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

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

re, specialist i psykiof
‘mrangne@gmail.com
Sept 2011

Mina "meriter”

Q Psykiatriker
QO Grundldggande kognitiv psykoterapiutbildning
Q Chef och arbetsledare for en massa likare

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

optimal arbetsplats
Q Frivillig arbetsnarkoman

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

Michael Rangne

Viken sorts medarbetare samlar vi pd i var
organisation?

Foretagets medvetna satsning pé
medarbetarnas trivsel avgor vilka
medarbetare man lyckas attrahera och
behdlla.

2016-03-29
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Vi dr inte rddda for att do
- vi dr rddda for att inte ha levat.

Rollo May

Bdrkraft - kraft att bdra

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

En anstdlld dr en investering som
mdste vardas smt.

Skapa en arbetsplats ddr manniskor trivs!

Behoven varierar, men sd gott som alla vill:
* Ha roligt.
= Uppleva ndrande relationer.

= Bli sedda och bekrdftade bade som
mdnniskor och for det de dstadkommer.

= Uppleva mening med sitt arbete.
= Ldra sig och utvecklas.

Michael Rangne 2016-03-29
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Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare Vem sdker vi?

Vilj dina virderingar och lev dem. St@ for dem i alla
riktningar.

L . S Lagspelare
Det dr inte fel att vara professionell, men det dr viktigare att .. - o
vara medmanniska. Inget slér en mdnniska som bryr sig p& Kan kavla upp drmarna ndr det behdvs

riktigt. Raka rér och schyssta puckar

Man kan inte leda manniskor som man inte respekterar och AT

tycker om - s& se ftill att hitta det bdsta hos varje Vill jobba hos oss

medarbetare.

Du har inga “anstdllda” - du har bara manniskor som vdljer att En lyckad anstdllning handlar om att

I8na ut sin tid s@ ldnge de fér sina egna behov tillgodosedda. matcha arbetsgivarens och arbetstagarens
Inse, acceptera och uppmuntra att de anstdllda har ett forvantningar.
privatliv.

—
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Vilka férdelar far organisationen kan du
se med arbetsglddje?

N6jda medarbetare bryr sig om resultatet.

“Unhappy people don”t give a damn."

“Happy employees vastly
outperform unhappy ones."

Michael Rangne 2016-03-29 Michael Rangne 2016-03-29

Ratt eller fel?

/

N § ..allt arbete d@r tomt, utan kdrlek ( ... ) Det dr att
Glada manniskor jobbar fylla allt du skapar med en flakt av din egen
bdttre. Glada bér dérfor ande (...) Arbete dr kdrlek som gjorts synli
f& mer betalt. (...) Ty om ni bakar bréd med likgiltighet bakar
ni ett bittert brod, som endasf%‘ill dlften
) - mdttar mdnniskans hunger.
Glddje dr en langsiktig
lénsamhet. Har man
hogljudda skratt pé jobbeft,
Se till att personalen dé vet man att dom jobbar
upplever arbetsglddje s& effektivt.
fixar de det som
foretaget behover for

" Kahlil Gibran, Profeten
att utvecklas och ga bra.

Michael Rangne 2016-03-29
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Vad séker framtidens medarbetare av sin
arbetsplats?

How happy are your people?

Meningsfulla arbetsuppgifter
. Mé&jlighet att paverka sin arbetssituation
. Kunna utvecklas i sin yrkesroll
. Inflytande 6ver sina arbetsuppgifter
. Kunna kombinera arbete med fritid
. Delaktig i verksamhetens utveckling

“Varje ledare vdrd namnet vet hur deras
medarbetare mar. Detta dr ledarens
msta ansvar, och det ska inte behovas
en massa tartbitsdiagram frén
personalavdelningen fér att visa det - du
bér redan veta hur de mar utifrdn dina

dagliga kontakter med dem.” . Lénenivé

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

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

Vér organisation sétter

Férklara hur du tdnker.

Négra férslag:

= Aktiedgarna

= Chefen

= Ledningsgruppen
= Facket

* Kunderna

Saknar du ndgon?

2016-03-29 Michael Rangne

Réd eller goda

Jobba mindre!

Unna dig!

Sldpp kontrollen!

Var inte sd sjdlvisk!

Lev for andra!

Lev balanserat!

Ta det som det kommer!
Satsa pd familjen!

Lita p& andra!

Sov, sd att du inte blir
utbrdnd!

Slappna av!
Vdrna dina grdnser!

rdad?

Ge allt!

Ligg i!

Ta kontrollen!

Satsa pd dig sjdlv!

Du mdste dlska dig sjdlv!
Hitta ndgot att brinna fér!
Planera och fokuseral!

Satsa pd karridgren!

Lita till dig sjdlv!
Morgonstund har guld i mun!

Deif gdller att aldrig slappna
[\l

Var flexibel!

For att orka ge
ett gott
bemaotande och
ha ndgot att ge
kunder och
medarbetare
maste jag sjdlv
ma bra.
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“Underprestation dr ett av de stora
ledningsproblemen”
Vér arbetsglddje
vér kdrleksfulla relation till medarbetare och kunder

vér férmdaga att f8 ut ndgot av arbetet for egen del R e (i bl Woieah
et dr ett kinsligt problem och jag har

triffat manga chefer som tycker att det dr
svart att fa folk att prestera mer dn ldgsta
méjliga nivd... De har inte riktigt farstatt
hur man motiverar folk."

dr det viktigaste for kvaliteten pé vért arbete.

Personal som vantrivs gor i ldngden inte ett bra jobb.

inker jag mest prata om oss.

Tomas Miillern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)

26

Michael Rangne

Tre i topp for det moderna ledarskapet ; Ldget 20112
o . i Viktigaste talanger Andel anstdllda som tycker
DEN KARISMATISKA 9 9
1. Kommunikation CHEFEN deras chef &r bra pé 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

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

“Sddan herre, \*EEW "“Shit has a tendency
sédan hund" — to run downhill"




Ett par ord om att mdla

31

Har du funderat sver...

Varfér gér du till jobbet? ) | ‘l
Nér och hur uppstér arbetsglddje? 0 ’
Vad ger dig arbetsglddje? y
Ar det viktigt med arbetsglddje? Y

Vad hinder gned dig om du inte frivs pd jobbet? .

. — Visa chefen o
1sa mig s)dlvRatt jag dugerg V'Samamma ° "
att jag duger $YEE att jag duger, Fa bersm

Stidrka min >
sjdlvkdnsla  Har inget

annhat for mig, . o . / Inre
Varfor gar jag / tillfredsstidll

till jobbet?

Kall, bidra
till en battre

Materiell
tillfredsstall
else

2016-03-29

ARBETSGLADJE

VAD, HUR, VEM, VARFOR?

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

MAL OCH SOM HAR ROLIGT
PA VAGEN?

Michael Rangne 2016-03-29

Den grundldggande frdgan

tfa,bbet’

2016-03-29

Visa chefen
F& berém

tillfredsstall

B vad driver just denna

aning
méddrbetare? 4
Kall, bidra
till en battre

Materiell
tillfredsstall
else
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Tillfredsstdllelse med liv och arbete

Arbetar jag for materiell
vinning eller for mitt eget
emotionella vdlbefinnande?

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

Begin with the end in mind 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.

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

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

Vad skulle du vilja att de sdger?

2016-03-29

Livet dr kort

-

Hur ser du pd ditt arbete?

1. Ett jobb?

Du dr pd jobbet en
stor del av ditt liv. 2. En karriar?

3. Ett kall?

Se till ‘
att fd ut mer dn lonen for Ditt svar har stor betydelse fér din
alla fimmarna. livskvalitet - och kanske for din hdlsal

2016-03-29 4 2016-03-29




Att finna sitt kall - tre férhdllningssdtt till arbetet

1. Ett jobb:
En rad trdkiga uppgifter som ska utforas.
Arbetar for lonen och ldangtar 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 vill 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.

Kan det vara sé att...

..de flesta ndgot sd ndr normala médnniskor har en
stark onskan att utfora ett lysande arbete och
gor sd helt av sig sjdlva om de inte hindras?

Michael Rangne 2016-03-29

Vem ér 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 2016-03-29

2016-03-29

“Your 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.”

Steve Jobs, CEO of Apple

Allt mdnniskor ber om dr att fa
lov att bidra. Det borde inte
vara for mycket begart.

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

"Det dr en av de vackraste kompensationerna
hér i livet att ingen uppriktigt kan férséka
hjélpa ndgon annan utan att hjdlpa sig sjdlv.”

Ralph Waldo Emerson

Michael Rangne 2016-03-29



"What 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 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.”

En klassiker

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

Kdnsla Av SAMmanhang:
= Begriplighet
= Meningsfullhet
= Hanterbarhet
(Aaron Antonovsky, Hélsans mysterium)

Hugga sten eller bygga katedral?

Hugger du sten eller bygger du
katedraler pa jobbet?

Michael Rangne 2016-03-29

Hur kan jag finna mening i mitt arbete?

Tre nivder av mening med arbetet:
1. Ingen mening.
2. Férsorjer mig och min familj.

3. Arbetet bidrar till négot storslaget eller gér
virlden till en béttre plats.

Vilken av dessa niver vi befinner oss pd dr avgérande
for sdvil vér upplevelse av arbetsglddje som for
vért vilbefinnande och vér hilsa generellt i livet.

iy

Michael Rangne 2016-03-29

Vem vill ha medarbetare som dr stenhuggare?

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

Michael Rangne 2016-03-29

Att finna sitt kall

Forst:

1. Vad vill jag?
= Vad ger mig mening?
= Vad ger mig glddje?

Ddrefter:
2. Vad kan jag, vilka dr mina starka sidor?

Till sist:

3. Lyssna pa din inre rést. Vad kan jag inte leva utan
pd ett arbete?

2016-03-29
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Att hitta det som passar en Hur lycklig ar du nu pd jobbet? %
Sitt ett kryss och motivera,

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

Naje - vad Styrka -

tycker jag vad dr jag Bérja med fraga 1!
om? bra pa?

2016-03-29 Michael Rangne Michael Rangne 2016-03-29

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

E—
Din arbetsdag? E—

Dlina r‘ela‘rioner TI:” arbetskamraterna? shearbete dr ett ‘rungt och ‘rr‘&kig‘r
Dina relationer till kunderna?

Din relation till din chef? men nodvdndigt ont?
Dina relationer till dina underordnade? [

Din produktivitet? | eller

Din motivation?

Din karridr? Arbete dr en mgjlighet till glddje, mening, lycka,
Din ekonomiska situation?

Livet utanfar jobbet? utveckling, ndrande relationer och ett bra liv...

Dina relationer till din familj och dina vanner? ..mdda och slit kan + o m géra oss lyckligal?
Upplevelsen av stress och press?
Hdlsa och vdlbefinnande?

hael Rangne 2016-03-29

Férdomen mot arbete

Vi inser inte att moda och slit kan gora oss lyckliga.
Madnga inser inte att skola och arbete dr tillfdllen
till glddje, mening och lycka.

Vi ser vért arbete och véra studier som en plikt och

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

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

Vi slosar med vér fritid genom att géra den tom pd
utmaningar och, i férldngningen, p& mening.

Amerikansk historiker

Lyckligare. Den stérsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.
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coofls "Peak experiences"
Mgjligheter P
Gladje
Mening
Gemenskap
Relationer

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

3 . meningsfullt.
Hinder och risker g

Stress
Integritetskonflikter
Prestationsbaserad

sjdlvkansla Mihalyi Csikszentmihalyi

Den goda cirkeln
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Flow, GIGdJe
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Mibaly Cubszontmibatyt @ ¢

— Kunskaper

Ett sdtt att trivas bdttre med ditt

prr—— arbete dr att ldra dig arbetet battre

kompetens / kontroll

Positiv och negativ stress
Prestation

A ,
| Avspan
BESLUTS- d; Aktiy
UTRYMME/ =‘
KONTROLL ‘\

st Spéng

“Negativ" stress =
“stress”

Stress

10
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Flow

* "Sjdlvférverkligande" (Maslow): Att uttrycka alla véra
inneboende majligheter 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 vér
skicklighet tas i ansprdk, men uppgiften dr inte
svérare dn att vi klarar av den.

* I flow dr kraven precis lagom utifrdn vér kompetens
fér uppgiften, och darfér upplever vi varken stress
eller tristess.

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

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

Csikszentmihalyi 70

* Enkdnsla av mening med aktiviteten, av att bidra

Flow

till ndgot stérre dn en sjdlv, underldttar
upplevelsen av flow.

Sokt aktivt nya utmaningar for okad upplevelse
av flow.

Ju stérre del av sin tid som man tillbringar i flow,
desto bidttre blir ens sinnesstdmning.

* Flow dr ett anvindbart begrepp dven i personliga

relationer. Medarbetare, barn, partner och
vdnner kan bli till ren rutin om man inte hittar
satt att fordjupa de kdnslomdssiga banden. Det
dr bara relationer som utvecklas och mognar som
férblir frdscha och njutbara.

Csikszentmihalyi 71

Hur kdnns det att vara i flow?

Malsdttningarna dr tydliga.
. Feedbacken dr omedelbar.
. Balans mellan mgjlighet och skicklighet.
. Koncentrationen fordjupas.
. Nuet &r det som betyder ndgot.
. Kontroll dr inget problem.
. Kdnslan av tid dr férlorad.
. Forlust av egot.

ONOOIhwmN =

Csikszentmihalyi 72

Varfér dr det svart att uppna flow pa dagens
arbetsplatser?

* Oklara mdlsdttningar.
* Svdrt att uppfatta meningen.
* Brist pd adekvat, omedelbar feedback.

* Bristande balans mellan uppgifterna och
medarbetarens kompetens.

* Brist pd kontroll éver arbetsuppgifter, tempo mm.
* Bristande variation, monotona uppgifter.

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

Csikszentmihalyi 73

Har du gétt pd en st61?

Din utbildning, ditt arbete, din I6n, din position, din status,
dina fringisar...

..dr ingen garanti for att du ska trivas med ditt arbete,
med dig sjdlv eller med ditt liv... de garanterar ingenting
alls.

Det enda som sdkert betyder ndgot dr
ditt eget beslut att ge jdrnet och se till
att ha roligt pa jobbet (och i livet).

“Att ldra for ett misslyckat liv"

“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."

Stefan Chwin, DN 27/12 2001




Jag kan inte vara pd jobbet Gtta
timmar om dagen utan att ha kul.

S8 jag ska se till att det inte
blir sdl

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

Att arbeta med saker du inte ar ett
dugg infresserad av

=

Michael Rangne

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

N\

Abraham Maslow

&

Michael Rangne 2016-03-29
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Nér kdnde du sd hdr pa jobbet senast?

“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

whatever I can.

live it is my privilege to do for it

T 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 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

Boostra motivationen

Samt leta rétt pd fler

Michael Rangne

Vi vill inte ha:

meningslosa
sammantrdden

strategiplaner
organisationsplaner
omorganisationer
byrdkrati
implementeringar
budgetmonomani
enfaldighet
hyckleri

Vi vill inte ha trdkigt!

2016-03-29

eldsjdlar!

2016-03-29

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

Vi vill ge nagot, och vi vill fa
négot - kérlek, glddje,
mening och gemenskap...

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

Vi vill ha kul pé jobbet!

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

Ténk dig en arbetsplats dar alla ger jdrnet inom just det omrdde
de helst vill dgna sig &t och dr allra bdst pd! S& vad behéver just
denna medarbetare for att md bra och prestera pd toppen av
sin férmdga?

Sitt ner med varje medarbetare och fréga

+ vad han &r allra bdst pd

+ vad han allra helst skulle vilja géra mer av pé arbetet

 vad han behdver frén arbetsplatsen och chefen for att
prestera pd topp

Understk sedan vilka mgjligheter det kan finnas och dterkoppla
till medarbetaren.

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

84

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

* Undersékning: 821 vuxna, 20 &rs tid, arbetsdag 8,8
timmar.

* Resultat: De som upplevde ddlig stdmning och ddlig
uppbackning lopte 2,4 ganger sd hag risk att do dn de
som infe gjorde det.

Sharon Toker

Allas viktigaste uppgift?

Skapa en god atmosfdr och
stdmning i gruppen

Hur kdnns det att vara en del av denna
gemenskap?
Hur dr det kdnslomdssiga 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

= Cynism
= Martyrskap
= Byrdkrati

= Sjukdom
= Utmattning, utbrdndhet
eller depression

Tack till Maria Larsson!

I sammanfattning gdller saken:

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

Michael Rangne 2016-03-29
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(©)

@ / | 1A \\ " Du féréindras smygande och utan att du mérker det. |
v/ I f |
WA \/ ¥~ / / (

i Du dr bara en skugga av vad du kan vara.
Vilken &r den ‘ ( |
storsta risken ? / i/ Du anvdnder bara en liten del av din potential.
med att inte vara |
lycklig PG° jobbei’? '\ & F ) Du sprider inte energi och glddje till mdnniskor omkring
\ { i dig - varken pd jobbet eller privat.

Michael Rangne 2016-03-29

THE BOTTOM LINE Varfér fragar ingen:

“Without longterm happiness and
enjoyment at work, you will not "
be your best, contribute as Vad kostar' deT att
much, make as many people smile JObbG 81_ d|9—>u

or make as much of a
difference.”

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

Relationer och nédrhet? - | Relationer och nédrhet
Vdnner, fordldrar, barn, fru? [ Utlopp for mina intressen
Intressen, hobbys? Mening
Sjdlvkinsla, stolthet, integritet? ‘ Gladje
Personlig utveckling? Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet
Ohdlsa, stressrelaterade sjukdomar? Personlig utveckling

Hadlsa

14
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Bdrkraft - kraft att bdra Maslows "behovstrappa”
| < - f&r SKAFFAR du dig
detta éven pd jobbet?

Vi maste fd lika mycket som vi ger pa sjaten-

arbetet, vi maste f& péfyllning! = verkigande

Uppskattni
Gemenskaps- PP "

En anstdlld dr en investering som ach.
o o = tillgivenhets-
maste vardas omt. behov

Kroppsliga
behov

Michael Rangne 2016-03-29

Héller du med? Varfér dr det svart att uppna flow pa dagens
arbetsplatser?

Each individual should work for himself. People

will not sacrifice themselves for the company. En farklaring dr att dven om

! dnniskor dr gjorda for arbete, dr /
They come to work at the company to enjoy nagnis gjordc .
themselves. de flesta urrt:g:sinsllr;:e gjorda for

Soichiro Honda, grundare av Honda

Csikszentmihalyi

99
Michael Rangne 2016-03-29

“Vad géor dig lycklig pd jobbet?” Men det beror pd vem som frdgar-...

Trevliga medarbetare

. En bra chef
. Bra kommunikation
. Sinne for humor

Enkiit hos kontorsarbetande, av Sifo fér féretagsservicebolag Addici

15



2016-03-29

" - . . 5 ) e
Varfér har vi det som vi har det tillsammans? Négra egenskaper som antagligen dkar chansen att
du lyckas med andra

Brinner for ndgot.

Entusiasmerbar, 6ppen for andras entusiasm.
! Later dig motiveras.
i Nyfiken, 6ppen och positiv, men inte okritisk.

Trett : Lagspelare, tycker om att arbeta tillsammans
De dr resultatet av ett antal vdl sal itk me?d E)mdr'a. L

definierbara personliga
egenskaper och beteenden.

Vara relationers kvalitet
uppstar inte av en slump!

Ger inte upp sd fort det tar emot en smula.
Har fritid och intressen utanfar jobbet.

Michael Rangne 2016-03-29

. " Vad drémmer vi om? "Vi har allt, men det
Livsresurser dr ocksg allt vi har"

Tid (# 1)
Hdlsa
Kontroll Ndrhet

Socialt stod Kdnslor, upplevelser och gemenskap

Mening och sammanhang Helhet, emotioner och fantasi
Goda livsvanor Ha roligt

Spdnning

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

Michael Rangne 2016-03-29

Vilka férdelar fér dig sjdlv kan du se med
arbetsglddje?

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

J« | Om du har trékigt blir du trékig!

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

Michael Rangne 2016-03-29
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Omsorgsgivaren halkar ldtt av den professionella
medmansklighetens stig och hamnar i

Cynism
Martyrskap
Byrdkrati
Sjukdom

Utmattning, utbrdandhet
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 mdnniskor avskyr att
ta order

Tala inte om for medarbetaren vad han
ska géra om du inte blir ombedd - frdga
istdllet vilka forslag han sjdlv har och vad
han tycker vore den bdsta lgsningen.

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

2016-03-29

Det egna ansvaret

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande over d Ise med de forvantnit man sjdlv har.
For svdra uppgifter, orimliga krav och farvintningar.
Understimulering och uttrékning.

Beldningen uteblir

0 Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit férgéves.
a Fér litet terkoppling, man ser inte sina resultat.

O Man fér fér litet tillbaks, fér litet kinslomdssig naring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krénkningar.

Allmént délig stamning pd arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gar.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Vilka av dessa problem riskerar du pd din arbetsplats?
ity

Alla mdnniskor avskyr att ta
order

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

17



2016-03-29

Att leva med integritet

Kongruens mellan
dina hégsta
vdrden och ditt
sdatt att leva.

Gladje, lycka och
sjdlvkansla foljer
av kongruensen.

Integritet

Individ l Grupp/samhdlle
Originalitet

Integritet och samarbete

Samarbete

Konformitet

Signal/symtom

116

Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress
Daligt
2 ledarskap
Integritets- \ Bristande
konflikter arbetsglddje

En god arbetsplats farebygger utbrdndhet

. Rimlig arbetsbelastning
. 6od kontroll 6ver arbetssituationen

. Adekvat beloning

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer fér befordran, rdattvisa

. Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

Maslach och Leiter

2016-03-2

Fér du inte skiten att funka...

Dral

Slésa inte bert dina 1,0 liv pd@ ett
skitjobb ddr du inte friv:

Michael Rangne 2016-03-29

Hag arbetsbelastning virre...

Nar det inte dr roligt.
Vid bristande &terhdmtning.

Vid ofrmdga att koppla bort de kdnsloméssiga
péfrestningarna pd fritiden.

Nar arbetet krdver att man forstdller sig.

Vid bristande overensstdmmelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens forvdntningar.

Nar uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.

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

..dar bland annat ett resultat av
icke uppfyllda foérvantningar.

v

Skapa rimliga forvantningar
pd vad arbetet innebr.

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.

Arbetets pris

For mycket arbete

&

Tidsbrist

Skdr bort vdnnerna, sedan fordldrarna, dérefter
barnen och till sist den man lever med

2016-03-29

Stress - med risk fér "utbrdndhet...

..en annan riskfaktor dr att man uppfattar sig
sdmre stdlld / belénad d@n andra medarbetare

v

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

Har din organisation insett och
tagit konsekvenserna av detta?

Michael Rangne 2016-03-29

Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll 6ver en situation

19



Nér hade du senast koll pé 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)

2016-03-29

Otur JObb€T|77 (‘6\“\‘-\50(‘

A Skam

Mo, Motgs
o Motgdngar Svek

Skuld
Kritik
Misslyckanden Ka-p,eksl__h
G5,
St et
sorg "% Déd
Konflikter

Féroldmpningar Férluster

Olyckor

Ensamhet

Sjukdom

Detta dr helt normalt!

VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER!

20



2016-03-29

Prestation

133

Stress- och prestationskurva

Trotthet

Utmattning

Ohélsa

2

”Stress”

Hur blir vi av for mycket stress?

- Tunnelseende - Sémnproblem
- Férsvarsinstdllda * Okad |judkdnslighet

+ Rigida * Minnesproblem
+ Irritabla - Koncentrationssvérig
- Lattknénkta heter

-+ Aggressiva + Nedstdamdhet

- Intoleranta : Anges’r' i
. Trétta a Kroppshga besvar
- Cyniska g

Y . - Tryck over brostet
+ Uppgivna - Orolig mage/tarm

- Yrsel

Om den inte kan forutses
Okontrollerbar

Ingen mgjlighet till utlopp for stressen
Kronisk, d v s ingen aterhdmtning
Dadligt socialt stéd

Ldg stress

“Rdd och grén zon”

M@ttlig stress Hég stress

= "Vuxen Reptilhjdrnan tar
chimpansniva" Gver
Avtagande Dom och vi;
intellekt, utdefiniering och
tankeforméga, indefiniering
humor, distans, Tankarnas kontroll
sinne for ver kdnslorna nu
proportioner helt borta
Tunnelseende

Nya hjdrnan
handlagger
Kénslorna stér
till vér tjdnst
Fakta eller fl
efter rationellt
Gvervdgande

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken!

“Grén och réd zon”;
“neuronal kidnappning”

Neocortex, “grén zon:

Intellekt, empati, humor,
vidja, be, resonera...

Limbiska systemet
zon": Kdnslor, drifter,
sjdlvkdnsla, religion,
vdrderingar...

Reptilhjdrnan:

Flykt, anfall,
spela dod

Vilka drabbas?

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

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007
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Kvinna med barn - en eméjlig ekvation?

P@ jobbet ska det inte mdrkas att hon har barn.

Och hemma ska det inte mdrkas att hon jobbar.

Vad kan man sjalv gora for att
motverka skadlig stress?

Fraga férst varfér du gér
sa mot dig sjdlv!

Kan det drabba DIG?

Haogutbildade, overbelastad hjdrna.
Lojala, engagerade och hért arbetande
+ hdga krav pa sig sjdlv

+ perfektionism

« stort kontrollbehov

Ofta hog belastning dven hemma.

Farnekar 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!

Michael Rangne 2016-03-29

Sluta roka (}
Osv

Varfér finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kadrlek”

2016-03-29
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Sjdlvkansla handlar inte om att prestera

egna ogon.

Vad folk dn sdger och tycker om mig...

..sd vet jag att jag dr okay /
och vdrd att alska!

Maénga saknar av olika skdl férméga
att sdtta grdnser

Oval

Sdg vad du tycker och vill, sdg "ja" eller "nej", pd
rdtt stélle, p@ rdtt sdtt, av ratt anledning.

“Jag vill..."

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

Viktig frdga till mig sjdlv

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

Jag ar viktig och vdard att
ha det bral

Ett underutnyttjat sdtt att f@ det béttre pd
jobbet

Beskriva for min chef vilket

ledarskap jag behdver

Sjdlvtillit/sjdlvfortroende

o Det jag kan
e Det jag dr duktig pd
e Det jag kan prestera

En manniskas sjdlvfartroende star i proportion till
kvaliteten i hennes prestationer.

2016-03-29
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Att ha problem dr inget problem

4

Vdlbefinnande och trygghet har inget med ?
eft problemfritt liv att gora.

Sund sjdlvkdnsla

Ndr man har en nykter, nyanserad och
accepterande syn pa sig sjdlv.

Sjdlvkdnslans utveckling dr beroende av bekriftelse.

Hur kan jag stdrka min egen sjdlvkdnsla?

Att inse att den sviktar och vilken inverkan det har pd
andra dr en bra bérjan.
V@r sjdlvkdnsla utvecklas genom dialog och relation till
andra.
Skaffa dig autentisk &terkoppling frén ménga olika hdll (=
frégal)...

..men umgds med ménniskor som verkligen bryr sig om dig.
Var 6ppen och drlig med dig sjdlv...

..och tillsammans med andra.
Handla med integritet, géra det som dr “jag".
Lev efter dina egha normer och virderingar.
6Gor sddant som du tycker om,och mér bra av.

Min sjdlvkdnsla handlar om

Vem jag dr.

Hur vdl jag kdnner mig sjdlv.
Hur jag forhdller mig till mig
sjdlv och det jag vet om mig
sjdlv.

Sjdlvkdnslans utveckling dr
beroende av bekriftelse.

Kan det vara sd att...

F—

Jag mdste ge ndgot for att fd ndgot

- dven ndr det gdller min kdnsla av vdrde?

(Men har finns risker, 53 lyssna uppmdrksamil)

Michael Rangne

2016-03-29
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Rddd for att vara ointressant?

’;,!!!-!.!!!-t;‘QQ;

Intresserad
rdcker!

Viloperioder

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

Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt:

2016-03-29

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)

Kadrleken

Vdnnerna ‘ v

Arbetet

Saker som alla “vet” men ldtt glémmer

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

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

Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med sémnen.
Rar pé dig.
Ta pauser och |t hjédrnan vila ibland.
Slappha av och ha litet kull

25



VEM AR DET SOM SKA
SKAPA ARBETSGLADJEN?

1 BIN CHEF OCH DINA

ARBETSKAMRATER?

2016-03-29 Michael Rangne

Arbetsglddje - vad kan DU géra?

2016-03-29

Det yttersta ansvaret dr ditt eget

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

= Arbetsglddje dr individuell. Bara du vet vad som behovs
fér att du ska kdnna arbetsglddje.
Att gora dig lycklig p@ jobbet kan kréva en del svdra
beslut. Du dr den enda som kan avgéra om du ska géra
dessa saker eller infe.

Haller 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 2016-03-29

Michael Rangne

Behévs inte:
infantila pébud eller
program uppifrén
avancerade metoder
konsulter
foretagsgurus

ndgon med doktorsgrad i
arbetslivspsykologi

psykologer
backer

Michael Rangne

Det enda du behéver dr din
egen entusiasm och
beslutsamhet att skapa en
lyckligare arbetsplats ddr
du befinner dig. Det dr du

och dina arbetskamrater - |

och inga andra - som
tillsammans har kraften
och mgjligheten att skapa

den arbetsgladje ni vill ha. ‘

Arbetsglddje kommer
fran de saker vi gor har
och nu.

2016-03-29
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Vad ger mig arbetsglddje?

Min arbetsplats:

Arbetsuppgifterna i sig? 1 2 3 45

Kunderna?
Mening?
Gora gott for andra?
“Flow", delaktighet i ett arbete ddr
allt fungerar optimalt?
Professionell stolthet, kunna och
utféra ndgot riktigt val?
Arbetskamraterna?
En god ledning?

9. Humor?

10. Kommunikation?

11. Delaktighet?

2016-03-29 Michael Rangne.

Vad krivs for att &stadkomma férdndring?

Michael Rangne 2016-03-29

Ténk dig...

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

2016-03-29

Vad dr egentligen arbetsglddje ?

“A feeling of happiness

derived f I"O m work."

Michael Rangne 2016-03-29

Att dstadkomma en férdndring

En vision

Motivation och energi
Kunskap
Verktyg

En handlingsplan

Michael Rangne 2016-03-29

Det finns bara tre vigar ... dven pa jobbet!

Vantrivs pa A .
jobbe‘r ’ Andra var

férvintan pd

Jobbet
Andra ndgot pd jobbet Andra synen pé

arbetssituationen
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2016-03-29

Diskuteral Férslag till gruppévning pé din arbetsplats

Forssk komma pd nagra saker som du sjalv
skulle kunna géra fér att ha det roligare pd din
arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan
paverka .

. Vad kan vi tillsammans géra for att trivas
bdttre pd jobbet?

. Vilka nadvandiga fordndringar kan bara ske
med ledningens hjdlp?

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

2. Vilka omstindigheter péverkar din arbetstrivsel negativt?

Michael Rangne 2016-03-29 Michael Rangne 2016-03-29

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 arbetsglddje kdnns.

dndringar bara ledningen h 4 .
dndringar som bara ng ar Frdgan dr - hur kommer vi dit of tare?

méjlighet att pdverka

Arbetsglddje dr mer dn "tillfredsstiillelse”.

Alla kan kdnna arbetsglddje.

Arbetsglddje dr mojligt 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 mdste kunna uppbdda arbetsglddje trots somliga
medarbetare och arbetsuppgifter.

Arbetsglddje smittar.

Michael Rangne 2016-03-29
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Néir och hur uppstér arbetsglddje?

Denna kdnsla uppkommer da du:
Verkligen tycker om dina arbetsuppgifter.
Kénner dig motiverad och fér energi.
Fér ta ansvar, och gor det.
Gor ett fantastiskt arbete som du dr stolt over.
Vet att arbetet du utfér dr viktigt.
Gor skillnad.
Arbetar med enastdende ménniskor.
Far uppskattning fér det arbete du gor.
Ladr dig, vdxer och utvecklas
“Know that you kick butt.”
Har kul p& jobbet.

oy
ER 15 MiLLigy S0LD

The seven habits of highly
effective people

- restoring the character
ethic

"Att leva och verka till 100 %"

1. Be proactive 1. Be proactive (freedom fo chose)
a 2. Begin with the end in mind (choice) Ge och héll l6ften

2 Beginwith the end inmind  JRECARCICUASY

4 3. Put first things first Kér programmet

5. Seek first to understand, then
to be understood

Q 3. Put first things first (action)
5. Seek first to understand, then
to be understood (understanding)

Involvera
andra och
arbeta

6. Synergize

Jag méste bérja med mig sjélv

Vana 1-3 handlar om

*+ mig sjdlv och min
karaktdr
min syn pd mig sjdlv och
andra
min vision, vad jag vill
med mitt liv och att
prioritera detta
att leda mig sjdlv och
min tid

Vana 4-6 méste vara

forankrade i min karaktdr
och handlar om

principer for
interaktioner med andra
att relatera till och
komma éverens med andra
att bygga djupa,
produktiva, glddjefyllda
och varaktiga relationer
med andra

att samarbeta

fram
lésningar

6. Synergize (creation)

Faser i vart forhdllande till andra manniskor

Beroende V@r kultur hyllar oberoende
— och sjdlvstidndighet.
‘ /
~— Framgdng och ett lyckligt liv
b Il Yd g
er emellertid pa var
Oberoende ¥%gm& a till effeE‘rivT
samarbete med andra
mdnniskor, émsesidigt
beroende.

Men bara manniskor som
utvecklat en hag formdga
till oberoende klarar deftal

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

Kunskap
(vad, varfér)

(varfaor)

Vana 4-6 i sammanfattning

5. Seek first to Interdependent

understand, then to be relationships
understood
Understanding

6. Synergize
Creation

2016-03-29

Vana 1-3 i sammanfattning

1. Be proactive

(personal vision) Férmdga att ge
Freedom to chose och hdlla I6ften

Selfmastery and

Férutsdttningar for kreativt samarbete

Hégt kdnslomdssigt Forsoker forstd
bankkonto varandras behov

Habit 1 - personal vision

Be proactive

"Automatmodellen” - en kulturell vanfarestdllning

]

Stimulus Respons/reaktion

30



Proaktivitet

1. Inre liv - styra mina tankar, kanslor, 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
hjdlpléshet”.

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

you!"

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

"Jag steg upp pa morgonen,
och sa var den dagen
forstord.”

Michael Rangne 2016-03-29

Happiness, like
unhappiness, is a
proactive choice.

Stephen Covey

2016-03-29

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

k -

No one can hurt you
. without your consent

\ They cannot
take away our
self respect if

we do not give

. it to them

Eleanor Roosevelt Mahatma Gandhi
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Miste man nistan
do forst foratt
kunna kinna sig
lycklig?

“Fréga inte vad vdrlden
behéver, frdga vad som gér
dig levande. 68 sedan och
gor just det. For vad
vdrlden behaver dr
mdnniskor som blivit
levande.”

Harold Whitman

Michael Rangne 2016-03-29

Vad menas med att “ta ansvar"?

Socialt ansvar - ansvar fér andras vél och ve, for sédant de inte sjdlva
klarar och behéver hjdlp med, for att ingd avtal, for samhiillet.

Personllg‘r ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv
mitt eget liv

- mina handlingar

- mina kdnslor

+ mina tankar

- mina vdrderingar

: minintegritet
vem dr jag i varlden

- min inverkan pa andral

2016-03-29

Den svdraste frdgan?

/ Hur hdller jag mig levande
\ och vital hela livet?

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

+ Tar ansvar for sig och sitt

Projektion

Istdllet for att se sig sjdlv skyller man ofta pd
andra.
Man ldgger ut sitt eget problem pd ndgon
oskyldig
Féga utvecklande - forhindrar personlig vixt och
utveckling.

Alternativet: Ta ansvar for sig sjdlv, sina tankar,
kdnslor och handlingar.
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“Det ligger ndgot i det du sdger”

“Den nyttigaste
laxan livet ldrt mig
dr att idioterna
ofta har ratt."

Vi dr fria att vilja, men...

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

Spanskt ordsprak

Vi kan vdlja vara handlingar men inte dess
konsekvenser!

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

O Mamma?

Q Min fru?

Q Mitt barn?

Q Mina vinner? ;‘gﬁﬁ 'h"f‘\;
Q Min chef? ’A 2
Q Min ldrare? |

QO Mina patienter?

QO “Samhidllet" och "kulturen”

O Svenska Dagbladet?

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

Men jag mdste ju dndd...

Shack - du mdste
ndastan ingenting.

Du viljer deft!

2016-03-29

Vem bestdammer
over mina kdnslor?

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 kdnslan
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Inte jag sjdlv?

HOW DO YOU FEEL?

Om mina kadnslor inte
kommer frén mina egna
tankar, frén hur och vad

jag tdnker...

- varifran
kommer de da?

Terrdngen

Visionen

Vdrlden som Den andres
vi tror att bild
Den stackars den dr av vdrlden
egentliga
vdrlden -
"verkligheten" -
som den
faktiskt ser ut Vérlden som
syns knappt pd vivill att
grund av alla den ska se
pdlagringar! ut

2016-03-29

n )

\{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?

223

Besvirliga medarbetare, dito chefer och kunder, och
norska massmérdare kdnnetecknas av samma
principiella problem:

o ddliga kartor som inte avspeglar terrédngen
0 udda vdrderingar och orimliga forvantningar

Terrdngen

Visioner och
vdrderingar

Vdrlden som Den andres
Glappet = vi tror att bild

STRESS! den dr av vdrlden

Inget glapp =
lycka? a
(Buddistisk V?,?I\‘fi?lnai(':m
version; frihet den ska se
frén begdr) ut
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Hur reagerar hon nar hon
inte far som hon vill?

Att frdga "varfér” fungerar sdllan.
Prova i stdllet:

Hur tdnker du nu?
Hur tdnkte du da?

Lycka i relationer

‘} Det enda som skiljer “mycket lyckliga
personer” fran normallyckllga personer
dar forekomsten av “rika och
tillfredsstdllande sociala relationer”.

Ed Diener och Martin Seligman

2016-03-29

Att férstd mig dr att se virlden frdn mitt
utkikstorn, som jag ser den.

I

Vilkommen upp.
Sd ska jag sedan stiga upp i ditt utkikstorn, sd att vi
kan forstd varandra.

Visionen

) Accepterar ej
diskrepansen

Terrdngen

\

v

Kan ej Jobbiga

a0 . hantera kdnslor
Forst -’ 0
orsiar €j » virlden konflikter,

vdrlden
optimalt lidande!

Recept for ett lyckligt liv?

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

V@r lycka star i proportion till var
férmdga att se och kénna
tacksamhet for det vi har.
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Fragan 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?

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.

Michael Rangne

Recept nr 3 for ett lyckligt liv?

Det du kommer att fd ut av ditt
liv star i direkt proportion till...

.. din férmdga att ge andra
manniskor det de vill f& ut av sina
liv!

Michael Rar

Triningsfrdga for dagligt bruk

Vad ar det roligaste som hant idag?

Michael Rangne

Recept nr 2 for ett lyckligt liv?

Vi behover bli behovdal

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

Vem vill du vara?

Lev med integegritet!

Michael Rangne

2016-03-29
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Att leva med integritet

Kongruens mellan W
dina hégsta HABITS OF
vdrden och ditt tEFH GHLY
sdatt att leva. PEOPLE

Gladje, lycka och
sjdlvkansla foljer
av kongruensen.

FIRO (Fundamental Interpersonal Relations
Orientation)

. Tillhérafasen. Vill/far jag héra till gruppen? Ska/fér han héra
till 0ss? Hadr anpassar vi oss till gruppens normer och till

varandra.

. Gemytfasen. Fortsatt anpassning. P ytan trevligt, vi férsoker
visa att vi passar ihop. Vi undviker att visa vért sanna jag for
att inte stora gemytet.

. Rollsékningsfasen. Vi bérjar uttrycka vér identitet, visa vem vi
dr, soka roller inom gruppen. Inte ldngre anpasshing utan
spénning och ev konflikt. Om vi lyckas reda ut v@ra roller och bli
trygga i det vi gor kan vi gé vidare till samhérighetsfasen. Om
inte backar vi kanske till gemytfasen.

. Samhérighetsfasen. Samverkan, émsesidigt beroende,
fortroende. Vi behdver varandra och dr ngjda med det.

Will Schutz

Habit 2 - personal leadership

Begin with the end in mind

2016-03-29

Originalitet

Integritet och samarbete

Integritet Samarbete

Individ l Grupp/samhdlle
Konformitet

Signal/symtom

244

Ténk igenom och skriv ner vem du vill vara och vad du stér fér - privat
och som yrkesman - samt skriv ner allt du aldrig ténker nedlta dig till.

Det allra mest virdefulla med mig dr.. | Saker jag aldrig kommer att géra &r...

Begin with the end in mind

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

Vad skulle du vilja att de sdger?
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Lutar din stege mot rdatt vdgg?

Vad dr din framgdng vérd, om du...

+ Kadnner en djup inre saknad och
tomhet?

+ Kdmpar forgdves for att kdnna dig
hel och leva i enlighet med dina
egna vdrderingar?

+ Saknar djupa och tillfredsstillande
relationer till andra manniskor?

—_—

O\

L 2N
&N

-

Cirklarna pdverkar varandra

Privata relationer Jobbet
Yrkesman

Make Kollega

Far
Son
Vin

Min hélsa

Fysisk hdlsa
Psykisk hdlsa

Michael Rangne

2016-03-29

Vart dr du pé vég - och vill du dit?

Det dr aldrig for sent att borja

leva det liv jag egentligen vill
ha levt.

Det dr & andra sidan aldrig fér
tidigt heller.

Michael Rangne

Utmidrkande for kloka mal

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

Sjdlvéverensstdmmande, stammer Gverens med mina
djupaste vdrderingar.

Intressanta och personligt relevanta.

Ger bade glddje for stunden och mening pé sikt.

Bidrar till personlig utveckling.

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

Anvinds for att styra och berika fdrden - inte i tro—
att lyckan véntar ndr jag ndtt mélet.

Habit 3 - personal management

Put first things first

En 6vning med potential att férdndra ditt liv

Fundera ut en aktivitet i ditt privata liv som du, om du
utférde den regelbundet och vildigt bra, dr évertygad om
skulle ge fantastiska resultat, resultat som du innerligt
onskar och drémmer om.

Fundera ut en motsvarande aktivitet i din roll i familjen...
...och som medarbetare...

...och som ledare/chef.
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Min nya privata vana Min nya familjevana

Min nya vana som medarbetare Fyra kategorier av krav pd vér tid

Inte brattom

Ej viktigt

Allt som dr Idngsiktigt vdrdefullt d@r kvadrant 2-

aktiviteter Allt som dr Idngsiktigt viktigt hor till kvadrant 2

Brattom Ej brattom Brattom Ej brdttom
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Bré&ttom (denna | Skyndsamt (inom | Ej brdttom
vecka) en mdnad)

Viktigt

Osdkert/

méttligt

Mindre

viktigt

En 6vning med potential att férdndra ditt liv

De valda aktiviteterna dr uppenbart virdefulla men
inte akuta, samt fordrar ditt eget initiativ, och ar
sdledes typiska kvadrant 2-aktiviteter. Om de var
brddskande - inte kunde vénta - skulle du
férmodligen redan ha utfért dem.

Leadership (vana 2)
* Vad dr det vi ska
dstadkomma?

+ Ledaren kldattrar upp i
det hogsta trddet,
gverblickar hela
landskapet, studerar
den stérre bilden, och
fragar sig: dr vi i ratt
djungel?

Skillnaden mellan “leadership” och "management”

Management (vana 3)
+ Hur ska vi nd de
uppstillda malen?

+ Vision, att vdlja riktning. « Tempo, koordination och

logistik gdllande att réra
sig i den valda
riktningen.

« Effektiviserar
nedhuggandet av vald
djungel.

Proaktiva personer
lagger sin energi i
inflytandecirkeln!

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln

Vad dgnar jag min tid &t?

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln

Vad dgnar jag min tid at?

Angeldgenhetscirkeln

Osdkert/testa

Inflytandecirkeln

2016-03-29
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Vad dgnar jag min tid at?

Ingen kontroll

Osdkert/testa

Indirekt kontrol
(inflytande
genom andra)

Direkt kontroll
(kontrollerar
sjdlv)

Var vill du placera:

Hur din chef dr mot dig?
= Dina medarbetares beteenden?
= Din partners personlighet?
= Din uppvixt och ditt forflutna?
= Dina tidigare misstag?
= Dina fankar?
= Dina kanslor?

Ingen kontroll

Osikert/testa Din karaktdr?

Dina vanor?

Hur du dr mot andra?

Att gora insdttningar pd "bankkontot”
Att ge och hdlla I6ften?

Att ta lampliga initiativ till
fordndring?

= Attalltid gbru ditt bésta och vara
ngjd med det?

= Din inverkan pd andra?
= Aft sprida glddje pd jobbet?
= Konsekvenserna av dina val?

Tndirekt kontroll
(inflytande genom
andra)

Direkt kontroll
(kontrollerar
sjilv)

Habit 7

Sharpen the saw

Slipa min sdg dr den viktigaste
investering jag kan géra i mitt liv.

Det dr att investera i mig sjdlv, i det
enda instrument jag har for att ta itu
med livet och gora en insats.

N »
. En sund sjdl i en sund kro
Vad menas med “effektivitet"? J PP
Fysiskt
+ p/pc-balans motion, Kost, vila,
* p = produktion av énskat resultat stresshantering
* pc = produktionsférméga
* Balanserar kortsiktiga och Idngsiktiga behov Mentalt (vana 2-3) Socialt/emotionellt
- Underhélla grasklipparen vs bara klippa p& ldsa, 53;’:::2' :Li‘;s;’sera' ~ (vana 4-6) )
— F& rummet stddat vs ldra den som bor ddr att géra det P ’ tjdnande, empati, synergi,
! inre trygghet
— "Sharpening the saw" (vana 7)
Andligt (vana 2)
klargéra virderingar,
stdrka engagemang och
Gtaganden, studera,
meditera
N LA
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Hdr dr en naturlag:

Skulle du vilja ha dig sjélv GlﬁdJe
till arbetskamrat? ( Glidje

Gladje “ Glddje

Gladje >

Michael Rangne Michael Rangne

Kédnslor smittar! Manga goda skil att visa din glddje!

En lycklig medarbetare kan

entusiasmera en hel avdelning... Kdnslarll vd)(;er inom dig ju mer du
uttrycker den.

..en enda surskank kan & andra sidan Kdnslan smittar andra. o
totalforstora den. Glada medarbetare kommer i sin tur

att gora dig gladare.

Michael Rangne. Michael Rangne

Vilket viljer du?
+ Lyckliga mdnniskor dr
sammanbundna med
varandra i ndtverket.
Ju fler lyckliga manniskor 1. Jag ska se till att trivas pd jobbet, sd snart
man har runt sig, ju storre nagon avlﬁgsna* alla
chans att man sjdlv dr korkade kollegor

lycklig.
Pl overbetalda chefer som bara bryr sig om sig sjdlva

Ju mer centralt i sitt ) - !
ndtverk man befinner sig meningsldsa fylleriblanketter

desto storre chans att man ofrskdmda kunder

ar lycklig.

Ju mer sammanbundna och eller

lyckliga ens vénner och

familj @r, desto lyckligare . . . e .
blir man sjlv. 2. Visst, vdrlden dr full av idioter men jag

tdnker ha kul i alla fall!

Dynamic Spread of Happiness in a
Large Social Network. BMJ 2008. pr—
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V@r utmaning dr att...

Ledtrad:

..trivas pa jobbet @nda.

Fokusera pa allt som dr bra,
Trots vér chef, trots roligt, positivt, meningsfullt

somliga medarbetare, OCh sﬁmuler-ande
trots somliga kunder,

trots lénen, trots...

trots allt!

..hellre dn att forsska undvika allt det trakigal

For var egen skull!

Michael Rangne 2016-03-29 Michael Rangne 2016-03-29

“Positivt tdnkande” har stdllt till mycket eldnde. FYI“G fb'rh&llningssc'iﬁ att véilju pa

Det @r skillnad pa att:
Forbanning

Férvringa
FORBANNA

Fortrangning
Fornojsamhet

Tack till Fredrik Warberg och
Jérgen Larsson fér bilden

/ Fér dig som trottnat pd Carpe diem-hetsen:

Det konstruktiva valet star mellan
forngjsamhet och fordandring!

Forngjsamhet

- livet d@r som det dr, jag dr som jag dr, alla
andra dr som de dr OCH DET AR OKAY!
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Meningen med mitt liv dr att vara
nojd med det?

Den viktigaste fordndringen ar den
som dndrar pd vdra vanor.

Tvg KONsTR
o UK
frégor att ha meLTs‘!{;
How can I enjoy
this person,
situation, place Vilka valmgjligheter
challange? har jag just nu?

2016-03-29

Fordndring kan dven innebdra att
dndra sin syn pd och tolkning av
omstdndigheterna.

Det konstruktiva valet stér mellan
fornéjsamhet och forandring!

Fordndring kan dven innebdra att dndra sin
Syn pd och tolkning av omsténdigheterna.

Den viktigaste forandringen dr den som
dndrar pd vara vanor.

S

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

.. annat fdr man kanske férséka ta med jamnmod?

Stress

Konflikter

Negativa mdnniskor
Besvirliga medarbetare
Déliga chefer

Byrdkrati

Trdkiga arbetsuppgifter
Ordttvisor

(Om jag nu inte kan dndra pa det, farstasl)

Michael Rangne 2016-03-29
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Vérstingar

Brist p& “Happy actions”
Déliga chefer

Besvirliga medarbetare
“The cult of overwork"
Overdriven stress
Integritetskonflikter
Konflikter

Byrdkrati

Mobbning

Negativa manniskor
Trdkiga arbetsuppgifter
Ordattvisor

Rddsla for att forlora jobbet

Michael Rangne 2016-03-29

Tank att...
vi kan ndr som helst utnyttja
var frihet och ta ett initiativl

2016-03-29

Vill du kénna dig levande och vital pd
jobbet och i livet?

Delta
Bidra

Ta for dig
Ta initiativ
Engagera dig

TVé tify

Vad BEHOVS har just nu?

\ 4

Hur kan JAG bidra?

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 géra?

Personligt atagande

En idé till férbattring som jag kommit pé att jag kan géra och som jag
kanner att jag vill gora och darfér bestimmer mig for att jag ska gora.

Tack til Fredrik Warberg och Jérgen Larsson for bilden!
www.tidsverkstaden.se

Empati i praktisk handling

Vad behover denna manniska just nu?

.

Hur kan jag hjdlpa henne med det?
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Eller, pd ren svenska:

Michael Rangne 2016-03-29

Férslag till styrande princip fér ditt liv

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

Vem jag dr gor skillnad!

Bemétandets kdrna - var “kommer” jag ifran?

Jag tdnker dela ut vdnlighet, omsorg och
kdrlek i proportion till hur trevlig den
andre dr mot mig. Han far faktiskt
bjuda till litet sjdlv!

eller

Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom
vem jag ar gor skillnad. Jag viljer att
ge hela mig sjdlv, har och nul

Varfor skulle jag kdnna mig som en
vdrdefull medarbetare om jag faktiskt
inte bidrar?

. Tjdnande
. Helhet
. Dialog

. Ansvar " Stolthet!

. Omtdnksamhet
. Kunskap

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

Hur hjdlper vi vdra m betare att uppticka glddjen i ett gott
vird

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

Vérdskap dr konsten att f& den andre att kdnna sig
vdlkommen, att inge en kdnsla av att vi ar uppriktigt
glada att personen dr hdr. Vdntad, 6nskad, efterldngtad,
virdefull.

Virdskap dr dkta, kommer fran hjdrtat, for att man vill
det, for att man vill en annan ménniska vdl.

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

2016-03-29
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Hur hjdlper vi vdra medarbetare att upptdcka glddjen i ett gott . B B o
Vad kan jag sjdlv gora fér att astadkomma
arbetsglddje?
Utveckla métet mellan mdnniskor, inte bara produkten.
Var “relationsbyggare” bade ut@t och indt i

verksamheten. Mdnniskor som bygger relationer i varje
mote skapar inre tillfredsstdllelse och yttre framgdng.

= En gdst kan ocksd bli v@r produktutvecklare, om vi bara
vdgar frdga. Be om tips pa forbattringar! Vi tar emot
kritik som den gdva det dr.

Vi tar ansvar vara handlingar, vilket innebdr att vi
stdr 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 X Michael Rangne 2016-03-29

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

Var positiv
Var Gppen Har hagre livskvalitet.
Delta ] o Lever ldngre.
Ldr och utvecklas Ar friskare.
Finn och skapa mening Presterar béttre pd jobbet.
Finn och skapa karlek : Ar mindre nedstdmda/deprimerade.
; Har fler vdnner och battre socialt liv.

Michael Rangne 2016-03-29 Michael Rangne 2016-03-29

—_—
Hur kan du klaga pa ett konstruktivt sdtt? Vad kan jag géra fér att jag och andra ska bli mer
positiva?

Icke konstruktivt Konstruktivt

Okritiskt “peka finger”. 1. Tiﬁ‘ra J’Brs; ?a dig s‘z‘il‘\i/ och gin

i roll i det hela. U den enda

Klaga f'll vem som hel#‘ som & missnéjd? Till vilken del &r Motsatsen dr negativism och “inldrd hjdlploshet”.
Klaga nér du kénner dig du en del av problemet? Hur N e N
mest besvérad. bidrar du till problemets Isning? Uppmérksamma det positiva och det som gér bra.
Klaga pa det som stér dig . Klaga till ndgon som kan géra 8 it Seni 5 &
mest Just nu. nag%f 5 problemer. g Fokusera pa mOJAllgheTer‘, Iosnm?ar‘, for‘de!ar‘ och glddj
Strdva efter att férdela . Klaga vid ratt fillfdlle. Uppmdrksamma inte bara motgangarna, misstagen,
skulden och fé& andra att . Klaga pa det verkliga problemet, konflikterna och problemen.

medge att det dr deras :
fel. L':.:eb|t;';":“’,.:;/|'|'\‘;‘}','|‘:"§roﬁetnh?e~ Formedla berom och uppskattning.

Bara Klaga. Strdva efter att finna varaktiga Positiva maten.

Zi?."}f‘,'é.-*,f‘f,'l\i' status quo  lgsningar och g3 vidare. Ha litet kul, var spontan och éppen och ta inte allt sd
medarbetarna pa energi . Klaga, men uppskatta ocksé det livariiatl

arbetslust opf?misrn ooh som &r bra. g i

fr'g'lpa att fordndring dr . Leder till férdndring. Fa Férstér inte andras glddje.

méjlig.

Michael Rangne 2016-03-29
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Ar konflikter ndgot bra eller déligt? Hur elta och enaagera di
hanterar du konflikter konstruktivi? D 9 9

Hur kan du géra for att delta och

~= AP
Inse att konflikter dr oundvikliga. De bésta och engagera dig mer?

effektivaste arbe‘rsplm‘sema dr inte del utan konflikter, . Vad kan /ednfr.gen 95.’0 for att
utan de som hanterar konflikter effektivt.

Hantera konflikter snarast. De gér sdllan dver av sig sjdlva.

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

Frdga icke-provokativt hur vederbsrande tdnkte med det
han gjorde, hellre dn att anklaga eller skdlla.

Ordna vid behov medling av négon utomstdende.

stimulera medarbetarnas
Itagande och engagemang?

Michael Rangne 2016-03-29 Michael Rangne 2016-03-29

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

eldsjdlar!

/'_

Michael Rangne 2016-03-29 Michael Rangne 2016-03-29

Livskvalitet

“Det hdrligaste 6det, den

Att f@ dgna sin ‘ mest underbara gava

.o, @ : S ok en manniska kan fé av
tid at 59_‘10”* : forsynen, dr att fa
man ar 3 Eehuc- betalt fér att géra

intresserad av R | ndgot som hon innerligt
* . dlskar att gora.”

Abraham Maslow

Michael Rangne
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Vad du som anstélld kan géra sjdlv

Oka upplevelsen av flow genom att sdtta upp tydliga
mdl och anta utmaningar som arbetet i sig egentligen
inte krdver.
- o Ta storre ansvar och engagera dig i uppgifter du
69r du det du L;R z-w_“iwiﬂw LIEE finner intressanta.
dlskar, och PR _ Ta initiativ pd olika sdtt och hlla utkik efter tillféllen
dlskar du det » i att bidra mer till organisationen.
du gor? — Hoppa in pd nya projekt.
. Andra i smtt ndr storre fordndringar inte dr moj
Négra smarre fordndringar hdr och var kan ocksé géra
stor skillnad for din arbetsupplevelse.

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

/
Du som vill trivaspd %ﬂgp/m/ Sy
Jobbet mdste ldsa !/ v /ﬂ%’t//

dennal ]
Se separat avsnitt ‘ ////'/] /7
Vad kan LEDNINGEN for utforigare (S W

gora for att uppmuntra e
engagemang och ol som v\

beskrivning|

. AV LEON NORDIN

delaktighet? lyebes temmans

Vad kdnnetecknar Med auase

foretag - och
medarbetare - som
lyckas, som nér sina
mdl och som har
vansinnigt roligt pd
vdgen?

2016-03-29

Vi vill inte ha: Vi vill ha ndgra £8, tydligt Det kan ocksa vara bra att tédnka pa att...

= meningslésa definierade uppgifter -
sammantrdden och en massa roliga
strategiplaner upplevelser som beldning!

organisationsplaner Vi vill . h i vill £
. i vill ge nagot, och vi vill fa a & .
omorganisationer n&ggar - kgﬂek, glddje, ..de flesta ndgot s ndr normala ménniskor har en

byrdkrati mening och gemenskap... stark onskan att utféra ett lysande arbete och
implementeringar gor sa helt av sig sjdlva om de inte hindras.
budgeTmonomani ..vi vill ha en férgstark,

enfaldighet livsbejakande stam att

hyckleri vara del av...

RIIRTG R R izl p Ml Vi vill ha kul pé jobbet!

Michael Rangne 2016-03-29

2016-03-29 Michael Rangne
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Allt manniskor ber om dr att fa
lov att bidra. Det borde inte
vara for mycket begdrt.

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

6Grundvar- L6f
deringarna CiiEng Levande
beskrivning

Indianstammen

\f\is‘\’o\"ie\"nCl Ledaren

n
\fure "
W &0 Positionen )
“\0‘\ . Involvering,
@g@o\oq\ delaktighet
\!

Konsekvenserna

Michael Rangne 2016-03-29

Ett framgdngsrikt foretag

Odlar berdttelserna och en stark stamkultur.
Drivs av en tydlig vision som visar riktningen.

Styr efter starka virderingar som hjdlper till att styra
skutan.

Ger tydliga loften.

Térs sdtta upp stora mdl.

Levererar en levande beskrivning som ger dventyrslust.
Har valt en ledig, lénsam och ldngsiktig position.

Farstdr och tar konsekvenserna av vision, varderingar, l6ften,
mdl och position.

Har en ledare som kan hélla i rodret nér det bl@ser.

Fdr medarbetarna att dra i samma dnda av repet och plocka
fram det bdsta hos sig sjdlva och andra.

Michael Rangne 2016-03-29

Vem dr 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 2016-03-29

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 nétt malen.

Michael Rangne 2016-03-29

Att skapa ett bra
foretag handlar om att
bygga en god stamkultur!

Michael Rangne 2016-03-29

2016-03-29
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Visionen

Svaret pa varfor vi gér till arbetet - en
kort, energigivande mening som berdttar
for oss varfor vi finns till, och vart vi ska

fdrdas tillsammans.

Féretaget maste drivas av visionen, inte

bara "ha" en.

Michael Rangne 2016-03-29

Alla méste vara med och ta fram visionen. Den fér
inte komma som pdbud uppifran.

Férst ndr man sjdlv f&tt vara delaktig i att vdlja
visionen bryr man sig om att strdva mot den.

Michael Rangne

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.

2016-03-29

2016-03-29

Verksamhetens viktigaste val

Vem ska FA vara med och vilja

vision, virderingar, mal?

Michael Rangne 2016-03-29

Alla mdnniskor avskyr att
ta order

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

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

Vad kan jag gora for
att ldra och utvecklas
pd jobbet?

Michael Rangne 2016-03-29
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2016-03-29

Den goda cirkeln

Hur kan jag finna mer
mening i mitt arbete?

Kunskaper

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

Michael Rangne 2016-03-29

Tillfredsstillelse med liv och arbete Vad gér oss lyckliga?

Kommer av att vara medveten om

ang, | levelse
syftet med det jag gor. Framgang, lustupplevelser,

lycka, t o m hdlsa, dr
biprodukter av upplevelsen

av mening.

. Att finna sitt kall - tre férhdliningssdtt till arbetet
Hur ser du pd ditt arbete?

1. Ett jobb:

q +  Enrad trdkiga uppgifter som ska utféras.
1 Ett JObbD Arbetar for Ionen och ldngtar till helgen.

2. En karridr? 2. En karridr:

Motiveras framst av yttre faktorer som pengar,

' , makt och status.
3. ETT ka”? . ET:\C(:'(;:emang makt och status

Motiveras av inre faktorer.

Ditt svar har stor betydelse for din Arbetar fér att du vill arbeta.

livskvalitet - och kanske for din hdlsal ’ A'?t_)etet uPplevf som gwumje 195
+  Sjdlvoverensstdmmande mdl.

Brinner for dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikt.

Michael Rangne 2016-03-29
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Hur kan jag finna mening i mitt arbete?

\\

Tre nivéer av mening med arbetet:
Ingen mening.
Farsarjer mig och min familj.

Arbetet bidrar till ndgot storslaget eller gsr N
virlden till en béttre plats.

Vilken av dessa niver vi befinner oss pd dr avgérande
for sdvl vér upplevelse av arbetsglddje som for
vért vilbefinnande och vér hdlsa generellt i livet.

Michael Rangne

Vem vill ha medarbetare som dr stenhuggare?

Ledarens overordnade ansvar dr
att hjdlpa alla medarbetare bli

katedralbyggare och inte
stenhuggare.

Michael Rangne 2016-03-29

Att hitta det som passar en

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

tycker jag vad dr jog Bérja med frdga 1!
om? bra pa?

2016-03-29 Michael Rangne

2016-03-29

En klassiker

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. For att vi ska
m@ bra behaver vi en

Kdnsla Av SAMmanhang:
= Begriplighet
= Meningsfullhet
= Hanterbarhet
(Aaron Antonovsky, Hilsans mysterium)

Hugga sten eller bygga katedral?

Att finna sitt kall

Forst:

1. Vad vill jag?
= Vad ger mig mening?
* Vad ger mig glddje?

Ddrefter:
2. Vad kan jag, vilka dr mina starka sidor?

Till sist:

3. Lyssna pd din inre rést. Vad kan jag inte leva utan
pa ett arbete?

Hur kan jag finna mening i mitt arbete?

Vanligen handlar det inte om huruvida arbetet "har” mening
eller’inte, utan om huruvida du férstdr meningen med ditt
arbete.

Var och med vad bidrar du?

Vilka hjdlper du, vilka gor du gladare?

Gor dina resultat synliga for dig sjdlv och andra.
Folj ditt samvete, lev med integritet.

Gor ditt bdsta i varje stund och situation.

Bidra dven utanfor foretaget.

Arbeta mil jovanligt.

Michael Rangne 2016-03-29
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"Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete”

Mdnga
..arbetar for mer dn lonen.
..drivs av altruistiska motiv, vill géra en skillnad i vdrlden.
..stimuleras av livsl@ngt ldrande och kompetensutveckling.

Fér andra dr den sociala gemenskapen viktigast

Arbetsgivaren mdste férstd vad som “driver” var je enskild
medarbetare och forsoka tillgodose dessa behov.

Ju stérre overensstimmelse mellan arbetstagarens och
arbetsplatsens virderingar och férvintningar, desto bdttre mér
medarbetaren och desto battre jobb utfor denne.

Kérlek dr ndgot man gér!

R id IL{(’(\

Tirvelle|

Moral dr ett knepigt ord, men ANSVARSTAGANDE
dr enkelt, lattfattligt och anvandbart

“Det dr en av de vackraste kompensationerna
hér i livet att ingen uppriktigt kan férséka
hjdlpa ndgon annan utan att hjdlpa sig sjdlv.”

Ralph Waldo Emerson

Michael Rangne 2016-03-29

2016-03-29

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

Ténk dig en arbetsplats ddr alla ger jdrnet inom just det omréde
de helst vill dgna sig &t och dr allra bdst pd! S& vad behéver just
denna medarbetare fér att md bra och prestera pd toppen av
sin férmdga?

Sitt ner med varje medarbetare och fréga
vad han &r allra bdst pd
vad han allra helst skulle vilja gora mer av pé arbetet

vad han behdver frén arbetsplatsen och chefen for att
prestera pé topp

Understk sedan vilka mgjligheter det kan finnas och dterkoppla
till medarbetaren.

Vilka sdtt kan du komma pé fér att med enkla medel som

inte kostar dig sdrskilt mycket glddja dina nedarbetare
en smula?

Ldr kdnna och intressera dig for dina medarbetare
- som mdnniskor, inte bara som anstdllda.

Hjdlp andra med deras uppgifter.

“Random acts of workplace kindness."

Hélsa ndr du kommer och gar.

Umgg@s.

“Make love the foundation of your work."

2016-03-29 Michael Rangne

"What 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 people's lives - and that
makes them really happy at work.”
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Empati i praktisk handling

Vad behover denna manniska just nu?

N
Hur kan jag hjdlpa henne med det?

iy

“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.”

Michael Rangne.

Arbetsglddje i avsevdrd sammanfattning

Sé lyckas du som
~medarbetare
ett biittre livipd . .
M S s Hitta ett jobb du tycker om.
Gor det bra.

Och ga hem.

2016-03-29 Michael Rangne

Den djupaste sanningen om livet -
ge for att fd

Det finns massor av enkla och underutnyttjade végar att

glddja sina medmanniskor en smulal Plats fér egna idéer:

2016-03-29

Sdtt 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 hjdlpa dig sjdlv och andra att
+ vara positiva
+ vara 6ppna
- delta
+ ldraer och utvecklas
+ finna och skapa mening
+ finna och skapa karlek

Sa kommer arbetsglddjen som ett resultat av detta.

Michael Rangne 2016-03-29

Du och din chef
dr inte med i olika
lag - ni sitter i
samma bgt!
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Tips for att bli en vdrdefull 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 rdad

Fa jobbet gjort.

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

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.

Se den stora bilden.

...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
pd dig sjdlv.

Michael Rangne

hur du lyckas som medarbetare

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 forvadntar 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.

2016-03-29

Tips for att bli en upps

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 behéver 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 sviraste pd den tid pd dygnet d& du fungerar
bdst.

Sdtt 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 f@ ett strélande
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. Fa 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, omtdnksamma och 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 6ppen 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 énskar 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).

Michael Rangne.

2016-03-29

"Gér din chef glad idag”

Chefen dr inte 6ud - han behéver all hjdlp han kan f&! Chefens
framgdng beror mer dn 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 bét, 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.

Forsok forstd din chefs situation och behov. Vad férsoker chefen
dstadkomma, vad &r viktigt fér honom?

Hur kommer du in i bilden? Vad behéver chefen av just dig for att
organisationen ska kunna nd sina m@l? 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 féretaget behaver
av just dig just nu.

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

Michael Rangne

Problem och risker i farhdllandet 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 virdena har!

Michael Rangne

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.

Michael Rangne
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2016-03-29

Make a happy plan!

Till verket - jdrnet mot
arbetsglddjen!

Michael Rangne

1. Saker jag sjdlv kan géra fér att f@ det roligare pé
Jobbet

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

h
D

Michael Rangne 2016-03-29

2. Saker vi tillsammans kan géra fér att & det
roligare pd jobbet

3. Viktiga férdndringar som bara ledningen har
mé&jlighet att pdverka
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Vad gér mig lycklig pd jobbet?

Michael Rangne 2016-03-29

“Until one is committed there is hesitancy, the
ce 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 2016-03-29

Tank pd att

Du kanske inte behaver fordndra hela foretaget. Det
kanske rdcker att férbdttra stamningen pé din egen
enhet.

Vi latt underskattar vér egen férmdga att dstadkomma
fordndring, ofta for att vi helt enkelt inte forsoker.
Det finns inga “drémjobb” - de flesta jobb dr s& trista
eller roliga som vi sjdlva gor dem.

Bara du kan bedéma situationen. Det viktiga dr att ge
ditt nuvarande jobb en chans, utan att kndcka dig sjdlv
genom att forsoka gora det omgjliga.

Michael Rangne 2016-03-29

2016-03-29

Ar du redo att besluta dig fér att vara lycklig pd
arbetet? Vad krdver dettai sa fall av dig sjdlv?

Arbetsglddje barjar 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 2016-03-29

KAN JAG FA UT MER AV VAD JAG REDAN GOR?

Vilken mgjlig mening och vilket mgjligt ngje finns
det i det jag redan jobbar med, ligheter som
jag inte riktigt sett? Fokusera pd de positiva
sidorna av arbetet, pd den potentiella mening och
glddje du kan hdamta.

Kan jag d@ndra rutinerna pé arbetet, sd att jag far
gora fler meningsfulla eller lustfyllda uppgifter
och fdrre ointressanta saker?

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

Kjaerulfs forslag till “arbetsglddjeplan”

Begrunda vad som brukar ge dig arbetsglddje.

Vad saknar du och vad har du redan tillrdckligt av?
Skapa tid och utrymme fér arbetsglidje.
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.

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

g successivt till litet svdrare och mer utmanande handlingar.
Falj upp utan press, med glimten i gat.
Fira framgdngarna.
Dela med dig av dina idéer och resultat.

Michael Rangne 2016-03-29
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Vilket @r arbetskamraternas ansvar?

Michael Rangne

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 atmosfar - glddje, humor, positivitet,
oppenhet och lagarbete - ddr det dr latt for de
anstillda att kdnna arbetsglddje och mé bra.

2016-03-29

Négra avslutande fragor

Har du vid det har laget f&tt en uppfattning om vad arbetsglddje dr,
varfor det dp viktigt, hur du dstadkommer det och vilka hinder som
kan finnas pa vigen?

Haller du med om att arbgfs%lad'e dr en oundgdnglig forutsattning for
att uppna din fulla potential, bli framgadngsrik och géra en positiv
skillnad?

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

Ar du nu medveten om vdrdet i att - om behov fb'r'elieger - fa tag i din
arbeftssituation, och vilken skillnad i livskvalitet det kan medféora for
bade dig och andra?

Delar du forfattarens overtygelse att ett rikt, utvecklande och d[jup?
tillfredsstdllande arbetsliv gor dven ditt liv utanfor jobbet betydligt
battre?

Ser du hur det kan dndra dig frén ett offer for en destruktiv
arbetssituation till skapare av en battre framtid?

Michael Rangne 2016-03-29

2016-03-29

Vad kan chefen gora?

Det dr inte chefens ansvar att ge medarbetarna
motivation for arbetet. Han ska ddremot skapa goda
forutsattningar for att de sjdlva ska vilja och kunna

motivera sig.

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

Michael Rangne 2016-03-29

Prioritera arbetsglddje i alla vider

Tre steg for att tillimpa denna punkt i praktiken

1. Gor arbetsglddje till din forsta prioritet. “Vért viktigaste mél

dr att se till att véra anstillda trivs p& jobbet, och inget slér
den prioriteringen. Det dr sd vi som organisation kommer att nd
véra mdl tillsammans.” Enda séttet att f& dina medarbetare med
pd béten dr att du sjdlv visar ett genuint och starkt engagemang
i allas arbetsglddje som foretagets forsta prioritet.

. Tillkdnnage denna prioritering i organisationen alternativt pé din
enhet. Medarbetarna mdste veta vad som pdgdr, s att de kan
delta. Dessutom kan de nu hédlla dig delansvarig fér utvecklingen
(men en stor del av ansvaret dvilar dem sjdlva).

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

Michael Rangne
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