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Vi är inte rädda för att dö 

- vi är rädda för att inte ha levat.

Rollo May

Ç Psykiatriker 

Ç Grundläggande kognitiv psykoterapiutbildning 

Ç Chef och arbetsledare för en massa läkare 
under utbildning 

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

Ç Frivillig arbetsnarkoman 

Ç Har själv gjort nästan alla tabbarna jag 
skriver om och lärt mig den hårda vägen
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Vi måste få lika mycket som vi ger på 
arbetet, vi måste få påfyllning!

En anställd är en investering som 
måste vårdas ömt.
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Företagets medvetna satsning på 
medarbetarnas trivsel avgör vilka 

medarbetare man lyckas attrahera och 
behålla.
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Behoven varierar, men  så gott som alla vill:

ÁHa roligt.

ÁUppleva närande relationer.

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

ÁUppleva mening med sitt arbete.

ÁLära sig och utvecklas.
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Á Välj dina värderingar och lev dem. Stå för dem i alla 
riktningar.

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

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

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

Á Inse, acceptera och uppmuntra att de anställda har ett 
privatliv.
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ÁLagspelare

ÁKan kavla upp ärmarna när det behövs

ÁRaka rör och schyssta puckar

ÁVill jobba hos oss

En lyckad anställning handlar om att 
matcha arbetsgivarens och arbetstagarens 
förväntningar.
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Nöjda medarbetare bryr sig om resultatet.

óUnhappy people don´ t give a damn.ó

óHappy employees vastly
outperform unhappy ones.ó
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Glada människor jobbar 
bättre. Glada bör därför 

få mer betalt.

Glädje är en långsiktig 
lönsamhet. Hör man 

högljudda skratt på jobbet, 
då vet man att dom jobbar 

effektivt.
Se till att personalen 

upplever arbetsglädje så 
fixar de det som 

företaget behöver för 
att utvecklas och gå bra.

éallt arbete ªr tomt, utan kªrlek ( é ) Det ªr att 
fylla allt du skapar med en fläkt av din egen 
ande (é)  Arbete ªr kªrlek som gjorts synlig 
(é) Ty om ni bakar bröd med likgiltighet bakar 
ni ett bittert bröd, som endast till hälften 
mättar människans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten
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óVarje ledare vªrd namnet vet hur deras 
medarbetare mår. Detta är ledarens 

främsta ansvar , och det ska inte behövas 
en massa tårtbitsdiagram från 

personalavdelningen för att visa det ðdu 
bör redan veta hur de mår utifrån dina 

dagliga kontakter med dem.ó

2016-03-29
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1. Meningsfulla arbetsuppgifter

2. Möjlighet att påverka sin arbetssituation

3. Kunna utvecklas i sin yrkesroll

4. Inflytande över sina arbetsuppgifter

5. Kunna kombinera arbete med fritid

6. Delaktig i verksamhetens utveckling

7. Lönenivå

I prioritetsordning, enligt undersökning av SKTF 2005 om 
universitets - och högskolestudenters attityder.
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Happy hour is 9 to 5.
How to love your job, 
love your life and kick 

butt at work.

Á Jobba mindre!

Á Unna dig!

Á Släpp kontrollen!

Á Var inte så självisk!

Á Lev för andra!

Á Lev balanserat!

Á Ta det som det kommer! 

Á Satsa på familjen! 

Á Lita på andra!

Á Sov, så att du inte blir 
utbränd!

Á Slappna av!

Á Värna dina gränser!

Á Ge allt!

Á Ligg i!

Á Ta kontrollen!

Á Satsa på dig själv!

Á Du måste älska dig själv!

Á Hitta något att brinna för!

Á Planera och fokusera!

Á Satsa på karriären!

Á Lita till dig själv!

Á Morgonstund har guld i mun!

Á Det gäller att aldrig slappna 
av!

Á Var flexibel!

19

Några förslag:
ÁAktieägarna

ÁChefen
Á Ledningsgruppen

ÁFacket
ÁKunderna

Saknar du någon?
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För att orka ge 
ett gott 

bemötande och 
ha något att ge 

kunder och 
medarbetare 

måste jag själv 
må bra.

24
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Vår arbetsglädje

vår kärleksfulla relation till medarbetare och kunder

vår förmåga att få ut något av arbetet för egen del

är det viktigaste för kvaliteten på vårt arbete.

Personal som vantrivs  gör i längden inte ett bra jobb.

Därför tänker jag mest prata om oss.
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óUnderprestation ªr ett av de stora 
ledningsproblemenó

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

hur man motiverar folk.ó
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Tomas Müllern , Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)

Tre i topp för det moderna ledarskapet

1. Kommunikation

2. Motivation

3. Visioner

27
Tomas Müllern , Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)

Läget 2011?

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

1) Kommunicera 21 %

2) Motivera personalen 13 %

3) Inspirera 9 %

28Korn/ Ferry , Management Today, 2011

óShit has a tendency
to run downhilló

29

óS¬dan herre, 
s¬dan hundó
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Jag själv Familjen Jobbet
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Ett par ord om att måla
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Varför går du till jobbet?

När och hur uppstår arbetsglädje?

Vad ger dig arbetsglädje?

Är det viktigt med arbetsglädje? 

Vad händer med dig om du inte trivs på jobbet?
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Varför går vi till jobbet?
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Varför går jag 
till jobbet?

Visa chefen 
att jag duger

Ingen 
aning

Visa mamma 
att jag duger

Pengar

Stärka min 
självkänsla

Materiell 
tillfredsställ

else

Inre 
tillfredsställ

else

Få beröm

Mening

Visa mig själv 
att jag duger

Roligt

Varför 
inte?

Kall, bidra 
till en bättre 

värld

Har inget 
annat för mig

Karriär

Försörja 
min familj

38

Visa chefen 
att jag duger

Ingen 
aning

Visa mamma 
att jag duger

Pengar

Stärka min 
självkänsla

Materiell 
tillfredsställ

else

Inre 
tillfredsställ

else

Få beröm

Mening

Visa mig själv 
att jag duger

Roligt

Varför 
inte?

Kall, bidra 
till en bättre 

värld

Har inget 
annat för mig

Karriär

Försörja 
min familj

Det vill säga:
vad driver just denna

medarbetare?
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Arbetar jag för materiell 
vinning eller för mitt eget 
emotionella välbefinnande?

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

41

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

färdas tillsammans.

Företaget måste drivas av visionen, inte 
bara óhaó en.
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1. Ett jobb?

2. En karriär?

3. Ett kall?

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

2016-03-29Michael Rangne 45
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1. Ett jobb: 
Å En rad tråkiga uppgifter som ska utföras. 

Å Arbetar för lönen och längtar till helgen.

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

avancemang, makt och status.

3. Ett kall:
Å Motiveras av inre faktorer. 

Å Arbetar för att du vill arbeta. 

Å Arbetet upplevs som givande i sig. 

Å Självöverensstämmande mål. 

Å Brinner för dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.

Å Ser jobbet som ett privilegium , inte som en trist plikt.

óYour work is going to fill a large 
part of your life, and the only way to be 
truly satisfied is to do what you believe 

is great work. And the only way to do 
great work is to love what you do. If 

you haven´ t found it yet, keep looking. 
Don´ t settle.ó

Steve Jobs, CEO of Apple

éde flesta n¬got s¬ nªr normala mªnniskor har en 
stark önskan att utföra ett lysande arbete och 
gör så helt av sig själva om de inte hindras?
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Allt människor ber om är att få 
lov att bidra. Det borde inte 

vara för mycket begärt.

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

49

óMost companies have it all wrong. They don´ t 
have to motivate their employees. They have to 

stop demotivating them.ó  
Harvard Business School

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

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

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

yourself? What if you worked not only because you have 
to support yourself and your family, not only to advance 

yourself, not for the money, the title, the status symbols 
and the power, but because your work is a great way for 

you to express this love and to make a positive difference 
in the world? This may seem to be a high -flying and 

unrealistic goal, but people who take this approach to 
work find that work becomes incredibly fulfilling. 

Everything they do becomes imbued with 
meaning and purpose, and their work days are 
spent improving peopleõs lives ðand that 
makes them really happy at work.ó
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Tre nivåer av mening med arbetet:

1. Ingen mening.

2. Försörjer mig och min familj.

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

Vilken av dessa nivåer vi befinner oss på är avgörande 
för såväl vår upplevelse av arbetsglädje som för 
vårt välbefinnande och vår hälsa generellt i livet.
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Aaron Antonovskys begrepp KASAM . För att vi ska 
må bra behöver vi en 

Känsla Av  SAMmanhang: 

Á Begriplighet

Á Meningsfullhet

Á Hanterbarhet

(Aaron Antonovsky , Hälsans mysterium)

Hugga sten eller bygga  katedral?

54

Ledarens överordnade ansvar är 
att hjälpa alla medarbetare bli 

katedralbyggare och inte 
stenhuggare.
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Hugger du sten eller bygger du 
katedraler på jobbet?
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Först:

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

Á Vad ger mig glädje?

Därefter:

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

Till sist:

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

Styrka ð
vad är jag 

bra på?

Nöje ðvad 
tycker jag 

om?

1. Vad vill jag?
Á Vad ger mig nöje?

Á Vad ger mig mening?

2. Vad är jag bra på?

3. Vad kan jag inte leva 
utan?

Börja med fråga 1!
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Vidrigt! Får väl duga                  Jabba!
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Á Din arbetsdag?
Á Dina relationer till arbetskamraterna?
Á Dina relationer till kunderna?
Á Din relation till din chef?
Á Dina relationer till dina underordnade?
Á Din produktivitet?
Á Din motivation?
Á Din karriär?
Á Din ekonomiska situation?
Á Livet utanför jobbet?
Á Dina relationer till din familj och dina vänner?
Á Upplevelsen av stress och press?
Á Hälsa och välbefinnande?
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eller

Arbete är en möjlighet till glädje, mening, lycka, 
utveckling, nªrande relationer och ett bra livé

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

62

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

arbete hemma.

Amerikansk historiker

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

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

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

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

Lyckligare. Den största belöningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.
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Möjligheter
Å Glädje
Å Mening
Å Gemenskap
Å Relationer

Hinder och risker
ÅStress
Å Integritetskonflikter
ÅPrestationsbaserad 

självkänsla

De bästa stunderna är när ens 
kroppsliga eller mentala förmågor 
tänjs ut maximalt i ett frivilligt 
försök att klara något svårt och 

meningsfullt.

Mihalyi Csikszentmihalyi
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Skicklighetsnivå / 
kompetens / kontroll 

Ångest och 
ängslan

Uttråkning

Glädje

Kunskaper

67

Ett sätt att trivas bättre med ditt 
arbete är att lära dig arbetet bättre

Prestation

Stress

óPositivó stressóNegativó stress = 
óstressó

69
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Flow

70

ÅóSjªlvfºrverkligandeó (Maslow): Att uttrycka alla våra 
inneboende möjligheter och talanger fullt ut, allt vi 
kan och allt vi är.

ÅóFlowó: Balans mellan utmaning och skicklighet, i en 
viss uppgift eller t o m i livet i stort. Hela vår 
skicklighet tas i anspråk, men uppgiften är inte 
svårare än att vi klarar av den. 

Å I flow är kraven precis lagom utifrån vår kompetens 
för uppgiften, och därför upplever vi varken stress 
eller tristess. 

Å I flow känner vi oss fullständigt närvarande , 
absorberade och levande. 

ÅFlow är en möjlighet till högre livskvalitet. Ju mer man 
befinner sig i flow , desto högre är ens livskvalitet.

Csikszentmihalyi

Flow

71

ÅEn känsla av mening med aktiviteten, av att bidra 
till något större än en själv, underlättar 
upplevelsen av flow .

ÅSökt aktivt nya utmaningar för ökad upplevelse 
av flow .

ÅJu större del av sin tid som man tillbringar i flow , 
desto bättre blir ens sinnesstämning. 

ÅFlow är ett användbart begrepp även i personliga 
relationer. Medarbetare, barn, partner och 
vänner kan bli till ren rutin om man inte hittar 
sätt att fördjupa de känslomässiga banden. Det 
är bara relationer som utvecklas och mognar som 
förblir fräscha och njutbara.

Csikszentmihalyi

Hur känns det att vara i flow ?

72

1. Målsättningarna är tydliga.

2. Feedbacken är omedelbar.

3. Balans mellan möjlighet och skicklighet.

4. Koncentrationen fördjupas.

5. Nuet är det som betyder något.

6. Kontroll är inget problem.

7. Känslan av tid är förlorad.

8. Förlust av egot.

Csikszentmihalyi

Varför är det svårt att uppnå flow på dagens 
arbetsplatser?

73

ÅOklara målsättningar.

ÅSvårt att uppfatta meningen.

ÅBrist på adekvat, omedelbar feedback.

ÅBristande balans mellan uppgifterna och 
medarbetarens kompetens.

ÅBrist på kontroll över arbetsuppgifter, tempo mm.

ÅBristande variation, monotona uppgifter.

ÅUtnyttjandet av tiden styrs av rytmer som ligger 
utanför arbetstagarens kontroll.

Csikszentmihalyi

Har du gått på en stöt?

74

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

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

alls.

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

att ha roligt på jobbet (och i livet).

òUtbildningsmyten ªr en illusion. 
Utbildning är ingen garanti för 

någonting, trots att vi idag 
krampaktigt vill tro att den är 
nyckeln till lycka fºr v¬ra barn.ó

Stefan Chwin, DN 27/12 2001
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Jag kan inte vara på jobbet åtta 
timmar om dagen utan att ha kul.

Så jag ska se till att det inte 
blir så!

76

òThis 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 I can.

I want to be thoroughly used up when I die, for the harder I 
work the more I live. I rejoice in life for its own sake. Life is 
no "brief candle" for me. It is a sort of splendid torch which I 
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.ò

Georg Bernhard Shaw
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Att arbeta med saker du inte är ett 
dugg intresserad av

Arbeta med sådant du brinner för

2016-03-29Michael Rangne 78 2016-03-29Michael Rangne 79

Samt leta rätt på fler 
eldsjälar!

óDet hªrligaste ºdet, den 
mest underbara gåva 

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

något som hon innerligt 
ªlskar att gºra.ó

Abraham Maslow
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Vi vill inte ha: 

Ámeningslösa 
sammanträden 

Á strategiplaner

Á organisationsplaner 
Á omorganisationer 

Á byråkrati 
Á implementeringar 

Á budgetmonomani 
Á enfaldighet 

Áhyckleri

Vi vill inte ha tråkigt!

Vi vill ha några få, tydligt 
definierade uppgifter ð
och en massa roliga 
upplevelser som belöning!

Vi vill ge något, och vi vill få 
något ðkärlek, glädje, 
mening och gemenskapé

évi vill ha en fªrgstark, 
livsbejakande stam att 
vara del avé

Vi vill ha kul på jobbet!

2016-03-29 Michael Rangne 82
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Tänk dig en arbetsplats där alla ger järnet inom just det område 
de helst vill ägna sig åt och är allra bäst på! Så vad behöver just 
denna medarbetare för att må bra och prestera på toppen av 
sin förmåga?

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

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

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

Undersök sedan vilka möjligheter det kan finnas och återkoppla 
till medarbetaren. 

83
84

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

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

85
Sharon Toker

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

ÅResultat: De som upplevde dålig stämning och dålig 
uppbackning löpte 2,4 gånger så hög risk att dö än de 
som inte gjorde det.

ÁCynism

ÁMartyrskap

ÁByråkrati

ÁSjukdom

ÁUtmattning, utbrändhet 
eller depression

86
Tack till Maria Larsson !

Skapa en god atmosfär och 
stämning i gruppen

Hur känns det att vara en del av denna 
gemenskap? 

Hur är det känslomässiga klimatet? 

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

Hur bryr vi oss om varandra?

1. Hur trivs du på och med ditt arbete idag?

2. Hur skulle du vilja ha det?

3. Hur kan du komma dit?

2016-03-29Michael Rangne 88
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Diskutera
Du förändras smygande och utan att du märker det.

Du är bara en skugga av vad du kan vara.

Du använder bara en liten del av din potential .

Du sprider inte energi och glädje till människor omkring 
dig ðvarken på jobbet eller privat.

2016-03-29Michael Rangne 90

óWithout 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.ó

92

óVad kostar det att 
jobba ¬t dig?ó 

ÁRelationer och närhet?

ÅVänner, föräldrar, barn, fru?

Å Intressen, hobbys?

ÁSjälvkänsla, stolthet, integritet?

ÁPersonlig utveckling?

ÁOhälsa, stressrelaterade sjukdomar?

94

ÁRelationer och närhet

ÁUtlopp för mina intressen

ÁMening

ÁGlädje

ÁSjälvkänsla, stolthet, integritet

ÁPersonlig utveckling

ÁHälsa

95
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Vi måste få lika mycket som vi ger på 
arbetet, vi måste få påfyllning!

En anställd är en investering som 
måste vårdas ömt.

2016-03-29Michael Rangne 96 97

Kroppsliga 
behov

Trygghets -
behov

Gemenskaps-
och 
tillgivenhets -
behov

Uppskattning

Självför -
verkligande

Each individual should work for himself. People 
will not sacrifice themselves for the company. 
They come to work at the company to enjoy 

themselves.

Soichiro Honda, grundare av Honda
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Varför är det svårt att uppnå flow på dagens 
arbetsplatser?

99

En förklaring är att även om 
människor är gjorda för arbete, är 
de flesta arbeten inte gjorda för 

människor.

Csikszentmihalyi

1. Trevliga medarbetare

2. En bra chef

3. Bra kommunikation

4. Sinne för humor

100

1. Fungerande kontorsmaskiner.

2. Friskvård.

3. Rena lokaler.

4. ?

5. Fina kaffefaciliteter och fruktkorgar.

Enkät hos kontorsarbetande, av Sifo för företagsservicebolag Addici
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Våra relationers kvalitet 
uppstår inte av en slump!

De är resultatet av ett antal väl 
definierbara personliga 

egenskaper och beteenden .

102

ÁBrinner för något.

ÁEntusiasmerbar, öppen för andras entusiasm.

Á Låter dig motiveras.

ÁNyfiken, öppen och positiv, men inte okritisk.

Á Lagspelare, tycker om att arbeta tillsammans
med andra.

ÁGer inte upp så fort det tar emot en smula.

ÁHar fritid och intressen utanför jobbet.

2016-03-29Michael Rangne 103

Kontroll

Socialt stöd

Mening och sammanhang

Goda livsvanor

104

Tack till Aleksander Perski!

Á Tid (# 1)

Á Hälsa

Á Närhet

Á Känslor, upplevelser och gemenskap

Á Helhet, emotioner och fantasi

Á Ha roligt

Á Spänning

Vi har ett liv utanför arbetet, som är lika viktigt.

.

2016-03-29Michael Rangne 105

óVi har allt, men det 
ªr ocks¬ allt vi haró

Bra fºr jobbet och ókarriªrenó.

Bra för dig rent privat.
Du mår bättre. 

Mindre risk för stressrelaterad ohälsa. 

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

roligare människa! 
2016-03-29Michael Rangne 106

Om du har tråkigt blir du tråkig!

107
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ÁCynism

ÁMartyrskap

ÁByråkrati

ÁSjukdom

ÁUtmattning, utbrändhet 
eller depression

108
Tack till Maria Larsson !

Mycket óstressó handlar egentligen om 
vantrivsel på jobbet.

Då hjälper det inte att jobba mindre -
du måste istället ÄNDRA på något!

110

Ç Bristande överensstämmelse med de förväntningar man själv har.

Ç För svåra uppgifter, orimliga krav och förväntningar.

Ç Understimulering och uttråkning.

Ç Belöningen uteblir

Ç Resultaten uteblir, man når inte det man föresatt sig, brunnit förgäves.

Ç För litet återkoppling, man ser inte sina resultat.

Ç Man får för litet tillbaks, för litet känslomässig näring.

Ç Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Ç Negligering och kränkningar .

Ç Allmänt dålig stämning på arbetsplatsen.

Ç Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Ç Man ser ingen mening med det man gör.

Ç Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna 
integriteten .

Vilka av dessa problem riskerar du på din arbetsplats?
111

Alla människor avskyr att 
ta order

Tala inte om för medarbetaren vad han 
ska göra om du inte blir ombedd - fråga 

istället vilka förslag han själv har och vad  
han tycker vore den bästa lösningen. 

óThe key to comittment is involvement . 
No involvement , no comittment !ó 

112

Alla människor avskyr att ta 
order

óThe key to comittment is 
involvement. 

No involvement, no comittment .ó 

113
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Kongruens mellan 
dina högsta 

värden och ditt 
sätt att leva.

Glädje, lycka och 
självkänsla följer 
av kongruensen.

2016-03-29 Michael Rangne 115 116

Integritet och samarbete

Smärta

Konflikt

Signal/symtom

Integritet

Individ

Originalitet

Samarbete

Grupp/samhälle

Konformitet

117

Stress

Dåligt 
ledarskap

Integritets -
konflikter

Bristande 
arbetsglädje

2016-03-29Michael Rangne 118

1. Rimlig arbetsbelastning

2. God kontroll över arbetssituationen

3. Adekvat belöning

4. Bra arbetsgemenskap

5. Klara riktlinjer för befordran, rättvisa

6. Inga värdekonflikter , meningsfullt arbete

119

Maslach och Leiter

Á När det inte är roligt.

Á Vid bristande återhämtning.

Á Vid oförmåga att koppla bort de känslomässiga 
påfrestningarna på fritiden.

Á När arbetet kräver att man förställer sig.

Á Vid bristande överensstämmelse mellan arbetstagarens 
och arbetsplatsens förväntningar.

Á När uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga 
integritet.

2016-03-29 Michael Rangne 120
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éªr bland annat ett resultat av 
icke uppfyllda förväntningar.

121

Skapa rimliga förväntningar              
på vad arbetet innebär.

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

122

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

avseende

1. Ta upp det med din chef.

2. Kräv roligare och fler uppgifter med mening i.

3. Arbeta och delta när du är på jobbet.

123

Har din organisation insett och 
tagit konsekvenserna av detta?

2016-03-29Michael Rangne 124

För mycket arbete  

Tidsbrist 

Skär bort vännerna, sedan föräldrarna, därefter

barnen och till sist den man lever med

En känsla av att ha bristande 
kontroll över en situation
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När hade du senast koll på livet?

128

Misslyckanden

Förluster

Sorg

Sjukdom

Död
Olyckor

Otur

Svek
Skam

Skuld

Kritik
Förolämpningar

Ensamhet
Konflikter

Jobbet!??

Vad hade du väntat dig?!? 
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133

Stress- och prestationskurva

òStressò

Prestation

òKomfortzonò

Trötthet

Utmattning

Ohälsa

Hur blir vi av för mycket stress?

ÅTunnelseende

ÅFörsvarsinställda

ÅRigida

ÅIrritabla

ÅLättkränkta

ÅAggressiva

ÅIntoleranta

ÅTrötta

ÅCyniska

ÅUppgivna

ÅSömnproblem

ÅÖkad ljudkänslighet

ÅMinnesproblem

ÅKoncentrationssvårig
heter

ÅNedstämdhet

ÅÅngest

ÅKroppsliga besvär
ðVärk

ðTryck över bröstet

ðOrolig mage/tarm

ðYrsel
134

ÅOm den inte kan förutses

ÅOkontrollerbar

ÅIngen möjlighet till utlopp för stressen

ÅKronisk, d v s ingen återhämtning

ÅDåligt socialt stöd

Reptilhjärnan: 

Flykt, anfall, 
spela dºdé

Neocortex, ógrºn zon:

Intellekt, empati, humor, 
vªdja, be, resoneraé

Limbiska systemet, órºd 
zonó: Känslor, drifter, 
självkänsla, religion, 
vªrderingaré

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, för pedagogiken! 136

Hög stress
Á Reptilhjärnan tar 

över

Á Dom och vi; 
utdefiniering och 
indefiniering

Á Tankarnas kontroll 
över känslorna nu 
helt borta

Låg stress

Á Nya hjärnan 
handlägger

Á Känslorna står 
till vår tjänst

Á Fäkta eller fly 
efter rationellt 
övervägande

Måttlig stress

Á óVuxen 
chimpansniv¬ó

Á Avtagande 
intellekt, 
tankeförmåga, 
humor, distans, 
sinne för 
proportioner

Á Tunnelseende

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, för pedagogiken!
137

óé en ºvervikt av unga till medel¬lders 
kvinnor, ambitiösa, välbegåvade och 
framgångsrika, som under en längre tid 
envist förnekat och kämpat emot 
kroppens och själens varningssignaler
innan de brutit samman.ó

Lars Tauvon, Läkartidningen nr 46 2007
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På jobbet ska det inte märkas att hon har barn. 

Och hemma ska det inte märkas att hon jobbar.

Á Högutbildade, överbelastad hjärna.

Á Lojala , engagerade och hårt arbetande 

Åhöga krav på sig själv
Åperfektionism
Åstort kontrollbehov 

Á Ofta hög belastning även hemma.

Á Förnekar och kämpar envist emot kroppens och 
själens varningssignaler.

Á Rationaliserar bort allt annat i livet än jobbet.

ÁUpptäcker att de óbrunnit fºrgªvesó.

ÁBygger sin självkänsla på förmågan 
att prestera goda arbetsresultat!

2016-03-29Michael Rangne 140

Vad kan man själv göra för att 
motverka skadlig stress?

Djupanding

Yogaövningar

Massage

Skªm bort dig medé

Sluta röka (!)

O s v

Fråga först varför du gör 
så mot dig själv!
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Självkänsla handlar inte om att prestera

Självkänsla handlar om mitt VÄRDE i mina 
egna ögon.

Vad folk ªn sªger och tycker om migé

és¬ vet jag att jag ªr okay 
och värd att älska!

145

Jag är viktig och värd att 
ha det bra!

Öva!

Sªg vad du tycker och vill, sªg ójaó eller ónejó, p¬ 
rätt ställe, på rätt sätt, av rätt anledning. 

óJag villéó
Jag vill inteéó

óJag hinner inteéó

óJag tycker inte oméó
óJag vill hellreéó

óJag fºredrar attéó

Beskriva för min chef vilket 
ledarskap jag behöver

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

149

Självtillit/självförtroende

¸ Det jag kan

¸ Det jag är duktig på

¸ Det jag kan prestera

En människas självförtroende står i proportion till 
kvaliteten i hennes prestationer.

150
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Att ha problem är inget problem

Välbefinnande och trygghet har inget med 
ett problemfritt liv att göra. 

Inre trygghet och självförtroende kommer 
av att veta att vad livet ªn bjuder p¬é

és¬ kan jag hantera det!

151

Min självkänsla handlar om

¸ Vem jag är.

¸ Hur väl jag känner mig själv.

¸ Hur jag förhåller mig till mig 
själv och det jag vet om mig 
själv.

Självkänslans utveckling är 
beroende av bekräftelse.

152

Sund självkänsla

När man har en nykter, nyanserad och 
accepterande syn på sig själv.

153

Självkänslans utveckling är beroende av bekräftelse.

Hur kan jag stärka min självkänsla?

?
Hur kan jag stärka min egen självkänsla?

¸ Att inse att den sviktar och vilken inverkan det har på 
andra är en bra början.

¸ Vår självkänsla utvecklas genom dialog och relation till 
andra.

¸ Skaffa dig autentisk återkoppling från många olika håll (= 
fråga!)...

émen umg¬s med mªnniskor som verkligen bryr sig om dig.

¸ Var öppen och ärlig med dig sjªlvé

éoch tillsammans med andra.

¸ Handla med integritet , gºra det som ªr ójagó.

¸ Lev efter dina egna normer och värderingar.

¸ Gör sådant som du tycker om och mår bra av.

Kan det vara s¬ atté

2016-03-29Michael Rangne158
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Rädd för att vara ointressant?

Intresserad 

räcker !

Förslag till styrande princip för ditt liv:

160

Energi

Tid

Viloperioder

90 min 90 min20 min 20 min

Arbetet

Vännerna

Kärleken

164

Sluta med snarast: Sluta med på litet sikt:

Lyssna på dina inre signaler.

Bry dig om dig själv och hur du mår.

Umgås mycket med människor som du tycker 
om, och som bryr sig om dig.

Lägg inte alla ägg i samma korg.

Slarva inte med sömnen.

Rör på dig.

Ta pauser och låt hjärnan vila ibland.

Slappna av och ha litet kul!

165
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2016-03-29 Michael Rangne 167 2016-03-29Michael Rangne 168

2016-03-29Michael Rangne 169

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

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

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

2016-03-29Michael Rangne 170

óThe path to happiness at work starts with 
a simple decision: You must want to be 
happy. If you don ´ t commit to being 

happy at work, you won ´ t be. You woń t 
make the choices that make you happy.
You woń t take the actions needed to 

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

2016-03-29Michael Rangne 171

Behövs inte :

Á infantila påbud eller 
program uppifrån 

Á avancerade metoder

Á konsulter

Á företagsgurus

Á någon med doktorsgrad i 
arbetslivspsykologi

Á psykologer

Á böcker

Det enda du behöver är din 
egen entusiasm och 
beslutsamhet att skapa en 
lyckligare arbetsplats där 
du befinner dig. Det är du 
och dina arbetskamrater ð
och inga andra - som 
tillsammans har kraften 
och möjligheten att skapa 
den arbetsglädje ni vill ha. 
Arbetsglädje kommer 
från de saker vi gör här 
och nu. 

2016-03-29Michael Rangne 172
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1. Arbetsuppgifterna i sig?

2. Kunderna?

3. Mening?

4. Göra gott för andra?

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

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

7. Arbetskamraterna?

8. En god ledning?

9. Humor?

10. Kommunikation?

11. Delaktighet?

Min arbetsplats:
1    2    3    4    5

2016-03-29 Michael Rangne 174

óA feeling of happiness 

derived from work.ó

2016-03-29Michael Rangne 175

?
2016-03-29Michael Rangne 176

En vision
Motivation och energi

Kunskap

Verktyg

En handlingsplan

2016-03-29Michael Rangne 177

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

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

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

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

178 179

Vantrivs på 
jobbet

Ändra något på jobbet
Ändra synen på 

arbetssituationen

Det finns bara tre vªgar é ªven p¬ jobbet!

Ändra vår 
förväntan på 

jobbet
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1. När känner du arbetsglädje? Vad behöver du?

2. Vilka omständigheter påverkar din arbetstrivsel negativt?

2016-03-29Michael Rangne 180

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

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

3. Vilka nödvändiga förändringar kan bara ske 
med ledningens hjälp?

2016-03-29Michael Rangne 181

Á Arbetsglªdje ªr mer ªn ótillfredsstªllelseó.

Á Alla kan känna arbetsglädje.

Á Arbetsglädje är möjligt i nästan alla arbeten.

Á Arbetsglädje ser olika ut hos olika personer.

Á Arbetsglädje är ett val och börjar med ett eget beslut.

Á Chefen kan ge en inbjudan men inte tvinga medarbetarna att 
tycka det är kul på jobbet.

Á Det handlar till 10 % om jobbet och till 90 % om dig själv.

Á Arbetsglädje är här och nu. Det kommer av vad du och jag 
gör, här och nu.

Á Du måste kunna uppbåda arbetsglädje trots somliga 
medarbetare och arbetsuppgifter.

Á Arbetsglädje smittar.

2016-03-29Michael Rangne 187
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Denna känsla uppkommer då du:
Á Verkligen tycker om dina arbetsuppgifter.

Á Känner dig motiverad och får energi.

Á Får ta ansvar , och gör det.

ÁGör ett fantastiskt arbete som du är stolt över.

Á Vet att arbetet du utför är viktigt.

ÁGör skillnad.

Á Arbetar med enastående människor.

Á Får uppskattning för det arbete du gör.

Á Lär dig,  växer och utvecklas

ÁòKnow that you kick butt.ó

Á Har kul på jobbet.

2016-03-29Michael Rangne 188

The seven habits of highly
effective people

- restoring the character
ethic

óAtt leva och verka till 100 %ó

1. Be proactive

2. Begin with the end in mind 

3. Put first things first

4. Think win-win

5. Seek first to understand , then
to be understood

6. Synergize

7
. 
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Jag är 
programmeraren

Skriv programmet

Kör programmet

1. Be proactive (freedom to chose)

2. Begin with the end in mind  (choice) 

3. Put first things first (action)

4. Think win-win (respect )

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

6. Synergize (creation )

7
. 
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Ge och håll löften

Involvera 
andra och 

arbeta 
fram 

lösningar

Jag måste börja med mig själv

Vana 1 - 3 handlar om 

Å mig själv och min 
karaktär

Å min syn på mig själv och 
andra

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

Å att leda mig själv och 
min tid

Vana 4 - 6 måste vara 
förankrade i min karaktär 
och handlar om 

Å principer för 
interaktioner med andra

Å att relatera till och 
komma överens med andra

Å att bygga djupa, 
produktiva, glädjefyllda 
och varaktiga relationer 
med andra

Å att samarbeta

Faser i vårt förhållande till andra människor

Beroende

Oberoende

Ömsesidigt
beroende!

Vår kultur hyllar oberoende 
och självständighet.

Framgång och ett lyckligt liv 
bygger emellertid på vår 

förmåga till effektivt 
samarbete med andra 
människor, ömsesidigt 

beroende. 

Men bara människor som 
utvecklat en hög förmåga 

till oberoende klarar detta!
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En vana = en princip som jag internaliserar och som 
sedan med  automatik styr mina handlingar

Kunskap 
(vad, varför)

Skicklighet 
(hur)

Vilja 
(varför)

Vana 1-3 i sammanfattning

1. Be proactive
(personal vision)

Freedom to chose 

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

Choice

3. Put first things first
(personal management)

Action

Förmåga att ge 
och hålla löften

Selfmastery and 
selfdiscipline

Independence

Vana 4-6 i sammanfattning

4. Think win-win
Respect

5. Seek first to
understand , then to be 

understood
Understanding

6. Synergize
Creation

Interdependent
relationships

Synergi

Förutsättningar för kreativt samarbete

Högt känslomässigt 
bankkonto

Tänker 
win/ win

Försöker förstå 
varandras behov

Habit 1 ðpersonal vision  

Be proactive

óAutomatmodellenó - en kulturell vanföreställning

Stimulus Respons/reaktion
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Proaktivitet

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

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

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

202

Happiness, like 
unhappiness, is a 
proactive choice.

Stephen Covey

Föreläsning Loving fully ðliving freely . Allen Cohen, Café Pan 10/10 1986

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

fºrstºrd.ó

2016-03-29Michael Rangne 205

No one can hurt you
without your consent

Eleanor Roosevelt

They cannot
take away our
self respect if
we do not give

it to them

Mahatma Gandhi
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Hur håller jag mig levande 
och vital hela livet? 

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

gör just det. För vad 
världen behöver är 

människor som blivit 
levande.ó

Harold Whitman

2016-03-29Michael Rangne 209

Vad utmärker en frisk, sund och 
välfungerande personlighet?

ÅTrivs med sig själv och livet

ÅKommer väl överens med andra

ÅHittar en hälsosam balans mellan sina egna 
och andras behov

ÅTar ansvar för sig och sitt

Vad menas med att óta ansvaró?

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

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

Åmin inverkan på andra! 

211
212

Projektion

Istället för att se sig själv skyller man ofta på 
andra.

Man lägger ut sitt eget problem på någon 
oskyldig.

Föga utvecklande - förhindrar personlig växt och 
utveckling.

Alternativet: Ta ansvar för sig själv, sina tankar, 
känslor och handlingar.
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213

óDet ligger n¬got i det du sªgeró

óDen nyttigaste 
läxan livet lärt mig 

är att idioterna 
ofta har rªtt.ó 

Men jag m¬ste ju ªnd¬é

Snack - du måste 
nästan ingenting.

Du väljer det!

214

Vi ªr fria att vªlja, mené

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

Spanskt ordspråk

2016-03-29
Michael Rangne216

Vi kan välja våra handlingar men inte dess 
konsekvenser!

Vem bestämmer 
över mina känslor?

219

Ç Mamma?

Ç Min fru?

Ç Mitt barn?

Ç Mina vänner?

Ç Min chef?

Ç Min lärare?

Ç Mina patienter?

ÇóSamhªlletó och ókulturenó  

Ç Svenska Dagbladet?

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

221

Händelse

Känsla

Tolkning/attityd/tanke
om det som händer

Beteende/handling 
styrd av känslan




