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The seven habits of highly . e
effective people
- restoring the character ethic Vi dr inte rddda for att do

- vi dr rddda for att inte ha levat.
"Att leva och verka till 100 %"

https://www.stephencovey.com/ Rollo May

En personligt fargad sammanfattning av
Michael Rangne

mrangne@gmail.com

sretagets
Foekomm‘ 6‘% 4

Glada medarbetare,
http://www.youtube.com/watch?v=IU1rZa8Ur_Q /
http://www.youtube.com/watch?v=el SK-LVN3y4
http://www.youtube.com/watch?v=c57RfNtI0zg

http://www.youtube.com/watch?v=Ajtf79W8QBg
http://www.youtube.com/watch?v=1zgRa6WrNao

Ta hand om
gamla mamma

Agenda Ndgot om materialet

Introduktion till Coveys virld
Vana 1: Be proactive

Lunch!

Pass 3 Vana 2: Begin with the end in mind
Vana 3: Put first things first
Vana 4: Think win-win

Vana 5: Seek first to understand, then to be understood
Vana 6: Synergize
Vana 7: Sharpen the saw



mailto:mrangne@gmail.com
https://www.stephencovey.com/
http://www.youtube.com/watch?v=IU1rZa8Ur_Q
http://www.youtube.com/watch?v=eLSK-LVN3y4
http://www.youtube.com/watch?v=c57RfNtlOzg
http://www.youtube.com/watch?v=Ajtf79W8QBg
http://www.youtube.com/watch?v=lzgRaGWrNao

Négra val betrdffande uppldgget

Privat Professionellt
(leda sig sjdlv, eget vilmdende) (leda sina medarbetare)

Leva pd 2000-talet, md bra dnd& Starkt fokus pd just Covey

Interaktivt, préva-pd-svningar Strikt presentation av idéerna

Recognized as one of Time magazine's 25 most influential Americans, Stephen R. Covey
has dedicated his life to demonstrating how every person can truly control their destiny
with profound, yet straightforward guidance. As an internationally respected leadership
authority, family expert, teacher, organizational consultant, and author, his advice has
given insight to millions.

Some of Stephen R. Covey's milestones:
Over 20 million books sold (in 38 languages).
The 7 Habits of Highly Effective People was named the #1 Most Influential Business
Book of the Twentieth Century.

+  Authored four titles with sales exceeding one million copies each: First Things First,
Principle-Centered Leadership, The 7 Habits of Highly Effective Families, and The 7
Habits of Highly Effective People.

Latest book, The 8th Habit , has sold nearly 400,000 copies.
Author of the best-selling nonfiction audio in history (The 7 Habits of Highly
Effective People).

* No. 1 best-selling hardcover book on family (The 7 Habits of Highly Effective
Families).

National Fatherhood Award (father of 9, grandfather of 44).

+ International Man of Peace Award.

+  Co-founder and vice chairman of FranklinCovey, the leading global professional
services firm with offices in 123 countries.

International Entrepreneur of the Year Award.

+  Awarded eight honorary doctorate degrees.
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Varfor prata om Covey hdr?

Han har fdngat grunderna i den visterldndska filosofin vad
gdller karaktdrsutveckling, personliga prestationer och
framgdngsrikt samarbete.

Praktiskt anvdndbart. "It could change your life.”

Hjdlper oss att leva fullt ut, effektivare och i samklang
med vdra djupaste virderingar.

Tillfredsstdllelse i att ha principer och ett system att luta
sig mot, som ger stéd i nuet och sammanhang pé sikt.
Skont med en kdnsla av kontroll, av att behdrska
situationen oavsett vad som hdnder, vara "on top”.

Kick var dag man lyckats leva optimalt, gjort det bdsta
majliga av den.

Korrekta principer dr som fyrar

We shall never cease from exploring,
and the end of all our exploring will
be to arrive where we began and to

ow the place for the first time.

T S Eliot

Face the brutal facts -
se verkligheten som
den dr

Du kan vilja - gor det



Vilka d@r ni,
och vad ska
det hdr vara

bra for?

“The habit of the active utilization of well-understood
principles is the final possession of wisdom.”

Alfred North Whitehead

"You don” t have to learn a hundred new practices. You don” '
have to be constantly searching for newer, better techniques.
All you need is a basic framework of fundamental principles
that you can apply in any situation.”

Stephen R Covey

Michael Rangne

TG o O R,

“I don’ t really have advice for people,except
ohe thing: don t take any advice."

Ge inte rdd, men dela med dig av dina egna
upplevelser och erfarenheter.

Vad behéver jag fér att fd ett bdttre liv?

Annu fler tankar, bécker, féreldsningar och kurser om psykolog;
personlighetsutveckling och ledarskap?

Eller dr problemet snarare att jag inte lyckas anvinda det jag
redan vet?

Sorry, men...

INGENTING fungerar!

Utom majligen en sak:
Att vara pd vippen att d6, men klara sig.

Och en sak till:

Eft BESLUT!

Michael Rangne

"Give a man a fish and you feed him for a day.
Teach a man to fish and you feed him for a lifetime.”

“Develop teachers out of fishermen, and you lift all of socieTY.“

Michael Rangne

Skilj pa rad och goda rad

Ett gott rad

= ges utifrdn god kinnedom om just den rédet
gdller, anpassat till just denna persons behov
och sdtt att vara.

framférs pd ett sdtt som gor intryck.
framférs engéng.

gverldmnas till den andre som en méjlighet att
overvdga - inte som ett krav.

Michael Rangne
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Vélj det DU gillar! En sund sjdl i en sund kropp
Fysiskt
motion, Kost, vila,
stresshantering
Mentalt (vana 2-3) Socialt/emotionellt
ldsa, studera, visualisera, (vana 4-6)
planera, skriva tjdnande, empati, synergi,

inre trygghet
Andligt (vana 2)
klargora virderingar,
starka engagemang och

dtaganden, studera,
meditera

Michael Rangne 2015-01-07

Stephen Covey goes from 7 habits to 5 choices!

ACT ON THE IMPORTANT n

Familjen - ett flygplan?

Var ar ni nu?

Survival

. ]

Stability
“The key is in having a clear 1
vision of your destination, a
flight plan and a compass.” Success

.

Tvé avgsrande vanor Significance

1. Regelbundna familjemsten

2. Regelbundna méten med FUEL YOUR FIRE ;
varje enskild medlem ~

Covey pd ndtet

Covey pé ndtet, nov 2013

http://www.the5choices.com/learn-more/what-are-the-5-choices/#Act -on-the-
Important (5 valen ett i taget)

. http://www.youtube.com/watch?v=Lpau5YXk46Yd&feature=ends n&NR=1 (b ck,
https://www.stephencovey.com/ (runa) skom,‘)www EE—— edluresencscres (big ro

http://edition.cnn.com/2012/07/16/us/obit-stephen-covey . http://www.youtube.com/watch?feature=endscr 4xk2f8&NR=1 (big rock)

http://www.youtube.com/watch?v=F-nxQ9ubdiO (big rock) http://www.youtube.com/watch?v=j6m9WnNdpSw (big rock ldre stil)

. http://www youtube.com/watch?feature=endscreendNR=1&v=iKvEYK0iJ48 (viilja reaktion,
http://www.youtube.com/watch?feature=player detailpagedv=SsSIQwWo 90/10-regeln) el

HJI (intervju, sammanfattad idé) . http://universalprinciples.se
https://www.stephencovey.com/7habits/7habits.php (sf 7 vanorna) . https://www.stephencovey.com/ (runa)

. : . http://edition.cnn.com/2012/07/16/us/obit -stephen-covey (CNN;
http://www franklincovey se/ X hitpsi//www.stephencovey com/7habits/7habits. php (sf 7 v(annrn)u)
http://www.youtube.com/watch?v=a94vEKxSWc8 (video, de 5 valen) . http://wwwfrankli e personligt-ledarskap (kurskatalog)
http://www.youtube.com/watch?feature=endscreen&NR=1&v=iKvEYKoiT48 . hitp://www.youtube.com/watch?v=a94vEKxSWc8 (video, de 5 valen)
(vdlja reaktion, 90/10-regeln)

http://universalprinciples.se



http://blog.time-management-central.net/?p=124
https://www.stephencovey.com/
http://edition.cnn.com/2012/07/16/us/obit-stephen-covey
http://www.youtube.com/watch?v=F-nxQ9uDdi0
http://www.youtube.com/watch?feature=player_detailpage&v=SsSIQwWoHJI
https://www.stephencovey.com/7habits/7habits.php
http://www.franklincovey.se/
http://www.youtube.com/watch?v=a94vEKxSWc8
http://www.youtube.com/watch?feature=endscreen&NR=1&v=iKvEYKoiJ48
http://universalprinciples.se/
http://www.the5choices.com/learn-more/what-are-the-5-choices/#Act-on-the-Important
http://www.youtube.com/watch?v=Lpau5YXk46Y&feature=endscreen&NR=1
http://www.youtube.com/watch?feature=endscreen&v=gXdsF4xk2f8&NR=1
http://www.youtube.com/watch?v=j6m9WnNdpSw
http://www.youtube.com/watch?feature=endscreen&NR=1&v=iKvEYKoiJ48
http://universalprinciples.se/
https://www.stephencovey.com/
http://edition.cnn.com/2012/07/16/us/obit-stephen-covey
https://www.stephencovey.com/7habits/7habits.php
http://www.franklincovey.se/utbildningskatalog/personligt-ledarskap
http://www.youtube.com/watch?v=a94vEKxSWc8
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Vem vill du helst ha som chef?

En vinligt leende, skicklig social akrobat som vet hur man
fér sig och som gdtt bdde charmkurs och
ledarskapsutbildning, men som dr opersonlig och som du
inte riktigt vet var du har egentligen?

. Enosmidig, halvbufflig och ldtt oborstad typ som

oreflekterat kér sin invanda stil, men som dr rak och
tydlig, besparar dig skitsnacket och trots sina brister
visar att han bryr sig om dig och vill dig val?

Vad avgor vilket
troende och tillit andra
har for dig?

Hur behéver du vara, och
vad behaover du gora?

Karaktdr

Sjdlvinsikt
Integritet

+ Jdmnmod, sjdlvbehdrskning
+ Sjdlvdisciplin

Tdlamod
Méttfullhet

+ Odmjukhet
+ Pdlitlighet

Radttvisa

* Mod

Omtdnksamhet
Kadrlek
Foretagsamhet
Tjdnande
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Ulrika, 50 ér.

Taskig kosthdllning och kraftigt éverviktig.

Réker, dven under graviditeten.

Inget fast jobb ndgonsin.

Utbildar sig till bl a “coach” och "mental trdnare” och
bérjar oombett “coacha” ménniskor som passerar p&
hennes vdg genom livet.

Parasiterar pd andra materiellt och psykologiskt.
Inger instinktiv motvilja hos de flesta som trdffar
henne.

Vad menar vi med
"karaktdr"?

Och vad ska det vara bra
for?

Ledarskap mdste fortjdnas

Man kan "I&na" styrka (frén sin maktposition, chefsroll,
auktoritet, rykte, tidigare prestationer)...

..men vad fdr det for konsekvenser pd sikt?

"People don’t care how much you know until they know
how much you care”



There is no real excellence in all this world
which can be separated from right living.

David Starr Jordan

“"Miget” ldcker!

Michael Rangne

“Restoring the character ethic”

* Character = characteristics of the person.
+ Vem jag AR - mina vdrderingar, mina handlingar, min
karaktdr - formedlar mer om mig dn mina kdnslor och ord.

+ Karaktdren uttrycks i mina vardagliga vanor.
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Jungs personlighetsstrukturer

Michael Rangne

Nar tillvaron blir alltmer komplex och
obegriplig behéver vi vér intuition mer dn
négonsin

Ndr vi inte forstér
tekniken, beskrivningen
eller utvecklingen
&terstdr bara att
forscka bedsma om
MANNISKAN ifrdga dr
tillforlitli.

Michael Rangne

Varfor prata om karaktar?

Karaktdrsetiken hdvdade att det finns grundldggande
principer for ett effektivt liv.

Vi kan bara uppleva sann framgdng och varaktig lycka
om vi ldr oss dessa principer och integrerar dem i var
karaktar.




Vad menar vi med karaktdr?

Att leva med sjdlvdisciplin och integritet.

Att |8ta sig styras av sina djupaste vérderingar - inte
av sina tillfdlliga tankar, kdnslor, reaktioner och
impulser.

V@r férmdga att ge och hdlla I5ften till oss sjdlva och
andra.

Man kommer kanske pd det senare i livet
och dngrar sig. Det dr jag ndstan sdker
pd att man gor.

Torsten Jansson

Lyssnar pd sina kdnslor och djupare behov.
Kan vdlja och prioritera.

Sparar energi till annat @n bara jobbet.
Dar med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

Ulla-Britt Frajdin-Hellgvist, Realtid.se enligt SvD 2/10 2006
43
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Vad menar vi med integritet?

» Helhet, odelbarhet, okrdnkbarhet.
+ Det virde och den respekt vi tillmdter oss sjdlva.
+ Enav grundbultarna i vér karaktdr.

+ Kongruens, verensstdimmelse, mellan inre varld
(tankar, kénslor, vdrderingar) och yttre beteende.

* Att |Gta sig styras av sina djupaste virderingar - inte
av tillfdlliga tankar, kanslor, reaktioner och impulser.

+ Att leva med sjdlvdisciplin.

* V@r formdga att ge och hdlla l6ften till oss sjdlva och
andra.

Inte ldrt sig kdnna efter.
Inte ldrt sig gora medvetna val.

Ger upp sina egna onskningar fér att anpassa sig till
systemet.

Viljer bort sig sjdlva, sina kdnslor och sin familj.

Alltid “stressad pd jobbet" fungerar som alibi fér att inte
behdva ta itu med sitt liv och sina relationer.

"Fysisk ndrvaro men absolut inga manskliga egenskaper”.

> | —

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se 2/10 2006, enligt SvD

Michael Rangne 2015-01-07

“Jag har ingen motivation”

Michael Rangne 2015-01-07



“Personality ethic"

De senaste 50 ren har det i stéllet mest handlat om
personlighet, om att visa upp en attraktiv yta, om att spela
det sociala spelet framgdngsrikt, om att pdverka och
manipulera andra i syfte att nd mina egna mdl.

Dygderna fordndras

1900 2000

Méttlig

Arlig

Tystldten
Serids, tyngd
Sparsam

Lugn och trygg
Odmjuk

Hel och ren
Ldngsiktig, bred

“At inte 5@ att du blir slo, drick
inte s att du blir upprymd.”

Flexibel, kreativ

Verka vara drlig
Kommunikativ

Sjdlvironi, ldtthet
Konsumtionsbendgen
Cool och distanserad
Sjdlvframhdvande, kaxig
Kroppsmedveten
Projektinriktad, smal

“Bli kind, ha 7qo 1t om pengar, tro
pd dig sjalv.”

Lasse Ericsson, "Alla dr olika utom jag”
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Personligheten mdste hinga ihop med karaktdren

Min personlighet och mina
relationer till andra behover
forankras i min karaktar.

Mdnniskor vars personlighet dr
avskuren frdn deras karaktdr
tenderar att dgna sig &t ytlig

teknik och metodik, arbeta med
dolda agendor, utnyttja,
manipulera och luras fér att
paverka och styra andra i syfte
att f& vad de sjdlva vill ha.

1:10:30 - 1:12:50 Fyren (principerna)
0:24:50 - 0:28:55  Begin with the end in mind (leadership)
0:28:50 - 0:34:20  Put first things first (management)

Jag kan vdlja att leva som en klart lysande fyr for
andra

Allt det som berérs hdr dr sddant som vi egentligen redan
vet. Det handlar om sjdlvklara (self-evident) principer,
dven om jag kanske inte gjort dem ftill vanor. “What is
common sense is not common practice”.

Vi méste lyssna pé, ldra och repetera principerna om och
om igen, tills de blir en del av véra hjédrnors mjukvara (the
software of our heads).

Vi méste ldra andra ménniskor principerna, “socially
commit”, och sjdlva borja leva efter dem.

Ddrigenom blir vi som fyrar for andra manniskors liv.



"Vill jag lyckas med det jag foretar mig
mdste jag handla i harmoni med de principer
som styr resultatet.”

L

"Identifiera och tillampa den princip
som styr resultatet du strdvar efter.”

Korrekta principer dr som fyrar

Principer dr "psykologiska naturlagar”. De dr sjdlvklara,
bestdndiga och ror sig inte.

Principer utgér “terrdngen”, och denna kan vi bara hantera
vil om vi har en bra "karta”, dvs en korrekt férstdelse av
de principer som styr resultatet av vra handlingar.

Principer dr m a o riktlinjer for effektivt beteende.

Vi kan inte bryta mot principerna utan att gora oss illa. Det
bdsta vi kan géra dr att ldra oss dem, gora utrymme for
dem, anvdnda dem och vara tacksamma fér dem.

Nar vi gér det gor principerna oss stérre, de frigor oss
och ger oss kraft och makt.

Principer dr inte samma sak som vdrderingar eller rutiner.

Who am I?

| am habit!

Covey, The 8th habit, sid 274
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Knepig situation i praktiken

Kan jag finna ndgra korrekta och relevanta
principer att luta mig mot, for stad och vdgledning?

Who am I?

"] am your constant companion. | am your greatest helper or heaviest
burden. | will push you onward or drag you down to failure. | am
completely at your command. Half the things you do you might just as
well turn over to me, and | will be able to do them quickly, correctly. |
am easily managed — you must merely be firm with me. Show me
exactly how you want something done, and after a few lessons | will do
it automatically.

| am the servant of all great people; and alas, of all failures as well.
Those who are failures, | have made failures. | am not a machine,
though | work with all the precision of a machine plus the intelligence
of a human being. You may run me for a profit or turn me for ruin — it
makes no difference to me. Take me, train me, be firm with me, and |
will place the world at your feet. Be easy with me and | will destroy

”

you.

Covey, The 8th habit, sid 274

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

Kunskap
(vad, varfar)

vilja
(varfér)



Vad menas med en vana?

En princip som jag internaliserar och som sedan med

automatik styr mina handlingar.

En vana fordrar kunskap, skicklighet och

instdllning/motivation - samtidigt

— Vad jag ska gora

— Hur jag ska géra det

— Vilja att gora det, vilket inbegriper medvetenhet om varfor
jag vill géra det

Féresl@ ndgra principer som kan vara bra att kénna till
och respektera

Beroende

1. Be proactive

Karaktdr,
2. Begin with the end in mind personlig

effektivitet

3. Put first things first
X Oberoende N

Att skapa goda
relationer och
komma Gverens med
andra, effektivitet
med andra

6. Synergize

“Interdependence”,
omsesidigt beroende

2015-01-07

Vanorna utgdr fran ett antal principer som jag
behéver

Forstd pd djupet
. Ldra mig
. Ldra andra
. Odla och leva tills de blir en del av min natur

Hur pass vl jag lyckas leva mitt liv i enlighet med
dessa principer dr avgorande for hur mycket lycka
jag fér uppleva i mitt liv.

Vad tycker ni om dessa férslag?

Ta initiativ, bestdm sjdlv.
Vdlj sjdlv dina tankar, kdnslor, reaktioner och ditt liv.

. Bdrja och lev med slutet i sikte.
. Gor det vdsentligaste forst.
. Tdnk och efterstrdva att vi bdda ska bli néjda med véra

6verenskommelser.

. Forsek forst att forstd, darefteratt bli forstadd.
. Stk kreativa lgsningar som dr bdttre dn ndgot av de

ursprungliga férslagen.

. Avsitt tid fér att fortlspande varda och utveckla dig

sjdlv och dina férmégor.

) Ny
1. Be proactive Sefy, "€rq
€,
A s
4 <
L P Personlig
a 2. Begin with the end in mind effektiviter
Q 3. Put first things first
S &
* Effektivitet
&

6. Synergize
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Jag dr

1. Be proactive programmeraren

2. Begin with the end in mind ‘ Skriv programmet

3

- I
<4

S
3

s pggene
> &

6. Synergize

Kér programmet

1. Be proactive (freedom to chose)
Du kan ha ett virdesystem

A 34

2. Begin with the end in mind (choice)
a Di'tt valda virdesystem

3. Put first things first (action)
Lev dlina varderingar

) &

v" Involvera

v andra och
&

Ge och héll l6ften

fram
lésningar

6. Synergize (creation)

2015-01-07

1. Be proactive (freedom fo chose)
T
* 3. Put first things first (action)

4

Ge och héll l6ften

Involvera
andra och
arbeta
fram
lésningar

Involvera
andra och
arbeta
fram
lésningar

| 3.Put first things first | || | Independence |

Vana 1-3 i sammanfattning

1. Be proactive | f )
(personal vision) | ( Férméga att ge
 Freedom to chose _ och hdla Iiften

VY Selfmastery and |

| 2. Begin with the end in mind “‘ | selfdiscipline |

(personal leadership) y |
Choice . N Yy | t/

(personal management) ) N

Action

Vana 4-6 i sammanfattning

4. Think win-win
Respect

6. Synergize
Creation

11
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Faser i vart forhédllande

Jag maste borja med mig sjdlv +ill andra manniskor

Vana 1-3 handlar om Vana 4-6 méste vara Beroende
* mig sjdlv och min forankrade i min karaktar
karaktdr och handlar om

- . |
min syn p& mig sjdlv och principer fér
andra interaktioner med andra *

min vision, vad jag vill att relatera till och
med mitt liv och att komma Gverens med andra Oberoende

att leda mig sjdlv och Pr‘adukﬁ\éd, glddjlefyllda “
min tid och varaktiga relationer |
med andra v

att samarbeta "Interdependence”

prioritera detta att bygga djupa, -

Faser i vart forhdllande till andra madnniskor Faser i vart forhdllande till andra manniskor

Beroende V@r kultur hyllar oberoende
— och sjadlvstandighet. Beroende Coveys Vsé\f ﬁ;ﬂ%gﬁ!ar om

N w "karaktdrsvanor”.
~- Framgdng och ett lyckligt liv |

Oberoende bygger, emellertid pd var . Coveys vana 4-6 handlar om

formdga till effektivt var personligh i
ghet och hur vi
samarbete med andra Oberoende fela?emr till andra,

mdnniilg)rr;eo;]rgseesidig'r - "personlighetsvanor”.

- R Tillsammans, konsekvent
Men bara ménniskor som anvinda leder de oss

" - utvecklat en hag formaga enom utvecklingen frdn
Omsesidigt till oberoende klarar deftal "Tnterdependence” Beroende bver oberoende
ill 6msesidigt beroende.

beroendel P till msesidigt beroend

Beroende Former av beroende

“Du”, "dom"”. + Fysiskt: Andra behéver ta hand om mig (barn,

Du gjorde detta mot mig. Det dr ditt fel. Du mdste ta sjukdom).
hand om mig. + Emotionellt: Min kdnsla av trygghet och vdrde styrs

Ansvaret forldggs utanfor dig sjdlv, externalisering. g;iﬂxz‘;skzﬂﬁizofrg r?é%ngzdms

Jag behover andra for att f& vad jag vill ha. + Intellektuellt:  Andras tankar och 8sikter styr mitt
eget tdnkande.

12



Oberoende

"Jag".
Sjdlvtillit, sjdlvfortroende. Jag kan vilja. Jag kan
gora det. Jag kommer att gora det. Jag klarar mig
sjdlv.

Ansvaret (och skulden) férldaggs hos mig sjdlv,
internalisering.

Jag kan f& vad jag vill ha genom min egen
anstrangning.

Ar en bra grund for “interdependency” men dr inte
tillrdckligt for att hantera var tids krav.

2015-01-07

Interdependency, 6msesidigt beroende

Qv

+ Samarbete.
* Vi kan géra det. Vi kommer att géra det. Vi @stadkommer

detta tillsammans.

Det fordras s@vdl min egen anstrdngning som samarbete
och hjdlp frdn andra fér att uppnd det jag vill.

* Mer mogen instillning dn oberoende, men vi behover ergvra

en hag grad av oberoende innan vi kan uppn@ samberoende.

* Véra stérsta prestationer fordrar “interdependency

skills". Ett bra och effektivt liv bygger p& denna formégal

. /a
Habit 1 - personal visi
- personarvision Habit 2 - personal leadership
Be proacti
© proactive Begin with the end in mind
CJ
]
A ja
Habit 3 - personal management Habit 4
Put first things first Think win-win
C
|

13



Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

Habit 6

Synergize

2015-01-07

Habit 7

Sharpen the saw

1. Var proaktiv

2. B6rja med slutet i
sikte

3. Gor det
vasentligaste forst

4. Tank vinna-vinna

5. Forsok forst att
forsta, darefter att
bli forstadd

6. Sok losningar som
ar bttre &n nagot av
de ursprungliga
forslagen

7. Vssa sagen

Habit 1 - personal vision

Be proactive

det gor?

eller.. &@r det en Slump
att mitt liv ser ut som

14
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Proaktivitet

1. Inre liv - styra mina tankar, kanslor, tolkningar och
reaktioner

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

Proaktivitet

1. Inre liv - styra mina tankar, kdnslor, tolkningar och
reaktioner

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

Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pa tidigare
och nuvarande hdndelser - gener, uppfostran, pragling,
omstdndigheter. Leder till of fermentalitet och “inldrd
hjdlploshet”.

Proaktivitet d@r inte bara att vilja mitt svar pd
mina omstdndigheter...

..det innebdr ocksd att jag sjdlv SKAPAR
omstdndigheterna - de omstdndigheter jag vill
ha i mitt liv

V@r karaktdr, vér proaktivitet och effektivitet,
bygger pd vér férmdga att styra oss sjdlva

Gora och hdlla ataganden till mig
sjdlv och andra

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

+ Psykologisk flexibilitet
+ Humor
+ Tar ansvar for sig sjdlv i vdrlden

P

The fault, dear Brutus
our stars but with o

Julius Cesar

15
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Vad menas med att “ta ansvar"? d o 7
Massflykten fran ansvar

Socialt ansvar - ansvar fér andras vl och ve, for sddant de inte sjdlva - . ..
Klarar och déefér behéver hjdlp med, for att ingd avtal, for samhdllet. Metoder fér att inte behéva se och

ta sitt ansvar:
— Offer, krdnkf.
Ovilja att se sin roll, sina valmgjligheter
och sitt ansvar.
Ovilja ta ansvar.
Placerar ansvaret hos ndgon annan.
. " 2 Rdttigheter men inte skyldigheter.
ml_na_ varde_r‘lngar Skulden rationaliseras bort.
min infegritet Angest och skuldkdnslor dr
mitt eget liv psykologiska defekter som man ska géra
vem dr jag i var‘lden sig av med.

- min inverkan pd andra

Per'sonllg’r ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv
mina tankar
mina ord
mina kdnslor
mina handlingar

Mamma?

Min fru? Vem bestdmmer ‘
Mitt barn? over mina

Mina vinner? kdnslor?

Min chef?

Min larare?

Mina patienter?

“Samhdllet” och "kulturen”

Svenska Dagbladet?

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

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

Vem jag dr gor skillnad!

=]
=]
=]
=]
=]
a
a
=]
=]
=]

http://www.youtube.com/watch?v=GltylidTLB4

Michael Rangne 2015-01-07
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http://www.youtube.com/watch?v=GItylidTLB4

Ar detta majligt??? (Y}

AN

"Skulle ni kunna tdnka er att vara dér jamt?"
"Ibland lider man helt Frivilligt flera dagar i stréack!”

Kan jag vdlja 2 litet of tare?

Tack till Kay Pollak!

Lycka anskar jag dig icke, ty den finns icke,
men kraft att bdra ditt 6de, onskar jag dig.

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

"

you

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

2015-01-07

The single most remarkable fact
about human existence is how hard
it is for humans to be happy.

Hayes &Wilson 1999

"Jag steg upp pd morgonen,
och sd var den dagen
forstord.”

Michael Rangne 2015-01-07

att vilja ATT
a0 VAXA
G !::.N oM
MOTEN

Kay Pollak.

Vi kan vdlja vad vi kdnner Varje méte kan ge oss ndgot
och hur vi mér. for egen del.

Alltid, i varje stund. Vartenda ett.

Michael Rangne 2015-01-07
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Happiness, like
unhappiness, is a
proactive choice.

Stephen Covey

2015-01-07

R
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292

Vad utmdrker lyckliga mdnniskor?

De har ldtt for att kdnna och uttrycka tacksamhet 6ver vad de
har.

De dgnar mycket tid &t familj och vénner, vérdar och njuter av
sina ndra relationer.

De dr sociala och utdtriktade, fokus pé ndgot stérre dn dem
sjdlva.

De dr djupt engagerade i vissa livsldnga mél och ambitioner.
De dr ofta hjélpsamma mot bdde kollegor och okénda.

De har en optimistisk syn p& framtiden.

De njuter av livets glddjedmnen och farsoker leva i nuet.
De motionerar ofta och regelbundet.

De hanterar péfrestningar och kriser s att de kommer ur dem
fortare och pé rdtt kél.

Michael Rangne 2015-01-07

Stimulus

"Automatmodellen”

Respons/reaktion

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

18
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Eller finns hdr en

uckq, ett gap mellan
stimulus och

respons?

Stimulus

Respons/reaktion

‘ No one can hurt you
. without your consent

_ it to them

They cannot
take away our
self respect if

/ we do not give

g g
"Automatmodellen” - en kulturell vanfarestdllning
Gapet = min
) mojlighet att
Stimulus VALTA min reaktion | [CR utAEeItn)
och mitt handlande.
Stimulus Respons/reaktion

g g

Tala i vredesmod och du kommer
att hdlla det bdsta tal du

nagonsin angrat.

Winston Churchill

= Stanna upp
= Observera

= Acceptera

= Respondera
= Lat gd

SOAL (SOARL)

Kontroll éver stressorn

Insikt, avslappning,
stressreducerande
beteende pd sikt

19



Hur gor vi kloka val?

FRIHET
ATT VALJA

Respons/reaktion

Sjdlvmedvetande
Samvete
Fantasi
Sjdlvstandig vilja

122

Michael Rangne 20150107

G6r vad du vill, sa 6ud, och betala for det

Spanskt ordsprak

Vi kan vilja vdra handlingar men inte dess
konsekvenser!

2015-01-07

90/10-principen

http://www.youtube.com/watch?feature=endscreen&NR=1&v=iKvEYKoiJ48

Men jag mdste ju dnda...

Shack - du mdste
nastan ingenting.

Du vadljer det!

EN BRA MANNISKA STYR STALV
SITT ODE?

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITTAPPELTRADI

APPLENA KOMMER NAR DE KOMMER

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

20


http://www.youtube.com/watch?feature=endscreen&NR=1&v=iKvEYKoiJ48

2015-01-07

B .
- O Dad S
5 :
Forr, i o™ VIS o5hey
%
Skam

S 3 .
kit Omg,  MOfdgar Sjukdom Ve

x

Konflikter &
&
Férluster <

MiSS'Y@? (/ Olyckor S

Sorg Féroldmpningar
VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER!

127

Dett3 3¢ helt normalt!

Ndr som helst

kan vad som helst
hdnda vem som helst

Michael Rangne

. o

Vill du Aa s& méste du vara Vill du Aa s@ méste du vara

Ett lyckligt dktenskap... ...en person som skapar positiv energi

Ett lyckligt dktenskap... och dlskar forbehallslost

En trevligare, gladare, mer
samarbetvillig tonaring...

Storre frihet pa jobbet...

Fortroende och tillit...

Uppskattning pa jobbet...

En trevligare, gladare, mer
samarbetvillig tonaring...

Stérre frihet pa jobbet...

Fortroende och tillit...

Uppskattning pa jobbet...

...en mer kérleksfull, férstdende,
empatisk, palitlig féralder

...en mer ansvarstagande, hjalpfull och
bidragande medarbetare

...palitlig

...en l6sning pa problemen, inte ett
problem sjalv

Nar jag utvecklar mitt varande skar jag min "pc” inom omrddet -
min formdga och mina méjligheter att vara en kdrleksfull partner, en
god fordlder, en effektiv och uppskattad medarbetare eller chef.

21
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Att vara proaktiv dr att vdlja och att ta ansvar

Jag dr sjdlv ansvarig for min effektivitet och min lycka.
V@r ménskliga natur dr att handla, inte att vara objekt fér
andras handlande (our human nature is to act and hot be
acted upon).
Men att vara proaktiv innebdr mer dn att ta egna initiativ.
"Response-ability": ability to chose my response.
Att ta ansvar for mitt liv, inklusive mina tankar, kdnslor
och handlingar. Jag kdnner sé hdr och jag gjorde detta.
Proaktiva mdnniskor anklagar inte omstindigheter och
gndm manniskor for sina kdnslor och fér det som hdnder
em.
Vill jag #illdta mina huvarande omstédndigheter, mitt
forflutna och andra manniskor att avgéra hur jag kdnner
mig och vad jag gor?

[Ny

Att vara proaktiv dr att vdlja och att ta ansvar

Mina reaktioner, beteenden och handlingar dr produkter av mina
egna beslut, baserade p& mina principer, virden och vérderingar
(values) - inte produkter av mina omstdndigheter, baserade pa
mina kanslor.

En bra fréga till min hjdlp: Vilket @r syftet med denna situation
och min roﬁ i den just nu?

Att fa ansvar innebdr att jag i varje situation medvetet
begrundar vilka alternativ jag har och sedan konsekvent vajer
att gora det bdsta jag kan komma pd.

Det féljer ofta en Gvervildigande frihetskansla ndr jag inser att
Jjag kan vilja mina kénslor och attityder till vad som dn hdnder
mig i livet. Jag kan vilja att inte I&ta en annan ménniskas
handlingar pdverka hur jag kdnner mig. Jag kan vélja att inte
kdnna mig miserabel! “No one can hurt you without your consent”
(Eleanor Roosevelt)

e

Motsatsen till att tro sig kunna paverka och
kontrollera sina reaktioner d@r determinism

Mitt liv ser ut som det gér pd grund av omstdndigheter utanfér mig

sjdlv. "Environment, conditions and conditioning.”

Genetisk determinism - mina farfardldrar (mina ener)ggb‘r det
mot mig. "Alla i min sldkt har kort stubin, det dr bara savi dr."
Psykologisk determinism - mina férdldrar gjorde det mot mig.
Omgivningsdeterminism - min chef, min fru, mina barn, bristen
pé fid och pengar gér det mot mig.

Psykisk determinism ldr: “The child is father to the man.” Det

dr en lagn, men for dem som tror pd det dr det sant. Att
det finns en historisk forklaring betyder inte att det
mdste fortsdtta att vara pd samma vis nu/

[Ny

Motsatsen ftill proaktivitet dr att vara reaktiv

Andra mdnniskor och yttre omstdndigheter gor detta
mot mig.

Leder till kdnslor av maktloshet och bristande
kontroll, “inldard hjdlpléshet”. "Det spelar ingen roll.
Jag kan inte pdverka detta.”

Hela syftet med mitt sprdk dr att undfly ansvar, att
flytta ansvaret frén mig sjdlv till andra manniskor
och yttre omstdndigheter.

e

Ditt sprdk avslgjar dig Disey,

Jag kan inget gora

Det &r bara sadan jag ar
Han goér mig férbannad
Jag kan inte

Jag maste

Om bara

De kommer inte att tillata

R

Ditt sprék avslgjar dig

Reaktivt sprak Proaktivt sprak

Jag kan inget gora Lat oss undersoka alternativen

Det &r bara sadan jag &r Jag kan vdlja ett annat forhéllningssatt

Han gor mig férbannad Jag véljer sjélv mina kénslor

Jag kan inte Jag viljer
Jag méste Jag foredrar
Om bara Jag ska se till att

De kommer inte att tillata Jag ska gora en effektiv presentation

22
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=

o

Skilj pa "liberty” och “freedom”

"Liberty is a condition of the environment. Liberty means
that you have many options to chose from in your
environment.”

"Freedom is a condition of the person. Freedom means
that you have the internal power to exercise these
options.”

Syfte och mening

Det hdgsta virdet dr att hantera dven svéra
omstdndigheter och lidanden pd ett meningsfullt och
konstruktivt sdtt, s att mina handlingar dven dé

uttrycker och stéder mina grundldggande virderingar och

mdl.

JAG AR INGET OFFER!

JAG VALJER ALY
MINA TANKAR
REAKTIONER, KANSLOR
OCH HANDLINGAR

I'M IN CHARGE!

1. Be proactive

A 4

a 2. Begin with the end in mind
3

] 3. Put first things first
S 8

S T
3

5. Seek first to understand, then
‘o be understood

6. Synergize

How can I enjoy
this person,
situation, place
challange?

har jag just nu?

23
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TVé tif Varfér kdnner jag som jag kdnner?

Vad BEHOVS har just nu? Finns det
ndgot

Tolkning/attityd/tanke annat sdtt

l om det som hdnder att se pd

Hur kan JAG bidra?
Kdnsla

Beteende/handling
styrd av kdnslan

det har?

Deft dr sdllan din reaktion pd négot som dr Hur jag FORHALLER mig till det
problemet. som hdnder mig i livet dr den
avgorande faktorn for vilket liv jag
far.
Ddremot dr kanske din reaktion pd din reaktion
hdller dig till din reaktion - ett
problem.

Werner Erhard: What is the possibility of relationship?

n/l
\v Var hjdrna har ett problem...

De flesta komplexa mdnskliga problem dr olésbara.

Saker hdnder hela tiden.

Hur jag FORHALLER MIG till det som Den forssker hela tiden skapa
hdnder mig i livet dr den avgérande faktorn helhet av skdrvor och frggmen:r.
for vilket liv jag far. Storyn den kokar ihop later sa

Férvantan pd ett smartfritt liv skapar problem och f' n, men ar den SANN‘)
ytterligare lidande.

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

149
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Ibland god overensstdmmelse...

Terrdngen
- vdrlden Kartan -
som den var bild
faktiskt av vdrlden Vér
ser ut bild av
vdrlden

Vdrlden

som den

faktiskt
ser ut

..ibland sdmre... ..ibland riktigt illa

Vdrlden Var bild Vdrlden Vér bild
som den av som den av

faktiskt vrlden faktiskt vrlden
ser ut ser ut

Den viktigaste kartan

(d@r jag verkligen den jag tror?) ) )

“DA OCH DA SNUBBLAR MANNISKOR OVER EN
SANNING, MEN DE FLESTA RESER SIG UPP OCH
SKYNDAR VIDARE SOM OM INGENTING HANT."

Mit Min bild
sanna av mig
Jjag sjdlv

"Gott sjdlvfortroende” kan majligen vara bra att ha
ibland, men en korrekt och nyanserad sjalvbild dr bdttre!

25



De tre vdrldarna

Kartan

. (tror)
Terrdngen

(ar

Visionen

(vill)

Exempel: 17-drig flicka med ADHD och ldtta AS-drag

Overkrav, stress,
relationsproblem,
frustration

Kronologiskt 17 &r

Mentalt 12 &r

Lagom krav,
battre relation

Den besvirlige medarbetaren, den besvirlige chefen,
den besvirliga kunden och norska massmérdare
kdnnetecknas av samma principiella problem:

o Ddliga kartor som inte avspeglar terrdngen
o Udda vdrderingar och orimliga forvantningar

Terrdngen

Visioner och
virderingar

2015-01-07

Vidrlden

som den

faktiskt
ser ut

V@r bild av
varlden

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

Kognitiva scheman och
grundantaganden

=

Handelse Mg
forvrdngningar

Automatisk (ev
= dysfunktionell)
pr'ofessosi?onell tolkning/tanke

hjdlp om du

kor fast!
Negativ
sinnesstdmning 160

Vill jag hjdlpa eller pdverka mdste jag arbeta hdr!

Kartan

Visionen

26



Mar inte bra/
har problem * Andra vér onskan/

vision/forvantan

Andra Andra

q q . tanken/bilden/tolkningen
situationen/virlden av situationen/det

intrdffade

Det dr skillnad pé att..

Férvrdnga

Fértrdnga

Michael Rangne 2615-01-07

Ledtrad:

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

..hellre &n att farsska undvika allt det trékigal

Michael Rangne 2015-01-07

2015-01-07

“Men kan du inte forsoka se
det s@ har [...] istdllet?”

Michael Rangne 2015-01-07

Vilket vdljer du?

1. Jag ska se till att trivas pa jobbet... s@ snart
ndgon avldgsnat
= Min chef
= Alla korkade kollegor
= Oférskdmda kunder
= IT-skiten
= Alla sjdlsdédande arbetsuppgifter
= Alla meningslosa blanketter

eller

2. Visst, vadrlden ar full av puckon men
jag tdnker ha kul i alla fall!

Michael Rangne

Fyra forhallningssédtt att vdlja pa

Forhanning
Fortrangning
Fornojsamhet
Forindring

Tack #ill Fredrik Warberg och
Jorgen Larsson for bilden
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Forngjsamhet - en genvdg?

Frdgan dr om det finns négot i
ditt liv du har anledning vara
mer tacksam for dn att du kan
ge dina barn mat var dag?

Livet dr som det dr, jag dr som jag dr, alla andra
&r som de dr.. OCH DET AR OKAY!

Michael Rangne

Relativisera

Var placerar du:
Kommer en kvart fér sent till jobbet
Glomt anteckningarna till métet hemma?
Utskdlld av chefen pd matet?
Datorn pajar litet senare?
6rdl med en kollega om arbetsférdelningen i ert projekt?
Inkallad till chefen, uppsagd p g a “arbetsbrist"?

http://www.youtube.com/watch?v=c57RfNtI0zg

Katastrofometern ﬁb

Dott barn

Maximal péfrestning

Var placerar du
Konflikt med sur spdrrvakt pd SL? ‘A

Obotlig cancer

Oférstéende chef?
Skilsmdssa?

Elak hustru?
Ryggskott? Begin with the end in mind
Missngjd patient?

Beskt kaffe pd jobbet?
Konflikt med din bdsta vdn?

Habit 2 - personal leadership

Brant brod

Minimal péfrestning

28
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2015-01-07

O
“All things are created twice" Far att nd vér vision dr en tillforlitlig karta, ett
vdl utvecklat samvete och beslutsamhet viktigare
an en exakt vdgbeskrivning.
O

A i itet?
Vou are the creator Vad menas med att leva med integritet?

2. Beginwith the end inmind SNSRI b bl

3 Kongruens mellan dina hogsta
—) 3. Put first things first Personal management vdrden och ditt sdtt att leva.

= second creation

4
_,_ Gladje, lycka och sjdlvkdnsla féljer
.

A

av kongruensen.

5. Seek first to understand, then
to be understood

6. Synergize

Hur véljer jag mina mdl?

)
Att jaga mdl kan vara bra, men att leva efter mina ‘
djupaste vdrderingar och i samklang med korrekta
principer dr viktigare.

Ett bra mdl maste utgd frén och vara samstdammigt med ‘
mina djupaste vdrderingar.

1:10:30 - 1:12:50 Fyren (principerna) . : . Q °
0:24:50 - 0:28:55  Begin with the end in mind (leadership) Férrestens gg:m“;e:gh'z’q%‘;‘;n‘égr’g}q";{gﬂ;‘g' eller
0:28:50 - 0:34:20  Put first things first (management) y
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ﬂb

+ Ingen aldrig sé skicklig “ledning" (management, vana 3)
kan kompensera for bristande ledarskap.

Ledarskap ar grunden fér allt annat

*  Aftt sdtta upp och jaga mdl for mig sjdlv dr meningslést
om jag inte forst har klargjort mina vdrderingar och
utgar fran dessa.

ﬁb

+ "The leadership habit."

* Handlar om visionen. Vad dr det jag/vi ska dstadkomma,
vilken dr riktningen for mina/vara stravanden?

+ Vad dr det jag/familjen/organisationen vill och ska
dstadkomma? Vilket dr syffet och mélet?
Utg@r frén, klargsr och utvecklar mina viktigaste roller
och mdl i livet.

* Allt skapas tvd gdnger - forst mentalt, ddrefter konkret.
Forestdll dig redan nu slutet pa ditt liv
— Vem vill du ha varit?
— Hur vill du ha levt?
— Vad vill du ha &stadkommit?
— Hur vill du bli ihdgkommen?

Vana 2 - borja med slutet i sikte

< 9 >
Skillnaden mellan “leadership” och “management” Skillnaden mellan “leadership” och “management”
Leadership Management Leadership Management
* Vad d&r det vi ska + Hur ska vi n de  Vad dr det vi ska + Hur ska vi né de
dstadkomma? uppstillda malen? dstadkomma? uppstiillda malen?
+ Vision, att vdlja » Tempo, koordination och + Vision, att vdlja riktning. « Tempo, koordination och
riktning. logistik gdllande att réra « Ledaren Kléttrar upp i logistik gdllande att réra
sig i den valda det hogsta trddet, sig i den valda
riktningen. Gverblickar hela riktningen.
landskapet, studerar « Effektiviserar
den stérre bilden, och nedhuggandet av vald
frégar sig: dr vi i ratt djungel.
djungel?
< J C

Mitt i livet hdnder det att doden kommer
och tar matt pa@ ménniskan. Det besoket
gloms och livet fortsdtter. Men kostymen
sys i det tysta.

Tomas Transtromer, Det vilda torget

Borja med slutet i sikte

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

Vad skulle du vilja att de sdger?
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-

Vem vill jag ha
varit for mina barn
och mina

ndarmaste?

Michael Rangne.

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
grievances complaining that the world will not devote itself to
making you happy.

I am of fhe 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.

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

Make Cirklarna péverkar varandra
Fordlder
bbet
Privata relationer Ll
Yrkesman
Vi Make/maka
- Far/mor Kollega
Son/dotter
Vidn
Arbetskamrat
Ledare/chef Jag sjdlv
Fritid
Fysisk hadlsa
Annan Psykisk hdlsa
Michael Rangne
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Virderingar, roller, visioner och mél - ett exempel "Jag Tt ingen motivation”

Mina djupaste vdrderingar,
vem jag vill varaii livet: Gora skillnad for mina medmanniskor,

Roll: Fordlder  Make Van  Arbetskamrat Chef

Vision/mission: Fantastisk pappa

Konkreta mdl: Min son ska kénna sig dlskad av mig

Flygférdig ndr han limnar boet
-

Léngsiktiga handlingar: ~ Umgds p8 tu man hand minst tjugo minuter var dag @ !

Tala i en karleksfull ton nér vi umgds
Stodja hans integritet och sjdlvkansla, ta pd allvar, respektera ]
w
\ 4 i

Gora i veckan: Tennis méndag, ldsa tisdag, lixhjdlp onsdag, eget val torsdag

Michael Rangne 2015-01-07

= e

Lutar din stege mot ratt vdgg? Vilj din egen vdg
Vad &r din framgéng vérd, om du... "Two paths diverged in the " Traveler, there is no
. Ki diup i knad och woods. I took the path path, the path must be
anner en djup inre saknad oc less travelled, and that forged as you walk.”
fomhet? made all of the
+ Kdmpar forgaves for att kdnna dig difference.”

hel och leva i enlighet med dina
egna virderingar?

+ Saknar djupa och tillfredsstillande
relationer till andra ménniskor?

Antonio Machado
Robert Frost

3 i

Vilj din egen vdg Skriv din personliga livsfilosofi

“Two paths diverged in the woods. I took the path less
travelled, and that made all of the difference” . L
Vad jag tycker, vad som dr viktigt,

vem jag vill vara, hur jag ska leva, hur
Jjag vill uppfattas av andra, hur jag vill
da.

Robert Frost

Den mindre trampade stigen dr hdr att leva efter vana 1-3. Jag
bygger d& min trygghet p@ min f&ljsamhet till mitt eget

vdrdesystem ("building your security on your integrity to your skapar en rod tréd ett sammanhang

value system"). R .
Jag avgor sjdlv vad som dr viktigt for mig och vilken sorts mdnniska for ditt liv.
jag vill vara, och lyckas jag leva efter det sé kdnner jag mig

framgdngsrik, virdefull och lycklig. Detta dr att ha karaktdr!
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Néstan alla har fatt med sig dysfunktionella manuskript
och program under uppvixten - so what?

Antingen resignerar jag och lever ut andras visioner
for mitt liv...

..eller s@ &tertar jag ansvaret for mitt liv och
skriver ett NYTT manuscript for vem jag dr och vad
jag ska gorai livet.

Vad dr ditt centrala perspektiv, centrum i ditt liv?

Partner
Familj
Arbete
Pengar och dgodelar
Ara och rykte
Njutning
Védnner
Fiender

Ett alternativt centrum

2015-01-07

Bestdm sjdlv vad du vill med ditt liv

+ Kdrnan i vana 2 dr att med hjdlp av ditt samvete, din

kdnsla fér vad som dr rdtt och fel, vilja och
formulera de viktigaste och mest virdefulla
principerna for ditt liv. Dessa kan destilleras till ett
"value system”, ett “mission statement, ett “purpose
statement”.

Lés dig inte vid ditt forflutna, utan knyt an till din
kapacitet och dina mgjligheter (don” t tie yourself to
your history - tie yourself to your potential).

Mitt centrum utgor linsen, det filter genom vilket jag
betraktar vdrlden.
Olika linser ger olika bilder!

Partner
Familj
Vdnner
Fiender
Arbete
Pengar och dgodelar
Ara och rykte
Njutning
Jag

Principer - ett alternativt centrum

Djupa, fundamentala sanningar om hur saker hadnger ihop och
fungerar.

Fungerar darfsr att de bygger pd, och ger oss, korrekta kartor.
Pélitliga, férdndras inte.

Reagerar inte, Gverger oss inte, sviker oss inte.

Oberoende av yttre omstdndigheter och tillfdlligheter.

Solid grund att bygga ett effektivt liv pd.

Men de dr férbundna med naturliga konsekvenser! Lever vi i
harmoni med principerna far det andra konsekvenser @n om vi
ignorerar dem.
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Hur kan man & manniskor att engagera sig?

"The key o comittment is involvement. No
involvement, no comittment!”

Den som inte tilldts delta aktivt i processen kommer
inte att bry sig om resultatet och kommer inte att
delta i arbetet med att realisera mélen.

Nya medarbetare mdste "képa"” organisationens mal
och visioner (mission statement) innan de tillats stiga
ombord.

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

du fatt allt du vill ha?

=

Att & vad du vill ha gér dig inte lycklig.

Nar du fatt allt du vill ha i livet undrar du
istdllet - @r detta allt?

"Happiness? - I don”t want it!" /

Conversations with Werner Erhard: On problems.

Mdlens egentliga roll

Det @r att ha mél som dr viktigt, inte att nd dem.
“Forskningen visar att det dr processen att strdva
mot ett mél - snarare @n att nd mdlet - som dr
avgorande for den positiva lyckokdnslan.”

Frdmsta syftet med ett Idngsiktigt mdl dr allts@ att
oka glddjen i stunden.

Mdlens egentliga roll dr att befria oss, sd att vi kan
njuta hdr och nu. Utan mdl blir férden osdker, vinglig,
krdvande och otrivsam.

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

2015-01-07

Finns det risker med mdljagande?

Fel mdl.
Sker pé bekostnad av annat viktigare.
Oférmdga 6verge ett mdl som visar sig vara destruktivt.

Tror att man blir lycklig av att komma fram, inser inte att
det dr vigen som ger glddje.

Krisen som kommer ndr man nétt ett mdl.
Missar nuet, ej ndrvarande i sitt liv.

Bristande spontanitet, trist liv, ingen spanning ndr man
redan bestdmt vad man ska géra och hur allt ska bli.

Gdrdetta 6 h t att planera, eller dr det bdttre att
improvisera allt eftersom?

2015-01-07  Michael Rangne

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

Sjdlvéverensstdmmande, stammer Gverens med mina
djupaste vdrderingar.

Intressanta och personligt relevanta.

Ger bade glddje for stunden och mening pé sikt.
Bidrar till personlig utveckling.

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

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

Vad menas med att leva med integritet?

Kongruens mellan dina hégsta
vdrden och ditt sdtt att leva.

Gladje, lycka och sjdlvkdnsla féljer

av kongruensen.
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“God will not ask you why you were
not Moses. He will ask you why you
were not you."

Martin Buber

Forelisning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 1986

2015-01-07

“Mdnga slésar fargdves bort en massa pengar pd att
képa saker de inte behdver for att imponera p&
madnniskor de inte kdnner

[

resultatet blir besvikna medborgare som
tillbringar livet med att grdma sig 6ver vad de
aldrig fér och glsmmer bort att njuta av de
ménga ting de borde vara tacksamma fér, men
vilkas vdrde de upptdcker forst ndr det dr for
sent."

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lonsamhet nr 2, 1981).

Vad menar vi med integritet?

» Helhet, odelbarhet, okrdnkbarhet.

+ Det vdrde och den respekt vi tillmdter oss sjdlva.

+ Enav grundbultarna i vér karaktdr.

+ Kongruens, 6verensstdmmelse, mellan inre varld
(tankar, kdnslor, vdrderingar) och yttre beteende.

* Att |Gta sig styras av sina djupaste virderingar - inte
av tillfdlliga tankar, kdnslor, reaktioner och impulser.

+ Att leva med sjdlvdisciplin.

* Vér formdga att ge och hdlla I6ften till oss sjdlva och
andra.

Integritet och samarbete

Integritet Samarbete

Originalitet Anpasshing

Personliga Konformitet
behov och Smadrta Ay
granser Imitation
Grupp

Individ

Sambhdlle

Signal/symtom

"Vi dr gjorda for att utova detta skapande i en grupp,
for en grupp. Isoleras vi fran vart sammanhang och
berdvas chansen att gora andra mdnniskor glada,
ja dé kan vi av kopplingsschemat i vér hjdrna drivas
att soka doden.”

Lasse Berg

Intresse, vilvilja Massa behov!

Empatisk formdga
Spegelneuron
Vem dr du? Vad vill du?

i dlviljan
dopom'\“\ Information, uppfatfar ¥e
krdftelse, du duger
% @ zzer vad den andre behdver

0,
%, |

i
d D

et
o™, way
WC\; oc\asomoks y Véirdefull for andra |
D(:Zr g0t ¥ vilmdende, sjdlvkdnslg

l Trygghet

Vardefull fér andra -> Ti”hb'r‘igh.et
vilmdende, sjdlvkansla Uppskattning

——
Baongngnuss &Low Neods
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Personligt ansvar

Sjdlvkdrlek
sjdlvrespekt

Sjdlvkdnnedom

x
e
dy

J

Smdrta

Socialt ansvar

3¢

Vara viktig
for andra

224

Personligt ansvar

P

- / Personligt
Oppenhet @ @ sprék
Integritet =
Personlig
@ auktoritet

lﬁ ﬁ Behov,
“grdnser”
\
Sjdlvkarlek, @
Sjdlvkdnnedom

Autenticitet
- dkthet, drlighet,
dppenhet, kongruens
mellan inre tillsténd
och yttre beteende

sjdlvrespekt

‘ Social 8ngest,

fobisk
personlighets-
storning

Skuld, skam,
&nger och &ngest

| Samarbete,

anpassning

Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet

Sjdlvkdnsla,
sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

Vara viktig
for andra

Inte EN konflikt utan FLERAI!

Privat
fordlder
Egna behov
vérderingar

e

Egna behov
infressen

Egna behov
hdlsa

Michael Rangne

"Grdnser”

228

Varje position har sina for- och nackdelar.

_— S

Integritet Samarbete
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Vilken position du intar avgér vilken sorts
problem du kommer att ha i ditt liv!

Integritet Samarbete

Utanférskap, Overanpassad,
oonskad, utnyttjad,
odlskad, slutkord,
ensam utbrdnd

Var har du din medarbetare?

Samarbetar han for mycket eller for lite?

Samarbetar han pé ett sdtt som dr bra eller ddligt for honom?

Integritet Samarbete

Medarbetarens position dr avgérande for chefens insatser!

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

[ | e [ |

Smdrta

Signal/symtom

Att ha problem dr inget problem

Vdlbefinnande ochi trygghet har inget med
ett problemfritt liv atit gora.

Sjdlvfortroende

Kommer av att lyckas med det man
foresatt sig.

Veta vad du kan...

... och vara stolt over deftl
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Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

Sjdlvkdnsla

Kommer av att bli sedd, bekrdftad
och dlskad forbehdllslést, precis
som man dr.

) i
jdlvkadnsla handlar om mitt VARDE i mina
egna ogon.
Vad folk dn sdger och tycker om mig...
..sa vet jag att jag dr okay /

o och vdrd att dlskal

Veta vem du dr...

Ar det verkligen "berém” och
"belsning” vi vill ha?

Ett alternativ: "TACK!"

... och gilla det du ser!

238

Det allra mest virdefulla med mig ar: | Sddant jag a/drig kommer att géra:
Ar det verkligen "bersm” och

“bel6ning” vi vill ha?

Eller vill vi ha bekrdftelse, uppskattning, uppmuntran,
kdrlek och andra uttryck for dkta kanslor?

Vi vill inte vara "duktiga" - vi vill betyda nagot for en

annan manniska, vi vill beréra denne.

Alternativ till berém: "TACK!"
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Modell for ett givande liv: ge, men smart!

1. Testa

1. Testa
2. Utvdrdera

Socialt ansvar - ansvar for andras vl och ve, for sddant de inte sjdlva
klarar och déefér behsver hjdlp med, for att ingd avtal, for samhillet.

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv
- mina tankar
2. Utvdrdera - mina ord
3. vdlj! - mina kdnslor
- mina handlingar
- mina varderingar
+ min integritet
- mitt eget liv
- vemdr jag i vdrlden
min inverkan pa andra

Evilken box lever du ditt liv?

Den vanligaste principen manniskor lever sina liv
efter dr andras gillande, “approval”.

. . . - . o
Lev ditt liv, i varje stund, utifrdn att.. Se till att bli gillad, att man tanker vél om dig.
L&t dem inte komma pé dig dum, mjuk, sérbar.

Oerhart begrdnsande for ens liv att alltid

Vem jag ar' gar‘ Ski"n(ld! behadva gora det som skdnker andras gillande.

Att leva fér andras gillande gér det svért
for oss att BRY 0SS PA RIKTIGT!
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WHO I AM MAKES A DIFFERENCE

)

Livet blir ett dventyr.

Werner Erhard: Making a difference.
Michael Rangne 2015-01-07

A Salut(;;e';li
™ ledarskap

"\ - for htsosam framgdng

Begriplighet — — Hanterbarhet

I SLEPT AND DREAMED THAT

LIFE WAS Joy,
EARN THY NEIGHBOUR' ¢ T AWOKE AND SAW THAT 1 1re
RESPECT WAS SERVICE.

T ACTED, AND BEHOLD,
SERVICE WAS Joy
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Att hjdlpa missngjda (=stressade) medarbetare

2015-01-07

Hjdlp dem tgdrda faktiska problem och missférhdllanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor
Hjdlp dem till rimliga och realistiska forvantningar O
Hjdlp dem hitta en lagom avvigning mellan samarbete och .
infegritet Habit 3 - personal management
Hjdlp dem se fordelarna for dem sjdlva med att samarbeta om
rimliga saker pd ett bra sdtt Put first Things first
Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet
Terrdngen
Kartan
Integritet Samarbete Visionen
LA
/A Q
Things which matter most must "You will never find time for anything.
never be at the mercy of things which If you want fime. you must make it "
matter least” 4 24 :
Goethe Charles Buxton
LA
"The successful person has the habit of doing the
things failures don”t like to do... They don”t like
doing them either necessarily. But their disliking
is subordinated to the strenght of their purpose.”
EM. Gray
1:10:30 - 1:12:50 Fyren (principerna)
0:24:50 - 0:28:55  Begin with the end in mind (leadership)
0:28:50 - 0:34:20  Put first things first (management)
LA
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En 6vning med potential att férdndra ditt liv Min nya privata vana

Fundera ut enaktivitet i ditt privata liv som du, om du
utforde den regelbundet och vildigt bra, dr 6vertygad om
skulle ge fantastiska resultat, resultat som du innerligt
dnskar och drémmer om.

Fundera ut en motsvarande akftivitet i ditt familjeliv och
ditt yrkesliv/offentliga liv.

Min nya familjevana 9 Min nya vana pd jobbet

Vana 3 - put first things first Skillnaden mellan "leadership” och "management”

“The management habit.” Leadership Management

Handlar om Aur vi gér saker och ting. « Vad dr det vi ska + Hur ska vi nd de

Efter det att vi bestdmt de rdtta sakerna att géra - dstadkomma? uppstdllda mdlen?

leadership (f"“““ 2) - behdver vi gora dem pd ritt sitt - Vision, att vélja riktning. + Tempo, koordination och

management. . ) e iies .
L o o Ledaren kldttrar upp i logistik gdllande att réra

Fokusering pd effektivitet och att nd det 6vergipande det hagsta tridet, sig i den valda

mdlet. 2o
" i ] dverblickar hela riktningen.
The real challenge is not actually to manage time, but to landskapet, studerar Effektiviserar

manage yourself. To gain control of time and events in " .
your life by seeing how they relate o your mission." de:‘ s1'or'_re t?'ldf"!" ‘?Ch ngdhuggandet av vald
fragar sig: dr vi i rdtt djungel.

We manage things, we lead people. djungel?
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I 3

"Management” handlar om prioriteringar

+  Ska jag prioritera mitt schema eller schemaldgga mina
prioriteringar?

+  Gott "management” hjdlper mig att fokusera pd mina
prioriteringar.

+  Aft handla utifrén mina prioriteringar, sgonblick for
dgonblick, dag efter dag, hjdlper mig att vara uppmdrksam
pd hur jag anvéinder min tid.

o

“Organize and execute around priorities.”

“Organize and execute around priorities.”

fr
" A
En kursledares bekdnnelser Vad ar effektivitet:
A ena sidan... ..& andra sidan . . -
+ Hagutbildad, + "No worries" Effektivitet dr att gora
ldkare + Tennis utan mdl eller tanke . De ritta sakerna (férutsdtter klara mdl)
* byckad'och * Socialt rdtt vack . I den rdtta ordningsfsljden (medveten
framgdngsrik + Ingen bostadsks -> ingen egen bostad, prioritering)
inneboende till 29 drs dlder | N )
+ "Hamnade" pé ldkarutbildningen efter - Vid den rdtta tidpunkten
eft par &rs vakuum . Tillrdckligt val (undvik onodig perfektionism)
. f;ix’lnqecliiga fordlskelser och romantisk . Tillrdckligt snabbt
« Korkort vid 28 . Utan sloseri med resurser
< » Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lonsamhet nr 2, 1981).
. fr

Vad menas med “effektivitet'> Vad menas med "effektivitet"?

Exempel, stokigt tondrsrum som behsver héllas snyggt:

+ p/pc-balans I bérjan gér det fortast om jag gér det sjdlv, men jag vill ju att
* p = produktion av dnskat resultat Tgn&ringen ska ldra sig att sjdlv gora dgt - regelbundet, utan

_ . o tjat, helst med ett leende. Att ta mig tid att rdkna ut hur
* pc = produktionsférmdga tondringen kan formés till detta och verkstdlla férdndringen dr

att utveckla bdde min och tondringens produktionskapacitet. Om
Jjag istdllet viljer den kortsiktigt snabbaste I6sningen sé stéddar
Jjag sjdlv, eller s& tvingar jag tondringen att stdda denna géng
(p), men tondringens kunskap, skicklighet och motivation (pc)
utvecklas inte och p/pc-balansen forblir skev (for mycket p i
férhdllande till pc).

* Balanserar kortsiktiga och I&ngsiktiga behov

Effektivitet - balans mellan p och pc - innebdr hdr att rummet hélls
stddat, och att atmosféren i hemmet dr s@dan och att
relationerna odlas pd s@ vis att medlemmarna kan, vill och med
glatt humér sjdlvmant skoter sina uppgifter.
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Fyra kategorier av krav pd vér tid Hur vet jag vad som dr viktigt?

Viktigt 1 2

j viktigt

Hur vet jag vad som ar viktigt? Ser DU ndgra risker med att prioritera?

Viktigt

+ Betydelsefullt for mina roller och viktiga mdl i livet (vana 2). Vad
dr viktigt for mig som make, fordlder, vdn, arbetskamrat, chef,
samhdllsmedborgare?

Oviktigt
+ Sddant som inte har ndgon betydelse fér de roller och
mélsdttningar jag valt for mitt liv.

Brdttom

+ Kan vara ndgot viktigt eller oviktigt, men pockar oavsett vilket
pé& min omedelbara uppméarksamhet.

o ) Allt som dr l@ngsiktigt vardefullt d@r kvadrant 2-
Att prioritera dr vanskligare dn man kanske kan tro aktiviteter

.
Hur vet jag vad som &r viktigt innan det dr for sent?

Att ha en massa smdsaker liggande pd vént, som jag bedémer
dnd@ behaver goras, kan vara stressande.

Det kan vara ldttare att fokusera pd det riktigt stora och
viktigaste projektet om jag forst rensat undan bréten. .. o Ma
En f‘r('agakmaste l?hf ska deréng sak alls ggras :IIer inte? Om Det mesta av vdrde i livet
“ja" kanske jag ska ta itu med den omgdende dnda = =
P& vem skyfflar j Jjag éver min bortprioriterade uppgift, d v s vem SR Sk har!
far min stress pa sin lott?

Det som &r “oviktigt” fér chefen dr kanske viktigt fér ndgon
annan, tex for den som tog sig tid att skrev mailet.

Att prioritera bort andras behov dr respektlést och déligt
ledarskap.

Férslag: se till att alla drenden blir omhdndertagna, om dn
kanske inte av just dig.

j viktigt
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Allt som dr langsiktigt viktigt hor till kvadrant 2 Allt som dr ldngsiktigt viktigt har till kvadrant 2

Brattom Ej brattom Brattom Ej brattom

Vill vi 6ka vér effekfivitet mdste ‘ff oka vér tid i Kvadrant 2 dr nyckeln till effektivare tidsanvdndning
kvadrant 2, viktigt men ej brddskande

P Ej brattom
Ej brattom

Kvadrant 2 fordrar att vi sjdlva tar initiativet Varfér férsummas kvadrant 2 s@ ofta?

Brattom Ej brattom

“Put first things first" innebdr att ldra sig att prioritera
och fokusera pé kvadrant 2-aktiviteter i sitt liv.

Det dr att organisera sitt liv kring mdlen i sitt "mission
statement” och sedan ha sjdlvdisciplin att leva efter
detta.
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En 6vning med potential att férdndra ditt liv

‘Fundera ut en aktivitet i ditt privata liv som du, om du utforde den
regelbundet och vildigt bra, ar évertygad om skulle ge fantastiska
resultat, resultat som du innerligt onskar och drémmer om.
Fundera ut en motsvarande aktivitet i ditt familjeliv och ditt
yrkesliv/offentliga liv.”

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

Typiska sysslor
(reakftivt, kortsiktigt)

« Brandkdrsutryckningar
+ Lésa allehanda problem
+ Schemaldggning

« Diverse rapporter

- Diverse smdbeslut

+ E-post

* Mdten

Hur stor del av din arbetstid lyckas du arbeta “proaktivt“?

“Ddliga samveten”
(proaktivt, I@ngsiktigt)

+ Fornya strategier

+ Prévanya metoder

+ "Prata med Kalle"

+ Vara tillginglig

+ Reflektera och planera
+ Folja upp

+ Odla mitt ndtverk

+ Omvdrldsbevakning
Improviseral
Visualisera och planeral

Fritt efter foreldsning av Mats Tyrstrup

Innan jag bérjar planera

Later sig denna uppgift planeras; dr
det ens lont att forsoka?

Eller ska jag improvisera efter
hand?

Integritetsspegeln - lustfyllda och meningsfulla aktiviteter

Andra till
(mélsdttning)

Lek med barnen 3
Tréna 5
Ringa mina véinner 1

2

Umgds med min partner pd tu man hand

Ldsa morgontidningen
Lyssna p& musik
Ldsa bra bocker

Bidra till en battre vdrld

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

Andra till
(mélsdttning)

Lek med barnen

Trdna

Ringa mina vdnner

Umgds med min partner pd tu man hand

Ldsa morgontidningen

Lyssna pé musik

Losa bocker

Bidra till en béttre virld

Livskartan

*  Anteckna var kvill under en vecka vad du anvént din tid till.
*  Gor efter denna vecka en tabell med kolumner enligt nedan.

3 6 —

Sepd TV 2
Laga mat 4 3 7 0

Vara med familjen 5 4 14

Ldsa morgontidningen 2

Bidra till en battre varld 5

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

Inte brdttom

Viktigt

Ej viktigt

Mycket bréttom

o xo<

40—+ x—< O

Inte bréttom alls

40—t x - <

Brdttom (denna vecka)

Skyndsamt (inom en mdnad)

Ej brdttom

Viktigt

Oskert/
méttligt

Mindre
viktigt

Jag sjalv

Familjen

Vdnnerna

Jobbet

Hemmet

Lotta

Veronica

Viveka

Carl-Fredrik

Vannerna

Mig sjélv

Lorami

NsP

Sluta med snarast:

Sluta med pé litet sikt:
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Proaktiva personer
lagger sin energi i
inflytandecirkeln

Vad dgnar jag min tid dt?

Angeldgenhetscirkeln
(ingen kontroll) Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln Inflytandecirkeln
(mitt handlingsutrymme)

Vad hér hit? Och dit? Vad dgnar jag min tid Gt?
Angeldgenhetscirkeln

Osdkert/testa

Inflytandecirkeln

n . . .10
Vad agnar jag min tid at? Var vill du placera

= Din partners personlighet?

= Din uppviixt och ditt forflutna?
= Dina tidigare misstag?

= Hur din chef dr mot dig?

Ingen kontroll

Ingen kontroll = Dina medarbetares beteenden?
Osdkert/testa = Dina tankar?
Ostikert/testa * Dina kanslor?
Indirekt kontroll * Din karaktdr?
(inflytande Indirekt kontroll = Dina vanor?
genom andra) (inflytande genom = Hur du dr mot andra?

andra)

= Gorainsdttningar pd "bankkontot”
S = Aftt ge och hdlla l6ften?

(kontrollerar = Att ta ldmpliga initiativ till
sjlv) fordndring?

= Att dlltid gora ditt bdsta?

= Att vara stolt och ngjd 6ver det?
= Din inverkan p& andra?

= Aftt sprida glddje pd jobbet?

= De val du gor?

= Konsekvenserna av dina val?

Direkt kontroll
(kontrollerar
sjdlv)

48



Det mesta som handlar om ANDRA
mdnniskor och deras beteenden

Konsekvenserna av mina val och handlingar

Mitt forflutna och mina tidigare misstag

Det dr
stressande
att dgna sig
&t s@dant man

inte kan

pdverka.

Mig sjdlv - vdlja, ta
ansvar och férdndra

Mina vanor
Véssa sdgen
Mina kanslor
Mina kartor
Min karaktdr
Hur jag dr mot andra
Ge loften till mig sjdlv och andra

Valja mitt liv

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

Anvand ditt handlingsutrymme

Utforska handlingsutrymmet

— Se mitt eget utrymme

— Se att jag kan paverka andra

Vad kan jag gora?

— Idéer

— Sma ojobbiga saker

— Sma steg mot en nagot battre vardag
Vad vill jag gora?
Vad ska jag gora?

S

Personligt atagande

En idé till forbattring som jag kommit pa att jag kan gora och som jag
kdnner att jag vill géra och darfér bestimmer mig for att jag ska gora.

Tack till Fredrik Warberg och J6rgen Larsson for bilden!

www.tidsverkstaden.se 303

TVé tify

Vad BEHOVS hdr just nu?

Hur kan JAG bidra?

Vana 1-3 i sammanfattning

1. Be proactive
(personal vision)

\  Selfmastery and /
selfdiscipline

\\ |
//) / |

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

P y

Independence
3. Put first things first

(personal management)

Vinsterna med att systematiskt odla vana 1-3

Sjdlvdisciplin, sjdlvbehdrskning och karaktdrsodling.

En inre kdlla till personlig trygghet (internal source of personal
security).

En kdnsla av sjdlvtillit (self-reliance).

En kdnsla av oberoende, att jag sjdlv styr mitt liv (I"m in charge
of my own life).

Min kinsla av virde kommer inifrén, inte frén andras véirdering
av mig.

Ndr jag integrerar dessa vanor i mitt sdtt att vara utvecklarjag
den karaktdr och personliga trygghet som gér mig mogen att g&

vidare till vana 4-6, som handlar om att bygga djupa, varaktiga,
produktiva och glddjefyllda relationer med andra.

2015-01-07
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Sjdlvkdnsla, trygghet och sinnesfrid kommer inifrdn

+ Det kommer “inifrdn och ut”, frén att leva ett liv med integritet,
ddr mina dagliga vanor avspeglar mina djupaste vdrderingar.

+ Kongruens mellan inre liv och yttre beteende, att vara och visa
den jag dr.

+ Levai 6verensstimmelse med korrekta paradigm, sanna principer
och sunda vdrderingar, vdl integrerade.

+ Levaett effektivt liv i smsesidigt beroende. Veta att det gér
att finna win/win-lésningar, veta att jag kan férst@ en annan
madnniska pd djupet.

+ Delta i autentiskt, kreativt samspel med andra.

+ Tjdna och hjdlpa andra pd ett meningsfullt sdtt.

Leva med mél och mening, engagemang i ndgot stérre dn mig sjdlv!

R

Varifrén hdmtar jag min kdnsla av virde?

"Inre" referensram:

* Min kinsla av virde kommer frén min egen virdering av
mig sjdlv - inte frén vad andra tycker.

* Min mdttstock dr hur vél jag lyckas leva i enlighet med
mina djupaste vdrderingar och min vision om vad jag vill
med mitt liv, och vad jag lyckas tillféra andra manniskor.

+ Eftersom jag kan vdlja hur jag lever kan jag styra min
syn pd mig sjdlv och min kansla av virde.

R

Varifrdn hdmtar jag min kdnsla av vérde?

"Yttre" referensram

* Min kdnsla av vdrde beror av andras vdrdering av mig.

+ Har dr jag maktlos och utldmnad till andras vdrderingar.

+ Dessa dr vanligen mer eller mindre oreflekterade,
irrationella, kulturellt prdglade och ligger I&ngt frén mina
egna vdrderingar.

+ Varfér I8ta sig bedémas utifrdn véirderingar som man
inte ens sjdlv delar?

De flesta hdmtar sin kdnsla av virde fran
andras vdrdering av dem

*  Yrkesmdssigt: hur hagt upp i hierarkin jag tagit mig.

« Idrott och andra sociala arenor: hur bra mina prestationer
dr i jamforelse med mina medtavlares.

« Ekonomiskt: yttre tecken pd status och framgdng, hur
lyckad fasad jag visar upp.

* Socialt: hur pass vdl jag anpassar mig till andras normer
och férvantningar, hur vdl jag samarbetar.

« Emotionellt: hur lycklig jag ger sken av att vara.

Sammanfattningsvis utgdr andras vérdering av mig frdn olika
former av jimforelser.

R

Att gora sitt bdsta dr gott nog

+ Som overkurs (min anmdrkning, inte forfattarens) ska
sdgas att det for god sjdlvkansla egentligen bor rdcka med
att jag gor mitt basta for att leva det liv jag vdljer.

+ Det dr detta forhdliningssdtt till livet, och inte hur vél jag
lyckas, som bar resultera i stolthet och sjdlvkansla.
Slutresultatet rdder ingen éver, ty det beror vanligen dven
pd manga faktorer bortom var kontroll. Jag gor mitt bdsta
och det dr gott nog.

Att bli en dvergdngsperson

+ Barn behéver bdde rotter och vingar; identitet och framtidstro.
Hjdlp barnen se inte bara vem de dr och var de kommer ifrdn,
utan ocksd vem de kan bli.

« Barn har stor nytta av kontakt med en stor sldkt, en stark
"flergeneru‘rionsfqmi j".

« Barn mdr vdl av att kunna identifiera sig med "stammen”, att
veta att mdnga ménniskor kdnner dem och bryr sig om dem.

* Mor- och farférdldrar som bryr sig om sina barnbarn fillhér de
virdefullaste mdnniskorna pé vér jord.

+ En"6vergdngsperson” bryter generationernas prdgling och Iater

genom medvetna insatser sina barn befrias frén negafiv prégling.
Ddrmed gor han en insats dven for de kommande generationerna.

* Generationernas forbannelse kan upphéra med dig. Du har
mojlighet att skriva nya manuskript béde for dc? och fér dina
barn, och ddrmed ocksd fér dina barnbarn och de som kommer
effer.
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Djupanding
ogadvhingar;

Sluta roka (}
Osv

Varfér finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kadrlek”

Odla din sjalvkansla.

Vdrna din integritet.
Vdlj sjdlv ditt liv.

2015-01-07

Fraga férst varfor du gor
sa mot dig sjdlv!

Jag dr viktig och vdrd att
ha det bral

Relationer ad modum Stephen Covey

\,"’
[
a
) iR N
s
Goda relationer ar'ingen slump!
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Varfér har vi det som vi har def tillsammans? Egenskaper/beteenden som gynnar goda
relationer

Vinlighet Oppenhet
Omtanke Arlighet

Véra relationers kvalitet uppstar inte i Intresse Respekt
ett vakuum, eller av en slump. { Empati Beslutsamhet

De dr resultatet av ett antal val

definierbara personliga egenskaper Sympati Fersonlighansvarstagande

Télamod Tolerans
Jdmnmod Osjdlviskhet

. Férmdga att engagera och
Reflektion binda sig, att ge av sig
Impulskontroll sjdlv till'en annan

Humérskontroll

och beteenden.

Mindre effektivt Lifesaver for férhéllanden

Brist pd allt det féregdende

Sjdlvcentrering/narcissism Fungerande Fantastiskt

Behov av att kontrollera vér omgivning forhdllande: forhdllande:
Retlighet
Impulsivitet
Oférutsdgbarhet
Hetsighet
Misstidnksamhet

Njutningslystnad

“What do you want

Stop making each in life>"

other wrong!

Kay Pollak.

Akta eller falsk dialog =
dkta eller falskt mote

&

Om du bara latsas far du betala priset
(ingen relation och ingen vaxt)

Vi kan vdlja vad vi kdnner Varje méte kan ge oss ndgot
och hur vi mér. for egen del.

Alltid, i varje stund. Vartenda ett.

Michael Rangne 2015-01-07
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Alla mdnniskor avskyr att
ta order

Tala inte om for den andre vad han ska Tala inte om for den andre vad han ska géra om

gora om du inte blir ombedd. du inte blir ombedd - fraga istdllet vilka fb‘r‘ﬁlug

han sjdlv har och vad han tycker vore den basta
I6sningen.

Frdga istdllet vilka férslag han sjdlv har

och vad han tycker vore den bdsta " . . "
I5sningen. No involvement, no comittment.

Vana 4-6 i sammanfattning Vana 4-6 i praktiken

Jag ndrmar mig varje relation med instdllningen att vi
bdda ska bli ngjda (vana 4).
Jag ska férst sjdlv forsoka forstd den andre (vana 5).
Nér denne kénner att jag férstar ska jag i min tur

Interdependent férsska gora mig sjdlv forstédd (vana 5).

relationships Ddrefter ska jag tillsammans med den andre strdva efter

kreativ problemldsning ddr vi skapar battre lsningar och
ur psykologisk synvinkel béttre éverenskommelser dn de vi
ursprungligen foreslog varandra (vana 6).

5. Seek first to
understand, then to be
understood

6. Synergize

Vana 4-6 i praktiken Vana 4-6 dr ingen manipulationsmetod

“L&t oss finna en lgsning vi bdda tycker dr bra. Ar du med ) . .
pé det?" (vana 4). + Jag kan inte skorda utan att forst ha planterat och

. "L&t mig férst lyssna pd dig” (vana 5). vattnat min sddd. Det finns ingen “quick fix".

. Kommunicera det den andra férmedlar pd ett sdtt som gor
att denne kénner sig sedd och farstddd pé djupet. “Lat
mig se om jag férstar dig rdtt. Du kdnner [...] och vill [...]
darfér att [...] Har jag uppfattad dig ratt?" (vana 5).

. Férst nu beskriver du ditt eget 6nskemdl och bakgrunden
till det (vana 5).

. Férsok nu tillsammans finna en lésning som bdda tycker dr

bdttre @n ndgon av era egna ursprungliga alternativ (vana
6).
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Goda relationer dr bara mgjliga for dem som har
sjdlvdisciplin, sjdlvbehdrskning och karaktdr

1. Be proactive
(personal vision)

Self-mastery,
self-discipline

Habit 4

Think win-win

Vad gér jag ndr jag inte lyckas f@ till en win-win-
overenskommelse?

Alternativen dr "win-win" eller “no deal”.
"We agree to disagree agreeably.”

There can be no friendship without confidence,
and no confidence without integrity.

Samuel Johnson

Win/win handlar om min /instdllning

"Win/win is a frame of mind and heart that
constantly seeks mutual benefit in all human
interactions... With a win/win solution, all parties feel
good about the decision and feel committed to the
action plan... It" s not your way or my way; it”s a
betterway, a higher way."

Stephen Covey

Vad dr priset for en win/lose-6verenskommelse?

A |

Innan du bestdmmer dig fér att satsa pd eller
acceptera en win/lose-gverenskommelse till din
“fordel":

Vad kostar denna 6verenskommelse dig sjdlv
och/eller din organisation pd ldngre sikt?

2015-01-07

54



2015-01-07

I I
16-Gringen pa villovdgar

Det dr ddlare att ge sig
sjdlv fullstdndigt &t en

mdnniska dn att arbeta flitigt

for massornas frdlsning.

Dag Hammarskjold
Varfsr skulle hon lyssna pd dig?
N L N L
I T
Det emotionella bankkontot = det fortroende och Ett vdlfyllt konto leder till #illit, fortroende och respekt
den trygghet som har byggts upp i forhdllandet och mgjliggor uttag ndr det behdvs och ndr vi klantar
o0ss

EMOTIONAL BANK ACCOUNT

\ 4
. RN
¥ mé:
s )

=X Vill du ha goda relationer - gér insdttningar!

Recept for ett lyckligt liv

Det du kommer att f& ut av ditt liv star i
direkt proportion ftill...

.. din férmdga att ge andra
madnniskor det de vill fa ut av sina liv!
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Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?
Vinlighet Att ge den andre vad han
Omtanke behover och att hjdlpa
honom att se att det dr det

Omsorg han far!

Respekt
Arlighet
Hélla mina lften

Lyssna férutsattningslost och verkligen forsoka
forsta

Acceptans
Uppskattning av personen och dennes Gsikter

Coveys férslag pé valutan, dvs vad vi ska sétta in

. Lyssna forutsdttningslast och forsok verkligen forstd.

. Férsumma inte smd omtdnksamheter och vénligheter. Du mdste lata det som dr viktigt
- Hall utfastelser. for den andre vara lika viktigt for
dig som personen dr viktig for dig!

. Klargér férvdntningar.
. Visa personlig integritet
. Be uppriktigt om ursdkt ndr du gjort ett uttag.

Varje problem i en relation dr en mgjlighet att
Nar du talar om en annan - sdg inget bygga upp det emotionella bankkontot i denna
du inte skulle sdga om personen var i relation.
rummet och hérde vad du sdger.
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Varje problem i relationen dr en mgjlighet att bygga
upp det emotionella bankkontot i denna relation

Vilken sorts ledarskap utovar du?

celtionen  tales for art man ser sitigherernicom e Transationelt/ Transformerande
irriterande inslag som inte borde finnas). Vi hjdlper barnet och .+ Fokus pé + Pdverkar den andra '
odlar relationen. Sverenskommelsen personen och er relation.
och utfallet. Bygger upp ett
Samma forhdllningssdtt kan tilldmpas med Samma utgdngslige fortroendekapital och
missnéjda kunder och dito medarbetare. Vi Y naste relationen.
férsoker l6sa problemet och férbdttra vér ¢ Nytt och férbadttrat

relation samtidigt. utgdngsldge vid varje ny
forhandling.

Hur valfyllt @r ditt konto hos Skriv en insdttning du skulle kunna géra hos var och en
Din partner? Min partner?
Dina barn? ‘ Mina barn?
Dina vdnner? Mina vinner?
Dina medarbetare? Mina medarbetare?

Din chef? Min chef?

Narcissistens tragik Narcissim och psykopati

Nar allt ar en rattighet kinner man
ingen glddje eller tacksamhet for

det man fér

-
L | “®

Det gdr inte att gora
nagra insdttningar!
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fr

Vdgen till win/win )
Onskade resultat

Riktlinjer
Integritet Fértroende, Resurser
|| Mognad emotionellt bankkonto Redovisning
N L B P Konsekvenser
verflédsmentalitet /
VY i

%4
1. Karaktdr —» 2. Relationer ==® 3. Overenskommelser

4. System/struktur som stédjer win/win
5. Processer som stadjer win/win

ﬁ:‘
1. Karaktdr

« Integritet

—  Frén vana 1-3. Vi identifierar véra vdrderingar och organiserar vér dagliga
verksamhet utifrén dessa. Vi kan inte “vinna" om vi inte vet vad vad det innebar,
dvs vilka véra djupaste varderinga dr!

—  Ger och héller meningsfulla l6ften till oss sjdlva och andra. Fordrar vért
sjdlvmedvetande och vér sjdlvstandiga vilja.

*  Mognad

—  Finna balansen mellan mod och hénsynstagande. Man behéver vara hygglig,
hansynsfull, kinslig och ha inlevelsefémdga men ocksdvara modig, djdrv och ha
sjdlvfortroende.

- Utan denna balans risk for att jag soker eller ngjer mig med win/lose eller
lose/win.

«  Overflédsmentalitet

—  Det finns sd att det rdcker for alla (livet dr inget nollsummespel). Darfor végar
man dela med sig.

- Aft "vinna" dr inte samma sak som att "besegra”.

- Offentliga segrar betyder inte segrar Gver andra manniskor. Det betyder
framgdng genom effektiv samverkan som ger msesidigt lénande resultat &t alla
inblandade. Offentliga segrar d@r samarbete, kommunikation med andra, att f&
ndgot att handa tillsammans med andra som man inte skulle kunna dstadkomma
genom aft arbeta var och en fér sig.

fr

2. Relationen

Fortroende och trovdrdighet

- Kdrnani win/win.

~  Grundas i det emotionella bankkontot, som i sin tur fylls pd med
hjélp av vér karaktdr.

—  Jag litar pd, respekterar och bryr mig om mdnniskan bakom
férhandlingen.

-~ Ndr fértroendet finns kan vi dgna oss &t sakfrdgan.

- Jag har "rdd" att férsska férstd den andre. Jag vet att han vill mig
vil och behdver inte vara rddd for att den andre ska férsoka lura
mig.

- Utan fértroende nér vi inte win/win och synergi utan som bést en
kompromiss.

ﬁ:‘

* Anvidnd dig av din karaktdr och var proaktiv (inte bara
reagera).

» Satsa pd att utveckla relationen.

+  Gér insdttningar pd det emotionella bankkontot (intresse,
lyssnande, forstdelse, respekt, uppskattning, omtanke,
drlighet, vdlvilja).

+  Agna mer tid & kommunikationsprocessen.

+  Lyssna mer och djupare, forsok forstd.

+  Uttryck dig tydligt och med mod.

+  Gedig inte férrdn du lyckats f& den andre att inse att du
verkligen vill att er éverenskommelse ska bli till férmdn dven
for honom.

Vad gér jag ndr jag méter ndgon med en win/lose-instdllning?

ﬁ\r

Vad gér jag ndr jag méter négon med en win/lose-instdllning?

+  Férsok hjdlpa den andre att inse att han kan f@ mer av vad

han sjdlv vill genom att satsa pé vad ni béda vill.

+  Hela denna process dr en massiv inséttning pd det

emotionella bankkontot.

+  Ndr du lyckas med detta utévar du inte bara ett

transaktionellt utan dven ett transformerande
(férvandlande) ledarskap. Du pdverkar inte bara resultatet
utan dven den du férhandlar med och er relation.

+ Nar inget hjdlper - kom ihdg att inget avtal, "no deal”, dr ett

alternativ.

'
ﬁ\ “Chefsbrev" (manager’s letter), prestationssverenskommelse

1. Grundlig gemensam diiskussion om férvintningar, riktlinjer och
resurser for att se till att de stér i samklang med
organisationens mél.

Den anstiillde skriver utifrén diskussionen en ‘prestationsplan”.
Den anstillde skriver ett “chefsbrev”: ett brev till chefen som
sammanfattar diskussionen och anger ndr den bifogade
prestationsplanen ska vara slutférd och ndr uppfaljningen ska
dga rum.

wp

Medarbetaren kan nu styra sig sjdlv inom 6verenskomna ramar.

Chefens roll

Tar initiativet till 6verenskommelsen

Sétter igéng det hela

Undanréjer hinder

Hjdlper till som assistent ndr han blir ombedd
Haller sig i dvrigt ur vdgen

Féljer upp vid den gemensamma sjdlvutvirderingen

SR wN -
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4-5. System/struktur och processer

En gammal visdom fran
Dakotaindianerna, som
forts vidare fran generation
till generation, séiger att om
man miéirker att man rider
pa en dod hiist, éir den biista
strategin oftast att kliva av.

Tack till J6rgen Oom!

I moderna organisationer
kan man se manga
betydligt mer avancerade
strategier, som t ex:

Tack till J6rgen Oom!

Tillséitta en utredning som
skall studera den doda
hiisten.

Tack till J6rgen Oom!

Gora studiebesok i andra
liinder for att se hur man
dir rider pa doda histar.

Tack till Jérgen Oom!

Siinka kraven sa att den
ddda hiistens prestation
blir mer acceptabel.

Tack till Jérgen Oom!
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Kopa in en storre piska.

Tack till érgen Oom!

Hota den doda hiisten med
avlivning.

Tack till J6rgen Oom!

Gora en arbetsstudie for att
se om den doda hiisten
skulle prestera bittre med
mindre tunga ryttare.

Tack till J6rgen Oom!

Hyra in ett bemannings-
foretag for att rida den
doda histen.

Tack till J6rgen Oom!

Siitta samman flera doda
histar i ett fyrspann for att
oka dragformagan.

Tack till Jérgen Oom!

Argumentera att eftersom
den ddda hiisten ir billigare
i drift och drar mindre
overheadkostnader, sa
bidrar den ju egentligen
mer till resultatet in manga
andra.

Tack till Jérgen Oom!
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Befordra den doda hiisten
till chef.

Men igen:
Dakotaindianernas
uraldriga visdom siiger att
om man rider pa en dod hiist
ir den klokaste strategin
dnda oftast att stiga av...

Tack till J6rgen Oom!

Tack till Jérgen Oom!

4-5. System/struktur och processer

Win/win fungerar bara i en organisation ddr systemen stéder
det.

Samtliga delar av systemet - utbildning, planering,
kommunikation, budget, information, belsnhing - mdste stodja
samarbete och win/win.

Beloningssystemen mdste knyta an till organisationens mdl,
vidrderingar och vision.

Man fér det man belsnar. Om du propagerar for win/win men
bel6ningssystemen premierar win/lose fungerar det inte.
Féresprékar du samarbete men systemet belénar konkurrens sd
fér du konkurrens.

Tadvling och konkurrens kan vara bra gentemot andra
organisationer eller mot tidigare resultat, men dr vanligen
forodande /nom en organisation. Ddr behovs samarbete.

The deepest hunger of
the human soul is to be
understood.

Stephen R Covey

Habit 5

Seek first to understand,

then to be understood
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Ténk om kédrlek helt enkelt dr att..

Lyssnal?

2015-01-07

Var litet NYFIKEN!

Den andres beteende ér alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas 7orstdmeningen!

“Det ligger ndgot i det du sdger”

“Den nyttigaste
ldxan livet lart mig
dr att idioterna
ofta har rdtt."

Empatiskt lyssnande

Att lyssna / syfte att forstdl

Du lyssnar pé djupet, helt och fullt.
Du forsoker trdnga djupt in i den andres hjdrta
och hjdrna, kdnslor och tankar.
Du lyssnar efter kinslor och innebérd.

Mdlet dr att kunna beskriva den andres uppfattning
lika bra som han sjdlv.

Litet Kay Pollak till hjdlp?

Den ddr har jag fatt for att éva pd..

..man fér aldrig vérre dn man klarar av!

Hér jag bara orden missar jag kanske allt

Ord
*

Kdnslor
-
Onskningar
*
Medvetna behov

L 3

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov
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Vad menar vi med att "forstd"?

Den stackars
egentliga
vdrlden -

"verkligheten" -
som den
faktiskt ser ut
syns knappt p&
grund av alla
pdlagringar!

Vdrlden som Den andres
vi fror att bild
den dr av vdrlden

Vdrlden som

vi vill att
den ska se
ut

Man kommer vildigt l@ngt genom att vara

dkta, skapa fértroende, visa respekt, ta

den andre pd allvar och visa att man vill
den andre vdl.

Om jag bryr mig pa riktigt och visar litet
hyfs forlater andra mig en hel del.

God kommunikation dr inte
fullt sa svart som det pdstds

2015-01-07

Hur tdnker du nu?
Hur tdnkte du da?

Alla mdnniskor har behov, alla vill ndgot

Identifiera och tillfredsstdill
mdnniskors behov!

Empati i praktisk handling

iy

Vad behover denna manniska just nu?

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

Om att skapa en allians - en bérjan

1. Alla vill ndgot.

2. Finn ut (frdga) vad just denne ménniska vill.
3. Bekrifta dnskemalet.
4

. Férmedla att du vill hjdlpa honom att uppnd
detta.
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Onskan eller behov?

Vad den andre vill och énskar

- Vi mdste bérja hdr;
intressera oss for och ta
reda pé.

Bade vill och

Vad den andre behover bl

+ Vimdste intressera oss
dven for detta, utan att
sdtta oss over personen
eller reducera honom till
objekt.

Varfér dr empatiskt lyssnande s@ virdefull+?

Det ger dig kerrekta data att arbeta med, dvs det ger dig en

korrekt karta av den andre.

Det bygger upp det emotionella bankkonto som dr en forutsdttning

fér fortroende och goda relationer. Utan farstdelse for den andre

vet du & h tinte \mdg denne betraktar som en insdttning.

Psykologisk trygghet, uppskattning, bekraftelse och gemenskap dr
rundldggande ménskliga behov. Utan en upplevelse av att vara
Grstddd kommer man inte vidare till dessa. Att vara firstddd

skapar "psykologisk luft" som gér att man kommer vidare.

Den andre dr inte intresserad av ndgonting alls frdn din sida om hon

inte farst kdnner sig forstddd. Har man inte fortroende faor

diagnosen har man inte fértroende fér receptet.

Men néir personen vil dr ddr - kiinner sig sedd och férstddd - har

:I majlighet att arbeta tillsammans pd de saker som ni behdver
antera.

Empatiskt lyssnande och affdrer

En amator sdljer produkter.

Ett proffs sdljer losningar pd problem och behov.

Men d@ mdste han eller hon veta vilka dessa ar - vilket
fordrar empatiskt lyssnande.

En bra advokat skriver motsidans plddering innan han
utarbetar sin egen.

2015-01-07

Vill jag pverka mdste jag bérja med att lyssna

Det dr inte bara en moralisk utan dven en praktisk fraga.
Om jag vill pdverka en anhan manniska dr jag sd illa
tvungen att bérja med att verkligen lyssna pé och férstd
henne.

Om jag inte gor det kommer jag inte att ha tillrdcklig
insikt i hennes situation och behov fér att kunna féresld
alternativ som hon skulle ha nytta av.

Den andre kommer inte att vara intresseradav mina
férslag, om hon inte upplever att jag férst sett henne och
férstdtt hennes behov.

Lathund fér fungerande kommunikation

Forsok forst att forstd, forst ddrefter att sjdlv bli
forstédd.

Daérroppnare: "berdtta mer”.

Lyssha efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.
“Spegla” vad du uppfattar att den andre sdger.
Bekrdfta den andre visa att du tycker hans kdnsla ar
forstdelig och okay.

Anvdnd "“jagbudskap”.

For att gora dig férstadd behéver du anvinda dig av...

Ethos - din personliga trovirdighet, den tillit médnniskor har till din
integritet och kompetens, ditt kdnslomdssiga bankkonto hos andra.
Din karaktdr!

¢ +

Pathos - inlevelsesidan, kénslan, din férméga att uppfatta den
emotionella aspekten av en annan manniskas kommunikation. Din
egen forstdelse, innan du forssker gora dig sjdlv forstddd.

l Din empatiska férmégal

Logos - logiken, den resonerande aspekten av framstdllningen, vad,
hur och varfor. Din formdga att géra en effektivpresentation, Klar
och tydlig, inklusive nodvindiga férberedelser.

Ditt intellekt och ditt fornuft!

64



Investera i dina medmdnniskor

Varfar vinta tills ndgon kommer med problem?

Odla relationen och férebygg problem.

Var med dina ndrmaste pé tu man hand, dela deras liv, lyssna
pd dem, forstd dem, hor vilka problem och svérigheter de

har, ldr frén dem, ge dem luft, fyll pd bankkontot,

Vana 5 och proaktivitet pd jobbet

Invinta inte krisernal

Avsdtt istdllet tid med dina medarbetare, kunder och
leverantsrer pd tu man hand.

Ge och skaffa drlig och korrekt Gterkoppling.

Fyll p& emotionella bankkonton och bygg relationer.

Forutsattningar for kreativt samarbete

Hagt kdnslomdssigt Forsoker forstd
varandras behov

2015-01-07

Vana 5 och proaktivitet

Varfér vénta tills ndgon kommer med problem?

Anvidnd din kompetens inom vana 5 till att forebygga
problem.

Var med dina ndrmaste pd tu man hand, dela deras liv, lyssna
pd dem, forst@ dem, har vilka problem och svérigheter de

har, ldr frén dem, ge dem luft, fyll pd bankkontot.

Se livet genom varandras dgon.

Investera i dina medmanniskor!

Habit 6

Syhergize

Vana 6 - s6k synergi
Principer for kreativt samarbete

Synergi dr kronan pd verket!

Synergi innebdr att helheten dr storre dn summan av delarna.
Synergi innebdr sann kreativitet, vi forsoker skapa nya alternativ,
nagot som dn sd ldnge inte finns. Bdda parter arbetar tillsammans
for att genom kreativt samarbete hitta nya alternativa Igsningar.
Man utgdr frén bddas férslag och arbetar fram ett nytt forsiag som
bdda tycker dr battre dn ndgon av parternas egna ursprungliga
forslag.

Nar madnniskor kommunicerar med respekt och kreativitet ldr de sig
mer om varandras behov, och med hjdlp av denna 6kade insikt kan de
lattare @stadkomma nya och béttre lgsningar. Virdesdtter,
respekterar och tar tillvara skillnader.

Lagarbete, lagbyggande, utveckling av harmoni och kreativitet i
samspelet med andra. Effektivitet i en verklighet som prdglas av
dmsesidigt beroende.

Frukten av att behdrska alla de andra vanorna. V@r hégsta uppgift
och samtidigt vdr svdraste utmaning.
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Vana 6 - sok synergi Synergi dr inte samma sak som att kompromissa

Anvind vana 4-6 sekventiellt vid konflikter, tvister och Vid en kompromiss fér bdda parter gora avkall pd en del av sina

motstridiga énskemdl dnskemdl.

— L&t oss diskutera tills vi hittar en l6sning vi bdda dr néjda med Med synergi menas att man hittar en lgsning som bada fycker dr
(vana 4). bdttre dn de ursprungliga alternativen.

- Férklara fér mig vad du vill och varfér (vana 5). Detta blir mgjligt eftersom en vilfungerande och empatisk

—  Vad kan vi géra for att &stadkomma det vi bdda vill (vana 6)? mdnniska bryr sig om hur helheten blir inte bara fér sig sjdlv

Resonemanget utgdr frén att bdda parter vill finna en lgsning utan ocksd for den andre. Man vill den andre och relationen va.

som tar hénsyn till bddas behov, eftersom bdda virdesitter Jag vill att dven den andre ska vara ngjd, eftersom jag bryr mig

varandra och den gemensamma relationen. om henne och det dr viktigt dven for mig att det blir bra for

Vi har ett virdefullt "kdnslomdssigt bankkonto" hos varandra henne. Vi har ett vardefullt “kdnslomdssigt bankkonto” hos

som det dr viktigt att vérda. varandra som det dr viktigt att vérda.

En I6shing dér jag f&r som jag vill men dér den andre blir

besviken dr, allt sammantaget, inte en bra lgsning for mig sjdlv.

Den andres beteende ' Y
i Omstdndigheter Angeldgenhets
Inflytandecirkeln Problem i

Oenighet /

Lyssna
Férsoka forstd
Ge andra psykologisk
luft
Bygga upp
bankkonton
Visa mod och hdnsyn

Hog tillit

Lag tillit

Svagt samarbete Starkt samarbete

-
Synergiskapande ligger delvis inom min egen ﬁ\
inflytandecirkel

Jag kan alltid N
Efterstrdva win/win och synergi

Férsoka forstd .
Uppskatta skillnader och andra manniskors perspektiv Habit 7
Visa mod och hdnsyn
Kommunicera oppet

Uttrycka mina kdnslor, tankar och synpunkter pd ett sdtt som
uppmuntrar andra att sjdlva vara 6ppna

Sharpen the saw
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Habit 7 - slipa sdgen

Slipa min sdg dr den viktigaste - "The self mainfenance habit".

investering iag kan agra i mitt liv. «  Sjdlférnyelse, sjdlvunderhdll (self renewal, self
7 J5 / maintenance).

+  Att slipa sin sdg innebdr att utveckla sina férmégor inom

Det dr att investera i mig sjdlv, i det de 6vriga sex vanorna. Om jag évar genomtdnkt och
enda instrument iag har fér att ta itu regelbundet hjdlper det mig att utveckla och uttrycka
Lo dessa.

med livet och géra en insats.

En bra p/pc-balans handlar om att regelbundet slipa sdgen,
dvs att utveckla min pc (production capacity).

——

Vaha 7 dr nédvéndig for min langsiktiga En sund sjdl i en sund kropp
utveckling Fysiskt

motion, kost, vila,
Att slipa min s&g hor till mina viktigaste uppgifter och dr stresshantering
sdledes en utprdglad kvadrant 2-aktivitet.
Att slipa min sdg innebdr att jag organiserar mitt liv s@

att jag har tillrdckligt med tid i kvadrant 2 for att

regelbundet 6va vana 1-6 och ddrigenom utveckla alla Mentalt (vana 2-3) Socialt/emotionellt
delar av mig sjdlv (kropp, sjdl, ande, psyke, motivation, Jdsa, studera, visualisera, (vana 4-6)
viljestyrka, emotionell och social férmaga). planera, skriva tjdnande, empat, Synergi,
Trdning - vana 7 - fordrar tid. Minst en fimme om dagen inre trygghet
fordras for aﬁounder‘h&lla de dvriga sex vanorna. Om jag
vill bli battre pa dem krdvs mer dn sa. Andligt (vana 2)
Jag kan inte “inte ha tid" att slipa min sdg. Det skulle klargora vérderingar,
kosta mig for mycket i langden, jag har helt enkelt inte stdrka engagemang och
réd. dtaganden, studera,
meditera
» N »

"Examine your motives"” 1. Var proaktiv

’—

"I saw that if one”s motives are wrong, nothing can
be right. It makes no difference whether you are a
mailman, a hairdresser, an insurance salesman, a aCionicdetvizentigastelfrst
housewife - whatever.

2. Levde med slutet i sikte

As long as you feel you are serving others, you do
the job well. When you are concerned only with
helping yourself, you do it less well - a law as
inexorable as gravity.”

4. Tankte "vinna-vinna”

5. Forsokte forst forstd, darefter
gbra mig forstadd

6. Sokte losningar som var bittre
én véra ursprungliga forslag

Arthur Gordon 7. slipade min sag.
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Tack for oss!

Michael Rangne (skrev och berittade)
Veronica Rangne (ritade)

November 2013
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