey

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

L
- 7 B \ They cannot

No one can hurt you take away our

\._ without your consent self respect if

we do not give

————— it to them

Eleanor Roosevelt Mahatma Gandhi

L
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Miste man nistan
do forst foratt
kunna kinna sig
lycklig?

6Fr-ga inte vad
behover, fraga vad som goér
dig levande. G& sedan och
gor just det. For vad
varlden behover ar
maéanniskor som blivit
l evande. ¢

Harold Whitman

Michael Rangne.

Socialt ansvar - ansvar fér andras val och ve, for sddant de inte sjalva
klarar och behéver hjalp med, for att inga avtal, for samhallet.

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

20160329

Den svdraste frdgan?

Hur haller jag mig levande
\ och vital hela livet?

Vad utmarker en frisk, sund och
valfungerande personlighet?

A Trivs med sig sjalv och livet
A Kommer vl 6verens med andra

A Hittar en halsosam balans mellan sina egna
och andras behov

A Tar ansvar for sig och sitt

Projektion

Istéllet for att se sig sjalv skyller man ofta pa
andra.

Man lagger ut sitt eget problem pa nagon
oskyldig.
Foga utvecklande - forhindrar personlig véxt och

utveckling.

Alternativet: Ta ansvar for sig sjalv, sina tankar,
kanslor och handlingar.
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6Det ligger n-got

6Den nytt
laxan livet lart mig

ar att idioterna

ofta har r @

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

Spanskt ordsprak

Vi kan vélja vara handlingar men inte dess
konsekvenser!

Vem bestdmmer over mina tankar, reaktioner,

kdnslor och handlingar?

Mamma?
Min fru?
Mitt barn?
Mina vanner? ;‘E,“ INTERNE
Min chef? D
Min larare?
Mina patienter?
C 6Samh2lleto6 och
C Svenska Dagbladet?

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

Snack - du méste
nastan ingenting.

Du véljer det!

20160329

Vem bestammer
over mina kanslor?

Mitt svar pa denna
frdga avgor vilket

liv jag far.

Varfor kdnner jag som jag kdnner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hander

. 4

Beteende/handling
styrd av kanslan
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