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= Har du funderat dver...
Ar‘befsgladu‘e! Varfér gér du till jobbet?

Ny
Nér och hur uppstér arbetsglddje? A ’ \
Vad, hur, vem, varfér? = Vad ger digarbetsglddje? gt Al
Ar det viktigt med arbetsglddje? Y
Vad kédnnetecknar féretag och medarbetare Vad hénder gned dig om du inte trivs pd jobbet? . i
som lyckas, som ndr sina mdl och som har i

roligt pa végen?
=

=
>
L

==
=

Michael Rangne
MRanGne@omal Reom!

Hur lycklig &r du nu pd jobbet? Om du var pé “Jabbal”, hur skulle det paverka
Siitt ett kryss och motivera, ditt liv pa och utanfér arbetet?
T
Din arbetsdag?
Dina relationer till arbetskamraterna?
Dina relationer till kunderna?
Din relation till din chef?
Dina relationer till dina underordnade?
Din produktivitet?
Din motivation?
Din karridr?
Din ekonomiska situation?
Livet utanfor jobbet?
Dina relationer till din familj och dina vinner?
Upplevelsen av stress och press?
Halsa och vdlbefinnande?
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Livet dr kort

Vér arbetsglddje I

vér kdrleksfulla relation till medarbetare och kunder

vér forméga att f& ut ndgot av arbetet for egen del Du dr pﬁ JObbe'f en
" v ditt liv.
dar det viktigaste for kvaliteten pad vart arbete. stor del av ditt |

Se till

att fa ut mer dn lonen for
alla fimmarna,

Personal som vantrivs gor i ldngden inte ett bra jobb.
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Har du gétt pé en st6t?

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

..dr ingen garanti for att du ska trivas med ditt arbete, JTGQ kan inte vara pa jobbet atta
med dig sjdlv eller med ditt liv... de garanterar ingenting ‘ timmar om dagen utan att ha kul.
alls.

Sd jag ska se till att det inte
blir sd!

Det enda som sikert betyder ndgot dr
ditt eget bes/ut att ge jdrnet och se fill
att ha roligt pa jobbet (och i livet).

Nér kinde du s@ hdr pd jobbet senast?

"This is the true joy in life, the being used for a purpose
recoghized by yourself as a mighty one; the being a force of
» \ nature instead of a feverish, selfish little clod of ailments and
Det hdrligaste ddet, den \ grievances complaining that the world will not devote itself to

mest underbara gdva making you happy.
en mdnniska kan fa av
forsynen, dr att fa

betalt for att gora

\
\
8 I am of fhe opinion that my life belongs to the whole
ndgot som hon innerligt \ I want to be thoroughly used up when I die, for the harder I
\\

community, and as long as I live it is my privilege to do for it
whatever T can.

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.”

\\ dlskar att gora.”

Abraham Maslow \
.
Georg Bernhard Shaw\

10

Fér du inte skiten att funka...

“Until one is committed there is hesitancy, the
chance to draw back, always ineffectiveness...

The moment one definitely commits oneself,
ng then Providence moves too. All sorts of things
occur to help one that would otherwise never
have occurred...”
Slésa inte bort dina 1
skitjebb dér du in

William Murray, Mount Everest-kldttrare
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Ar du redo att besluta dig f&r att vara lycklig pd
arbetet? Vad kréver dettai sd fall av dig sjdlv?

Arbetsglddje borjar med ett val.

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

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

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

Michael Rangne 2015-09-01

Vad soker framtidens medarbetare av sin
arbetsplats?

Meningsfulla arbetsuppgifter
. Mégjlighet att pdverka sin arbetssituation
. Kunna utvecklas i sin yrkesroll
. Inflytande 6ver sina arbetsuppgifter
. Kunna kombinera arbete med fritid
. Delaktig i verksamhetens utveckling
. Lénenivd

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

m Psykisk sjukdom
Hur mycket energi Gterstdr
till arbetsuppgifterna?

mProblem p& hemmaplan
Taskiga kartor

= Samarbetssvirigheter

W Dlig chef

m Taskig stamning pé jobbet
Bristande ansvarstagande

= Ointresserad
Aterstdende energi till
arbetsuppgifterna

W Svag EQ och SQ
L&gIQ

o "Krankt"

Konflikt med arbetskamrater
Personlighetsproblematik

Usel sjalvkinsla 17

"Vad gér dig lycklig pé jobbet?"

. Trevliga medarbetare
. En bra chef

Bra kommunikation
. Sinne for humor

Enbildskurs, arbetsmiljé och arbetsglddje

Hur dr vi mot

varandra hdr hos
0Ss?

Allas viktigaste uppgift?

Skapa en god atmosfdr och
stdamning i gruppen

Hur kanns det att vara en del av denna
gemenskap?
Hur dr det kadnslomassiga klimatet?
Hur har vi det tillsammans?
Hur pratar vi med varandra?
Hur bryr vi oss om varandra?

2015-09-01



Kan det t o m vara far/igt att inte ha det bra pd
jobbet?

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

* Resultat: De som upplevde ddlig stdmning och ddlig
uppbackning lépte 2,4 gdnger sd hag risk att do dn de

som inte gjorde deft.

Sharon Toker
19

Arbetsglddje skapar vi tillsammans!

Varfér har vi det som vi har det tillsammans?

Vara relationers kvalitet
uppstar inte av en slump!

De dr resultatet av ett antal vdl
definierbara personliga

egenskaper och beteenden.

2015-09-01
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Trettio iuffal

BN oty o sony

o

"Hey, I got on this bus because

of who else is on it; if we need

to change direction to be more
successfull, fine with me."

Great companies and a great life

For no matter what we achieve, if
we don” t spend the vast majority
of our time with people we love and

respect, we cannot possibly have a
great life.

Annu virre
arbetsplats

Icke attraktiv
arbetsplats

Okad

vantrivsel
bland de
anstdllda

-

Taskigt
rykte

& F& och fel J
sokanden

Michael Rangne

Annu
sdmre
rykte och
annu
sdmre
medarbet
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Férslag till gruppévning pd din arbetsplats

Forssk komma pd ndgra saker som a sjalv
skulle kunna géra fér att ha det roligare pd din
arbetsplats, dvs saker som du sjalv kan
pdverka .

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

. Vilka nédvandiga forandringar kan bara ske
med ledningens hjdlp?

Michael Rangne 2015-09-01

1. Saker jag sjdlv kan géra for att fd det 2. Saker vi tillsammans kan géra fér att f&
roligare pa jobbet det roligare pa jobbet

ingar som bara /edningen har Nér och hur uppstér arbetsglddje?
lighet att pdverka :

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

— 2015-09-01

Michael Rangne
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Tar jag tillvara alla méjligheter till arbetsglddje? Viken sorts medarbetare samlar vi Pa i var

i ion?
Min arbetsplats: organisation:

1 2 3 4 5
Arbetsuppgifternai sig?

Kunderna?
Arbetskamraterna?

Ledningen? / Foretagets medvetna satsning pa

"Flow", delaktighet i ett arbete ddr . .. 2
allt fungerar optimalt? medarbetarnas trivsel avgor vilka

Professionell stolthet, behéirska och medarbetare man lyckas attrahera och
utfora ndgot riktigt val? behdlla.

Mening, géra gott for andra?

Humor?

. Kommunikation?
. Delaktighet?

2015-09-01 Michael Rangne.

Allt manniskor ber om dr att fa
lov att bidra. Det borde inte

vara for mycket begdrt. . . )
De flesta nagot sa ndr normala mdnniskor
har en stark onskan att utfora ett
lysande arbete och gér s helt av sig
Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr sjdlva om de inte hindras

Michael Rangne 2015-09-01 Michael Rangne 2015-09-01

Intresse, vilvilja Massa behov! |

“Vi dr gjorda for att utova detta skapande i en
grupp, fér en grupp. Isoleras vi frdn vart
sammanhang och berévas chansen att géra andra
mdnniskor glada, ja dd kan vi av kopplingsschemat
i var hjdrna drivas att sska doden.”

Lasse Berg
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En anstdllning = TVA kontrakt!
1. Det uttalade 2. Det underférstédda

ANSTALLNINGSAVT)

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

Trivs med sig sjdlv och livet
+ Kommer vdl 6verens med andra

Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna
och andras behov

Férmdga till perspektiv och humor
Tar ansvar for sig och sitt

nsvarig for din arbetsglddje? Var

Det yttersta ansvaret dr ditt eget.

= Bara du kan veta om du &r lycklig och néjd, eller om ndgot
behéver dndras.

= Arbetsglddje dr individuell. Bara du vet vad som behévs for
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 inte.

Michael Rangne 2015-09-01

2015-09-01

Vems ansvar dr det att du trivs pd jobbet?

. . 2. Du sjdlv?
1. Din chef och dina
arbetskamrater?

Vad menas med att “ta ansvar”?

Socialt ansvar - ansvar fér andras vil och ve, for sdant de inte sjdlva
Klarar och behdver hjdlp med, for att ingd avtal, for samhillet.

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv
- mitt eget liv
- mina handlingar

mina kdnslor

mina tankar

mina vdrderingar

min integritet

vem dr jag i vdrlden

min inverkan pa andral

Arbetsglddje i avsevdrd sammanfattning

Sa lyckas du som
medarbetare

P R e Hitta ett jobb du tycker om.
‘ Gor det bra.

Och ga hem.

2015-09-01 Michael Rangne



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

Lisa Wades tolv rdd fér hur du lyckas som medarbetare

Fé& jobbet gjort.
F& jobbet gjort i tid.
Fa jobbet gjort i tid - med ett leende.
Kdnn dig sjdlv.
Férstd dig pd andra.
Stotta din chef.
Se den stora bilden.
Tank sjdlv.
Var lojal.
. Skaffa dig tjockare hud.
. Var klok.
. Haett liv.

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

Michael Rangne 2015-09-01

Tips for att bli en uppskattad medarbetare

Satsa pd samarbete.

« Led andra oc dig sjdlv.

+ Flexibilitet och smidighet i umgdnget.

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

Du och din chef &r inte med i olika lag. Ni sitter i samma bat!
Begdr, klara besked fran din chef om vilka férvdntningar han
har pa dig.

Begdr regelbunden, spontan &terkoppling - vad gér du bra,
vad kan du gora bdttre och HUR?

Insikten att livet dr mycket mer dn arbetet kan gora dig till
en bdttre medarbetare.

u dr pd jobbet en stor del av ditt liv. Se till

nen for alla timmarna - Gtminstone mening |

och glddje.

Du dr en "produktionsresurs”. Utveckla dig sjdlv och ditt
kunnande kontinuerligt.

Ansvaret for allt detta ligger pd dig sjdlv!

2015-09-01

Lisa Wades tolv rdd fér hur du lyckas som medarbetare

F@ jobbet gjort.

F& jobbet gjort i tid.

Fa jobbet gjort i tid - med ett leende.

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

Michael Rangne

2015-09-01

Tips for att bli en vdardefull medarbetare som sjdlv trivs

Se vad organisationen
behaver...

Satsa pd samarbete.

Férsok se saker ur andras
synvinkel - dven din chefs.
Vad behéver de av dig?
Begdr klara besked frén
din chef om vilka
férvantningar han har pd
dig.

Begdir regelbunden,
spontan Gterkoppling - vad
gor du bra, vad kan du
gora battre och HUR?

2015-09-01

pd jobbet

..OCH till dina egna behov!

= Dudr pd jobbet en stor del av
ditt liv. Se till att f& ut mer dn
Iénen far 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

Rdcker “far vdl duga” for dig?
Kan du se nagra risker med att néja sig med detta?

—_

Akta dig fér "fér vil duga”. Tillsténdet dr forradiskt.
Bekvdmt, sdkert, tryggt, litet kul hdr och var,
smatrakigf rdtt ofta...

Du dr bara en skléggia av vad du kan vara, du anvédnder
el

bara en liten

av dig sjdlv och din potential, du
sprider inte energi och

adje till manniskor omkring
dig - varken pa jobbe

eller privat. Sa priset du _

betalar dr kanske hogre dn du inser. Alltsa: sikta pa
"jabbal" och rdkna sedan ut vad som behovs for att ta

Michael Rangne

dig dit.

2015-09-01




Vilka férdelar fér dig sjdlv kan du se med
arbetsglddje?

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

Bra for jobbet och “karridren”.

= Jobbet blir roligare.

= Battre relationer till medarbetarna.

= Du blir mer kreativ.

Bra for dig rent privat.

* Du fdr ett béttre liv dven utanfér jobbet, ett liv med hégre
livskvalitet.

= Du fér en rikare fritid.
= Du fér mer energi, blir en mer positiv och energisk person.
= Du har mer att ge andra pd fritiden.

Du mér bédttre. Du upplever mindre stress och har ldgre risk
for psykisk och kroppslig ohdlsa.

Michael Rangne 2015-09-01

Kan du ge ndgra goda skdl fér att vilja
arbetsglddje?

= Arbetet upptar en stor del av vé@r vakna tid.

= Arbetet pdverkar vdrt liv i stérsta allménhet. Det dr
synnerligen svért for de flesta att i langden vara lycklig
privat om man dr olycklig p& jobbet.

= Arbetet definierar och ger oss en stor del av vér identit:
béde i egna och andras 6gon.

= Arbetet pdverkar vér hdlsa.

= Lycka leder till framgéng. Och vice versa, men inte i lika hég
grad. Ju lyckligare du &r desto mer framgdngsrik blir du.

= Omfattande studier visar att lyckliga médnniskor dr mer
optimistiska, utdtriktade, “likeable”, motiverade och
energiska.

= Vad dr podngen med att stanna pd en arbetsplats som inte gér

dig lycklig, dér du inte trivs?

Michael Rang 2015-09-01

Recept for ett lyckligt liv?

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

Va@r lycka str i proportion till var
férmdga att se och kinna
tacksamhet for det vi har.

Michael Rangne

2015-09-01

Kan du ge négra goda skl fér att vilja
arbetsglidje?

Arbetet upptar en stor del av vér vakna tid.

Arbetet pdverkar vért liv i stérsta allmédnhet. Det dr synnerligen
svdrt for de flesta att i langden vara lycklig privat om man ar
olycklig pa jobbet.
Arbetet definierar och ger oss en stor del av vdr identitet, bdde
i egna och andras Ggon.

Vem vi dr.

Har fé&r vi anvinda véra talanger och kunskaper.

Hér upplever vi ménga av véra framgdngar och misslyckanden.

Mening med livet (fér en del).

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

Lycka leder till framgdng. Och vice versa, men inte i lika hég
grad. Ju lyckligare du dr desto mer framgdngsrik blir du.
Omfattande studier visar att lyckliga manniskor dr mer

optimistiska, utdtriktade, “likeable”, motiverade och energiska.

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

Michael Rangne 2015-09-01

Manga goda skil att visa din glddje!

Kdnslan vixer inom dig ju mer du
uttrycker den.

Kdnslan smittar andra.

Glada medarbetare kommer i sin tur
att gora dig gladare.

Michael Rangne

Skulle jag vilja ha mig sjalv
till arbetskamrat?

Michael Rangne




Glddje
{ GlﬁdJe\
Gladje Giadje Gl('idJe

Gladje >

Michael Rangne

Vilket viljer du?

1. Jag ska se till att trivas pd jobbet - sG snart
négon avldgsnat
Min ordttvisa chef
Alla korkade kollegor
Alla otrevliga och krédvande kunder
It-skiten
Meningslésa arbetsuppgifter

eller

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

Michael Rangne

utmaning dr att...

..trivas med livet dnda.

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

trots allt som dr fel...

trots allt!

For vér egen och
vara barns skull!

Michael Rangne 2015-09-01
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Kanslor smittar!

En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

..en enda surskdnk kan & andra sidan
totalforstora den.

Michael Rangne

Din utmaning dr att..

..trivas pd jobbet dnda.

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

trots allt!

For din egen skulll

Michael Rangne

Haéller du med?

“The path to happiness at work starts with
a simple decision: You must want to be
happy. If you don’t commit to being
happy at work, you won”t be. You won” t
make the choices that make you happy.
You won’t take the actions needed to
get there. You won” t change the things
that need to change.”

Michael Rangne 2015-09-01
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Tdnk dig...

Du dlskar verkligen ditt arbete. Ditt arbete dr intressant
och roligt. Du lar dig nytt och utvecklas. Du f&r
utmaningar och framgdngar i lagom takt. Du vaknar p&
morgonen och ldngtar till jobbet. Du dr stolt ver det du
dstadkommer. Du arbetar med ndgot djupt meningsfullt
och gar 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 fér den du dr. Kunderna dlskar dig.

"Positivt tdnkande” har stdllt till mycket
elinde. Det ér skillnad pa att:

Férvrdnga

Fértrdnga

Michael Rangne 2615-09-01

Det konstruktiva valet star mellan
forngjsamhet och fordandring!

2015-09-01

Ledtrad:

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

..hellre dn att forsska undvika allt det trdkigal

Michael Rangne

De flesta komplexa manskliga problem dr olésbara.

Saker Adnder hela tiden.

Hur jag FORHALLER MIG ill det som hander mig i livet |

dr den avgarande faktorn for vilket liv jag far.

Forvéntan pd ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

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

Det konstruktiva valet star mellan
forngjsamhet och forandring!

Fordndring kan dven innebdra att dndra sin |

syn pd och tolkning av omsténdigheterna.

Den viktigaste forandringen dr den som
dndrar pa véra vanor.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

11



For dig som trottnat pd Carf

Forngjsamhet

- livet @r som det dr, jag dr som jag dr, alla
andra dr som de dr OCH DET AR OKAY!

Michael Rangne

Vad du som anstdlld kan géra sjdlv

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

. Halla utkik efter tillfdllen att bidra mer till
organisationen.

5. Hoppa in pd nya projekt.
. Andra i smétt ndr storre fordandringar inte dr
majliga.

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

TV til

Vad BEHOVS hdr just nu?

\ /

Hur kan JAG bidra?

2015-09-01

/

Meningen med mitt liv dr att vara
nojd med det?

Tvé KoNsTR
3 U
frégor att pq m’i?:;
How can I enjoy
this person,

situation, place Vilka valmgjligheter

challange? \ har jag just nu?

Engagera dig!
Deltal
Bidral

Ta fér dig!
Ta initiativl

12



Tdnk att...
vi kan ndr som helst utnyttja
vér frihet och ta ett initiativ!

Glddje foder mer glddje och kdrlek foder mer kdrlek.

Den effektivaste vagen till arbetsglddje dr att géra andra
glada eftersom:

Att gora andra glada dr ett ngje i sig.

Glddje smittar. Fler lyckliga manniskor omkring dig innebdr
mer glddje for dig sjdlv.

Om du gor andra glada dr det troligt att de kommer att vilja
gora dig glad i retur.

Michael Rangne 2015-09-01

Kan det vara sd att...

Jag mdste ge ndgot for att fd ndgot

- dven ndr det gdller min kdnsla av vdrde?
" (Men har finns risker, s8 lyssna uppmarksami)

Michael Rangne

2015-09-01

Férslag ftill styrande princip for ditt liv

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

Vem jag dr gor skillnad!

Eller, pd ren svenska:

Man mdste ge ndgot for att fd ndgot!

(Kan det vara sd att mdnga har ungefir de liv de
fortjdnar?)

Michael Rangne 2015-09-01

Lagen om orsak och verkan giller dven pd jobbet

Varfor skulle du kdnna dig som en
viardefull medarbetare om du faktiskt
inte bidrar?

13
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Det emotionella bankkontot = det fortroende och
den trygghet som har byggts upp i férhdllandet

ﬁbE'r'r vilfyllt konto leder till #i/lit, fortroende och respekt
och mgjliggér uttag ndr det behdvs och nar vi klantar

0ss
' -
y [
v EMOTIONAL BANK ACCOUNT
Sss= N
e SN v
W -4 <
Vill du ha goda relationer - gér insdttningar!
< » S
ﬁb . . . ﬁb Vilka insdttningar kan du géra pd dessa konton?
Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in: Skriv en insdttning du skulle kunna géra hos var och en.
* Vanlighet Att ge den andre vad han
. - Min partner?
8’“‘“‘“"6 behéver och att hjdlpa i pariner
msorg honom att se att det dr det .

* Respekt han £ér! + Min fru?

+ Arlighet '

+ Halla mina lften .

o . ?

 Lyssna forutsattningslost och verkligen forscka forsta Mina barn’

* Acceptans

+ Uppskattning av personen och dennes dsikter *  Mina vinner?

Och en hel del annat-.. +  Mina medarbetare?

Jesper Juuls bocker om vad "kdrlek” egentligen innebdr

rekommenderas varmt. Hur dlskar jag en manniska sa att

denne kanner det och har nytta av kdrleken? Min chef?
< » S

"What if your work was an expression of your love for the
world, for other people, for your community, and for
yourself?

(-)

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."

"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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“Det @r en av de vackraste kompensationerna
hér i livet att ingen uppriktigt kan férscka
hjélpa ndgon annan utan att hjélpa sig sjdlv.”

Ralph Waldo Emerson

Michael Rangne 2015-09-01

Den djupaste sanningen om livet -
ge for att fd

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

Den svdraste frégan?

Hur hdller jag mig levande
\ och vital hela livet?

\\—//

2015-09-01

Vilka sétt kan du komma pd for att med enkla medel som
inte kostar dig sdrskilt mycket glddja dina nedarbetare
en smula?

Lar kdnna och intressera dig for dina medarbetare
- som mdnniskor, inte bara som anstillda.

Hjdlp andra med deras uppgifter.
“Random acts of workplace kindness."
Halsa nér du kommer och gér.

Umgds.

“Make love the foundation of your work."

2015-09-01 Michael Rangne

Négra egenskaper som antagligen ékar chansen att
du lyckas med andra

Brinner for ndgot.

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

Nyfiken, 6ppen och positiv, men inte okritisk.
Lagspelare, tycker om att arbeta ti/lsammans
med andra.

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

Michael Rangne 2015-09-01

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

Harold Whitman

Michael Rangne 2015-09-01
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2015-09-01

Den avgérande frdgan Den grundlidggande fragan

Varfér gér jag | -
till jobbet? rfor gar bbet

Michael Rangne 2 Michael Rangne

Visa chefen ! Visa chefen
Fé berém i i F& berém
Stdrka min _— Stdrka min
sjdlvkdnsla  Har inget p sjdlvkansid® Har mgg-r

) Inre
tillfredsstadll 1 A tillfredsstadll

% VB driver just denna
aning
meéddrbetare?

Materiell Materiell
tillfredsstall tillfredsstall
else else

. o .e
Grad av dverensstdimmelse Detta kan aldr‘lg ga lll
mellan véra férvéntningar
Kandidatens

Vér bild av oild
jobbet av jobbet

Vara férvantningar
pa personens
insatser

Vfara forvantningar pa
personens insatser
Jobbet

Kandnda‘rens
forvdantan

Jobbet
forvintar
0ss att pd jobbet

kandidaten
ska utfora

Medarbetarens
férvantningar pa
jobbet
férvantningar pa
jobbet
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Leta medarbetare vars passion och kompetens matchar
organisationens, och beléna dem rikligt!

Denne vi vill ha!

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

2. I get paid to do this. Am T

Passion - det vi
dlskar och

dreaming?
brinner for 2

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

Lonsamhet -
hdr har vi véra
storsta
intakter

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

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

Hur ser du pd ditt arbete?

1. Ett jobb?
2. En karridr?

3. Ett kall?

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

Michael Rangne 2015-09-01

1

2015-09-01

Rekrytera folk som passar in

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

+ Testa mot foretagets virderingar redan vid
anstdllningen
- Tydlighet!
- Vad vi gor, hur, varfor, kontexten?
— Véra virderingar, var ménniskosyn.
— Vad férvidntar vi oss av dig, vilket dr uppdraget?
Vilka stressorer har vi?

VAD VILL DU EGENTLIGEN?

Vilken aktivitet:skulle jag
vdlja om jag var ekonomiskt
oberoende?

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

. En karridr:

+  Motiveras frdamst av yttre faktorer som pengar,
avancemang, makt och status.

. Ett kall:

Motiveras av inre faktorer.

Arbetar for att du vi//arbeta.

Arbetet upplevs som givande i sig.

Sjdlvéverensstdammande mél.

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




2015-09-01

Hur kan jag finna mening i mitt arbete?

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

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

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

. . . . o " vill

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

Michael Rangne 2015-09-01

“Your work is going to fill a large

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

Abraham Maslow

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

Att arbeta med saker du inte dr ett

dugg intresserad av

/—

Michael Rangne 2015-09-01

part of your life, and the only way to be
truly satisfied is to do what you believe
is great work. And the only way to do
great work is to love what you do. If
you haven’t found it yet, keep looking.
Don’ t settle.”

Steve Jobs, CEO of Apple

Boostra motivationen

Samt leta rdtt pa fler
eldsjdlar!

Michael Rangne 2015-09-01
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2015-09-01

Live with the end in mind

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

2. Sjdlvéverensstdmmande, stammer 6verens med mina
djupaste vdrderingar.
3. Intressanta och personligt relevanta.
4. Ger bdde glddje for stunden och mening pé sikt.
Din maka/make, dina barn, din bidste vdn och din ndrmaste \ el parsonh‘g UTVFCklmg‘ = 3
arbetskamrat hdller tal pd din begravning. 6. Ger en kinsla av tillhérighet och av att bidra till
samhdllet.

Vad skulle du vilja att de sdger? 7. Anvinds fér att styra och berika farden - inte i tro—
att lyckan véntar ndr jag natt mélet.

Visionen ATt hitta det som passar en

Svaret pa varfér vi gér till arbetet - en
kort, energigivande mening som berdttar Samt: Vem vill betala
fér oss varfar vi finns till, och vart vi ska g} fggf‘;:'gg""m
fdrdas tillsammans. .

Foretaget maste drivas av visionen, inte Né’j: - vad sgyrka-
uy, n tycker jag vad dr jag
bara "ha" en. o bra pi>

Y A 2015-09-01 Michael Rangne

Att finna sitt kall , -
Hur kan jag finna mening i mitt arbete?

Forst:

g0
L Vad VI//Jag.' . Vanligen handlar det inte om huruvida arbetet “har” mening
= Vad ger mig mening? eller’inte, utan om huruvida du forstdr meningen med ditt
*  Vad ger mig glddje? arbete.
Var och med vad bidrar du?
.. . Vilka hjdlper du, vilka gor du gladare?
Darefter: . . e 5 Folj ditt samvete, lev med integritet.
2. Vad kan jag, vilka dr mina starka sidor? Gér ditt bdsta i varje stund och situation.
Gor dina resultat synliga fér dig sjdlv och andra.
Till sist: Bidra dven utanfor foretaget.

o 4. . . .. Arbeta mil jovdnligt.
3. Lyssna pa din inre rést. Vad kan jag inte leva utan :

pd ett arbete? -

Michael Rangne 2015-09-01
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Det dr mycket ldttare att kdnna arbetsglddje om man pdminner
sig arbetets syfte och mening.

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

Vad vi viljer att fokusera pd bestdmmer i hdg grad om vi
uppskattar vad vi gar eller inte.

Ofta handlar det inte om huruvida arbetet “har" mening eller inte,
utan om att somliga forstdr meningen med sitt arbete medan
andra inte gor det. De allra flesta’arbeten har mening i ndgot
avseende. Tngen betalar en for att utfora ett jobb som infe
behéver utforas.

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

Att gora mitt bdsta i varje stund och situation.

Se virdet av arbetet, vad ditt arbete tillfér andra.

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

Hur kan man f&@ ménniskor att engagera sig?

Nya medarbetare maste “képa” organisationens
kultur, mal och visioner innan de tillats stiga
ombord. Vilka vi @r, vad vi gér, vad vi stér ?6r,
vad du kan vénta dig av oss och vad vi férvdntar
oss av dig.

“OM det Idter som rdtt skuta for dig dr du
vilkommen ombord!”

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla
medarbetare om organisationens mal och visioner,
vad vi egentligen menar med dem, varfor vi har dem.

Férdomen mot arbete

Lonearbete dr ett tungt och trakigt
men ngdvdndigt ont?

eller

Arbete dr en méjlighet till glddje, mening, lycka,
utveckling, ndrande relationer och ett bra liv...

..mdda och slit kan t o m géra oss lyckliga!?

2015-09-01

"Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete”

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

For andra dr den sociala gemenskapen viktigast
T
iy
A
Arbetsgivaren mdste forstd vad som "driver” var je enskild

medarbetare och férsoka tillgodose dessa behov.

Ju storre Gverensstimmelse mellan arbetstagarens och
arbetsplatsens virderingar och farvéntningar, desto béttre mar
medarbetaren och desto bittre jobb utfsr denne.

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

Tank dig en arbetsplats dér alla ger jdrnet inom just det omréde
de helst vill dgna sig @t och &r allra bdst pél

S& vad behéver just denna medarbetare for att md bra och
prestera pd toppen av sin formdga?

Sitt ner med varje medarbetare och fréga
vad han ér allra bast pd
vad han allra helst skulle vilja gora mer av pé arbetet
vad han behéver frén arbetsplatsen och chefen fér att
prestera pé topp

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

Férdomen mot arbete

Vi inser inte att mada och slit kan géra 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
inte som det privilegium det d@r att fd vara frisk och
kunna bidra.

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

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

Termen “arbete” synes blockera vér méjlighet att se och
uppleva det stimulerande och lustfyllda i en aktivitet.

Det bésta kdnnetecknet péd ett kall ér en djup inre glddje.
Manniskor foredrar fritid framfor arbete, trots att de i regel
upplever mer flow och har fler toppupplevelser pd arbetet dn
hemma.

Risken dr att vi per automatik nedvirderar egentligen positiva
upplevelser som negativa bara p g a sammanhanget de
férekommer i.

For att vara lyckliga rdcker det inte att vi upplever positiva
kénslor, vi mdste ocksd vdrdera dem som positiva.

Lyckligare. Den storsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 20

Boreout - overcoming workplace demotivation

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

2015-09-01

S
Flow,

——

Svarighetsgrad / krav

Mibaly Cubszontmibalyt @ ¢

.
R - |

Skicklighetsnivé /
kompetens / kontroll

“Peak experiences"

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

Mihalyi Csikszentmihalyi

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

Amerikansk historiker

128

Hur kdnns det att vara i flow?

Madlsdttningarna dr tydliga.

. Feedbacken dr omedelbar.

. Balans mellan mgjlighet och skicklighet.
Koncentrationen fordjupas. I
Nuet dr det som betyder ndgot.
. Kontroll @r inget problem.

. Kdnslan av tid dr férlorad.

. Forlust av egot.

©ONOOIAWN

Csikszentmihalyi 129
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Varfor d@r det svért att uppna flow pd dagens

arbetsplatser?

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

Har du det sd hdr pd jobbet?

"This is the frue 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.

T am of the opinion that my life belongs to the whole
community, and as long as I live it is my privilege to do for it
whatever T can.

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

NGjda medarbetare bryr sig om resultatet.

“Unhappy people don”t give a damn.”

"Happy employees vastly
outperform unhappy ones."

Michael Rangne 2015-09-01

2015-09-01

Vad du som anstilld kan géra sjélv

Oka upplevelsen av flow genom att sdtta upp tydliga
mdl och anta utmaningar som arbetet i sig egentligen
inte krdver.

Ta storre ansvar och engagera dig i uppgifter du
finner intressanta.

Ta initiativ pd olika sdtt och hédlla utkik efter tillfdllen
att bidra mer till organisationen.

Hoppa in pd nya projekt.

Andra i smtt ndr storre fordndringar inte dr majliga.
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.

Vilka férdelar fér dig sjdlv kan du se med
arbetsglddje?

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

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

Michael Rangne 2015-09-01

/

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

Kahlil Gibran, Profeten

Michael Rangne 2015-09-01
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Att skapa en attraktiv arbetsplats innebdr en
konkurrensférdel

-

= Storre majligheter att vilja sina medarbetare.

* Gladare, friskare, mer motiverade och mer ‘
produktiva medarbetare.

= Mgjlighet till god hdlsa dr en stor del av
arbetsgivarens attraktivitet for den anstdllde.

Michael Rangne

Vilka férdelar fér organisationen kan du se med
arbetsglddje?

Formar hela foretagskulturen.

Attraherar de bdsta medarbetarna och fér dem att vilja
stanna.

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

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

Hagre produktivitet, kvalitet och forsdljning.

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

Ngjdare kunder.

" Michael Rangne 2015-09-01

Priset du betalar for att inte dlska ditt jobb

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

Du anvinder bara en liten del av din potential.

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

Michael Rangne 2015-09-01

2015-09-01

Ar det egentligen s@ viktigt att medarbetarna &r
ngjda och trivs pd jobbet?.

6jda medarbetare:
Tar mer ansvar och agerar mer sjdlvstdndigt.

Ar mer kreativa och uppfinningsrika.

Ar mer flexibla.

Ar battre pd att hantera och driva fordndring pé ett
konstruktivt sdtt. Missngjda medarbetare obstruerar
vanligen reflexmdssigt all fordndring.

Kommunicerar och arbetar bdttre i lag.

Ldr sig fortare.

F&r mer gjort.

Bryr sig om resultatet.

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

Michael Rangne 2015-09-01

Vilken &r den ‘ |
stérsta risken N
med att inte vara i |
lycklig pd jobbet? ALK N\

Vilka férdelar for dig sjdlv kan du se med
arbetsglddje?

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

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

Michael Rangne
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2015-09-01

THE BOTTOM LINE

“Without longterm happiness and
enjoyment at work, you will not
be your best, contribute as
much, make as many people smile
or make as much of a

Om du Aar trékigt blir du trékig! giffencnceg

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

Déliga chefer
Besvirliga medarbetare
Overdriven stress pd arbetsplatsen
“The cult of overwork”

..finns det négon vettig Konflikter pd arbetsplatsen STRESS!

A andra sidan...

Byrdkrati
Mobbing
Negativa mdnniskor
Trdkiga arbetsuppgifter
Ordattvisor
Radsla for att forlora jobbet
Brist pd de sex "Happy actions”

anledning att kdnna arbetsglddje
pa det hdr stillet?!

~ Michael Ra 2015-09-01

Vanliga arbetsglddjedddare

Déliga chefer Brist pd “Happy actions”
Integritetskonflikter Ddliga chefer 1. Vilka av dessa tycker du
Mobbning Besvirliga medarbetare dr mest skadliga_fo’r din
Orattvisor "The cult of overwork"” egen qrbe’rsgldd\;g? ]
STRESS 8 e medarbol BOverdriven stress 2. Vilka dr vanliga pa din
A .g medarbetol Integritetskonflikter arbetplats?
Overdriven stress Konflikter
Konflikter Byrdkrati
Byrdkrati Mobbning
Negativa mdnniskor Negativa manniskor
Trdkiga arbetsuppgifter Trakiga arbetsuppgifter
Rddsla for att forlora jobbef Ordttvisor
Rddsla for att forlora jobbet

Michael Rangne 2015-09-01 Michael Rangne 2015-09-01
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2015-09-01

Fler arbetsglddjedddare

Gdr det att vara kvinna pd ditt arbete? I ditt liv??

Integritetskonflikter
Ordattvisor

Mobbning P& jobbet ska det inte mdrkas att hon har barn.
Rddsla for att forlora jobbet
“The cult of overwork"

! Och hemma ska det inte mdrkas att hon jobbar.
Brist pd "Happy actions”

Michael Rangne 2015-09-01

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE
Onyttig stress

Bristande over d Ise med de forvantnit man sjdlv har.
For svdra uppgifter, orimliga krav och farvintningar.
Understimulering och uttrékning.
Belningen uteblir
En kdnsla av att ha bristande 0 Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit férgéves.
kontroll 6ver en situation a For litet Gterkoppling, man ser inte sina resultat.
a Man fér for litet tillbaks, for litet kdnslomdssig naring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Negligering och krdnkningar.
Allmént délig stamning pd arbetsplatsen.
Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.
Man ser ingen mening med det man gar.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Vilka av dessa problem riskerar au?

Taskig arbetsplats - en principskiss AR e

Stress

f “Vad kostar det att
Daligt
ledarskap

Integritets- \ Bristande

konflikter arbetsglddje

jobba &t dig?"

25



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

+ Intressen, hobbies?

Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet?
Personlig utveckling?

Ohdlsa, stressrelaterade sjukdomar?

Eller fdr jag ndgot bra av att jobba hér?

Relationer och ndrhet

Utlopp for mina intressen
Mening

Gldadje

Sjdlvkansla, stolthet, integritet
Personlig utveckling

Halsa

Medarbetare som inte hittar en bra balans mellan
samarbete och integritet hamnar ldtt snett

Martyrskap

Byrdkrati

Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

= depression
Personlighetsfardndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter

= bitterhet och cynism

Tack till Maria Larsson!

2015-09-01

Arbetets pris

For mycket arbete

&

Tidsbrist

Skar bort vdnnerna, sedan fordldrarna, darefter
barnen och till sist den man lever med

Vad drémmer vi om? “Vi har allt, men det
dr ocks@ allt vi har"

Tid (# 1)

Hdlsa

Narhet

Kadnslor, upplevelser och gemenskap
Helhet, emotioner och fantasi

Ha roligt

Spdnning

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

Michael Rangne 2015-09-01

Burnout enligt Maslach

1. Utmattning
= stresskomponent
* drdnerade emotionella och fysiska
resurser
2. Distansering -> cynism
= interpersonell dimension
= overskriden ansvarskdnsla gentemot
arbetet
3. Minskad personlig effektivitet
= pdverkad sjdlvbild
= kansla av inkompetens och saknad
produktivitet
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En god arbetsplats forebygger utbrindhet Viktigast av allt?

4 v v / 44 Aaron Antonovskys begrepp KASAM. Fér att vi ska
m@ bra behéver vi en

. Rimlig arbetsbelastning Kinsla Av SAMmanhang:

. God kontroll 6ver arbetssituationen - Begriplighet

. Adekvat beloning * Meningsfullhet

. Bra arbetsgemenskap * Hanterbarhet . _

. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa (Aaren Anfonovsky, Helsans mysterim)

. Inga vardekonflikter, meningsfullt arbete

Sldpa sten eller bygga katedral? ]
(Maslach och Leiter) 161

Vem vill ha medarbetare som dr stenhuggare?

Hugger du sten eller bygger du Ledarens 6verordnade ansvar dr
katedraler pa jobbet? att hjdlpa alla medarbetare bli
katedralbyggare och inte
stenhuggare.

Michael Rangne 2015-09-01 6 Michael Rangne 2015-09-01

Kan det drabba DIG?
Vilka drabbas?

Hogutbildade, overbelastad hjdrna.

Lojala, engagerade och hdrt arbetande ) ) o
+ hoga krav pd sig sjdlv “... en 6vervikt av unga till medeldlders

- perfektionism kvinnor, ambitidsa, vdlbegavade och

+ stort kontrollbehov
Ofta hdg belastning dven hemma.

Férnekar och kdmpar envist emot kroppens och
sjdlens varningssignaler.

Rationaliserar bort allt annat i livet dn jobbet.
Upptdcker att de “brunnit forgaves”.

Bygger sin sjdlvkdnsla pd férmagan
att prestera goda arbetsresultat!

framgdngsrika, som under en ldngre tid
envist fornekat och kampat emot
kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Ldkartidningen nr 46 2007

Michael Rangne 2015-09-01
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Vad kan man sjalv gora for att
motverka skadlig stress?

Fraga férst varfor du gor
sa mot dig sjdlv!

Sjdlvkansla handlar inte om att prestera

Sjdlvkdnsla handlar om mitt VARDE i mina
egna ogon.

2015-09-01

Djupanding
ogadvhingar,

Sluta roka (t
Osv

Varfor finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kdrlek”

Att ha problem dr inget problem

Vdlbefinnande och trygghet har inget med
ett problemfritt liv att gora.
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Jag ar viktig och vard att
ha det bral

Manga saknar av olika skl férmaga
att sdtta grdnser

Oval

Sdg vad du tycker och vill, sdg "ja" eller "nej", pd
rdtt stdlle, pd rdatt sdtt, av rdtt anledning.

“Jag vill..."

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

Nér hade du senast koll pd livet?

2015-09-01

Ett underutnyttjat sdtt att fd det battre pd
jobbet

Beskriva for min chef vilket
ledarskap jag behover

Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll 6ver en situation

Ndr som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst
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sat och kontroll §r inte samma sak

EN BRA MANNISKA STYR STALY
SITT ODE?

DET ENDA DU KAN 6ORA AR ATT
VATTNA DITTAPPELTRAD!

: : ‘ APPLENA KOMMER NAR DE KOMMER VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN -

(MEN 6LOM INTE ATT VATTNA) MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER!

Hdg arbetsbelastning virre...

Rdkna inte med att chefen bryr sig!

Ndr det inte dr roligt.
Mycket “stress” handlar egentligen om Ndr det inte upplevs meningsfullt.
vantrivsel pé jobbet. Vid bristande terhdmtning.
Vid of 6rmdga att koppla bort de kinsloméssiga
. ) _ . péfrestningarna pd fritiden.
Da hJaIpner‘ d‘eT '_me att jobba ngre I_ du Nar tillrdckligt socialt stéd saknas.
mdste istdllet ANDRA pa nagot! Nar arbetet krdver att man forstdller sig.
Vid bristande 6verensstdmmelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens forvantningar.

Nadr uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.

2015-09-01 Michael Rangne

—_— =
Att leva med integritet Hur kan du klaga pé ett konstruktivt sdtt?

Icke Konstruktivt Konstruktivt

Okritiskt “peka finger”. 1. Tilflfa dfiirs; é d’{g s'éil‘\j/ och :‘:‘Ijin
" roll i det hela. Ar du den enda
:::“‘9" :"r ‘C:J“;f:": :‘e:*‘ an &r& n‘issnﬁjdil‘rill vi)lkﬁn del ar
. aga ndr du kanner dig u en del av problemet? Hur
Koﬂgl"uens mellan mest besvidrad. bidrar du fillpproblemefs 18sning?

dina hiigsfa 4 f . Klaga pd det som stér dig . Klaga till nagsm som kan géra
érd h ditt [ ! mest just nu. nagot Gt problemet.
varden ocC ! . Stréva efter att fordela . Klaga vid rétt ftillfélle.
= = skulden och f@ andra att 9
sdtt att leva. medge atf det ér deras . Klaga pé det verkliga problemet,
( fel inte bara symtomen. “Is the
B . i problem really the problem?”
. ara klaga. . Strdva efter att finna varaktiga
GI&dJe |kad och . Vlﬂn:;:lk?hnner status quo lgsningar och ga vidare.
! och dranerar Klaga, men uppskatta ocksé det

ia A FH =0 medarbetarna pé energi, . 1
sjdlvkdnsla foljer betsaat ontmiom ol som &r bra.

tro pd att fordndring &r . Leder till férdndring. Far
av kongr‘uensen. miijl?g. 9 medarbetarna enfugiasfiska over
forbdttringsméjligheten.
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Haller du med?

"Stressen handlar sdllan sdrskilt mycket om hur
mycket du arbetar. Det handlar istéllet framfér
allt om hur du mdr och kénner dig nér du
arbetar.”

“Happiness is the only lasting cure for stress.”

Michael Rangne 2015-09-01

Maslows "behovstrappa”
- & SKAFFAR du dig
detta éven pd jobbet?

Sjdlvfor-
verkligande

Uppskattning

Gemenskaps- och
tillgivenhets-behav

Trygghets-
behov

Kroppsliga
behov

Lathund i stresshantering for dig som
vill skippa detaljerna

Y_ V Annars
A & T vdljer
W ==
L Mv nagon
J annan
(sjdlv) at dig!

Michael Rangne 2015-09-01
188

2015-09-01

Bdrkraft - kraft att bdra

Vi maste 7d'lika mycket som vi ger pa
arbetet, vi mdste f& péfyllning!

En anstdlld @r en investering som
maste vardas émt.

Michael Rangne 2015-09-01

Vi vill inte ha: Vi vill ha négra f@, tydligt
meningslosa definierade uppgifter -
sammantrdden och en massaroliga
strategiplaner upplevelser som beloning!

organisationsplaner

- o 5 il 9
omorganisationer Vi vill ge nagot, och vi vill fa

o ; ndgot - kdrlek, glddje,
byrakrati mening och gemenskap...
implementeringar

budgetmonomani ..vi vill ha en férgstark,
enfaldighet livsbejakande stam att

hyckleri vara del av...

RN TR i L (Bl Vi vill ha Au/ pa jobbet!

2015-09-01 Michael Rangne

Eller har?
Det mesta som handlar om ANDRA
mdnniskor och deras beteenden
Konsekvenserna av mina val och handlingar

Mitt forflutna och mina tidigare misstag

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

°
Mina vanor paverkal
Vdssa sdgen
Mina kdnslor
Mina kartor
Min karaktdr
Hur jag d@r mot andra
Ge lsften till mig sjdlv och andra

Mig sjdlv - vdlja, ta
ansvar och férdndra

Vilja mitt liv
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Fritid och arbete - "balans i livet"

Fritid Konflikt Arbetet

Familj Prestera
Halsa Arbetskamrat
Vdnner Smdrta Utveckla och

Intressen utvecklas

Signal/symtom

Du chefen... hjilp dina medarbetare fd ihop sina liv!

Privata relationer ebbet

Yrkesman,

Make, far, son, védn... kollega

Fritid och
hilsa

Fysisk och
psykisk hdlsa

Michael Rangne

Fuska med omdéme

Du kan slarva och misskota dig litet
grand dé och d@, men forssk inte
gora dygd av ngdvindigheten eller.

Michael Rangne.

2015-09-01

Gdr det att vara kvinna pd ditt arbete? I ditt liv??

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

Och hemma ska det inte markas att hon jobbar.

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

Allt jag tror/tycker Faktiskt for mycket
mdste goras behsver som verkligen

i realiteten inte MASKE goras hdr ->
.. kor pa och tar slut,
utforas

eller |ater bli

‘ o sioer ifrdn

Terrdngen

..-> sdger ifrdn,
accepterar att
inte géra
& jobbet perfekt
och en missngjd
chef/fru om

nodvdndigt o;

Visionen

Saker som alla “vet” men latt glémmer

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

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

Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med somnen.
Rar pé dig.
Ta pauser och I&t hjdrnan vila ibland.
Slappna av och ha litet kull
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Om vi nu vet, varfér gor vi det inte?

Hur vi stressar oss sjilva

Upplever kraven hogre dn de ar.

Upplever var férmdga att hantera kraven som ldgre d@n den
ar.

Skiljer inte pd brattom och viktigt.

"Jamforelsehelvetet” - Idter andra vara
Jjamfor oss med dem.

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

"The imposter syndrome”.
Overkompenserar for att motverka véra svaga sidor.

Ddlig sjdlvkdnsla underldttar allt dettal

/\,/43

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

Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt:

Du som vill trivas pd

2015-09-01

Om vi nu vet, varfor gor vi det inte?

Faktiskt omgjligt, t ex ekonomiskt beroende av
Jjobbet/chefsposten eller vad det hu gdller?

Svag sjdlvkadnsla, bekrdftelsebehov?

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

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

Begrdnsad formdga till sjdlvdisciplin, den vi har gér
&t pd jobbet?

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

qu vill intae dumpu min stress pd andra genom att
“prioritera” eller "delegera"?

..varav féljer ndgra motmedel

Forngjsamhet.

Ifrdgasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?

Sjdlv vélja véra virderingar och leva efter dem.

Ldra oss prioritera, och schemaldgga véra prioriteringar.
Gor en "Sluta géra-lista”.

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

Vi kan mer @n vi tror - om vi forsoker!
Skriva dagbok och reflektera éver vér tillvaro.

Atgdrda vér svaga sjdlvkansla och inte symtomen p&
den!

éfééf/j/ V27 /%Jc/x

jobbet mdste lisa
dennal

Se separat avsnitt
fir utférligare
beskrivning|

MED ETT FoRoRn
AV LEON NORDIN

Vyekas “emmans

Vad kdnnetecknar
foretag - och
medarbetare - som
lyckas, som nér sina
mél och som har
vansinnigt roligt p&
vdgen?
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Att skapa ett bra
foretag handlar om att
bygga en god stamkultur!

Michael Rangne 2015-09-01

Vem ar det som ska motivera vem?

"Most companies have it all wrong. They don” t
have to motivate their employees. They have to
stop demotivating them."

Harvard Business School

“If you want true motivation in the workplace, you
must create a happy workplace. It"s that
simple!”

Michael Rangne 2015-09-01

Visionen

Svaret pé varfér 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 2015-09-01

2015-09-01

Ett framgdngsrikt féretag

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

Styr efter starka vérderingar som hjdlper till att styra
skutan.

Ger tydliga l6ften.

Térs sdtta upp stora mal.

Levererar en levande beskrivning som ger dventyrslust.
Har valt en ledig, Isnsam och Idngsiktig position.

Farstdr och tar konsekvenserna av vision, virderingar, l5ften,
mdl och position.

Har en ledare som kan hdlla i rodret ndr det bldser.

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

Michael Rangne 2015-09-01

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

Visionen
. Grundvdrderingarna
. Mdlen (BHG, Big Hairy Goals)

. En levande beskrivning (vivid
description) av hur hadrligt det
blir ndr man natt malen.

Michael Rangne 2015-09-01

Verksamhetens viktigaste val

Vem ska FA vara med och vilja

vision, virderingar, mdl?

Michael Rangne 2015-09-01
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Alla mdnniskor avskyr att
ta order

Alla méste vara med och ta fram visionen. Den f&r Tala ':.”Te om fb'r.‘ medqrbe‘raren vad h’an
inte komma som p&bud uppifréan. ska géra om du inte blir ombedd - frdga
istdllet vilka forslag han sjdlv har och vad

Férst ndr man sjdlv f&tt vara delaktig i att vdlja han tycker vore den basta IGsningen.

visionen bryr man sig om att strdva mot den. ; . o
The key to comittment is involvement.

No involvement, no comittment!”

Michael Rangne 2015-09-01

Fundera:

Arbetsglddje - vad kan DU géra?
Skulle du vilja ha dig sjdlv
till arbetskamrat?

Varfér/varfor inte?

NG
s

Michael Rangne

Hadr dr en naturlag: 2) Kdnslor smittar!
oe [ ] ‘
Glddje

{ Glidje entusiasmera en hel avdelning...

En lycklig medarbetare kan

..en enda surskdnk kan & andra sidan

GladJE 6ladje GI adj e totalférstora den.

g‘ Gladje >y

Michael Rangne

Michael Rangne.
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evscapes waw moascape com

Vilket viljer du?
Lyckliga manniskor dar
sammanbundna med
varandra i ndtverket. ) ) - A
Jufler lyckliga ménniskor 1. Jag ska se till att trivas pa jobbet, sa snart
man har runt s ndgon avldgsnat alla
chan§ att ma korkade kollegor
lycKlig. dverbetalda chefer som bara bryr sig om sig sjdlva
J_gfmerkcen?r;al‘;l sitt meningsldsa fylleriblanketter
nitverk man befinner sig, .
desto storre chans att man SR ERE et
ar lycklig.
Ju mer sammanbundna och
lyckliga ens vénner och

familjjaridestollyckligare 2. Visst, vdrlden dr full av idioter men jag
blir man sjdlv. . .
tdnker ha kul i alla fall!

eller

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

Din utmaning dr att.. LedTr‘ﬁd‘

trivas pd jobbet dndd. Fokusera pé allt som dr bra,
Trots din chef, trots somliga r‘OIigT, pOS”'lVT, menlngSfUHT

medarbetare, trots somliga

patienter, trots Ignen, OCh STimUIQr'ande...
trots allt!

..hellre dn att forsska undvika allt det trdkigal

For din egen skulll

Michael Rangne Michael Rangne

Postiv fﬁ"k;:fee'i'rh:;il;.?;:I;;im!dm elande. Fyra forhallningssédtt att vdlja pa
Forbanning
Fortrangning
Fornojsamhet
Forandring

Férvrdnga

Fértrdnga

Tack till Fredrik Warberg och
Michael Rangne Jorgen Larsson for bilden
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Det konstruktiva valet stér mellan
forngjsamhet och fordandring! Engagera dig!
Deltal
Bidral
Ta for dig!
Ta initiativ!

Eller, pd ren svenska:

Vad BEHOVS hdr just nu?

\ 2

Hur kan JAG bidra?

Michael Rangne 2015-09-01

Férslag till styrande princip fér ditt liv: Cirklarna péverkar varandra

—

Privata relationer etbe)

Lev ditt liv, i varje stund, utifrdn att.. Make/maka ‘ i
ar/mor
Son/dotter
Vin

Vem jag dr gor skillnad!
Jag sjdlv
Fritid
Fysisk hadlsa
Psykisk hdlsa

37



VEM AR DET SOM SKA
ASTADKOMMA DESSA SAKER?

2, DU STALY?
1. DIN CHEF OCH DINA
ARBETSKAMRATER?

2015-09-01 Michael Rangne.

Ett rationellt férslag:

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

For din egen skull.

Vilket inte alls hindrar att du

samtidigt letar efter ett nytt

Jjobb om ditt nuvarande inte dr
bra for dig.

Michael Rangne 2015-09-01

Ska du stanna eller ga?

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

Kan du forbdttra situationen ddr du dr?

Har du férsskt? Hur gick det i sd fall?

Ar det realistiskt att tro att det gér att 4stadkomma
arbetsglddje dven om det kanske tar tid och moda, eller dr
arbetsplatskulturen for I&st for att det ska vara rimligt
att forsska?

Vilket du bestd dig for dr kanske inte det
viktigaste, huvudsaken dr att du vdljer vilken vdg du
ska gé och sedan gér ndgot &t det.

Michael Rangne 2015-09-01

2015-09-01

Vem dr ansvarig din arbetsglddje?
Va ?

Det yttersta ansvaret dr ditt eget.

Arbetsglddje dr en kansla, din kdnsla. Bara du kan veta
om du &r lycklig och ngjd, eller om ndgot behéver
dndras.

Arbetsglddje dr individuell. Bara du vet vad som
behovs for att du ska kdnna arbetsglddje. Darfér dr
det du som maste forsdkra dig om att du har vad du
behover.

Att géra dig lycklig pd jobbet kan krdva en del svara
beslut. Byta arbetsplats, ta en konflikt, kdmpa mot
foretagets kultur och varderingar. D den enda som
kan avgora om du ska gora dessa saker eller inte. Valet
och ansvaret dr ditt.

Michael Rangne 2015-09-01

Diskuteral Vad dr ditt eget ansvar?

. Veta vad som gor dig lycklig respektive olycklig pd
arbetet.

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

. "To take action to make yourself happy at work."
Ingenting blir battre forrdn du sjdlv agerar. Vanligtvis
fordras inte stora resurser, utomstdende konsulter eller
en massa tid utan det rdcker med din beslutsamhet att
gora ndgot Gt situationen.

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

Michael Rangne 2015-09-01

Varfor stannar vi pd ett jobb som inte dr bra for oss?

Vi dr vana vid att tdnka att arbetet inte kan férvintas
gora oss sdrskilt lyckliga.

Vi tror inte att det dr battre ndgon annanstans.

Vi vagar av olika skal inte byta arbete.

De negativa effekterna smyger sig pa oss s@ gradvis
att vi inte mdrker det.

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

Vad dr framgdng vérd om den inte gor oss lyckliga?

Ta eller behdll inte ett jobb som inte gér dig glad - priset dr
for hogt.

Michael Rangne 2015-09-01
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Vi vet alla hur arbetsglddje kadnns.
Frdgan dr - hur kommer vi dit oftare?

Arbetsglddje dr mer dn “tillfredsstdllelse”.

Alla kan kdnna arbetsglddje.

Arbetsglddje dr majligt i ndstan alla arbeten.
Arbetsglddje ser olika ut hos olika personer.
Arbetsglddje dr ett val och borjar med ett eget beslut.

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

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

Arbetsglddje dr hdr och nu. Det kommer av vad du och jag
gor, hdr och nu.

Du méste kunna uppbdda arbetsglddje #rots somliga
medarbetare och arbetsuppgifter.

Arbetsglddje smittar.

Michael Rangne

Behsvs inte: ‘ Det enda du behaver dr din

egen entusiasm och |

infantila pdbud eller beslutsamhet att skapaen |
program uppifrdn lyckligare arbetsplats ddr
avancerade metoder du befinner dig. Det dr du |
konsulter | och dina arbetskamrater -

foretagsqurus och inga andra - som

. . | tillsammans har kraften
ndgon med doktorsgrad i | och mgjligheten att skapa
arbetslivspsykologi den arbetsglddje ni vill ha.
psykologer Arbetsglddje kommer

bécker frdn de saker vi gor har

Michael Rangne 2015-09-01

Var positiv
Var 6ppen
Delta

. Ldr och utvecklas
Finn och skapa mening
Finn och skapa kdrlek

Michael Rangne 2015-09-01

2015-09-01

Vad kan du sjdlv géra for att dstadkomma
arbetsglddje?

Michael Rangne 2015-09-01

Vad kan du sjélv géra fér att astadkomma
arbetsglddje?

Var positiv

Var oppen

Delta

Ldr och utvecklas
Finn och skapa mening
Finn och skapa kirlek

Tips fér att bli en positiv medarbetare

Le!

Smdprata med kollegorna, dven de du inte kdnner
s8 vil.

Forsok méta nya férslag fran chefer och kollegor
med oppet sinne.

Ge konkreta och positiva reaktioner till chefer och
kollegor-.

Upptdck gldadjen i att sprida glddje till andral

Lisa Wade , 54 lyckas du som medarbetare,

Michael Rangne 2015-09-01
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Kan det finnas ndgot positivt med att vara negativ?
Hur hanterar du negativa manniskor pd din
arbetsplats?

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

Vanliga sdtt att hantera dessa personer, som inte brukar
fungera sd bra och snarare riskerar att 6ka klagandet: . .

Muntra upp dem (cheering them up). Har hagre livskvalitet.
Faresld losningar. Lever ldngre.
Be dem samla ihop sig och géra négot &t problemet i Ar friskare
stdllet for att klaga. ’
Klaga om dem (du riskerar att sjdlv bli en klagare).
Ignorera/undvika dem.

Klaga tillsammans med dem. Ju mer man klagar desto
mindre bendgen brukar man vara att géra ndgot Gt
problemet.

Presterar bidttre pd jobbet.
Ar mindre nedstdmda/deprimerade.
Har fler vdnner och battre socialt liv.

Michael Rangne 2 Michael Rangne 2015-09-01

Happy action 1 - vad kan du géra fér att du och andra

ska bli mer positiva? Engagemang lonar sig i bdda “valutorna”

Motsatsen dr negativism och “inldrd hjdlploshet”.
Uppmarksamma det positiva och det som gér bra.
Fokusera pé majligheter, l6sningar, férdelar och glddje.

Uppmarksamma inte bara motgdngarna, misstagen,
konflikterna och problemen.

Formedla berom och uppskattning.
For en arbetsglddje-logg.
Positiva maten.

Ha litet kul, var spontan och 8ppen och ta inte allt sd
gravallvarligt!

Férstor inte andras glddje.

Michael Rangne 2015-09-01

Sitt er ner eft par timmar och diskutera hur ni kan géral

For att skapa arbetsglddje ser du till att tillimpa dessa
sex principer pé alla delar av jobbet - méten, projekt
osv.

Fréga dig hur du kan hjélpa dig sjdlv och andra att
+ vara positiva

vara éppha
delta
+ ldraer och utvecklas
finna och skapa mening
+ finna och skapa kdrlek

S@ kommer arbetsglddjen som ett resultat av detta.

Michael Rangne 2015-09-01

Den som kdnner engagemang gor vanligen bast
ifran sig.

Det l6nar sig ddrfor pd sikt i alla valutor -
bdde pengar och lycka - att syssla med sddant
som ger bade mening och naje.

Utan passion tryter motivationen for eller
senare.

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

Den goda cirkeln

Kunskaper

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

. Helhet

. Dialog

. Ansvar ; Stolthet!

. Omtdnksamhet

Kunskap

Dessa sex uttrycksatt utmdrker en person eller en
verksamhet i motet med andra.

Hur hjdlper vi vdra betare att upptdcka gladjen i ett gott

drdskap?

Utveckla matet mellan mdnniskor, inte bara produkten.
Var “relationsbyggare” bade utdt och indt i
verksamheten. Mdnniskor som bygger relationer i varje
méte skapar inre tillfredsstillelse och yttre framgang.
En gdst kan ocksad bli vér produktutvecklare, om vi bara
vdgar frdga. Be om tips pa forbéttringar! Vi tar emot
kritik som den gdva det dr.

Vi tar ansvar for véra handlingar, vilket innebdr att vi
stdr for hur vi reagerar och relaterar till det som

Ett kdnnetecken for den tjdnande organisationen dr att
ddr finns ett tjdnande ledarskap, ledare som tjdnar sina
medarbetare.

Flow

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

Sok aktivt nya utmaningar for dkad upplevelse av
flow.

Ju stérre del av sin tid som man tillbringar i flow,
desto bdttre 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
sdtt att fordjupa de kdnslomdssiga banden. Det
dr bara relationer som utvecklas och mognar som
forblir frdascha och njutbara.

Csikszentmihalyi 248

2015-09-01

Hur hjdlpe vé rbetare att upptdcka glddjen i ett

Personen framfor mig dr i forsta ha
hand gdst och i tredje hand kund.

Virdskap &r 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 frén hjdrtat, for att man vill
det, for att man vill en annan manniska val.

Att tjdna dr att finnas ddr for ndgon annan. Att lyssna,
férstad och frdga sig vad denna ménniska 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
henne.

nniska, i andra

Michael Rangne

Flow

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

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

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

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

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

Csikszentmihalyi 247

Hur kan du géra mer kall av ditt jobb?

Du har ett visst inflytande Gver hur du
upplever arbetet.

Leta medvetet efter alla
och mening i ditt arbete.

igheter till lust

Vad vi viljer att fokusera pd bestdmmer i hog
grad om vi uppskattar vad vi gor eller in

Se vdrdet av arbetet, vad ditt arbete tillfor
andra.

Lyckligare. Den storsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.
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Ar konflikter ndgot bra eller déligt? Hur skulle véra méten mel
Hur hanterar du konflikter konstrukti

Inse att konflikter dr oundvikliga. De bdsta och

effektivaste arbetsplatserna dr inte de utan konflikter, ..vi utg8r frén att vi har négot att ldra av varje

utan de som hanterar konflikter effektivt. medarbetare?

Hantera konflikter snarast. De gér sllan ver av sig sjdlva. ..Vi utgdr frdn att varje méte med en medarbetare dr en
Anvind “jagbudskap”, prata om vad du sjdlv ser och mélighet till gladje for oss sjdlva, och visar

upplever, inte om den andre eller dennes avsikter. medarbetaren vér glddje?

Fréga icke-provokativt hur vederbsrande téinkte med det « Vi utgdr frdn att eft dkta méte med en medarbetare alltid
han gjorde, hellre @n att anklaga eller skalla. lamnar bada dtminstone en smula férdndrade?

Ordna vid behov medling av négon utomstdende.

Michael Rangne

y g JAG FA UT MER AV VAD T. EDAN 60R?
Hur skulle det kénnas fae KAN JAG FA UT MER AV VAD JAG REDAN GOR

1. Vilken majlig mening och vilket mgjligt ngje finns
det i det jag redan jobbar med, mgjligheter som
jag inte riktigt sett? Fokusera pd de positiva

..han upplever att han har betydelse for
0ss, att han ger dven oss ndgot vdrdefullt

for var egen del? sidorna av arbetet, p& 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 stérsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

Tank pd att Forfattarens férslag till arbet jeplan

Du kanske inte behdver fordndra hela foretaget. Det
kanske rdcker att férbdttra stamningen pé din egen LGt p'qnen vara rolig och lattsam.

enhet. o 5

- . B - Gor nagot litet var dag.
Vi latt underskattar var egen formdga att dstadkomma " ] L
férdndring, ofta for att vi helt enkelt inte forscker. Folj upp resultatet med glimten i 6gat.
Det finns inga “drémjobb” - de flesta jobb dr s& trista Fira dina/era resultat.
eller roliga som vi sjdlva gor dem. Dela med dig.

Bara du kan bedéma situationen. Det viktiga dr att ge o .
ditt nuvarande jobb en chans, utan att kndcka dig sjdlv Borja med att lista med fem enkla saker du kan

genom att forsoka gora det omgjliga. gora.
Ldgg successivt till litet svdrare och mer
utmanande handlingar.

Michael Rangne. 2015-09-01 4 Michael Rangne 2015-09-01
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Kjaerulfs forslag till “arbetsgladjeplan”

Begrunda vad som brukar ge dig arbetsglddje.

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

Satsa pd sddant som smittar.

Gor andra glada, ge for att fa.

Gaor det roligt och lekfullt.

Testa, och &t det som inte fungerar falla.

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

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

Fira framgdngarna.

Dela med dig av dina idéer och resultat.

Michael Rangne 2015-09-01

Den djupaste sanningen om livet -
ge for att fd

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

Vad dr ditt a

. Veta vad som gar dig lycklig respektive olycklig pé
arbetet.

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

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

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

Michael Rangne 2015-09-01

2015-09-01

Du lever lyckligt ndr du upplever ngje och
mening i att umgds med ndra och kéra, i att
ldra dig nya saker eller i ett nytt projekt pd

jobbet. Ju mer din dag fylls av sédana
upplevelser, desto lyckligare blir du.

Det dr allt.

Tal Ben-Shahar

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 pa
madjligheten dr i slutdndan upp till dem; man kan
inte tvinga mdnniskor att vara lyckliga.

Michael Rangne 2015-09-01

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

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

jdlp andra med deras uppgifter.
“Random acts of workplace kindness."
Halsa nér du kommer och gér.
Umg@s.
“Make love the foundation of your work."

2015-09-01
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Vilket dr arbetskamraternas ansvar?

Inte heller dessa dr ansvariga fér din arbetsglddje.
Somliga av dem kommer alltid att gora saker som irriterar
dig, och du kan inte I&ta din arbetsglddje vara avhingig
enskilda medarbetares beteende.

Du och dina arbetskamrater har ett gemensamt ansvar far
att tillsammans skapa ett klimat ddr det dr ldtt att trivas.
Huruvida medarbetarna sedan vdljer att vara lyckliga eller
inte dr deras eget ansvar.

Michael Rangne 2015-09-01

———
S

4 Att vara arbetsgivare dr som att
( driva ett vixthus.

\ Med bara orkidéer.

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 fime to chat.”

Michael Rangne 2015-09-01

2015-09-01

Vad kan faoretagsledningen géra?

Hagsta ledningens ansvar dr att gora det mgjligt for
cheferna att skapa en atmosfdr ddr det dr latt for de
anstdllda att uppleva arbetsglddje.

Detta innebdr att féretaget / praktisk handling maste visa
att man prioriterar, virderar och beldnar arbetsglddje,
och att man aktivt motverkar kontraproduktiva inslag -
stress, verarbete, konkurrens - pd alla nivéer i
foretaget.

Michael Rangne 2015-09-01

How happy are your people?

“Varje ledare vird namnet vet hur deras
medarbetare mar. Detta dr ledarens
frdmsta ansvar, och det ska inte behsvas
en massa tartbitsdiagram frén
personalavdelningen for att visa det - du
bér redan veta hur de mdr utifrén dina
dagliga kontakter med dem.”

Michael Rangne 2015-09-01

Vad fordras fér att medarbetaren ska trivas ombord?

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

Samarbetsaspekt = man dr Gverens om
vart skutan @r pé vég och hur den
seglas.
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Vilken sorts medarbetare vill du ha?

Du kan képa dina anstidlldas tid, men inte deras sjdlar.

Deras sjdl och hjdrta, entusiasm och engagemang kan du
bara f& som en gdva, som tack fér att du ser och behandlar
dem som vdrdefulla mdnniskor.

Om du INTE behandlar dem sd kommer du att skapa ett
gdng missngjda, besvikna och ointresserade medarbetare i
"beredskapsldge”, medarbetare som stdller in dojjorna - men
inget mer - i vintan p& att det ska dyka upp ett roligare jobb
de kan byta till. Du har dig sjdlv att skylla d@!

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

Integritet m

Smdrta

Signal/symtom

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 2015-09-01

Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats ddr mdnniskor trivs!
Behoven varierar, men sd gott som alla vill:
= Ha roligt.
= Uppleva ndrande relationer.
= Bli sedda och bekréftade bdde som

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

Michael Rangne 2015-09-01

De flesta ndgot s ndr normala manniskor
har en stark onskan att utfora ett
lysande arbete och gér s helt av sig
sjdlva om de inte hindras

Michael Rangne 2015-09-01

Missndje, konflikter, stress, utbrdndhet,
besvdrligheft...

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

4

Skapa rimliga forvdantningar
pa vad arbetet innebdr.

2015-09-01
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Stress - med risk for “utbrdndhert...

..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 rdattvis i alla
avseende

Alla mdnniskor har behov, alla vill ndgot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov!

2015-09-01

En anstdllning = TVA kontrakt!

1. Det uttalade

2. Det underfarstddda

ANSTALLNINGSAVTS

275

Hur kan man f& manniskor att engagera sig?

Nya medarbetare maste “képa” organisationens
kultur, mal och visioner innan de tilléts stiga
ombord. Vilka vi dr, vad vi gor, vad vi star for,
vad du kan vdnta dig av oss och vad vi férvantar
oss av dig.

“OM det Idter som rdtt skuta for dig dr du
vilkommen ombord!”

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla
medarbetare om organisationens mal och visioner,
vad vi egentligen menar med dem, varfor vi har dem.

Visa chefen

Fa berém

Stdrka min
sjdlvkansla  Har inget

tillfredsstadll

Materiell
tillfredsstall
else

“Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete”

Arbetsgivaren mdste férstd vad som "driver”
varje enskild medarbetare och forsska
tillgodose dessa behov.

Ju stérre dverensstdmmelse mellan
arbetstagarens och arbetsplatsens
vdrderingar och forvdntningar, desto bdttre
mar medarbetaren och desto béttre jobb
utfér hon/han.
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"Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete”

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

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

medarbetare och forsska tillgodose dessa behov.

Ju storre Gverensstimmelse mellan arbetstagarens och
arbetsplatsens viir'der'inaar‘ och férvdntningar, desto béttre mér
medarbetaren och desto bittre jobb utfsr denne.

“Underprestation dr ett av de stora
ledningsproblemen”

DEN KARISMATISKA
s fr =) CHEFEN
Det dr ett kdnsligt problem

och jag har trdffat manga
chefer som tycker att det dr
svért att @ folk att prestera
mer &n ldgsta méjliga niva... De
har inte riktigt forstétt hur
man motiverar folk."

Toms Mstem Annele Eickson

Korn/Ferry, Management Today, 2011 284 ,

Ldget 20112

Viktigaste talanger Andel anstillda som tycker

deras chef &r bra pd detta

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

2015-09-01

OM DU SOM LEDARE BARA TANKER GORA EN ENDA SAK S& GOR DETTA

Ténk dig en arbetsplats ddr alla ger jdrnet inom just det omréde
de helst vill dgna sig @t och &r allra bdst pél

Sa& vad behéver just denna medarbetare for att md bra och
prestera pd toppen av sin formdga?

Sitt ner med varje medarbetare och fréga

vad han é@r allra bast pd

vad han allra helst skulle vilja géra mer av pd arbetet
vad han behéver frén arbetsplatsen och chefen for att
prestera pé topp

Undersak sedan vilka méjligheter det kan finnas och éterkoppla
till medarbetaren.

| )
“Shit has a tendency N
to run downhill” 2

DEN KARISMATISKA
CHEFEN

o
e

1. Kommunikation
2. Motivation
3. Visioner
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Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress
Daligt
ledarskap
Integritets- \ Bristande
konflikter arbetsglddje

Négra anledningar till att en mdnniska dr “besvirlig”

1. Du sjilv
uppfattar inte den andre korrekt
projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag
orimliga fervantningar
du beméter den andre pd ett s@ otrevligt sdtt att denne svarar
med samma mynt
du har sjélv med ditt beteende /drt personen att vara pd detta
vis mot dig

2. Relationen/interaktionen
Q Bristande relationsférdigheter som leder till missuppfattningar,
besvikelse och antipati.

3. Situationen
0 Stress, konkurrens, i “systemet” inbyggda och ofrdnkomliga
konflikter, ordttvisor.

Vad menas med att Kalle dr "besvdrlig"?

Han gor inte som jag vill??

2015-09-01

Vi kan SKAPA besvdrliga medarbetare

1. I vért huvud
2. Med vért beteende
3. Genom vdr organisation

Manniskor som behandlas respektlést, inte fér sina
djupare behov tillfredsstdllda, inte blir tagna i
ansprdk osv BLIR besvirligal

Négra anledningar till att en ménniska dr "besvarlig”

4. Sjukdom
* Kroppslig sjukdom (hjarntumér, demens, stroke)
* Missbruk, beroende, abstinens
* Psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, dngestsjukdom...)
* Neuropsykiatrisk problematik (ADHD, Aspergers syndrom, I&g begdvning
. Personligheten/karaktiren
* Personlighetsstérning (narcissism, borderline, psykopati m fl)
* Kverulansparanoia, rattshaverism
. Livet - livskris/utvecklingskris/trauma
. Taskiga kartor, orimliga férvdntningar och integritetsproblem
* Uppfattar och tolkar oss och véra intentioner felaktigt
* Orimliga férvintningar pé livet och andra manniskor, och démer darmed
sig sjdlv till olycka. Perfektionism dr ingen framkomlig vdg mot lycka,
sinnesfrid och goda relationer.
* Bristande balans mellan integritet och samarbete
. Brister i uppfostran (personen &r helt enkelt ohyfsad och
otrevlig)?

Konflikt

Problem
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Ndr medarbetaren inte “samarbetar: der om jag /yckas - Kalle gér allt jag vill?

Ar det han som dr "besvirlig"?

eller

Har han goda skal att inte vilja Utbrdnd!
samarbeta med o0ss?

S— S
Trdna medarbetarna i att klaga konstruktivt

s . Icke konstruktivt Konstruktivt
VI“ infe Kan inte . Okritiskt "peka finger”. 1. Ti|t|1'c|(}’€)’r's"f| d dig s‘&l; och ?iin

i roll i det he r_du den enda

Klaga ill vem som helst. som ar missndjd? Tl vilken del ar

Klaga ndr du kdnner dig du en del av problemet? Hur
mest besvdrad. bidrar du till problemets &sning?
Klaga pd det som stér dig . Klaga till nd'g:n som kan géra
mest just nu. nagot at problemet.
Strdva efter att férdela . Klaga vid rdtt tillfdlle.

skulden och fa andra att o N
& Klaga pé det verkliga problemet,
}':jdg“ att det dr deras infg bgr'a symtomen. 'Fi:s the
B . W problem really the problem?”
|_:ra OQECL . Strdva efter att finna varaktiga
Véﬂﬂ)it}kj’:\tﬂlerr‘ status quo |ésningar och ga vidare.
O aneral °
medarbetarna p& energi, Klaga, rrt\,en uppskatta ocksa det
arbetslust, opfimism och som ar bra. .
tro pa att fordndring Gr . Leder till féréndring. Far
méjlig. medarbetarn tusiastiska ver
férbattringsméjligheten.

Vill personen inte, eller kan hon inte?

NGjda medarbetare bryr sig om resultatet.

“Unhappy people don”t give a damn.”

“Happy employees vastly
outperform unhappy ones."

Michael Rangne 2015-09-01
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Viken sorts medarbetare samlar vi pd i vér o "
organisation? Hur dr din arbetsplats?

Skadlig?

. o Ofarlig?
Foretagets medvetna satsning pa

medarbetarnas trivsel avgor vilka
medarbetare man lyckas attrahera och
behdlla.

Hdlsosam?

Hdlsofrdmjande?

Hdlsoskapande?

R Alla (ndstan) behéver: |Gruppspecifika behov: |Kalle behéver:
Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

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

= Bli sedda och bekrdftade bade som
manniskor och far det de dstadkommer.

Uppleva mening med sitt arbete.
Ldra sig och utvecklas.

Michael Rangne 2015-09-01

el A b Stressekvationen och denna kurs
Besviirliga medarbetare - en principskiss

Skyddet

Stressorerna
Dadliga . Déliga kartor 1. Nyanserade kartor
kartor . Orimliga férvéntningar 2. Rimliga férvdantningar

3. 6God balans mellan
integritet och samarbete

. Integritetskrédnkningar

t

Hég sarbarhet

Gemenskap, goda relationer

5. Ensamhet, brist pd stod &
’ 6. Bristande kontroll 2 I;Aonf.roll, egenmakt h
. f=recs ; . Mening och sammanhang
Svdrigheter \ frrictp mening 7. Basal sjdlvkénsla

hitta bra Orimliga 8. Prestationsbaserad : J
balans mellan férvdntningar sjdlvkdnsla
samarbete och

integritet

304
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Problemen forstdrker varandra

Déliga kartor

Orimliga forvdantningar 4 samarbete

Svért finna bra
balans mellan
integritet och

Ofta /S ﬁ

personlighets Stress

relaterat l'

Annu sdmre kartor

Tilltagande "besvirlighet”,
samarbetssvdrigheter

305

Verksamhetens viktigaste val

Vem ska FA vara med och vilja

vision, vérderingar, mal?

Michael Rangne 2015-09-01

Livskvalitet

Att fd dgna sin
tid Gt sddant
man ar
intresserad av?

2015-09-01

Att hjdlpa missngjda, stressade och allmdnt
problematiska medarbetare

Hjdlp dem dtgdrda faktiska problem och missfsrhdllanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor

Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvdantningar

Hjdlp dem hitta en lagom avvigning mellan samarbete och
integritet

Hjdlp dem se fordelarna for dem sjdlva med att samarbeta om
rimliga saker pd ett bra sétt

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet

Terrdngen

Kartan

Integritet Samarbete Visionen

Fyra tips om hur du
blir en bittre chef:

“Det centrala i
chefsskapet dr att
skapa ftillit och det

bygger man genom att
vara rdttvis, pélitlig

och forutsdgbar mot
sina medarbetare.”

1. Liir dig hur kiinslor och fomuft
samspelar | en organisation.
2. Hil sitid Sndamilet med verk-

samheten levande for dig och dina
medarbetare.

3. Lir dig mer om gruppers och
organisationers dynamik

4. Reflektera ver dina erfarenheter
i chefsarbetet.

Christer Sandahl/

Gor du det du
dlskar, och

- o
THE REST of \ouR LIFE...
L_.J—D,N

< AVERAGE l
g nay

ll:\woiuus S

dlskar du det
du gor?
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Den goda cirkeln

Om du gor det du dlskar blir du bra pd det

=

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

ATt hitta det som passar en

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

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

2015-09-01 Michael Rangne.

2015-09-01

Den goda cirkeln

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

Ju béttre du dr pd ndgot, desto roligare blir
aktiviteten.

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