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Har du funderat dver...

Arbetsglddje! ‘;

Varfor gar du till jobbet? \ | “
Na&r och hur uppstér arbetsgladje? N ’ \
Vad, hur, vem, varfor? s Vad ger dig arbetsgladje? : Al
Ar det viktigt med arbetsgladje? Y
Vad kédnnetecknar féretag och medarbetare Vad hander ed dig om du inte trivs pa jobbet? . /
som lyckas, som ndr sina mdl och som har i

roligt pa végen?
=
>

=
——.

Michael Rangne
MRanGne@omal Reom!

Hur lycklig &@r du nu pd jobbet? Om du var pé “Jabbal”, hur skulle det paverka
Sitt ett kryss och motivera, ditt liv pa och utanfér arbetet?

Far val duga

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 karriar?
Din ekonomiska situation?
Livet utanfor jobbet?
Dina relationer till din familj och dina vénner?
Upplevelsen av stress och press?
Halsa och vélbefinnande?

P N N N N

Michael Rangne 2015-09-01 3 ang 2015-08-01

Livet dr kort

Var arbetsgladje I

var karleksfulla relation till medarbetare och kunder

var férméaga att f& ut nagot av arbetet fér egen del DU ar pﬁ Jobbe'f en
ar det viktigaste for kvaliteten pa vart arbete. stor del av ditt liv.
Se till

Personal som vantrivs gor i langden inte ett bra jobb. @ s 2
o R J att f& ut mer dn lénen for

Darfor tanker jag mest prata om oss. alla fimmarna.

Michael Rangne 2015-09-0: 5 Michael Rangne
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Har du gatt pa en stot?

Din utbildning, ditt arbete, din 16n, din position, din status,
chie Wy i I @e) i Sel &

Jag kan inte vara pa jobbet atta

ERNEENEgrelnt N gratins ain 't S oS et o S R I ’
med dig sj2lv eller med ditt timmar om dagen utan att ha kul.
alls.

N 3 N Sa jag ska se till att det inte
Det enda som sakert betyder nagot ar ‘ 1ag blir &l

ditt eget bes/ut att ge jarnet och se till
att ha roligt pa jobbet (och i livet).

Nér kinde du s@ hdr pd jobbet senast?

0This is the true joy in |ife,
recognized by yourself as a mighty one; the being a force of
, : \ nature instead of a feverish, selfish little clod of ailments and
6Det paste ddete e \e\ ® grievances complaining that the world will not devote itself to
mest underbara géva \ (TN o (L

en manniska kan fa av vy I am of the opinion that my life belongs to the whole

. . o x community, and as long as | live it is my privilege to do for it
forsynen, ar att fa & whatever | can.

LEtalt 100 2 yora | t to be th hl d hen | die, for the harder |
2 f : want to be thorou used up when | die, for the harder
nagot som hon innerligt work the more | |v<§. I¥ejoice inplife for its own sake. Life is
dlsker/att i 9 r no "brief candle" for me. Itis a sort of splendid torch which |
have got hold of for the moment, and | want to make it burn
as brightly as possible before handing it on to future
generations. 0

Georg Bernhard Shaw

Fér du inte skiten att funka...

ntil one is committed the
chance to draw back, al way

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 é 6 /

Slésa inte bort dina 1,0 liv pd ett
skitjobb dér du inte trivs,

William Murray, Mount Everest -kléttrare

Michael Rangne 2015-00-01
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Ar du redo att besluta dig f&r att vara lycklig pd

u ooy AT .o "
arbetet? Vad kréver detta i sé fall av dig sjdlv? Vad gor dig lycklig pd jobbet:

A Arbetsgladje borjar med ett val.

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

Trevliga medarbetare
En bra chef

Bra kommunikation
Sinne fér humor

A Att vélja arbetsgladje innebér ocksd att  gora vad som
krévs for att komma dit.

Beslutet i sig gor dig inte lycklig,  det ar bara forsta
steget.

Michael Rangne

Vad soker framtidens medarbetare av sin
arbetsplats?

Enbildskurs, arbetsmiljé och arbetsglddje
Meningsfulla arbetsuppgifter

Majlighet att paverka sin arbetssituation
Kunna utvecklas i sin yrkesroll
Inflytande 6ver sina arbetsuppgifter
Kunna kombinera arbete med fritid
Delaktig i verksamhetens utveckling
Loneniva

Hur &r vi mot
varandra har hos
0SS?

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

' Psykisk sjukdom
Hur mycket energi aterstér ' Problem pé hemmapian Allas viktigaste uppgift?
till arbetsuppgifterna  ?

Taskiga kartor

= Samarbetssvarigheter

W Dalig chef

B Taskig stamming pa jobbet Skapa en god atmosfar och
Bristande ansvarstagande stémning i gruppen

W Ointresserad
Avrstionds energi Hur kénns det att vara en del av denna
arbetsuppgifterna gemenskap?

W Svag EQ och SQ

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

LagIQ

o Krankt!

Konfikt med arbetskamrater
Personlighetsproblematik

Usel sjalvkansla 17




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

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

timmar.

A Resultat: De som upplevde dalig stamning och délig
uppbackning I6pte 2,4 ganger sa hog risk att do  &n de

som inte gjorde det.

Sharon Toker

Arbetsglddje skapar vi tillsammans!

201509-01

Varfér har vi det som vi har det tillsammans?

. o

Vara relationers kvalitet
uppstar inte av en slump! i
Trettio iuffal

BN oty o sony
it

De &r resultatet av ett antal val
definierbara personliga

egenskaper och beteenden

s
ST g

ey, | got on this bus because
of who else is on it; if we need
to change direction to be more

successfull, fine with me.6

Great companiesand 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 .

Annuvarre
arbetsplats

Icke attraktiv
arbetsplats \

Okad
vantrivsel
Taskigt
rykte

anstallda

bland de
& Fa och fel J
sokanden

Michael Rangne

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

Forsok komma pa nagra saker som au sjélv
skulle kunna géra for att ha det roligare pa din
arbetsplats, dvs saker som au sjélv kan
paverka .

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

. Vilka nédvéandiga férandringar kan bara ske
med ledningens hjalp?

Michael Rangne

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

3. Viktiga ft ingar som bara /edningen har Nar och hur uppstdr arbetsglddje?
lighet att pdverka ‘

Denna kansla uppkommer da du:
A Verkligen tycker om dina arbetsuppgifter.
Kéanner dig motiverad och far energi.
Far ta ansvar , och gor det.
Gor ett fantastiskt arbete  som du &r stolt over.
Vet att arbetet du utfor ar viktigt.
Gor skillnad.
Arbetar med enastdende manniskor.
Far uppskattning for det arbete du gor.
Lar dig, véaxer och utvecklas
O0Know that you kick butt.
Har kul pa jobbet.

> > > > > B> > D> D> D>
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Tar jag tillvara alla méjligheter till arbetsglddje? Viken sorts medarbetare samlar vi Pa i var
organisation?

Min arbetsplats:

1 2 3 45
Arbetsuppgifterna i sig?

Kunderna?

Arbetskamraterna?

Ledningen? / Ft')retagets medvetna satsning pé
Glowo, del aktighet i medarbetarnas trivsel avgor vilka
allt fungerar optimalt?

Professionell stolthet, behérska och medarbetare man IkaaS attrahera och

utfora nadgot riktigt val? behé”a
Mening, géra gott for andra?
Humor?
Kommunikation?
10. Delaktighet ?

2015-09-01 Michael Rangne

Allt mé&nniskor ber om &r att fa
lov att bidra. Det borde inte

vara for mycket begart.
De flesta ndgot sa nar normala manniskor
har en stark énskan att utfora ett
lysande arbete och gor sa helt av sig
Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr sjalva om de inte hindras

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

Intresse, valvilja Massa behov! |

|
|
| Empatisk formaga

Spegelneuron .
peg l 0%/7
Vem dr du? Vad vill dv? c @O ) |
),
g A
i jlviljan
i Ww—’ L
|

grupp, for en grupp. Isoleras vi fran vart
sammanhang ochberdvas chansen att gora andra

|
i
oLl - |
6Vi 2r gjorda f°r att ut°vF
|
|

manniskor glada, ja da kan vi av kopplingsschemat Bekraf;ﬂsi.::dfsgbfhdver
i i var hj2rna drivas att s°’< :%7 @ Ger vad de
| | [ et

| o™, vay

Lasse Berg | TC‘C\:K oc\<5°,°\\bov\s ’ Vérdefull for andra -
| | D(':e\” 8got i valméende, sjalvkansl
| | Y 4
| f
| | Trygghet
| | ‘ Vardefull for andra  -> Twllhorlghgt
| 37 | | valmaende, sjalvkéansla Uppskattning
: T - Karlek




En anstélining = TVA kontrakt!
1. Det uttalade 2. Det underférstddda

ANSTALLNINGSAVT)

Vad utméarker en frisk, sund och
vélfungerande personlighet?

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

A Hittar en halsosam balans mellan sina egna
och andras behov

A Férméga till perspektiv och humor
A Tar ansvar fér sig och sitt

Vem dr ansvarig for din arbetsglddje? Var

Det yttersta ansvaret &r ditt eget

A Bara du kan veta om du é&r lycklig och nojd, eller om nagot
behodver andras.

A Arbetsgladje ar individuell . Bara du vet vad som behovs for
att du ska kanna arbetsgladje.

A Att gora dig lycklig pa jobbet  kan krava en del svara beslut .
Du &r den enda som kan avgora om du ska gora dessa saker
eller inte.

Michael Rangne

201509-01

Vems ansvar dr det att du trivs pd jobbet?

2. Du sjalv?
1. Din chef och dina

arbetskamrater?

Socialt ansvar - ansvar fér andras val och ve, for sddant de inte sjélva
klarar och behgver hjalp med, for  att ing& avtal, for samhéllet

Personligt ansvar - att ta ansvar fér mig sjalv
A mitt eget liv

A mina handlingar

A mina kanslor

A mina tankar

A mina varderingar

A min integritet

A vem ar jag i varlden

A min inverkan pa andra!

Arbetsglddje i avsevdrd sammanfattning

Sa lyckas du som
~medarbetare
'T ect bttt I pi jobber,

Hitta ett jobb du tycker om.
Gor det bra.
Och ga hem.

Michael Rangne
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Lisa Wades tolv rdd fér hur du lyckas som medarbetare

Fa jobbet gjort.

F& jobbet gjort i tid.

Fa jobbet gjortitid  &med ett leende.
é

é

Stétta din chef.

Se den stora bilden.

é

Du och din chef
ar inte med i olika
lag - ni sitter i
samma bét!

© ©O N Ohs DR

Lisa Wades tolv rdd fér hur du lyckas som medarbetare Tips att bli en vdrdefull medarbetare som sjdlv trivs
pd jobbet

Fa jobbet gjort.

- PP Se vad organisationen & i i
Fa& jobbet gjort i tid. beh“vgeré €0CH till dina ey

F& jobbet gjortitid  &med ett leende. A A BEn el @iy el e

Satsa pa samarbete. ditt liv. Se till att f& ut mer an

1.

2

3

4. Kann dig sjalv. A Forsok se saker ur andras 16nen for alla timmarna. |
5. Forsta dig p& andra. f synvinkel & aven din chefs. Mening och gladje!
5 |
7

8

9

" A Vad behover d dig? A ¢

Stétta din chef. ST Lo Al Du ar en 6produktli
; [ Begar klara besked fran Utveckla dig sjélv och ditt

Se den stora bilden. | din chef om vilka kunnande kontinuerligt.

Tank sjalv. forvantningar han har pa A Insikten att livet & mycket

Var lojal. dig. mer &n arbetet kan gora dig

fa1 (5 Begar regelbunden, till en battre medarbetare.

10. Skaffa dig jockare hud. spontan éterkoppling & vad A Ansvaret for allt detta ligger

11. Var klok. gor du bra, vad kan du pa dig sjalv.

12. Ha ett liv gora battre och HUR?

Michael Rangne 2015-09-01 Michasl Rangne

Tips for att bli en uppskattad medarbe Réicker "f&r vél duga” fér dig?

_ - - Kan du se ndgra risker med att néja sig med detta?

A Satsa pa samarbete. (
Led andra och dig sjalv. S 0
Flexibilitet och smidighet i umgéanget. |
Forsok se saker ur andras synvinkel 8 aven din chefs. Vad behover de, | Akta dig f°or 6f —r val dugaod

och vad behéver de av dig? = 4 B "
A Du och din chef ar inte med i olika lag. Ni sitter i samma bat! Bekvamt, Sagerr:]’ _l\l'){g@r]l,lltﬁt ikué htar O(I?haV??r,t ol ; 6

A Begdr klara besked fran din chef om vilka forvantningar han
har pa dig. |

A Begar regelbunden, spontan aterkoppling & vad gér du bra, e mene ‘
vad kan du gora battre och HUR? |

A Insikten att livet & mycket mer &n arbetet kan géra dig till / Du ar bara en skugga av vad du kan vara, du anvander

_ en battre medarbetare. " : a en liten del'av dig sjalv och din potential, du

A Aandra sidan - du ar pa jobbet en stor del av ditt liv.  Se till sprider inte energi och gladje till manniskor omkring
att fa& ut mer &n I6nen for alla timmarna 8 &tminstone mening | dig 8 varken pa jobbet eller privat. S& priset du

~ ochgladje. betalar &r kanske hogre an du'inser. Alltsé: sikta pa

ADu ar en 6produktionsresurso/ 6jabba! 6 och r2kna sedan
kunnande kontinuerligt. dig dit.

A Ansvaret for allt detta ligger pa dig sjalv!

Michael Rangne
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Vilka férdelar fér dig sjdlv kan du se med Kan du ge ndgra goda skil fér att vilja
arbetsglddje? ‘ arbetsglidje?

Arbetet upptar en stor del av var vakna tid.

A Du har mycket roligare p& alla plan. Det &r i [angden svart Arbetet péverkar vart liv i storsta allmanhet. Det &ar synnerligen
6r de flesta att vara lyckliga privat om de &r olyckliga pa svart for de flesta att i langden vara lycklig privat om man &r
jobbet. olycklig pa jobbet.

z A A . z A Arbetet definierar och ger oss en stor del av var identitet, bade
a s
A Braforjobbet och oékarri?reno. i egna och andras 6gon.

A Jobbet blir roligare. A Vem viar.

A Battre relationer till medarbetarna. A Har far vi anvanda vdra talanger och kunskaper.

A Du blir mer kreativ. A Har upplever vi manga av vara framgangar och misslyckanden.
A N . A Mening med livet (for en del).
A Bra for dig rent privat . A Basen for var ekonomi och levnadsstandard.

A Du fér ett battre liv &ven utanfor jobbet, ett liv med hogre Arbetet paverkar var halsa.

livskvalitet. " 3 T X

P kare fritid Lycka leder till framg&ng. Och vice versa, men inte i lika hég
A Dufar en rikare fritid. grad. Ju lyckligare du &r desto mer framgangsrik blir du.

A Du far mer energi, blir en mer positiv och energisk person. Omfattande studier visar att lyckliga manniskor ar mer 4
A Du har mer att ge andra pa fritiden. optimistiska, ut-triktade, o6likea

A Du mér battre . Du upplever mindre stress och har lagre risk A Vad ar poangen med att stanna pa en arbetsplats som inte gor
for psykisk och kroppslig ohélsa. dig lycklig, dar du inte trivs?

2015-09-01

Kan du ge ndgra goda skdl fér att vilja . . N
arbetsglddje? Manga goda skdl att visa din glddje!

A Arbetet upptar en stor del av var vakna tid.
A Arbetet paverkar vart liv i storsta allmanhet. Det &r

synnerligen svart for de flesta att i langden vara lycklig

privat om man &r olycklig pa jobbet. A Kanslanvéxer inom dig ju mer du
A Arbetet definierar och ger oss en stor del av var identitet, uttrycker den.

béde i egna och andras dgon A Kénslan smittar andra.

A Arbetet paverkar var hélsa. A .
) ) A ) S A Glada medarbetare kommer i sin tur
A Lycka leder till framgang. Och vice versa, men inte i lika hog tt aora dig alad

grad. Ju lyckligare du &r desto mer framgéngsrik blir du. ‘ agoraigigiacares
A Omfattande studier visar att lyckliga manniskor &r mer

optimistiska, ut -tri ktade, 6l ik

energiska. ‘
A Vad &r poangen med att stanna pa en arbetsplats som inte gér

dig lycklig, dér du inte trivs?

chael Rangne 2015-09-01 Michael Rangne

Recept for ett lyckligt liv?

Skulle jag vilja ha mig sja
till arbetskamrat?

Lycklig &r ndgot man véljer att vara
genom att se det man har (och inte

t / har).
det man inte har) Varfor/varfor inte?

Var lycka star i proportion till var

formaga att se och kédnna
tacksamhet for det vi har. @
PES

Michael Rangne
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Glddje
J En lycklig medarbetare kan

entusi asmera en

\ é e n esorskank kan & andra sidan

Gladje “ Gladje

Gladje >

totalforstora den.

Michael Rangne

Michael Rangne.

Vilket viljer du? Din utmaning dr att..

1. Jag ska se till att trivas pa jobbet - s& snart ) . e 8
nagon avlagsnat étrivas pandaj obbet
A Min orattvisa chef
A Alla korkade kollegor
A Alla otrevliga och kravande kunder
A It -skiten

strots allt!

A Meningslosa arbetsuppgifter

Trots din chef, trots somliga
medarbetare, trots somliga
patienter, trots I6nen,

eller

2. Visst, varlden ar full av puckon men
jag tanker ha kul i alla fall! For din egen skull!

Michael Rangne

Michael Rangne

Haéller du med?

étrivas i
6The path to happiness

Trots allt elinde och alla a simple decision: You must want to be

problem, trots stressen, trots happy. If you don "t commit to being
att alla &r som de &r, trots allt happy at work, you won "t be. You wor t
som inte ar som vi skulle vilja, make the choices that make you happy.
trots allt som &r fel & You won' t take the actions needed to

get there . You won' t change the things

that need to ch

trots allt!

For var egen och
vara barns skull!

01




Tdnk dig...

Du élskar verkligen ditt arbete. Ditt arbete &r intressant
och roligt. Du lar dig nytt och utvecklas. Du far
utmaningar och framgangar i lagom takt. Du vaknar pa
morgonen och langtar till jobbet. Du &r stolt 6ver det du
astadkommer. Du arbetar med nagot djupt meningsfullt
och gor en viktig skillnad. Du har fantastiska
medarbetare och dito chef. Du hjalper méanniskor
omkring dig, och de hjélper dig. Du uppskattas bade for
vad du gor och for den du ar. Kunderna alskar dig.

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

Férvrdnga

Fértrdnga

Michael Rangne 2015-09-01

Det konstruktiva valet star mellan
férndjsamhet och forandring!

Ledtrad:

Fokusera pa allt som ar bra,
roligt, positivt, meningsfullt
och stimule

201509-01

f| ¢

Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett ngtskal

De flesta komplexa méanskliga problem ar olésbara .
Saker hénder hela tiden .

Hur jag FORHALLER MIG till det som hander mig i livet
ar den avgorande faktorn for vilket liv jag far

Forvéantan pa 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
fornéjsamhet och férandring!

Forandring kan aven innebara att  4nadra sin

syn pé och tolkning av omsténdigheterna.

Den viktigaste forédndringen &r den som
andrar pa& vara vanor.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

11



For dig som trottnat pd Carp

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.
. Sétta upp tydliga méal och anta utmaningar.
. Engagera dig i uppgifter du finner intressanta.

. Halla utkik efter tillfallen att bidra mer till
organisationen.

. Hoppa in pa nya projekt .
. Andra i smatt nar stérre férandringar inte ar
mojliga.

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

TV til

Vad BEHOVS hér just nu?

\ 4

Hur kan JAG bidra?

201509-01

/

Meningen med mitt liv ar att vara
ndjd med det?

Tvg KONS
o Y
frégor att pq m’i?:;

How can | enjoy
this person,
situation, place, Vilka valmgjligheter
challange? \ har jag just nu?

Engagera dig!
Deltal
Bidral

Ta fér dig!
Ta initiativl

12



Tank atté
vi kan nar som helst utnyttja
var frihet och ta ett initiativ!

Glddje foder mer glddje och kdrlek foder mer kdrlek.

Den effektivaste vagen till arbetsgladije ar att géra andra
glada eftersom:

Att gora andra glada ar ett ndje i sig.

A Gladje smittar. Fler lyckliga méanniskor omkring dig innebar
mer gladje for dig sjalv.

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

Michael Rangne 2015-09-01

Jag mdste ge ndgot for att fd ndgot

- dven ndr det gdller min kdnsla av vdrde?

(Mzn har finns risker, 58 lyssna uppmdrksamil)

201509-01

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

Varfér skulle du kanna dig som en
vardefull medarbetare om du faktiskt
inte bidrar?

13
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ﬁb Det emotionella bankkontot = det fortroende och ﬁbEtt valfylit konto leder till tillit, fortroende och respekt
den trygghet som har byggts upp i férhallandet och mojliggor uttag nér det behovs och nér vi klantar
0ss
4
v

EMOTIONAL BANK ACCOUNT

Vill du ha goda relationer - gor inséattningar!

=

A vanlighet Att ge den andre vad han A

ﬁb Vilka insattningar kan du géra pa dessa konton?

Vilken &r valutan, dvs vad ar det vi ska sdtta in? Skriv en inséttning du skulle kunna géra hos var och en.

i ?
A Omtanke behdver och att hjalpa Min partner:
A omsorg honom att se att det ar det )
A Respekt han far! A Min fru?
A Arlighet EUD LT
A Halla mina lften A Mina bam?
A Lyssna forutsattningslost och verkligen forsoka forsta ina barn:
A Acceptans
A Uppskattning av personen och dennes &sikter A Mina vénner?

Och en hel del annaté A
Jesper Juuls Db°cker om vad ok?r
rekommenderas varmt. Hur alskar jag en ménniska s att
denne kanner det och har nytta av karleken? A Min chef?

Mina medarbetare?

6What if your work was an expr
world, for other people, for your community, and for
yourself? What if you worked not only because you have
to support yourself and your family, not only to advance
yourself, not for the money, the title, the status symbols
and the power, but because your work is a great way for
you to express this love and to make a positive difference

6What if your work was an
world, for other people, for your community, and for
yourself?

(e)

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

Everything they do becomes imbued with ! ) i I
work find that work becomes incredibly fulfilling.

meaning and purpose, and their work days are
spent i mprovi ndangteab pl| e
makes them really hfa)

Everything they do becomes imbued with
meaning and purpose, and their work days are
spent i mprovi ndangteab pl e
makes them really hla|
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Vilka sétt kan du komma pd for att med enkla medel som

6Det @r en av de vackraste inte kostar dig sdrskilt mycket glddja dina nedarbetare
hér i livet att ingen uppriktigt kan forstka en smula?

hj2l pa n-gon annan utan at

Ralph Waldo Emerson A Lar kanna och intressera dig for dina medarbetare
& som manniskor, inte bara som anstallda.

A Hjalp andra med deras uppgifter.

A @Randomacts of workplace kindness. 6

A Halsa nar du kommer och gér.

A Umgas.

AoMake | ove the foundation of

Michael Rangne AR 2015-09-01 Michael Rangne

Den djupaste sanningen om livet -

for ott £8 Négra egenskaper som antagligen ékar chansen att
ge far att fa

du lyckas med andra

Det finns massor av enkla och underutnyttjade vagar att A Brinner for négot_
gladja sina medmanniskor en smula! Plats for egna idéer: < . - " .
Entusiasmerbar, 6ppen for andras entusiasm.

A Later dig motiveras.
A Nyfiken, 6ppen och positiv, men inte okritisk.

A Lagspelare, tycker om att arbeta  tillsammans
med andra.

A Ger inte upp sa fort det tar emot en smula.
A Har fritid  och intressen utanfér jobbet.

A
A
A

Michael Rangne 2015-09-01

Den svdraste frégan? Sa héar?

6Fr-ga inte vad

Hur hé_”er Jag m|g levande behéver, fraga vad som gor

. . dig levande. Ga sedan och
\ och vital hela livet? Qo justdet. For vad

varlden behover ar

manniskor som blivit
\\J/ ‘evande. o

Harold Whitman

Michael Rangne 2015-09-01
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Den avgérande frdgan

Varfor gar jag

till jobbet?

Michael Rangne

Visa chefen

Fa berém

Stérka min
sjalvkansla  Har inget
annat for mig . .
Varfor gar jag
till jobbet?

Mening

Pengar Forsorja

min familj
Materiell

tillfredsstall
else

Inre

tillfredsstall

else

Kall, bidra

till en béattre

varld

Grad av 6verensstammelse
mellan véra férvantningar

Vara forvantningar
pa personens

insatser personens insatser

Medarbetarens
forvantningar pa
jobbet A e

forvantnmgar pé

Vara forvantningar pa

201509-01

Den grundlidggande fragan

Michael Rangne

Visa chefen

Stérka min
sjalvkansidl = Har inget
annat for mig

o drlver

Visa mamma o .
Fa berom

) Inre
tillfredsstall
else

ust denna

medarbetare?

N

Materiell
tillfredsstall
else

Kall, bidra

till en béttre
varld

Detta kan aldrig ga val!

Var bild av
jobbet

Jobbet vi
forvantar
oss att
kandidaten
ska utféra

Kandidatens
bild
av jobbet

andldatens
forvantan
pé jobbet
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Leta medarbetare vars passion och kompetens matchar
organisationens, och beléna dem rikligt!

Denne vi vill ha!

1. | feel that | wasjust born to
be doing this .

2. lget paid to do this.Am |

Passiond det vi
alskar och

£ dreaming?
brinner for

3. llong to getting up and
throwing myself into my daily
work, and | really believe in
what |~ m doing.

st
LR

Lonsamhet &
hér har vi véra
storsta
intakter

Kompetens &
det vi ar eller
kan bli allra
bést pa

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

Hur ser du pd ditt arbete?

1. Ettjobb?
2. En karriar?

3. Ett kall?

Ditt svar har stor
betydelse for din
livskvalitet &och
kanske for din halsa!

Michael Rangne

Rekrytera folk som passar in

ADet 2r stressande att i
organi sationens m-l och
som de andra6 .

A Testa mot foretagets varderingar redan vid
anstallningen

i Tydlighet!

[ Vad vi gor, hur, varfor, kontexten?

i Vara varderingar, var manniskosyn.

i Vad forvantar vi oss av dig, vilket ar uppdraget?

i Vilka stressorer har vi?

201509-01

nt e
var

VAD VILL DU EGENTLIGEN?

Vilken aktivitet skulle jag
valja om jag var ekonomiskt
oberoende?

1. Ettjobb:
A En rad trakiga uppgifter som ska utféras.
A Arbetar for I6nen och langtar till helgen.
2. En karriar:
A Motiveras framst av yttre faktorer som pengar,
avancemang, makt och status.
3. Ettkall:
Motiveras av inre faktorer.
Arbetar for att du  vil/ arbeta.
Arbetet upplevs som givande i sig.
Sjélvoverensstammande mal.
Brinner for dina arbetsuppgifter

och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett  privilegium, inte som en trist plikt.

17



Hur kan jag finna mening i mitt arbete?

\\

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

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

Michael Rangne 2015-09-01

CDeA=hdrligaste ddet) ces @
mest underbara gava
en manniska kan fa av
forsynen, ar att fa
betalt for att gora
nagot som hon innerligt
dldker attigore.” | G

Abraham Maslow

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

Att arbeta med saker du inte ar ett
dugg intresserad av

Michael Rangne

e

yd

Vill helst g6 y
IS R Vill helst:

Vill
innerst

inne géra Vill innerst inne:

7 N\
/()Your work is goi
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.
Dontsettl e. 6

Steve Jobs, CEO of Apple

Boostra motivationen

Samt leta ratt pa fler
eldsjalar!

Michael Rangne 2015-09-01

201509-01
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Live with the end in mind

w“

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

Vad skulle du vilja att de sdger?

Visionen

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

fardas tillsammans.

Foretaget maste arivas av visionen, inte
bara o6had en.

Michael Rangne 2015-09-01

Att finna sitt kall

Forst:

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

Darefter:
2. Vad kanjag, vilka &r mina starka sidor?

Till sist:

3. Lyssna padin inre rgst. Vad kan jag inte leva  wtan
pa ett arbete?

201509-01

Utmidrkande for kloka mal

Ska vara mina egna, fritt valda mal
EULELES

dinte nagon

Sjalvéverensstammande, stammer 6verens med mina

djupaste véarderingar.
Intressanta och personligt relevanta.

Ger bade gladje fér stunden och mening pa sikt.

Bidrar till personlig utveckling.

Ger en kansla av tillhdrighet och av att bidra till

samhéllet.

Anvands for att styra och berika farden

att lyckan vantar nar jag natt malet.

AttT hitta det som passar en

dinte i tro —

Samt: Vem vill betala
mig for att géra

Noje 6vad Styrka o
tycker jag vad ar jag
om? bra pa?

Michael Rangne

detta?

Hur kan jag finna mening i mitt arbete?

Vanligen handl ar det
eller inte, utan om huruvida du fgrstdr meningen med ditt |
arbete.

A

Var och med vad bidrar du?

A Vilka hjélper du, vilka gér du gladare?

Folj ditt samvete, lev med integritet.

Gor ditt basta i varje stund och situation.
Gor dina resultat synliga for dig sjélv och
Bidra aven utanfor foretaget.

Arbeta miljdvanligt.

inte

andra.

om hurwuv
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mening i mitt ar

Det ar mycket lattare att kanna arbetsgladje om man
sig arbetets syfte och mening.

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

Vad vi véljer att fokusera pd  bestammer i hog grad om vi
uppskattar vad vi gor eller inte.

paminner

Ofta handl ar det inte om huruvida

utan om att somliga forstdr meningen med sitt arbete medan
andra inte gor det. De allra flesta arbeten har mening i nagot
avseende. Ingen betalar en for att utfora ett jobb som inte
behéver utforas .

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

Att gora mitt basta i varje stund och situation

Se vardet av arbetet , vad ditt arbete tillfér andra

Var och med vad bidrar du? Vilka hjalper du, vilka goér du gladare?

Gor dina resultat synliga  for dig sjalv och andra.

2015-09-01

Hur kan man f& manniskor att engagera sig?

Nya medarbetare m-ste
kultur, mal och visioner innan de tillats stiga
ombord. Vilka vi &r, vad vi gor, vad vi star for,
vad du kan véanta dig av oss och vad vi forvantar
oss av dig.
/ =ter

0OM det som rétt

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

Férdomen mot arbete

gnearbete dr ett tungt och trakigt
men ngdvdndigt ont?

eller

Arbete ar en mojlighet till gladje, mening, lycka,
utveckling, ndrande rel

émeda och slit t o

6k°p

s k
val kommen ombord! o

at
m

go

201509-01

"Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete”

Manga
éarbetar f°r mer 2n |°n
édrivs av altruistiska motiv,
éstimuleras av livsl-ngt |23ran

For andra ar den sociala gemenskapen viktigast
T
T
L 4
Arbetsgivaren m-ste f°rst- vad

medarbetare och forsoka tillgodose dessa behov.

Ju storre 6verensstammelse mellan arbetstagarens och
arbetsplatsens varderingar och férvantningar, desto béattre mar
medarbetaren och desto béttre jobb utfor denne.

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

Ténk dig en arbetsplats dar alla ger jarnet inom just det omrade
de helst vill agna sig &t och &r allra bast  pa!

S& vad behover just denna medarbetare for att mé bra och
prestera pa toppen av sin formaga

Sitt ner med varje medarbetare och fraga
vad han &r allra bast p&
vad han allra helst skulle vilja géra mer av pa arbetet
vad han behgver frén arbetsplatsen och chefen for att
prestera pa topp

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

domen mot arbete

Viinser inte att mdda och slit kan gora oss lyckliga.
Manga inser inte att  skola och arbete ar tillfallen

till gladje, mening och lycka.

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

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

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

A Termen 6arbeted synes blockera
uppleva det stimulerande och lustfyllda i en aktivitet.

Det basta kannetecknet pa ett kall &r en djup inre gladje.

Ménniskor foredrar fritid framfér arbete, trots att de i regel
upplever mer flow och har fler toppupplevelser pa arbetet &n
hemma.

Risken ar att vi per automatik nedvérderar egentligen positiva
upplevelser som negativa bara p g a sammanhanget de
forekommer i.

For att vara lyckliga racker det inte att vi upplever positiva
kéanslor, vi maste ocksd vérdera dem som positiva.

!

jare. Den storsta beloningen i ditt liv. Tal Ben  -Shahal

Boreout - overcoming workplace demotivation

1. Taupp det med din chef.
2. Krav roligare och fler uppgifter med mening i.
3. Arbeta och delta nar du &r pa jobbet.

201509-01

_/\
Flow,

w

——

0]

Mibaly Cubszontmibalyt @ ¢

R - |

Skicklighetsniva /
kompetens / kontroll

“Peak experiences"

De bésta stunderna ar nér ens
kroppsliga eller mentala formagor
tanjs ut maximalt i ett frivilligt
forsok att klara nagot svart och
meningsfullt.

Mihalyi Csikszentmihalyi

Nér fredagen kommer séger aven
jag 62ntligen fredaghé

se fram emot tva ostérda dagar av
arbete hemma.

Amerikansk historiker

128

Lo N el €9 W) 1=

Hur kanns det att varai flow ?

Malsattningarna &r tydliga.
Feedbacken ar omedelbar.

Balans mellan méjlighet och skicklighet.
Koncentrationen fordjupas. i
Nuet &r det som betyder nagot.
Kontroll &r inget problem.
Kéanslan av tid &r forlorad.
Forlust av egot.

Csikszentmihalyi 129
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Varfor ar det svart att uppnd  flow pa dagens
arbetsplatser?

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

130

Har du det sd hdr pd jobbet?

0This is the true joy in |ife,
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 | live it is my privilege to do for it
whatever | can.

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

Georg Bernhard Shaw

Nojda medarbetare bryr sig om resultatet.

dUnhappy people don”t give a damn. 6

0 H a pemployees vastly
outperform unhappy ones. 6

201509-01

Vad du som anstilld kan géra sjélv

A Oka upplevelsen av flow genom att sétta upp tydliga
mal och anta utmaningar som arbetet i sig egentligen
inte kraver.

A Ta stérre ansvar och engagera dig i uppgifter du
finner intressanta.

A Tainitiativ pa olika s&tt och halla utkik efter tillfallen
att bidra mer till organisationen.

Hoppa in pa nya projekt .

A Andra i smétt nar storre forandringar inte &r méjliga.
Nagra smarre ndringar har och var kan ocksa gora
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 f°r jobbet
Bra for dig rent privat.
Du mar béttre.
Mindre risk for stressrelaterad ohélsa.

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

Michael Rangne 2015-09-01

/

| arbete @r tomt,
fyIIa aIIt du skapar med en flakt av din egen
ande (é) Arbete ar kar
( €Ty om ni bakar bréd med likgiltighet bakar
ni ett bittert brod, ~ som endast till halften
mattar manniskans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten

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

-

A Stérre mojligheter att valja sina medarbetare.

A Gladare, friskare, mer motiverade och mer
produktiva medarbetare.

A Mojlighet till god hélsa &r en stor del av
arbetsgivarens attraktivitet for den anstéllde.

Michael Rangne

Vilka férdelar fér organisationen kan du se med
arbetsglddje?

Formar hela foretagskulturen.

A Attraherar de basta medarbetarna  och far dem att vilja
stanna.

Mer motiverade medarbetare som tar mer  ansvar och
agerar mer sjalvstandigt nar det behovs.

No6jda medarbetare far  mer gjort, &r mer kreativa och
uppfinningsrika, ar mer flexibla , arbetar battre i lag.
Hogre produktivitet, kvalitet och forséljning.
Mindre stress och utmattning, lagre sjukfranvaro .6 Ba d
jobs kill peopled.

A Nojdare kunder.

"~ Michael Rangne 2015-09-01

Priset du betalar for att inte dlska ditt jobb

Du forandras smygande och utan att du marker det.
Du &r bara en skuggaav vad du kan vara.
Du anvander bara en liten del av din potential .

Du sprider inte energi och gladje till méanniskor omkring
dig 8 varken pa jobbet eller privat.

Michael Rangne 2015-09-01

201509-01

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

No6jda medarbetare:

A Tar mer ansvar och agerar mer sjalvstandigt.
A Ar mer kreativa och uppfinningsrika.

A Ar mer flexibla.
A

Ar béttre p& att hantera och driva férandring pa ett
konstruktivt satt. Missnéjda medarbetare obstruerar
vanligen reflexmassigt all ndring.

Kommunicerar och arbetar battre i lag.
Lar sig fortare.

Far mer gjort.

Bryr sig om resultatet.

Ger nojdare kunder. Néjda medarbetare &r pa gott humér,
sprider god stdémning, har mer energi samt bryr sig om
kunderna och kvaliteten pa sitt arbete.

Vilken &r den ‘ f

stérsta risken N
med att inte vara Wi [
lycklig pd jobbet? ALK N\

Vilka férdelar for dig sjdlv kan du se med
arbetsglddje?

Bra f°r jobbet och o6Ka
Bra for dig rent privat.
Du maér béttre.
Mindre risk for stressrelaterad ohélsa.

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

Michael Rangne



Om du har trékigt blir du trakig!

andra sidanté

éfinns det n=-gon
anledning att kédnna arbetsgladje
pa det har stallet?!

Déliga chefer

201509-01

THE BOTTOM LINE

6 Wi t hlangterm 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
di fference. 6

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

liga chefer
Besvarliga medarbetare
Overdriven stress pé arbetsplatsen
6 T healt of overwork 6
Konflikter pa arbetsplatsen
Byrékrati
Mobbing
Negativa manniskor
Trakiga arbetsuppgifter
Orattvisor ‘
Radsla for att forlora jobbet
Brist p- de sex éH%p; y actions

STRESS!

Vanliga

Brist p- O6Happ

STRESS

Michael Rangne

> > > > > > > > > > D>

Integritetskonflikter
Mobbning

Oréttvisor

Besvarliga medarbetare
Overdriven stress
Konflikter

Byrakrati

Negativa manniskor
Trékiga arbetsuppgifter
Radsla for att forlora jobbet

> > > P> > > > > > > > > >

Daliga chefer

Besvarliga medarbetare
6The cult of o
Overdriven stress
Integritetskonflikter
Konflikter

Byrakrati

Mobbning

Negativa méanniskor
Trékiga arbetsuppgifter
Oréttvisor

Rédsla for att forlora jobbet

Michael Rangne

. Vilka av dessa tycker du

ar mest skadliga for din
egen arbetsgladje?

. Vilka ar vanliga pa din

arbetplats ?
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Fler arbetsglddjedddare

Integritetskonflikter

Oréttvisor

Mobbning

Radsla for att forlora jobbet

6 T hcalt of overwork 6

Brist p- 6Happy act

Michael Rangne. 2015-09-01

Onyttig stress

En kansla av att ha bristande
kontroll Gver en situation

Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress
Daligt
!Iedarskap
Integritets - \ Bristande
konflikter arbetsgladje

201509-01

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

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

Och hemma ska det inte mérkas att hon jobbar.

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande 6verensstammelse med de forvantningar mansjalv har.
For svéra uppgifter, orimligakrav och férvantningar.
Understimulering och uttrékning.

Beldningen uteblir

¢ Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit forgaves.
¢ For litet aterkoppling, man ser inte sina resultat.

¢ Man far for litet tillbaks, for litet kdnsloméassig naring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krénkningar .

Allméant dalig stimning pa arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten .

Vilka av dessa problem riskerar du?

Varfér fragar ingen:

0 V akdstar det att

j obba -t
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A Relationer och narhet?
A Vanner, foraldrar, barn, fru?
A Intressen, hobbies?
A Sjalvkansla, stolthet, integritet?
A Personlig utveckling?
A Ohélsa, stressrelaterade sjukdomar?

Eller fdr jag ndgot bra av att jobba hér?

A Relationer och narhet

A Utlopp for mina intressen

A Mening

A Gladje

A Sjalvkansla, stolthet, integritet
A Personlig utveckling

A Halsa

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

A Martyrskap

A Byrakrati

A Sjukdom
A utbrandhet
A utmattningssyndrom
A depression

A Personlighetsférandring
A kansloméssig avtrubbning
A moraliska defekter
A bitterhet och cynism

Tack till Maria Larsson !

Arbetets pris

For mycket arbete

&

Tidsbrist

Skar bort vannerna, sedan foraldrarna, darefter
barnen ochtilsist den man lever med

Vad drémmer vi om?

Tid (# 1)

Halsa

Nérhet

Kanslor, upplevelser och gemenskap
Helhet, emotioner och fantasi

Ha roligt

Spanning

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

Michael Rangne 2015-09-01

Burnout enligt Maslach

1. Utmattning
A stresskomponent
A drénerade emotionella och fysiska
resurser
. Distansering -> cynism
A interpersonell dimension
A Overskriden ansvarskansla gentemot
arbetet
. Minskad personlig effektivitet
A paverkad sjalvbild
A kansla av inkompetens och saknad
produktivitet

201509-01
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En god arbetsplats férebygger utbrdndhet

- V-’ V% Vv / y-
. Rimlig arbetsbelastning
. God kontroll 6ver arbetssituationen
. Adekvat beldning
. Bra arbetsgemenskap
. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa
. Inga vardekonflikter , meningsfullt arbete

(Maslach och Leiter )

Hugger du sten eller bygger du
katedraler pa jobbet?

Michael Rangne. 2015-09-01

Kan det drabba DIG?

A Hogutbildade, dverbelastad hjarna.

A Lojala, engagerade och hart arbetande
A hoga krav pa sig sjalv
A perfektionism
A stort kontrollbehov

A Ofta hog belastning &ven hemma.

A Fornekar och kdmpar envist emot kroppens och
sjalens varningssignaler.
A Rationaliserar bort allt annat i livet &n jobbet.

A Upptéckerattde 6 brunnit f°org?2vlesc

A Bygger sin sjalvkansla pa formagan
att prestera goda arbetsresultat!

Michael Rangne

201509-01

Viktigast av allt?

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. For att vi ska
ma bra behover vi en
Kansla Av  SAMmanhang:
A Begriplighet
A Meningsfullhet
A Hanterbarhet
(Aaron Antonovsky, Hélsans mysterium)

Slapa sten eller bygga katedral? ]

161

Vem vill ha medarbetare som dr stenhuggare?

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

stenhuggare.

Michael Rangne 2015-09-01

Vilka drabbas?

6é en °vervikt av ung
kvinnor, ambitiésa, valbegévade och
framgéngsrika, som under en langre tid
envist fornekat och k&mpat emot
kroppens och sjélens varningssignaler
innan de brutit samm

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007
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</ Vad kan man sjélv gora figratitt
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Fraga forst
sa mot dig sjalv!

Sjalvkansla handlar inte om att prestera

Sjalvkansla handlar.om mitt: VARDE i mina
egna ogon.

varfor du gor

201509-01

Djupanding
ogadvninga

Varfor finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kdrlek”

Att ha problem ar inget problem

Valbefinnande och trygghet haringet med
ett problemfritt liv att' gora:
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Jag ar viktig och vérd att
ha det bra!

Manga saknar av olika skl férmaga
att sdtta grdnser

Ova!

S2g vad du tycker och vill
ratt stélle, pa ratt satt, av ratt anledning.

6Jag villéod

Jag vill inteéo
6Jag hinner inteééo
6Jag tycker inte om
6Jag vill hellreéo
6Jag f°redrar attééd

Nar hade du senast koll pa livet ?

201509-01

Ett underutnyttjat sdtt att fd det battre pd
jobbet

Beskriva for min chef vilket
ledarskap jag behover

Onyttig stress

En kénsla av att ha bristande
kontroll Gver en situation

Nar som helst
kan vad som helst

handa vem som helst
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201509-01

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 -

B

MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER!

(MEN 6LOM INTE ATT VATTNA)

Hdg arbetsbelastning virre...

Rdkna inte med att chefen bryr sig!

Naér det inte &r roligt.
Nér det inte upplevs meningsfullt.
A Vid bristande aterhamtning.

A Vid oférmaga att koppla bort de kénslomassiga
pafrestningarna pa fritiden.

Nar tillrackligt socialt stod saknas.

Mycket 6stressoé6 handl
vantrivsel pa jobbet.

D4 hjalper det inte att jobba mindre - du

A o & 2 80t
maste istallet ANDRA pa nagot! Nér arbetet kraver att man forstéller sig.

A Vid bristande 6verensstammelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens foérvantningar.

Nér 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 oOpeka Lf iTitagoestpd dig sjalv och din
Klaga till vem som helst. roll i det hela. Ar du den enda

X X ¥ som &r missndjd? Till vilken del &r
Klaga nar du kanner dig du en del av problemet? Hur
mest besvérad. bidrar du till problemets 16sning?
Klaga p& det som stor dig . Klaga till ndgon som kan gora
mest just nu. négot &t problemet.
Stréva efter att fordela Klaga vid ratt tillfalle.

skulden och fa andra att 2 .
medge att det ar deras Klaga pé det verkliga problemet,
fel. inte bara symtomen

problem really the
Strava efter att finna varaktiga

Kongruens mellan
dina hogsta
varden och ditt
satt att leva.

Bara klaga.
Vidmakthaller status quo

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

och drénerar
medarbetarna pa energi,
arbetslust, optimism och
tro pa att férandring ar
mojlig.

I6sningar och ga vidare.

Klaga, men uppskatta
som &r b

Leder till forandring

4 det

medarbet