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The seven habits of highly
effective people

- restoring the character
ethic

Stephen R. Covey

Skilj pd réd och goda rad!

Ett gott rad

ges utifrén god kdnnedom om just den rédet
gdller, anpassat till just denna persons behov
och sdtt att vara.

framférs pd ett sdtt som gér intryck.
framférs engdng.

overldmnas till den andre som en mdjlighet att
Gvervdga - inte som ett krav.

2015-01-07  Michael Rangne

Vad menas med att “veta” nagot?

T like the kind of knowing
that shows up as being

Werner Erhardt

2015-01-07

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

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

Werner Erhard, Relationships - making them work

Ingen regel dr utan undantag

- huvudsaken dr att det FINNS en regel.

Du kan VALJ A att forstal

Det dr inte allt eller intet

Det kravs en hel del for att gora allt perfekt,
men det kravs inte alls lika mycket for att
gora det bra mycket bdttre dn vad det ar.

Michael Rangne 2015-01-07



Att baraldsa hjdlper rdtt litet hadr i livet...

Until one is committed there is hesitancy,
the chance to draw back, always
ineffectiveness... The moment one definitely
commits oneself, then Providence moves too.
All sorts of things occur to help one that
would otherwise never have occurred...

William Murray, Mount Everest-klattrare

We cannot put off living until we are ready.
The most salient characteristic of life is
its coerciveness, its always urgent here
and now without any possibility for
postponement. Life is fired at us point
blank.

José Ortega y Gasset

Kan det vara sé att...

Skillnaden mellan ett rikt liv och motsatsen
stavas

\
_
S-j-t-l-v-d-i-s-c-i-p-I-i-n?

Michael Rangne.

Férdndring dr det svdraste som finns.
Allra svérast dr att borja.

Du behaver inte komma fram idag (eller imorgon).,

Det enda du behdver gora idag - och det enda du
KAN gora idag - dr att...

BORJAI

Michael Rangne

Férdndring @r det svaraste som finns

Alla hoppas finna en genvidg, men den enda vig som -
fungerar stavas: -

Beslutsamhet och anstrdngning!

Beslutsamhet och anstrangning!

Beslutsamhet och anstrangning!

Michael Rangne

Men férindring AR majlig. Du kan mycket mer
d@n du tror...

OM du trdnar!

En smula tdlamod skadar inte heller.

Michael Rangne

2015-01-07



Med sjdlvdisciplin skapar vi vért liv och vér
framtid (samt var karaktdr)

Malmedvetenhet
Langsiktighet
Kontinuitet

Michael Rangne.

Korrekta principer dr som fyrar

Principer d@r som naturlagar. De dr bestdndiga och ror sig
inte.

Vi kan inte bryta mot dem. "We break ourselves against
them if we try."

Det bdsta vi kan géra dr att ldra oss dem, géra utrymme
for dem, anvdnda dem och vara tacksamma for dem.

Nar vi gér det gor principerna oss stérre, de frigér oss
och ger oss kraft och makt (emancipates and empowers
us).

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

Allt det som berérs hdr dr sGdant 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 mste lyssna pé, ldra och repetera principerna om och
om igen, tills de blir en del av véra hjdrnors 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 mdnniskors liv.

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 far uppleva i mitt liv. Om jag lever efter
principerna s@ kommer mitt liv att dndras for alltid.

Fér att lyckas med det du féretar dig mdste du handla i
harmoni med de principer som dr kopplade till resultatet

Identifiera och tillimpa den princip som styr resultatet du
stravar efter.

Leta alltsd efter “principled solutions" till de uppgifter du
har att 6sa.

Hur du véljer att tillimpa en princip kan bero pé dina
styrkor och din kreativitet.

Korrekta principer dr som fyrar

We shall never cease from striving,
and the end of all our striving will
be to arrive where we began and to
know the place for the first time.

T S Eliot




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

1. Be proactive ) Beroe?ﬁde
\L -
S

|

— o
2. Begin with the end in mind

Karaktdr

3. Put first things first

6. Synergize

A tTT

/\/o
1. Be proactive Sey Tep,
‘/6/7 Q

A 3 Seny

i oo Ay (v Personlig
a 2. Begin with the end in mind effektiviter
* 3. Put first things first
8

Effektivitet
med andra

6. Synergize

2015-01-07

Férslag: leta efter en bra privatsak, en bra familjesak och
en bra jobbsak att ta med dig for att testa i lugn och ro

Michael Rangne 2015-01-07

Beroende

1. Be proactive

2. Begin with the end in mind Karaktdr

3. Put first things first
N Oberoende N

Att skapa goda
relationer och
komma Gverens med
andra

6. Synergize

“Interdependence”,
omsesidigt beroende

Jag mdste bérja med mig sjdlv

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

karaktdr

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

att leda mig sjdlv och
min tid

min syn pd mig sjdlv och
andra

och handlar om
principer far
mellanmadnskliga
interaktioner

att relatera till och
komma 6verens med andra
att bygga djupa,
produktiva, glddjefyllda
och varaktiga relationer
med andra

att samarbeta
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Min bild av vdrlden avgér min livskvalitet Vad menas med "effektivitet"?

p/pc-balans
p = produktion av dnskat resultat
pc = produktionsférméga

Det vdsentliga dr inte vad som hdnder mig utan hur jag
tolkar det som hdnder mig.

Min attityd, mina kdnslor och mina handlingar dr en
funktion av hur jag uppfattar och tolkar de hdndelser och
situationer jag dr med om. Balanserar kortsiktiga och ldngsiktiga behov

Vill jag férdndra mitt liv mdste jag dndra hur jag ser pa — Underhdlla grdsklipparen vs bara klippa p&

vdrlden, mitt “paradigm”. Om jagakan skapa ett annat - F& rummet stddat vs ldra den som bor ddr att géra det
"paradigm”, byta il en hogre niva av tdnkande, se pd — "Sharpening the saw" (vana 7)

virlden pd ett nytt sdtt, sd kan jag skapa ett annat och
bdttre liv.

Ett av mina viktigaste “paradigm" dr hur jag ser p@ min roll
i livet och i férhdllande till andra ménniskor.

Vad menas med "effektivitet"? Balansera kortsiktiga och I&ngsiktiga behov
Exempel, stokigt tondrsrum som behéver héllas snyggt: inom alla omrdden av livet

I borjan gdr det fortast om jag gér det sjdlv, men jag vill ju att Yrke
tondringen ska ldra sig att sjdlv géra det - regelbundet, utan -
tjat, helst med ett leende. Att ta mig tid att rdkna ut hur Aktenskap
tondringen kan férmds till detta och verkstilla férdndringen dr Barn
att utveckla bdde min och tondringens produktionskapacitet. Om Vénner
jag istdllet viljer den kortsiktigt snabbaste lésningen s stddar Halsa
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).

Personlig utveckling

Effektivitet - balans mellan p och pc - innebdr hdr att rummet hélls
stddat, och att atmosfdren i hemmet dr sddan och att
relationerna odlas pd sd vis att medlemmarna kan, vill och med
glatt humér sjdlvmant skater sina uppgifter.

Personligt ansvar - de mogna mdnniskans signum Hopp och vixt eller hopploshet och cynism?

Att skylla pd andra och pd omsténdigheterna minskar tempordrt « "I am the creative force of my life."
smdrtan och skuldkdnslan, men I8ser samtidigt fast oss vid

problemen ifrdga.

Men vi har méjlighet att vélja andra forhdllningssétt.

Odmjukhet nog att acceptera och ta ansvar for véra

omstdndigheter.

Mod nog att ta nodvdndiga initiativ for att fa itu med och arbeta

o0ss igenom svérigheterna.




“The thick of thin things”

+ Hur kommer det sig att vi underordnar hdlsa, familj, barn,
vénner, integritet och annat viktigt i vrt liv vért arbete?
+ Kulturen sdger "jobba hérdare, satsa, offra ett tag".

*+ Men balans och sinnesfrid uppnds inte med hdrdare arbete i sig.

Balans och sinnesfrid foljer istdllet den som utvecklar en tydlig
medvetenhet om sina hagsta prioriteringar och som lever med
fokus och integritet mot dessa.

* Hur ménga kommer pé& sin dédsbddd att énska att de tillbringat
mer tid pd kontoret eller vid TV n?

+ De dllra flesta kommer istdllet att nska att de spenderat mer
tid med de mdnniskor de dlskat; familjen, barnen, vannerna och
dem man varit satt att tjdna.

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

Michael Rangne 2015-01-07

Ndgra RFEML (rdd for ett miserabelt liv) for att
undvika att hamna i nedan beskrivna predikament

“Most men lead lives of quiet desperation and go
to the grave with the song still in them.”

(felaktig sammanblandning av féljande tva citat)

“The mass of men lead lives of quiet desperation.”
Henry D. Thoreau

“Alas for those that never sing,
But die with all their music in them."
Oliver Wendel Holmes

2015-01-07

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

Hayes &Wilson 1999

Life is fough and
then you die.

Okdnd

The mass of men lead lives
of quiet desperation.

Henry D. Thoreau

Miste man
ndstan d& forst
for att kunna

kénna sig
lycklig?
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Evolutionsteoretiskt perspektiv

“Det var aldrig naturens avsikt att . c 1 n c
vi skulle vara lyckliga. Naturens Kanske inte alltid lkahg ‘

avsikt har alltid varit att vi ska men...
forsaoka bli lyckliga.”

\ I
...lyckligare!
Micael Dahlén, professor pd Handels, i boken Nextopia -

Livet, lyckan och pengarna i forvintningssamhallet . 4

“You have been given the gift ,
of life. You can have it 50d, don”t let me d
some, or you can have it all \

- it's up to youl"

Fareldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 10/10 1986 John Powell, Fully human, fully alive

Den stérsta gévan

a human
Att det dr roligt att leva dr det

bdsta arv vi kan ge. Vagar véra
barn vixa upp om vi inte dlskar
att leva?

John Powell, Fully human, fully alive
2015-01-07




Var utmaning ér att..

..Trivas med livet dnd@.

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

trots allt som dr fel...

trots allt!

For vdr egen och
véra barns skull!

Michael Rangne 2015-01-07

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

Harold Whitman

Michael Rangne 2015-01-07

“De gyllene stunderna i livet
rusar forbi och vi ser bara
grus; dnglarna bescker oss och
vi anar dem forst ndr de ar
borta.”

2015-01-07

Den svaraste fragan?

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

Recept for ett lyckligt liv?

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

Vér lycka stér i proportion till var
férméga att se och kénna
tacksamhet for det vi har.

Michael Rangne

Vem dr egentligen rik?

Fattigdom dr inte att ha litet.

Fatttig dr den som saknar mycket, den
som begdr mer.

Vi dr fattiga ndr vi
SAKNAR mycket.

Michael Rangne
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Recept for ett lyckligt liv? il e

Normal day, let me be aware of the
treasure you are. Let me learn
from you, love you, savor you, bless
you, before you depart.

Fr_'Sk‘ [Pl [ bankgn, familj, v?nner‘, Let me not pass you by in quest of some
bil, boende, jobb och intressen racker rare and perfect tomorrow, Let me
inte. hold you while I may, for it will not
always be so.
OM du inte SER det du har och ar glad

- One day I shall dig my fingers into th
och tacksam for det. e aay & shatl oig Iy 1igers nio The

earth, or bury my face in the pillow,
or stretch myself taut, or raise my
hands fo the sky, and want more than
all the world: your return.

Mary Jean Irion: Yes, World: A Mosaic of Meditation

Michael Rangne.

Recept for ett lyckligt liv? Triningsfrdga for dagligt bruk

Leta efter och FOKUSERA

ematiskt Pa det som dr bra och Vad dr det roligaste som hdnt idag?
positivt i ditt liv och i vdrlden.

Se och fokusera pa den |jusa sidan, pa
majligheterna.

Michael Rangne Michael Rangne

"4x2 minutarn” - en dvning for ett lyckligare liv Recept nr 2 for ett lyckligt liv?

Fokusera p@ att tdnka positivt ndr du:
Vaknar “Det dr saligare att giva dn att taga.”

Kommer till jobbet
Kommer hem
Ldgger dig

Michael Rangne Michael Rangne




Recept nr 2 for ett lyckligt liv?

Det du kommer att f& ut av ditt liv
stdr i direkt proportion fill...

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

2015-01-07

I have found we can help
ourselves by helping
others help themselves -

is this not humanity?

Okdnd kdlla

Empati i praktisk handling ==,

.
/T
.

1. Vad behover denna manniska just nu?
2. Hur kan jag hjdlpa honom/henne med det?

“Vissa miljoer, vissa system kan ibland upplevas som om de dr
beredda pd allt utom en ménniska.”

TV til

Vad BEHOVS hdr just nu?

\ /

Hur kan JAG bidra?

Tvé KONs
< TRU|
Frégor att hq mi?s‘l/';

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

Vilka valmgjligheter
har jag just nu?

Men lat ocksa livet fraga dig!

Varje stund i livet stdller ndgon form av fréga till mig:

Vad behaver livet av mig just hdr och nu?
Vad dr bdst for den andre just nu?
Hur mycket kan jag dlska?

Hur Idngt dr jag beredd att strdcka mig?
Vad tror jag p&?

Hur kan jag glddjas?

John Powell, Fully human, fully alive
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Nu har vi flera fragor till vér hjélp i livet

Vilka mgjliga sétt finns det att uppfatta och se pd
den hdr situationen? Vilket dr den mest
konstruktiva och anvandbara tolkningen?

. Hur och vad kan jag skapa precis hdr och nu? Vad
dr det bdsta jag kan gora av just denna stund, hur
kan jag anvdnda detta dgonblick pa ett sa klokt
och berikande satt som mgjligt?

. Vad kan jag tillfora just nu, vad behsver den
andre och vdrlden av mig?

Vetenskapens topp tre for ett lyckligare liv

Odla goda och ndrande relationer. Var
inte rddd for att gora dig behovd.
Och I8t andra kénna sig behévda.

Se och var tacksam for det du har
istdllet for att stirra pd det du
saknar. Fokusera medvetet pd de
positiva aspekterna och leta efter
méjligheterna.

Sok mening, bortom dig sjdlv. Ge for
att f&. Ge av dig sjdlv, 1&t din glddje
och din lycka smitta andra.

Michael Rangne 2015-01-07

Lyckoklévern

Jdamfor dig
S6k béde med de 98 % / Infressera
mening som har det dig f_°f‘ .
Anvdnd tiden \ och ngje sdmre &n du/  andra dn dig
klokt sjdlv

Gor gott for
Lyssna till e
din inre
rést Var
tacksam
for allt
“Odla som dr bra
ndrande Fokusera pd /Relativisera ) i ditt liv
relationer /' det positiva

2015-01-07

Utkast till formel for lycka

1. Se det du har, inte det du saknar.

2. Fokusera medvetet pd de positiva aspekterna
och leta efter mgjligheterna.

3. Sfrava efter att ge till andra, inte efter att
fa. Ge av dlig sjalv, lat din glddje och din lycka
smitta andra.

4. Var inte rddd for att zdm dig behavd. Och
lat andra kdnna sig behavda.

Michael Rangne

Vad utmdrker lyckliga mdnniskor?

De har latt for att kdnna och uttrycka tacksamhet over
vad de har.

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

De dr sociala och utdtriktade, fokus p& négot
dem sjdlva.

De dr djupt engagerade i vissa livsl@nga mél och
ambitioner.

De dr ofta hjdlpsamma mot bdde kollegor och okdnda.
De har en optimistisk syn pd framtiden.

De njuter av livets glddjedmnen och forscker leva i
nuet.

De motionerar ofta och regelbundet.
De hanterar pafrestningar och kriser sd att de kommer
ur dem fortare och pad ratt kol.

Michael Rangne 2015-01-07

Ett gott liv, minikursen: vad fér mig att md bra?

Bra saker Daliga saker Bra manni

Déliga ménni

f‘ § AN 6TORD 8V Jii ROSHCDCN
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Rad fér ett rikt och fullt liv

Oppenhet och flexibilitet.
"Sensory and emotional awareness.”

En vdn och fortrogen.
Verbaliseringen extremt viktig - avgsr hur vi vdrderar
situationen.

En dagbok eller motsvarande.

Tid for stilla reflektion. T ex ndr vi joggar.
Ffa "hot" i ndgon form som orsakar och kamouflerar
férvrdngningar i vr vision.

John Powell, Fully human, fully alive

Principer fér “fully human livin

Var dig sjdlv. Forstdll dig inte, bdr ingen mask, spela inte
roller.

Upplev till fullo och uttryck fritt och 6ppet dina sanna
kdnslor.

Lét inte rddsla for att sdra ndgon annans kanslor hindra dig
frdn att gora och sédga det du tycker att du bér géra och
sdga. "Assert yourself".

"Do not bend yourself out of shape trying to please everyone
all the time."

Forsok inte fd dig sjdlv att framstd i bittre dager genom att
attackera, nedvirdera eller skvallra om andra.

John Powell, Fully human, fully alive

Att halla kursen i livet

Allt vi vill lyckas med - dven att skapa ett lyckligare
liv - fordrar motivation, anstrdanghing och engagemang.

Lev medvetet, lev med frdgan. Du dr vérdefull och
livet handlar om ndgot viktigt.

Avsdtt minst en halvtimme - fast tid - var vecka fill
dig sjdlv; hur du mér och hur du anvénder din tid.

Lds ndgot litet var dag.

Fér en dagbok éver tankar och personliga Gtaganden.
Skriv frén "bdda héllen".

Strdva efter vil valda, sjdlvéverensstdmmande mal.
Gaor vanor och rutiner av det som dr viktigt.

Hdmta stod hos andra.

Skaffa en bra mentor eller fortrogen.

2015-01-07

Rad fér ett rikt och fullt liv

6. Risktaghing och ompravning.
+ No truth is really learned until it is acted upon!
+  Aven tvdrtom - handling sdtter igdng en inldrningsprocess.
Véga négot nytt varje dag!
7. Daglig 6vhing.
+  "On-the-spot” vision therapy.
+ Vi har alltid ndgon form av emotionell reaktion, ty vi ténker
alltid!

Gor livet och en sjdlv mer intressant och spdnnandel!

John Powell, Fully human, fully alive

Principer for “fully human living”

Leta efter det goda hos andra. Glad dig &t, njut av och bersm
andra fér deras goda egenskaper och handlingar.

Tdnk positivt om dig sjdlv. Férsck se och bli medveten om allt
som dr bra med dig.

Var varsam och férstdende mot dig sjdlv, som du skulle vilja
vara mot andra och vilja att de var mot dig.

“Do not judge anothers accountability and subjective guilt."

John Powell, Fully human, fully alive

Faser i vért forhdllande
till andra mdnniskor

Beroende

4

Oberoende

“Interdependence”
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Vana 1-3 i sammanfatthing

1. Be proactive “
(personal vision)

‘ 2. Begin with the end in mind

\\\‘

Selfmastery &
selfdiscipline

2015-01-07

Beroende

“Du”, “"dom".

Du gjorde detta mot mig. Det dr ditt fel. Du mdste ta
hand om mig.

Ansvaret forldggs utanfor dig sjdlv, externalisering.

Jag behover andra for att £8 vad jag vill ha.

I leadershi 1 A
(personal leadership) N Y | / \
Y

/ Independence “‘

3. Put first things first
(personal management)

\\7"777777"""" . |

Oberoende

"Jag".

Sjalvtillit, sjdlvfortroende. Jag kan géra det. Jag
kommer att géra det. Jag klarar mig sjdlv.
Ansvaret (och skulden) forldggs hos mig sjdlv,
internalisering.

Jag kan 8 vad jag vill ha genom min egen
anstrdngning.

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

“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.

Det handlar inte om ndgon “quick fix". Det handlar om mitt
sdtt att vara, mina djupt rotade vanor, mitt
forhdliningssdtt till livet och andra ménniskor.

1800-1950 var, i den psykologiska litteraturen, vdagen till
framgdng och lycka framfér allt att odla sin karaktdr.

Interdependency, “samberoende”

i
Samarbete.

Vi kan gora det. Vi kommer att gora det. Vi
dstadkommer detta tillsammans.

Det fordras sdvdl min egen anstrdngning som

samarbete och hjdlp fran andra for att uppna det jag

vill.

Mer mogen instillning dn oberoende, men vi behsver

erévra en hdg grad av oberoende innan vi kan uppnd

samberoende.

Vdra stérsta prestationer fordrar "interdependency

skills".

Karaktdr

Faoretagsamhet (industry)
Integritet

Odmjukhet

Méttfullhet
Omtdnksamhet

Kdrlek

Tjdnande (service)
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Kardinaldygderna

@@ @ Rattrddighet

Dygderna férdndras

1900 2000

Méttlighet
Arlig

Tystldten
Serids, tyngd
Sparsam

Lugn och trygg
Odmjuk

Hel och ren
Léngsiktig, bred

“At inte sd att du blir /6, drick
inte sd att du blir upprymd.”

Flexibilitet, kreativitet
Verka vara drlig
Kommunikativ
Sjdlvironi, latthet
Konsumtionsbendgen
Cool och distanserad
Sjdlvframhdvande, kaxig
Kroppsmedveten
Projektinriktad, smal

“Bli kéind,, ha gott om pengar, tro

pd dig sjalv.”

Lasse Ericsson, “Alla dr olika utom jag”

Personlighet

Psykologiska tekniker och metoder.

Manipulation.

Hur man péverkar andra.

Hur man fér mellanménskligt samspel att flyta

smidigt.

Positiv mental attityd, PMA.

2015-01-07

Dédssynderna

Likgiltighet Hogmod

“Personality ethic"

De senaste 50 dren har det i stillet 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.

Hur jag verkar vara, vilket intryck jag gér p@ andra, har
blivit viktigare dn min grundldggande karaktdar.

Vi uppmuntras och lar oss hantera och dven manipulera
andra fér att f& vad vi sjdlva vill ha, utan att egentligen
géra ndgot @t vér underliggande karaktdr.

Harigenom skadar vi vér moraliska och andliga utveckling.
Andra mdnniskor fér aldrig anvédndas som medel utan dr
alltid mél i sig sjdlva.

Faser i vart forhdllande till andra manniskor

Beroende Coveys vana 1-3 handlar om
B vér karaktdr,
| "karaktdrsvanor”.

w Coveys vana 4-6 handlar om

vér personlighet,
Oberoende "personlighetsvanor”.

Tillsammans, konsekvent
anvdnda, leder de oss
genom utvecklingen frdn
beroende 6ver oberoende
till samberoende.

"Interdependence”

14



Personligheten maste hinga ihop med
karaktdren

(Bild av ett isbergl)

Min personlighet och mina relationer till andra behéver
férankras i min karaktdr (isberget under vattenytan).

Manniskor vars personligheten dr avskuren frén deras
karaktdr tenderar att dgna sig &t ytlig teknik och
metodik, arbeta med dolda agendor, utnyttja,
manipulera och luras for att paverka och styra andra i
syfte att fd vad de sjdlva vill ha.

Kostnaden fér ett manipulativt forhdllningssatt
till andra manniskor

Bryter mot de grundldggande principer vi behaver leva
efter for att tillféra andra mdnniskor ndgot vérdefullt,
vilket dr en forutsdttning fér att vi sjdlva fd ett gott liv.
Den som bryter mot principerna fér betala ett hagt pris i
form av brist p& djupa och meningsfulla relationer. Andra
genomskddar med tiden de sjdlvcentrerade
manipulatorerna.

Till de viktigaste principerna vi behéver fslja hor Coveys
férsta tre vanor som kan ses som "karaktdrsvanor”.
Coveys fjdrde, femte och sjdtte vana ar
"personlighetsvanor” och uttrycker min karaktdr i motet
med andra manniskor-.

Férslag till Skolverket gdllande ny 6vergripande
mdlsdttning for skolan

Ldra barnet om grupprocesser och grupptryck. Vara medveten
om, kdnna igen, forstd, kunna hantera, kunna std emot, kunna
sdga nej.

Barnet ska vara minst lika levande och vitalt ndr det lamnar
skolan som ndr det borjade.

Formedla en kinsla for vilken oerhért vardefull géva livet dr.

2015-01-07

Forhdllandet mellan personlighet och karaktdr

"Personality habits" behover inte vara fel...

oM

..de bygger pd underliggande “character habits".

Min personlighet, mitt sdtt att relatera till andra, dr d&
en naturlig forldangning av min karaktdr - det som
ligger djupast och dr mest vardefullt hos mig - och
ett sdtt att uttrycka denna karaktar.

Integritet och samarbete

Integritet Samarbete

Individ l Grupp/samhdlle
Originalitet Konformitet

Signal/symtom

90

Stora eller ménga smé krdnkningar av
integriteten leder till

Brist pd sjdlvaktnin «
och sjgilvr'\lespek‘r ’ [\ / "
- Lég sjdlvkansla [z W
* Nedsatt vitalitet L‘ >
+ Aggressivitet L. e | p

+ Sjdlvdestruktivt
beteende

92
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Véra identiteter

Den andra tror att jag dr
Den jag tror att jag dr

Mitt
egentliga
Jag

“Fungerande relationer”. Forelésning av Lars Lagerstedy, Café Pan

Integritet

+ Overensstimmelse mellan inre virld (tankar, kdnslor,
vdrderingar) och yttre beteende.

En vdg till lycka och sjdlvkidnsla

OVER 15 MILLION 50 Att leva efter mina djupaste
THE (HABITS OF vdrderingar.
Djupgéende karaktdrsodling - inte
ytlig personlighetsutveckling.
Vem jag dr - inte yta och sken.

Powerful Le
in Personal

Kort sagt: att leva efter MINA

- EGNA djupaste virderingar, inte
Stephen R. Covey efter andras vdrdering av den yta
g jag visar.

2015-01-07

De avgérande frdgorna

Vad vill jag?
Hur vill jag leva?
Vem vill jag vara?

Vad menas med att leva med integritet?

over 1
ER 15 MiLLigy g,

Kongruens mellan
dina hdgsta

vdrden och ditt
satt att leva.

Gladje, lycka och Powerfy) |
sjéilvkﬁnsla faljel" in "I'Nul«'ﬁ':;z’:;.
av kongruensen. » -

"Begin with the end in mind”

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

Vad skulle du vilja att de sdger?

16
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Stephen R. Covey

8
2%

Vad vill du att det ska sta (dvs vilken
mdnniska vill du ha varit)? aors007 Michael Rangre

Hur dr det pd din arbetsplats?
Kan du arbeta utan att skada din integritet?

Fér att md bra mdste vi leva och arbeta i
enlighet med vara egna vérderingar och

. Vi méste sjdlva ma@ bra och kdnna sjdlvrespekt for att
overtygelser. m Jdlva m J pekt f

kunna ge andra ett gott bemdtande.

Ddrfor blir det svart for oss att ma bra i en For detta krdvs bland annat att vi lever och arbetar i
organisation vars vérderingar och manniskosyn enlighet med vara egna vérderingar och évertygelser.

vi inte delar.
Dédrfér blir det svart for oss att md bra i en organisation
vars vdrderingar och manniskosyn vi inte delar.

. Det handlar inte om sjdlvupptagenhet och
En mogen mdnniska fragar samtidigt: egoism

Inte

Vad vill JGg de ana’/"a, ‘ “Jag dr viktigast"
vad kan jag ge dem?

utan

Jag dr ocksa viktig.
Lika viktig som de andra.

17



Men det beror pé vem du dr!

Normalneurotisk manniska Samvetslés psykopat
- Tillagsinstalld g asomete,
Orolig inte rdcka till Elsaaionaanger
Svag sjdlvkansla Er‘yr‘ sig bal:a im si9 Sy
oo 2 . ssnar enbart pé sin egen
V.‘?ng" inte dzf“?..s'“ ;Kf“‘e rz{sf, som tyvdrr bara talar
T'°T b“"’ g : akf" d om vad som gagnar honom
inte bli omtyc| sjlv
+ Andrg dr bara medel for att
Behover ldra sig lyssna till uppna egen vinning
och bry ng r(lamlsmcx egna
S Skulle behéva ldmna sin
sjdlvupptagenhet och
upptdcka glddjen i att géra
nagot for andra (men det gor
han inte).

du pd vég - och vill du dit?

Michael Rangne

2015-01-07

R

Habit 1 - personal vision

Be proactive

R

Att vara proaktiv dr att vilja och att ta ansvar

V@r ménskliga natur ér att handla, inte att vara objekt far
andras handlande (“our human nature is to act and not be
acted upon”).

Att vara proaktiv innebdr mer dn att ta egna initiativ.
"Response-ability”: ability to chose my response.

Jag dr sjdlv ansvarig for min effektivitet och min lycka.
Vill jag tilldta mina omsténdigheter och andra manniskor
att avgsra hur jag kdnner mig och vad jag gor? Proaktiva
mdnniskor anklagar inte omstdndigheter och andra
mdnniskor for sina kdnslor och for det som hdnder dem.
Att ta ansvar for mitt liv, inklusive mina tankar, kdnslor
och handlingar. Jag kénner s@ hédr och jag gjorde detta.

R

Att vara proaktiv dr att vdlja och att ta ansvar

* Mina reaktioner, beteenden och handlingar dr produkter av
mina egna beslut, baserade pd mina vérden och virderingar
(values) - inte produkter av mina omstdndigheter, baserade
pd mina kdanslor.

+ Enbra fréga till min hjdlp: Vilket dr syftet med denna
situation och min roll i den just nu?

+ Aftt ta ansvar innebdr att jag i varje situation medvetet
begrundar vilka alternativ jag har och sedan konsekvent
viiljer att gora det bdsta jag kan komma pa.

+ Deft foljer ofta en dvervildigande frihetskdnsla ndr jag
inser att jag kan vilja mina kdnslor och attityder till vad
som dn hander mig i livet. Jag kan vd/ja att inte kdnna mig
miserabell

Men omsténdigheterna, dé@?

Om du skapar kontexten att du gor en skillnad kommer
omstdndigheterna fortfarande att vara desamma, men
ingenting annat.

Forsok alltsd inte dndra omstédndigheterna. Skapa en
annan kontext istdllet.

Med en annan kontext kan du ta semester frdn dina
omstdndigheter och frén din “mind" - dina @sikter, tankar
och idéer.

P& s vis kommer du att ta kontroll 6ver och bemdstra
dina omstdndigheter utan att behova dndra dem.

Werner Erhard: Making a difference.

18



2015-01-07

Varfér kinner jag som jag kédnner?

- Whoever is not living full

is not seeing rightly!
om det som hander

¥

Beteende/handling
styrd av kdnslan
John Powell, Fully human, fully alive

Vi dr utrustade med en effektiv dorrvakt, Att mota verkligheten

"selektiv perception”

= V@r livskvalitet beror pé hur mycket av virlden vi kan se,
acceptera och vid behov konfrontera. Det vi inte kan se
kan vi inte hantera.
En man ldr sig inget = Att se och erkdnna ett problem dr redan det framgdng.
som inte stdmmer
med hans
erfarenhet.

Michael Rangne

Vara negativa kiinslor fyller en funktion

The greatest discovery of my
generation is that a human being can
change his life by changing his ¥
attitude of mind. # V@ra negativa kanslor dr ofta friska budskap till oss
sjdlva, fran oss sjdlva, om oss sjdlva.

William James (1842-1910)

Det dr klokt att lyssna till vér smarta innan den gar
over i utbrdndhet och depression.

19



Hur reagerar du pd dina reaktioner?

Det dr inte din reaktion p& négot som dr problemet.
Déremot @r kanske din reaktion pd din reaktion, hur du
forhdller dig till din reaktion, ett problem.

Du kan inte géra mycket &t din reaktion, men du kan géra
ndgot &t hur du reagerar pd din reaktion.

Du kan bestdmma hur du ska férhdlla dig till och reagera pd
din svartsjuka, dven om du inte kan bestamma huruvida du ska
vara svartsjuk eller inte.

“It"s not what happens, but the way you hold that which
happens that determines the quality of your relationships.”

Werner Erhard: What is the possibility of relationship?

Skuggan pa grottans vdgg - om hur vi
uppfattar vdrlden vi lever i

Hur kan vi f& ndgon ritsida pa detta?

= Var medveten om dina kdnslor och reaktioner

= Vdrdera dem
+ De sdger ndgot om oss sjdlva.

+ Kanslor - dven de jobbiga - kan ge oss vidrdefull
information om vad vi behéver géra harndst.

- Jobbiga kdnslor sdger oss att vi
- kanske - tanker fel just nu!

- Vill jag vdlja en annan kansla hdr?
« Hur behéver jag tdnka da?

+ Eller vill jag faktiskt ha denna kansla en liten stund?

2015-01-07  Michael Rangne

2015-01-07

Hjdrnan dr ingen dator...

o

Input Processing Output

./

©

121

..hjdrnan d@r mdlare och artist!

122

Hjdrnan dar ingen dator...

Bearbetning 1
Tolkning 1

= K
N

Bearbetning 2
Tolkning 2

Output

Input

@ ——> Output 2

123

1
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Hjdrnan dr malare och artist!
Malning 1
L)

@Kdnsla 1

Beteende 1

|8

Kdnsla 2

124

Beteende 2

Icke tingen dr det, som forskrdcka manniskorna,
utan deras forestdllningar om tingen.

Handbok i livets konst av Epiktetos,
slav vid kejsar Neros livvakt

Om ett yttre ting orsakar dig lidande, sd dr det
icke det som star din frid, utan ditt eget
omdéme ddrom. Men att dndra detta stdr i din
egen makf.

Sjdlvbetraktelser av Marcus Aurelius,
romersk kejsare dr 161 - 180 e Kr

Vi ser alla vérlden genom var egen unika lins

Vill jag se klart rdcker det inte att

Jag behéver ocksd betrakta /insen sol
forvmnger' min bild av verkligheten oc
for att inte lata mig luras. Jag maste
hur den lins som just jag ser var'lden
fungerar.

Idealet

Terrdngen

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

"Vdrlden" = allt som finns! Inte bara tingen, utan
dven psykologiska fenomen, relationer, hur vi ér
och hur vi fungerar med andra manniskor osv.

Ibland god Gverensstimmelse...

Vaér
bild av
virlden

Vdrlden

som den

faktiskt
ser ut
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..ibland sdmre... ..ibland riktigt illal

:ﬂ;ljen Vér bild Vérlden Vér bild
om den av som den av
faktiskt vrlden faktiskt vdrlden

ser ut ser ut

Diskrepansen mellan var bild och var vision
kan vara provocerande!

Kartan N .
Terringen Vér bild av Var‘k;en Var:. bild
4 varlden som den av vdrlden
Vdrlden som q
: faktiskt
den faktiskt t
ser ut ser u

Visionen o
Vérlden som vi vill Var‘lc‘ier!
att den ska se uf, som vi vill
att den

hur det skulle
kunna vara ska se ut

Ett test pd en mdnniskas personlighet Hur mdrker vi att kartan inte stammer?

Hur reagerar hon ndr hon
inte fdr som hon vill? Vér bild av

virlden - Virlden

Virlden som kartan som den
faktiskt

den faktiskt
ser ut - ser uf -
. terrdngen
terrdngen




Visionen

Accepterar ej
: ’ diskrepansen

v

Terrdngen

Kan ej Jobbiga
hantera - , kdnslor,
varlden konflikter,
optimalt lidande!

Kartan Denna diskrepans dr vi
ddremot medvetna om
(fast vi tror att
diskrepansen ligger mellan
Visionen terrdngen och visionen)!

Terrdngen

Hur vi férhdller oss till det faktum att vérlden inte dr som vi skulle énska ar
en av de mest avgsrande faktorerna fér hur vi mar och hur bra liv vi fér.

Ser jag en brist som gér livet plégsamt, som inte "borde” finnas ddr, kanske t
o m en "krdnkning" av mig och mina rattigheter, en anledning att ge upp?

Eller ser jag ett behov och utrymme fér mig att géra négot i véirlden, att
bidra, att uttrycka mig sjélv, négot som kan ge mening och innehdll &t mitt liv>

De allra flesta av oss dgnar utan att vi ténker pd det stérre delen av véra liv
till att férsoka lappa ihop gapet mellan vérlden som vi uppfattar den och
dnskan om hur det “borde” vara!

Hur uppstar diskrepansen?

Vérlden Vér bild
som den

; av
faktiskt vérlden
ser ut

Ogynnsam uppviixt, ddliga forebilder
Stress och péfrestningar
Upplevelse av hot, f f a mot sjdlvbilden

Forsvarsmekanismer och kognitiva
forvrdngningar

Depression, psykos, personlighetsstarning

2015-01-07

Problemet med denna
bristande medvetenhet dr
att vi inte kan hantera en
verklighet som vi inte ser.

Ju mer korrekt och
nyanserat vi férmdr uppfatta
Kartan den vérld vi lever i - och oss
sjdlva - desto mer effektivt
och d@ndamdlsenligt kan vi
hantera virlden och oss
sjdlva i denna varld.

Terrdngen

Visionen Det dr svért att bli lycklig i
en virld vi inte forstér och
ddrfor inte kan hantera.

Hur uppstar diskrepansen?

% Situationsrelaterat, t ex

/ vid stress, hot mot

sjdlvbilden
Varlden Vér bild Sjukdomsrelaterat, t ex
som den A .
faktiskt av vid depression, psykos
vdrlden
ser ut
) \\_/“‘

\ Personlighetsrelaterat,
forsvarsmekanismer

Uppvixtrelaterat, déliga forebilder

139

Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden

Grundantaganden
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Exempel pd férvrdngningsmekanismer

Kognitiv referensram

Kognitiv referensram Selektiv abstraktion

Depression
Angestsjukdom
Psykos

Autismspektrum

ADHD

Forméaga till
realitets-

Overgeneralisering
Personifiering
Dikotomt tdnkande,
svart-eller-vitt-
tdnkande, antingen-
eller-tdnkande
Katastrofiering
Bagatellisering /
forminskning
Skall-bsr-méste-
tdnkande / imperativt
tdnkande

Negativa
forutsdgelser

Kadnslotdnkande
Diskvalificering av
det positiva
Etikettering
Arbitrdr slutledning
Magiskt tdnkande
Tankeldsning

Exempel pa forvrdngt tdnkande

Svartsyn, pessimism, sjdlvhat,
hoppléshet

Angslan, oro, uppférstoring

Vanférestdllningar

Svdrigheter att ta andras perspektiv

» Adekvat, men ddlig impulskontroll,

vardering

koncentrationssvérigheter

Vénner,
Alder? goda

samtal?

2015-01-07

Exempel pa f

dngningsmekanismer

Psykodynamisk referensram -
férsvarsmekanismer

Borttrdngning
Férnekande

Projektion

Rationalisering

Svart eller vitt-tdnkande,
splitting
Overkompensation
Projektion

Hur kan vi reducera dissonansen?

Vdrlden B [

o Var bild
faktiskt
ser ut

av
vdrlden

Goda férebilder
Goda samtal ménniskor emellan
Reducera stress
Information och utbildning
Behandling av psykisk sjukdom
Psykoterapi

Det finns bara tre vdgar

M@ér inte bra/
har problem ’

b N

Andra Andra

. . . tanken/bilden/tolkningen
situationen/vdrlden av situationen/det

intrdffade

Andra v8r snskan/
vision/forvdntan
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Fordndring och acceptans!

Lord grant me the serenity to accept the
things I cannot change,

the courage to change the things I can,
and the wisdom to know the difference.

St Francesco av Assisi (1181-1226)

148

Atgirda

- kartan,
terrdngen
eller visionen!

Analysera
Terrdngen béttre
Kartan @
L Reageral
Dra
R

Jobbiga

kdnslor,
konflikter,
lidandell!

Kan ej
hantera
virlden
optimalt

Glappet ->
forstér ej
vdrlden

Stédfrdga for katastrofgradering:

Maximal Har jag cancer eller inte?
Dott barn
Var placerar du:
Skilsmdssa?
Elak hustru?
Ryggskott?
“Kognitiv Oférstdende chef?
Missngjd patient?
Beskt kaffe p& jobbet?
Konflikt med din bdsta vdn?
Konflikt med sur spdrrvakt p& SL?

Obotlig cancer

" " Vill du verkligen vara en “trycka-pé-
Brént brod knappen” -person?

Minimal Vem ger du makten ver hur du mar?
Vem dr chef éver ditt blodtryck?

Vi behéver en STRATEGI!

Finns det nagot alternativ till att vara en
“trycka-pa-knappen-manniska"?

Reaktion: stimuli -> respons
input -> output

Utldmnad till omstédndigh

SOAL (SOARL)

Stanna upp
Observera
Acceptera
Respondera

Kontroll éver stressorn

Insikt, avslappning,
L&t gd stressreducerande
beteende pd sikt

2015-01-07
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Relativiseral

Sé lyckas du som
’ medarbetare

et ik
; 178 0 i jobber

Bild frén
denna
lasvird bok

Michael Rangne 2015-01-07

Recept for ett lyckligt liv?

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

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

Michael Rangne

Recept for ett lyckligt liv?

Leta efter och FOKUSERA
systematiskt pd det som dr bra och
positivt i ditt liv och i vdrlden.

Se och fokusera pé den |jusa sidan, pé
majligheterna.

Michael Rangne

2015-01-07

..men relativiserandet dr relativt...

Sé lyckas du som
’ medarbetare

s ops

Nu kommer du hem och f&r veta att ditt barn just
blivit pdkért av en bil och férts till sjukhus med
livshotande skador. Naturligtvis en tia p& skalan, men

Michael Rangne 2015-01-07

Recept for ett lyckligt liv?

Frisk, pengar pd banken, familj, vénner,
bil, boende, jobb och intressen récker
inte.

OM du inte SER det du har och ar glad
och tacksam for det.

Michael Rangne

Overkurs - t+

GENOM
MOTEN

Mina tankar om en annan manniska dr skapande.

Det jag forvdntar mig av en annan mdnniska, det soker
Jjag och det fér jag.

Mina tankar om en annan manniska handlar ofta mer om
det som finns inuti mig sjdlv, dn om vad som finns hos den
andre.

Jag har ansvar for mina tankar.
Jag kan dndra mina tankar om mig sjdlv.
Jag kan dndra mina tankar om en annan madnniska.
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Overkurs - ndgra karameller att provsmaka...

ATT
VAXA

Istdllet for att se sig sjdlv skyller man ofta p&
andra.

Jag dr inte upprord av de skdl jag tror att jag Kay Pollak

ar.

Skdlet till min irritation finns inom mig.

Jag ensam har ansvar for hur jag vdljer att
tolka det jag ser.

Verkligheten och min uppfattning om
verkligheten dr inte detsamma.

Det enda jag kan dndra dr mina egna tankar.

Négra tankeférslag vid konflikter och “jobbiga”
mdnniskor

“Det ligger ndgonting i det du sdger”.

En mdnniska som mér bra har inte behov av att
attackera en annan manniska.

Framfér dig stér en médnniska som just nu inte mér bra.

Ett grdl borjar aldrig med den forsta repliken. Det
bérjar med den andra.

Det som sker just nu, det sker fér att jag har ndgot att
ldra mig.

Bakom ilska finns oftast ndgon form av rédsla.

Jag ensam har ansvar for hur jag vdljer att tolka det
Jjag ser eller hor.

('.}‘\()\l
MOTEN

2015-01-07

verkurs - nagra karameller att provsmaka...

Det jag forvdntar mig av en annan manniska,
det soker jag och det fér jag.

“Jobbig" médnniska: Fokusera dina tankar pa
ndgon sak som dr positiv med denna ménniska.
Se vad som hdnder med er relation!

Jag kan dndra mina tankar om mig sjdlv.
Jag kan dndra mina tankar om andra.
“Det ligger ndgonting i det du sdger!”

En madnniska som mér bra har aldrig behov av VAXA
att attackera en annan manniska. GENOM
MOTEN

Diskuteral Vad tycker du om Kay Pollacks tankar?
Flum, hdgsta livsvisdom eller tillampad KBT?

Verkligheten och min uppfattning om Istdllet for att se sig sjdlv skyller man
verkligheten dr inte detsamma. ofta pd andra.

Jag har ansvar fér mina tankar. Jag dr inte upprord av de skal jag tror.

Jag ensam har ansvar far hur ;]‘u;?n Skalet till min irritation finns inom mig.
vlljenattfolkadetijagiseniochiRor. Bakom ilska finns of tast ndgon form av
Det enda jag kan dndra d@r mina egna rdadsla.

fankar: “Jobbig" manniska: Fokusera dina tankar
pd nagon sak som dr positiv med denna
mann_lsk‘a. Se vad som hander med er
Jag kan dndra mina tankar om en relation! .

annan manniska. “Det ligger ndgonting i det du sdger!”
Mina tankar om en annan manniska dr En manniska som mér bra har infe behov
skapande. av att attackera en annan manniska.

Det jag forvdntar mig av en annan, Framfor digbsfar en manniska som just

manniska, det soker jag och det fdr nu inte mar bra.

Jag. Ett SLr‘ﬁI bérjar aldrig med den forsta
Mina tankar om en annan manniska repliken. Det borjarmed den andra.
handlar of ta mer om det som finns Det som sker just nu, det sker for att

K‘;shdygkguf\{ire' an omn vad som finns Jjag har ndgot aft ldra mig.

J_aq kan dndra mina tankar om mig
Jdlv.

2015-01-07 Michael Rangne

Motsatsen till att tro sig kunna pdverka och
kontrollera sina reaktioner dr determinism

Mitt liv ser ut som det gér pd grund av omstdndigheter utanfér mig
sjdlv. "Environment, conditions and conditioning.”

1. Genetisk determinism - mina farférdldrar (mina gener) gor det
mot mig. "Alla i min sldkt har kort stubin, det dr bara sa vi dr."

2. Psykologisk determinism - mina fordldrar gjorde det mot mig.

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

Motsatsen till proaktivitet dr att vara reaktiv

Andra mdnniskor och yttre omstdndigheter gor detta
mot mig.

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

Negativismen genomsyrar mina tankar, kdnslor och
handlingar, och sprider sig ddrigenom dven till
mdnniskorna runt omkring mig.

Proaktiva mdnniskor anklagar inte sina
omstdndigheter eller andra mdnniskor for det som
hdnder dem.
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Reaktiva mdnniskor

+  Spréket domineras av ofrmdga och brist pd
ansvarstagande. “Jag kan inte gora det, det dr min natur,
det gér inte, jag har inte tid, jag mdste.”

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

+ Andemeningen dr: "Jag dr inte ansvarig!”

+ Detta dr inte sant, men det riskerar att bli en
sjdlvuppfyllande profetia. Om jag tdnker att jag inte har
ndgon makt éver mitt liv och mina reaktioner sd blir det
sant - ddrfor att jag sdger att det dr s@. Jag kommer
sjdlv att skapa bevisen som stodjer mina trossatser.

e~

Reaktiva vs proaktiva mdnniskor

Reaktiva mdnniskor kommer att kdnna sig alltmer som
offer, “victimized", utan egen kontroll 6ver sitt 6de.
Proaktiva mdnniskor dr medvetna om att gener,
uppvidxtmiljo och omgivning spelar en roll, men de ser dem
endast som /influenser.

Proaktiva manniskor anvidnder sig av sin fria vilja, friheten
att vdlja de reaktioner och handlingar som bdst stéder
och uttrycker deras grundldggande vdrderingar. De tar
kontroll 6ver sina omsténdigheter i stéllet for att 1ata sig
kontrolleras av dem.

Denna egenmakt ska anvdndas och 6vas i det dagliga livets
alla sma fortretligheter, inte bara vid stora problem och
motgdngar.

Skilj pé "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.”

*  Att vara proaktiv innebdr att vara medveten om, acceptera och
anvdnda sig av sin frihet (freedom), att vara herre over sitt liv
(be in charge of your life). Att kdnslomdssigt acceptera sin
frihet innebdr att jag ocksd accepterar mift ansvar, det ansvar
som féljer av min frihet.

+  Detta kan vara mycket svdrt att inse och acceptera for den
som har ett livs erfarenhet av att se sina olyckor i ljuset av vad
omstdndigheter och andra mdnniskor gjort och inte gjort honom
eller henne.

+  Den som lyckas beldnas emellertid med en ny och
overvildigande kdnsla av majligheter, frihet och spdnning.

Ndr hade du senast koll pd livet?

Vad dr detta?

—————

// T Ds R
- . Daod e
A tur xS Arieky..
o, o SHloshes
Skuld £ Skam

S 2 3
witk 9, Mtgiga Sjukdom S
Konflikter ‘{\‘\q]

&
Forluster <
— Olyckor

Sorg Féroldmpningar
Misslyc gnden

170

Vad dr det har?
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Ndar som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst

Michael Rangne.

If you can keep your head when all about you
Are losing theirs and blaming it on you,

If you can trust yourself when all men doubt you,
()

If you can meet with Triumph and Disaster
And freat these two imposters just the same;
()

If neither foes nor loving friends can hurt you,
(..)

Yours is the earth and everything that”s in it,
And - which is more - you’ Il be a Man, my son!

“if” by Rudyard Kipling

dor, och bada har sina risker

)

Kontroll och styrning: 6 Odet eller slumpen:

"Jag styr sjdlv mitt 6de”
vad som kommer att
Méjlighet: vi mdr bra av Hiensaiiceg
egenmakt - narvi har
det Mgjlighet: spdnnande,
ser med nyfikna Ggon
Risk: hybris, besvikelse
Risk: resignation,

inldrd hjdlploshet

"Ska bli spdnnande att se

2015-01-07

Inte just precis nu, men kanske litet senare ?

Nér som helst
kan vad som helst
hdnda vem som helst.

Till och med dig?

Det dr aldrig for tidigt att borja leva
det liv du egentligen vill ha levt!

Michael Rangne

Var och en blirsalig p

Lev med &ppet sinne, utan
forutfattade meningar om
Var mdlmedveten, satt hur livet ska levas
upp mdl

Ta dagen som den kommer, var
Fokusera, renodla oppen for de mgjligheter
livet bjuder

Planera

Strosa, stréva fritt, flanera

och observera
Prestera

Slésa inte bort tid N P el L
Ombyte och omvixling

Allround, ingen fackidiot

Ansvar och kontroll dr inte samma sak

EN BRA MANNISKA STYR STALV
SITT ODE?

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITTAPPELTRAD!

i ‘ APPLENA KOMMER NAR DE KOMMER

(MEN 6LOM INTE ATT VATTNA)

29



2015-01-07

det dr fortfarande sé att...

Vad som helst
kan ndr som helst

VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN - hdnda vem som helst!

MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER!

Michael Rangne

Kontroll och acceptans

Det dr rdtt litet vi faktiskt kan kontrollera, sdrskilt nér
det gdller stora livshdndelser.

Vi kan ofta bara férhélla oss pé olika satt till det som Ask for what you want -
sker. but don’t demand it!

"S@ hdr dr livet och sd hdr har det varit. Det blev som det
blev. Det dr okej. Jag dr som jag dr och det duger.”

Sluta jaga det perfekta och gldds &t det du har.

Att jamfara sig och sitt med andra som man tror har det . Ken Keye.S'
bdttre forstor glddjen med det man har. '

Jdmfor istdllet med alla som har det sédmre én du (ndstan
hela jordens befolkning) s@ kdnner du tacksamhet och
mér bdttre!

PS 4/2009

Men det finns ndgot du kan kontrolleral

o
vi alltid har en
ara ngjda med oss sjdlva

vélja, fatta beslut och andlingar - oavsett utgéngen!

dina handlingar och ditt livl

Det dr bara resultatet du inte rader over.
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Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett
notskal

De flesta komplexa manskliga problem dr olésbara.
Saker hdnder hela tiden.

‘ Hur jag FORHALLER MIG fill det som hander mig i livet
dr den avgsrande faktorn for vilket liv jag far.

Férvantan pa ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

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

Vad utmdrker en mogen och vilfungerande
personlighet?

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

Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna
och andras behov.

Tar ansvar for sig och sitt.

Personligt och socialt ansvar

Personligt ansvar | Socialt ansvar

\
Ansvaret for mig sjdlv,
for mina egna tankar,
kdnslor, vdrderingar och

reaktioner. Samarbete

| " \
| Ansvaret for andra|
| |

Integritet gt

2015-01-07

ACT i eft notskal

Vi férorenar vért ndrvarande med minnen frén det forflutna
och oro for framtiden. Om vi I&ter bli ruminerandet férsvinner
obehaget.

Det Adnder saker hela tiden, forr eller senare. Jag dr inte
koreografen i mitt liv, utan saker hdnder.

Forvéntan p8 ett smartfritt liv skapar problem och ytterligare
lidande. ‘

De flesta komplexa manskliga problem dr olosbara.

Hur férhdller jag mig till det som hdnder mig i livet dr den
viktigaste fragan. ‘
“Defusion” - tro inte pd allt du tror!

Hjdlp den andre - och dig sjdlv - hitta sina vdrdegrunder.

Genomskdda livsfillorna och inse att shopping,
utseendefokusering och jakt pd lycka inte gér dig lyckligare.

—— 1 —

Vad menas med att “ta ansvar”?

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

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

mina kdnslor

mina tankar

mina vdrderingar

min integritet

. . o
min inverkan pa andra!

Leva hdr och nu

Ta hand om dig sjdlv i varje sekund! Du dr ansvarig for
konsekvenserna om du inte gor det.

Véra grundldggande behov dr sociala: sedd, hérd, accepterad,
uppskattad, hora till.

Lyssna till dina behov. Vad vill jag just nu?

Ta hand om dina behov, skjut inte upp dem. Ty de icke
tillgodosedda behoven drar energi och férhindrar att du
kommer vidare.

Tala om vad du behéver, tro inte att andra kan lista ut det av
sig sjdlva.
Misstolkning av behov vanligt - t ex att dta vid ledsenhet.

“Leva hir och nu”. Foreldsning av Lars Lagersted?, Café Pan
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Projektion

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

Alternativet: Ta ansvar for sig sjdlv, sina tankar,
kdnslor och handlingar.

The fault, dear Bru

Julius Cesar

Skulle du vilja ha dig
sjdlv till arbetskamrat?

<

Michael Rangne 2015-01-07

2015-01-07

"Massflykten fran ansvar”

Metoder for att inte behéva se och ta sitt ansvar

Ovilja att se sin roll, sina valmgjligheter och
sitt ansvar

Offer, krdnkt

Ovilja ta ansvar

Placerar ansvaret hos ndgon annan
Rdttigheter men inte skyldigheter
Skulden rationaliseras bort

Angest och skuldkinslor dr psykologiska
defekter som man ska géra sig av med

Klantat till det?

Ta ansvar for din miss
= sdg att du missat och att du ska stdda
upp efter dig
= stdda upp
* ta ldrdom
= gd vidare

Hdr @r en naturlag:
Glddje
( (-Hﬁd‘]eS
Glddje “  oldd je

Gladje >

Michael Rangne 2015-01-07
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Kanslor smittar! Négra egenskaper som antagligen kar
chansen att du lyckas med andra

En lycklig medarbetare kan Brinner fér ndgot.
entusiasmera en hel avdelning... Entusiasmerbar, 6ppen for andras entusiasm.
. . ) Later dig motiveras.
=2DETe sur'skarlk kc_x_n giandiaisicen Nyfiken, 6ppen och positiv, men inte okritisk.
totalférstora den. )

Lagspelare, tycker om att arbeta tillsammans
med andra.
Ger inte upp sa fort det tar emot en smula.
Har fritid och intressen utanfor jobbet.

2015-01-07  Michael Rangne Michael Rangne 2015-01-07

Bemdtandets kdrna - var “kommer” jag ifran?
) Kan det vara sd att...

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

eller
(Men hir finns risker, sd
Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom fyssha uppmérksamt)
vem jag ar gor skillnad. Jag védljer att
ge hela mig sjdlv, har och nul

Michael Rangne 2015-01-07

Eller, p& ren svenska: Positiva och optimistiska personer, jamfért
med negativa personer (Martin Seligman)

Har hogre livskvalitet.

Lever ldngre.

Ar friskare.

Presterar bdttre pa jobbet.

Ar mindre nedstdmda/deprimerade.
Har fler vanner och battre socialt liv.

Tdnk om det dr sd att mdnga har
ungefdr de liv de fortjdnar?

Michael Rangne 2015-01-07 Michael Rangne 2015-01-07
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"Frihet under ansvar"”

Handling -> konsekvens

"Jag vill ha mer “Jag vill ta mer
frihet" ansvar"

Fritt val

Personlighetsutvecklingen dger rum har!

Skickar vi med vdra barn de férdigheter de behéver? Men jag méste jU dndéa..

Frihet

Tvéng att vilja Snack - du mdste

ndstan ingenting!
Ansvar for valen och
dess konsekvenser

Du vdljer det (men det
‘ \ kan vara svért att

i .
Stolthet och nse deﬁa)

sjdlvkansla?

Vi ér fria att vilja, men.. Mitt viktigaste val i livet: vad ska styra mitt liv?

1. Ska jag styras av konversationen i mitt huvud?

6G6r vad du vill, sa 6ud, och betala for det! 2. Ska jag styras av mina kanslor?
3. Ska jag styras av mitt ord, mitt stdllningstagande?

Spanskt ordsprak

Werner Erhard, Communication workshop
2015-01-07 Michael Rangne
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Fyra férhallningssdtt att vilja pa

Forhanning
Fortrangning
Fomojsamhet
Forindring

Tack till Fredrik Warberg och
Jorgen Larsson for bilden

Fér dig som tréttnat pd Carpe diem-hetsen:

Forngjsamhet

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

Michael Rangne

2015-01-07

Det konstruktiva valet star mellan
forngjsamhet och fordndring!

Det konstruktiva valet star mellan
forngjsamhet och faorandring!

Fordndring kan dven innebdra att dndra sin |
syn pd och tolkning av omstandigheterna. ‘

Den viktigaste forandringen dr den som
dndrar pa vara vanor.

-

Tack till Fredrik Warberg och Jorgen Larsson!

Fordndring och acceptans!

Lord grant me the serenity to accept the
things I cannot change,

the courage to change the things I can,
and the wisdom to know the difference.

St Francesco av Assisi (1181-1226)

212

Tank att...
vi kan ndr som helst utnyttja

vér frihet och ta ett initiativl
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Att anvanda handlingsutrymmet

e Utforska handlingsutrymmet
* Se mitt eget utrymme JRCTLLIINN
* Se att jag kan paverka andra )

¢ Vad kan jag gora?
* Idéer
* Sma ojobbiga saker
* Sm4 steg mot en ndgot bittre vardag

® Vad vill jag gora?
® Vad ska jag gora?

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

Exempel pd personliga dtaganden

Boka in tv@ timmar for mig sjdlv var vecka.

Sluta irritera mig pa saker jag inte kan eller orkar
férdndra.

Rimlifiera min ambitionsniva.

Gora en lista 6ver mina mdsten och ifrdgasdtta dem.
Gora en lista 6ver energitjuvar och energiladdare.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

Engagera dig!
Deltal
Bidral

Ta for dig!
Ta initiativl

2015-01-07

En idé till forbdttring jag kommit pd att jag kan gora och
som jag kénner att vill géra och darfor bestdimmer mig
for att jag ska gora

Personligt atagande

wadlk Warberg och
‘ongen Larsson for bilden!
oy, tidsverkstaden.se

Lagen om orsak och verkan gdller dven pé jobbet

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

Den djupaste sanningen om livet -
ge fér att fa

Det finns massor av enkla och underutnyttjade
vdgar att glddja sina medmdnniskor en smula!
Plats fér egna idéer:
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Onyttig stress Stress och mindfulness

Det finns bra och ddlig stress. God stress
En kiinsla av att ha bristande héller oss i livet, ddlig stress kan ta livet av
kontroll 6ver en situation 0ss.
Onyttig stress: en kansla av att ha bristande
kontroll Gver en situation.
Stanna och fundera: vad dnskar du dig mest av
allt? Peace of mind?

Syfte och mening Tillfredsstdllelse med liv och arbete

+  Ett extremt exempel dr Viktor Frankl och hans logoterapi
(logos = mening). Om jag har ett varforatt leva fér sd kan jag
leva med varje vadoch hur. S ldnge det finns ett syfte, en
mening, ett vdrde att tjdna, forverkliga och leva for.

+  "The last, ultimate freedom they could not take away from me.
They could hurt my body, but they could not hurt me who lives
in this body." (Frankl).

+  Det hdgsta virdet dr att hantera dven svéra omstandigheter
och lidanden pé ett meningsfullt och konstruktivt sdtt, s att
mina handlingar dven dé uttrycker och stéder mina
grundldggande virderingar och mdl.

+  Enbra fréga till min hjdlp: Vilket dr syftet med denna situation
och minroll i den just nu?

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

Var unika mening oo s Visachefen ¥
i Isa mamma
Fa berém

o . T
Iggen k_an ge ndgon annan mening. Var og:h en S it i
mdste finna sin egen unika mening med sitt liv. sjdlvkdnsla  Har inget

Inre

Det behover inte vara stora livsmadl, utan det kan ilffrekaiell

variera fran stund till stund, i varje aktivitet, i
varje valsituation.

Kall, bidra
Vad dr meningsfullt just nu? arf6 Forsarja gl e e

Materiell
tillfredsstall
else
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Not fo be o be

Har annat aft b: Jobbet ar en
: 4 mojlighet fill e
[ —— rikare liv
Om jag andd ska
Fér se hur jobba ska jog

det blir ‘minsann ha det
ocksd.

Klaga tills det blir
biittre.

Tnvnta att ndgon gor
négot bra for mig

Inventa aft idioterna drar eller dndrar
sig s aft jag Kan barja ha kul

sjlv kan gora for
trivas pd jobbet och
DET

Ge litet av mig sjélv - men
bara om dom andra bérjar

Lyckas inte l
Bra liv aven
“Prova négot annat a jo Stolthet

privat

Vé@r utmaning dr att..

..trivas p@ jobbet dnda.

Trots var chef, trots

somliga medarbetare,

trots somliga kunder,
trots lonen, trots...

trots allt!

For var egen skull!

Michael Rangne 2015-01-07

Maslows “behovstrappa”
- far du detta pa jobbet?

Sjalvfér-

verkligande
Uppskattni
Gemenskaps- ppeliariniog

och
tillgivenhets-
behov

Kroppsliga
behov

2015-01-07

Vilket viljer du?

1. Jag ska se till att trivas pd jobbet, s@ snart
ndgon avldgsnat alla
korkade kollegor
Gverbetalda chefer som bara bryr sig om sig sjdlva
meningslésa fylleriblanketter
oférskdmda kunder

eller

2. Visst, vdrlden dr full av idioter men jag
tdnker ha kul i alla falll

Michael Rangne 2015-01-07

Livet ar kort!

Du dr pd jobbet en
stor del av ditt liv.

Se till

att fa ut mer dn lonen for
alla timmarna.

Michael Rangne 2015-01-07

Att finna sitt kall - tre férhdllningssdtt till arbetet:

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

2. En karridr:
+  Motiveras frdamst av yttre faktorer som pengar,

avancemang, makt och status.

3. Ett kall:
Motiveras av inre faktorer.
Arbetar for att du vi// arbeta.
Arbetet upplevs som givande i sig.
Sjdlvéverensstdmmande mdl.
Brinner for dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikt.
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Hur kan jag finna mening i mitt arbete?

Stenhuggarhistorien,

Tre nivéer av mening med arbetet:
Ingen mening.
Férsarjer dig och din familj.
Arbetet bidrar till ndgot storslaget eller gor
vdrlden till en battre plats.

Vilken av dessa nivder vi befinner oss pd dr avgérande
for sdvdl var upplevelse av arbetsglddje som for
vart vilbefinnande och vér hdlsa generellt i livet.

Michael Rangne 2015-01-07

Vem vill ha medarbetare som &r stenhuggare?

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

Michael Rangne 2015-01-07

Férdomen mot arbete

A—

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

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

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

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

2015-01-07

En klassiker...

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

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

Sldpa sten eller bygga katedral?

Férdomen mot arbete

Lénearbete ar ett tungt och
trakigt men nadvindigt ont?

eller
Arbete dr en mgjlighet
till gladje, mening och lycka...
..mdda och slit kan t o m gora
oss lyckligal??

Férdomen mot arbete

synes blockera var majlig
uppleva det stimulerande och lustfyllda i en aktivitet.
Det bdsta kinnetecknet pd ett kall @r en djup inre
glddje.
Manniskor foredrar fritid framfor arbete, trots att de i
regel upplever mer flow och har fler toppupplevelser pd
arbetet dn hemma.
Risken dr att vi per automatik nedvirderar egentligen
positiva upplevelser som negativa bara p g a sammanhanget
de forekommer i.
Fér att vara lyckliga rdcker det inte att vi upplever positiva k
kénslor, vi mdste ocksd varderadem som positiva.

Lyckligare. Den storsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 208
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"Peak experiences”

De bdsta stunderna dr ndr ens
kroppsliga eller mentala férmagor
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt
forsok att klara ndgot svart och
meningsfullt.

Mihalyi Csikszentmihalyi

/

..allt arbete dr tomt, utan karlek ( ... ) Det ar att
fylla allt du skapar med en fldkt av din egen
ande (..) Arbete dr kdrlek som gjorts synli
(...) Ty om ni bakar brod med likgiltighet bakar
ni ett bittert brod, som endast till hdlften
madttar mdnniskans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten

Michael Rangne 2015-01-07

"What if your work was an expression of your love for the
world, for other people, for your community, and for
yourself? What if you worked not only because you have
to support yourself and your family, not only to advance
yourself, not for the money, the title, the status symbols
and the power, but because your work is a great way for
you fo express this love and to make a positive difference
in the world? This may seem to be a high-flying and
unrealistic goal, but people who take this approach to
work find that work becomes incredibly fulfilling.

Everything they do becomes imbued with
meaning and purpose, and their work days are
spent improving people's lives - and that
makes them really happy at work.”

2015-01-07

Nér kdnde du sa hir pa 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 the opinion that my life belongs to the whole
community, and as long as I live it is my privilege to do for it
whatever T can.

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

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

is great work. And the only way to do
great work is to love what you do. If
you haven’t found it yet, keep looking.
Don’ t settle.”

Steve Jobs, CEO of Apple

Du dr bara en skugga av vad du kan vara.

Du anvdnder bara en liten del av din potential.

Du sprider inte energi och glddje till manniskor omkring

dig - varken pd jobbet eller privat.

Michael Rangne 2015-01-07
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Nojda medarbetare bryr sig om resultatet.

“Unhappy people don”t give a damn."

“Happy employees vastly
outperform unhappy ones."

Michael Rangne 2015-01-07

Ledtrad:

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

..hellre dn att forsoka undvika allt det trdkigal

2015-01-07

Boostra motivationen

Samt leta rdtt pa fler
eldsjdlar!

2015-01-07

2015-01-07

Vilka férdelar fér dig sjdlv kan du se med
arbetsglddje?

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

J

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

Michael Rangne 2015-01-07

Vilket @r bésta sdttet att bli olycklig pa jobbet?

Att arbeta med saker du inte dr ett
dugg intresserad av

Arbeta med sddant du brinner for!

2015-01-07

How did she do it? Easy - she took an interest
in us. She knew each of us, not only as
employees but as human beings. She not only
knew about our hobbies, families, children, and
lives in general - she sincerely cared about us
and always had time to chat.”

20150107 Michael Rangne

41



Habit 2 - personal leadership

Begin with the end in mind

Forestdll dig din egen begravning om tre ér

+ Din bdste vin, din partner, ditt barn, din chef och en ndra
arbetskamrat héller var sitt tal dver dig
— Vad skulle du 6nska att de sdger om din karaktdr, dina
prestationer och ditt bidrag till varlden och till andra
mdnniskor?
Vad skulle du 6nska att de sdger om dig i din roll som
* vdn?
* make?
arbetskamrat?
fordlder?
samhdllsmedborgare?
Vad tror du att de skulle sdga om dig om begravningen var idag?
Hur behaver du leva och vad behover du dndra i ditt liv for att
de, ndr den dagen kommer, ska sdga det du dnskar om dig?

Din inre kommentator

I dina bdsta stunder dr du omedveten om dig sjdlv, ‘du”
dr inte ddr. Du dr d@ fullstédndigt ndrvarande och ett med
det du gor. Ingen klyvnad mellan “mind" och aktivetet.
“Du" dyker upp ndr saker inte gér bra.

“Du" visar sig framst som en bedomning, en vardering,
som ett "borde”, som ett “jag" i en inre dialog, som en
kommentator i huvudet, som en inre rést och domare.
“Du" visar sig m a o som psykologisk vérdering - skal,
orsaker, forklaringar, rationaliseringar, rattfdrdiganden
osv.

Vi dr fodda in i detta sdtt att fungera.

Conversations with Werner Erhard: Defining your life.

2015-01-07

Vana 2 - borja med slutet i sikte

"The leadership habit."

Handlar om visionen. Vad dr det jag/vi ska Gstadkomma,
vilken dr riktningen f6r mina/véra strdvanden.

Vad dr det jag/familjen/organisationen vill och ska
dstadkomma? Vilket dr syffet och mélet?

U‘rgar frén, klargsr och utvecklar mina viktigaste roller
och mél i livet.

Allt skapas 1va gdnger - forst mentalt, ddrefter konkret.
Férestill dig redan nu slutet pé ditt liv

— Vem vill du ha varit?

— Hur vill du ha levt?

— Vad vill du ha &stadkommit?

— Hur vill du bli ihdgkommen?

Vilj sjélv dina vérderingar och mél

Det jag kommer fram till i denna 6vning avspeglar
mina djupaste vdrderingar.

Med denna évning kan jag ocksd formulera min egen
personliga bild av vad #mmgang och att "lyckas"”
innebar for mig.

Denna bild kan jag anvdnda som dvergripande referens
for mitt liv, som det kriterium jag utgér frén i alla
mina val.

Hur ska ja _L g forhdlla mig och vad ska jag vilja, just nu
och pd sikt, fér att réra mig i riktning mot mitt mdl -
atl'lr vara den manniska och leva det liv j jag innerst inne
vill?

Alternativet dr “filosofisk védrdering”

Vi kan inte undvika vért vdrderande och bedémande, men vi
kan vélja hur virderingen gér till.

Filosofisk vdrdering féds vi inte med; vi mdste sjdlva skapa
forhdliningssattet.

Att leva “philosophic assessment” dr att gora sina
bedomningar och virderingar pd grundval av sitt ord och
sina Gtaganden.

Att leva filosofiskt dr att leva som sitt ord, att leva som
“commitment”. Att leva med ett dtagande om helhet,
fullbordan, kommunikation, dkthet och integritet.

Conversations with Werner Erhard: Defining your ife.
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2015-01-07

fr

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

+ Kdrnan i vana 2 dr att med hjdlp av ditt samvete, din
kdnsla for vad som dr rdtt och fel, vdlja och
formulera de viktigaste och mest vdrdefulla
principerna for ditt liv. Dessa kan destilleras till ett
"value system”, ett “mission statement, ett “purpose
statement”.

Bestdm sjdlv vad du vill med ditt liv

ﬁ:‘

L&t dina djupaste vdrderingar styra ditt liv

+ Anvdnd dig av dina ‘l,«inslor, ditt samvete, din
forestillningsformdga och din fantasi for att
— Bestdmma vilka dina hogsta vdrden och vdrderingar dr
(decide what your own value system is).
— Skriva din Fersonliga filosofi om vad du sjdlv tycker,
tror och vill.
— Formulera och skriv ner det 6vergripande syftet med
ditt liv, ditt "purpose statement”, ditt “mission
statement”.

Skriv in dessa saker i ditt huvud och ditt hjdrta sé att
de féljer med och vdgleder dig i varje stund i livet.

=
ﬁ\ Utarbeta en beskrivning av dina hogsta vdrden,
ambitioner och mal

+ Ett "mission statement” kan skrivas av och for dig
sjdlv, men ocksa familjer och organisationer har stor
nytta av att skriva sina egna “mission statements”.

+ Sjdlva processen dr den vairdefullaste delen och
utarbetandet av ett “mission statement” bor ddrfor
@ ta tid och géras av alla inblandade gemensamt. Det
kan gdrna ta ett till tvd ér.

+ Se till att resultatet skrivs in i manniskors hjdrtan
och huvuden (hearts and minds).

ﬁ:‘

Visionens (mission statement) roll

+ Fokuserar och centrerar organisationen runt vissa
centrala principer, virden och mélsédttningar bortom
det dagliga bruset.

+ Organisationens "mission statement” anvdnds som den
referens, det kriterium, som alla val jamfors med och
vdgs mot innan beslut fattas

— Hur vi relaterar till véra kunder

— Hur vi umgds med varandra

- Ledarnas stil och férhdllningssatt

— Vad som beldnas i organisationens beloningssystem (Ion etc)
— Vilka vi attraherar och vilka vi anstdller

— Hur vi trdnar och utvecklar véra anstdllda

Vart dr du pd vig - och vill du dit?

Blunda en stund och forestdll dig
livet precis som du skulle vilja ha
det. Dina relationer, din hdlsa,
Jjobbet.

Skriv ner vad du kommer fram till.

Michael Rangne

Cirklarna pdverkar varandra

—

Privata relationer S

Yrkesman

Make/maka Kollega

Far/mor
Son/dotter
Vidn

Jag sjdlv
Fritid
Fysisk hadlsa
Psykisk hdlsa

Michael Rangne
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Hur skulle jag vilja ha det i mitt liv? Skriv!

Michael Rangne.

Vad vill du med ditt liv?

Denna frdga ska jag stilla
mig (v g vdlj):
. 1. Litet senare i livet,
Vem vill du ha ndr det inte dr s&
varit fér dina barn Siokigidiareiochliag
. hinner ténka efter
OCh dma 2. Nu, genast, var dag!

ndrmaste?

Michael Rangne

En vdg till lycka och sjdlvkidnsla

OVER 15 MILLION SO Att leva efter mina depClSTZ
vdrderingar.

Djupgéende karaktdrsodling - inte
ytlig personlighetsutveckling.

EFPE OPLE* Vem jag dr - inte yta och sken.

f:‘,'\,‘,:,rl':l[:”“,‘,"‘:m Kort sagt: att leva efter MINA
: - EGNA djupaste virderingar, inte

Stephen R. Covey efter andras virdering av den yta
g jag visar.

2015-01-07

Férslag: leta efter en bra privatsak, en bra familjesak och
en bra jobbsak att ta med dig for att testa i lugn och ro

Michael Rangne 2015-01-07

Recept nr 3 for ett lyckligt liv?

Vi behover bli behovdal

Ska vi "satsa pad oss sjdlva", ska vi satsa
]
pa var ndsta.

Michael Rangne

Vad menas med att leva med integritet?

Kongruens mellan
dina hdgsta

vdrden och ditt
sdtt att leva.

Gladje, lycka och
sjdlvkénsla féljer
av kongruensen.
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2015-01-07

Att vara Sig sjiilv ™ | TW(N\E OF

“Begin with the end in mind
"

Vad du én gor sé gor det som dig sjdlv! Forssk inte

vara ndgon annan, forssk inte bevisa ndgot.

Martin Buber: God will not ask you why you were not

Moses. He will ask you why you were not you. Why

didn” t you perform your mission? Du dr den enda

som kan leva just ditt liv.

Avstdndet mellan dig och lyckan &r detsamma som

avstdndet mellan den du dr och den du férscker

i Din maka/make, dina barn, din bdste vin och din

ndrmaste arbetskamrat hdller tal pa din
begravning.

Forelisning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 1986 Vad skulle du vilja att de séger?

"

“Begin with the end in mind

) -]
i s

Hur viljer du dina mal?

Ett bra mal maste utga fran och vara
samstdmmigt med mina djupaste
vdrderingar.

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

Vad vill du att det ska sta (dvs vilken
mdnniska vill du ha varit)?

Vad hidnder ndr du fatt allt du vill ha? Vem vljer dina mal?

“Mdnga slésar forgdves bort en massa pengar pd att
képa saker de inte behéver far att imponera p&
manniskor de inte kdnner

Att £ vad du vill ha gér dig inte lycklig! -]
2 o q . resultatet blir besvikna medborgare som
Nar du fa,” 9”* du 4\.““ ha i livet undrar du tillbringar livet med att grdma sig 6ver vad de
istdllet - dr defta allt? aldrig fér och glsmmer bort att njuta av de
mdnga ting de borde vara tacksamma fér, men
vilkas virde de upptdcker forst ndr det dr for
sent.”

1"

“Happiness? - I don” t want it!
(Zen-mdstare).

d

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

Conversations with Werner Erhard: On problems.
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Utmdrkande fér kloka mal

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

Gverensstdmmande, stdmmer 6verens med mina
djupaste vdrderingar.

Intressanta och personligt relevanta.
Ger bdde glidje fér stunden och mening pd sikt.
Bidrar till personlig utveckling.

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

Anvinds for att styra och berika fdrden - inte i tro—

att lyckan véntar ndr jag natt mdlet.

"M3lqaller”

- Vad du vill ha Vad du inte vill ha

Vaddu  Behdlla Ta bort
har

Vaddu Vil uppnd Undvika
inte har

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

« Intressen, hobbies?

Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet?
Personlig utveckling?

Ohdlsa, stressrelaterade sjukdomar?

2015-01-07

Att ha mdl - vikigt men ofta missférstatt

Lycka dr inte s8 enkelt som att uppnd sina mdl. Den kénsla
som uppstdr dd dr mycket kortlivad.

M@l @r medel, inte dndamdl. Det dr att Aa och strdva mot
ett mél som dr viktigt, inte att nd det.

Vi soker pd fel stille; i resultatet i stdllet fér i processen,
i resmdlet snarare dn i sjdlva férden

Ett bra mél ska ge bdde glddje fér stunden och mening p&
sikt.

Bra mdl dr sjdlvoverensstdmmande, stér i samklang med
vdra egna innersta drémmar, intressen och virderingar.

2015-01-07 Michael Rangne

Varfér frdgar ingen:

“Vad kostar det att

jobba at dig?"

Omsorgsgivaren halkar ld@tt av den professionella

medmadnsklighetens stig och hamnar i:

Cynism
Martyrskap
Byrdkrati
Sjukdom

Utmattning, utbrdandhet
eller depression

Tack till Maria Larsson!
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Bdrkraft - kraft att bdra

Vi maste 7dlika mycket som vi ger pa
arbetet, vi mdste fa péfyllning!

En anstdlld dr en investering som
maste vardas smt.

Michael Rangne 2015-01-07

Det svdraste av allt dr att vilja sitt eget liv!

“Vi vet hur vi vill ha det och att vi kan f& det
precis sd, men vi far dnda inte till det... Det
slinter, det storslagna projektet rullar ner

igen, vi mdste bérja om frén bérjan, och under

tiden forlorar vi barnen, véra dlskade och véara
liv... Snart ska jag hantera mitt eget liv hur
latt som helst, men inte riktigt @n.”

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

Michael Rangne 2015-01-07

Nadringslivstoppen - den nya underklassen?|

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

Ger upp sina egna dnskningar for att anpassa sig till
systemet.

Vdljer bort sig sjdlva, sina kdnslor och sin familj.

Alltid "stressad pd jobbet” fungerar som alibi for 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

2015-01-07

Det mentala och intellektuella slutesultatet av
9 + 3 + 4 @rs skolgdng:

"Om man har en chefsroll mdste man vara
redo att vdlja bort familjehelgen i
sommarstugan. Affarsmdssighet handlar
om att ldgga kénslorna Gt sidan till
férman for kunden. Kvinnokulturen mdste
bli mindre kénslosam och mer rationell.”

Ulla-Britt Fréjdin-Hellgvist, Realtid.se 2/10 2006 (frdn SvD)

"Ténk om vi tog ett steg &t sidan och kéinde
efter ordentligt vad som ger livet mening -
och sedan bestdmde oss for att ta the
konsekvenser?... Det récker l&ngt att vi tar
véra egna drémmar pa allvar; att vi véljer tid,
hdlsa, upplevelser, gemenskap och ngjen
framfor fler mikrovdgsugnar.”

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

Michael Rangne 2015-01-07

Den nya dverklassen? Inte alltid pengar, dra
eller makt, men...

. Lyssnar pé sina kénslor och djupare behov.
= Kan vdlja och prioritera.

= Sparar energi till annat dn bara jobbet.

= Dor med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se enligt SvD 2/10 2006
288
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Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

o

Arbetsgivaren mdste forstd vad som “driver”
varje enskild medarbetare och férsoka
tillgodose dessa behov.

Ju stérre verensstdammelse mellan
arbetstagarens och arbetsplatsens
vdrderingar och férvintningar, desto battre
mar medarbetaren och desto bdttre jobb
utfér hon/han.

Du som vill ‘ é/@/ﬁﬂ/ St /%J,/
frivas pd jobbet A 7
mdste ldsa

dennal “ //IW /Z%

for Ly fom /4

Yebas 2l emmans
Vad kdnnetecknar Med audn
féretag - och
medarbetare - som
lyckas, som nér sina
mdl och som har
berusande roligt p&
vdgen?

MED ETT FdRoRp
AV LEON NORDIN

2015-01-07

Vad drémmer vi om? "Vi har allt, men det

dr ocksd allt vi har"

Tid (6verldgsen etta i alla undersakningar!)
Halsa

Nadrhet

Kadnslor, upplevelser och gemenskap
Helhet, emotioner och fantasi

Ha roligt

Spanning

Vi har ett liv utanfor arbetet, som ar lika viktigt.
Arbetsplatsen styrs av en grupp tillsammans.

Michael Rangne 2015-01-07

2015-01-07

Hur kan man & mdnniskor att engagera sig?

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

+ De som inte tilléts 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 "kgpa" organisationens mdl
och visioner (mission statement) innan de tilldts stiga
ombord.

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

Vi vill inte ha: Vi vill ha négra f@, tydligt

meningslosa definierade uppgifter -
sammantraden och en massa roliga
strategiplaner upplevelser som beloning!

organisationsplaner

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

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

budgetmonomani ..vi vill ha en férgstark,
enfaldighet livsbejakande stam att
hyckleri vara del av...

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

2015-01-07 Michael Rangne

Ténk dig..

Du dlskar verkligen ditt arbete. Ditt arbete dr
intressant och roligt. Du ldr dig nytt och
utvecklas. Du far utmaningar och framgéngar i
lagom takt. Du vaknar pd morgonen och ldngtar
till jobbet. Du dr stolt dver det du dstadkommer.
Du arbetar med ndgot djupt meningsfullt och gor
en viktig skillnad. Du har fantastiska
medarbetare och dito chef. Du hjdlper mdnniskor
omkring dig, och de hjdlper dig. Du uppskattas
bdde for vad du gér och fér den du dr. Kunderna
dlskar dig.
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Ar arbetsglidje viktigt fér organisationens
resultat? Varfér/varfor inte? Pa vilket sdtt?

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

Harvard Business School

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

Michael Rangne 2015-01-07

Vem scker vi?

Lagspelare

Kan kavla upp drmarna ndr det behdvs
Raka rér och schyssta puckar

Vill jobba hos oss

En lyckad anstdllning handlar om att
matcha arbetsgivarens och arbetstagarens
férvantningar!

—_—

Michael Rangne 2015-01-07

Fyra gemensamma faktorer for vdrldens hundra
mest framgangsrika féretag och organisationer
(enligt Harvard Business School)

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

. En levande beskrivning (vivid
description) av hur harligt det
blir nér man natt malen.

Michael Rangne 2015-01-07

2015-01-07

Ndgra egenskaper som antagligen ékar chansen att
du lyckas med andra

Brinner fér nagot.

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

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

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

Michael Rangne 2015-01-07

Grundvdr- LoF
deringarna Gt Levande
beskrivning

Indianstammen .
Mdlen

|¢\'|5‘\‘0\"i3|"n0 Ledaren

Positionen i
N nvolvering,
@e’“\o\og\ delaktighet

V\de'
Konsekvenserna

Michael Rangne 2015-01-07

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

Michael Rangne 2015-01-07
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Stamkultur

Ger oss tillharighet, berdttelser kring ldgerelden och dans
kring totempdlen.

Binder oss samman och ger oss kdnslan av att vara del av
ndgot stérre dn oss sjdlva.

Hadr hor jag hemma, hdr finns mina stamfrdnder, mina
symboler och ritualer.

Har finns berdttelserna som skapar gemenskap och ger oss
sammanhang.

Har hdamtar vi tro och virderingar, sdant som ger mod och
kraft, mdl och mening &t resan och vind i seglen.

Deft viktigaste dr att hdr har jag ro/igt och har trivs jag.
Hdr upplever jag gemenskap, tillhérighet och glddje!

Michael Rangne 2015-01-07

Visionen

Svaret pa varfér vi gér till arbetet - en

kort, energigivande mening som berdttar

for oss varfor vi finns till, och vart vi ska
fdrdas tillsammans.

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

Michael Rangne 2015-01-07

Alla vet redan att man “mdste” ha en vision, sd
varfér funkar det inte?

Alla mdste vara med och ta fram visionen. Den fér
inte komma som pabud uppifrén.
Férst ndr man sjdlv fatt vara delaktig i att vdlja
visionen bryr man sig om att strdva mot den.

Eller, pd ren svenska: medarbetarna vill inte ha
négon smérja som ledningen kokat ihop i tro att
det @r bra fér dem!

Michael Rangne 2015-01-07

2015-01-07

Ingredienser i en god stamkultur

Vi ldr oss och utvecklas hela tiden, och vi delar med oss
av kunskaperna.

Vi far anvinda vara resurser - kreativitet, glddje,
galenskap, lidelse - och oss sjdlva - allt vi har, allt vi
kan, allt vi @r och allt vi vill - till stammens bdsta.

Det finns utrymme for glddje, glod, lidelse och
galenskap. Vi har roligt tillsammans.

Sammantagna skapar dessa ingredienser /ojalitet -

fritt vald, for att vi vill och viljer det.

2015-01-07  Michael Rangne

Verksamhetens viktigaste val

Vem ska vara med och vilja - vision,
vdrderingar, mal?

De som inte fatt vara med kommer att vara
emot!

Michael Rangne 2015-01-07

Vilka grundvdrderingar vill du helst jobba under?

Kvalitet Engagerade
Generdsa

Kompetens

Effektivitet Manskliga
Lénsamhet Inkluderande

Modiga
Lekfulla
Nyskapande

Vilj vdrderingar som engagerar medarbetare

och kunder kdnslomdssigt!

2015-01-07 Michael Rangne
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2015-01-07

M@l, resultat och konsekvenser - varfér nér vissa
sina mal? Arbetsglddje i avsevird sammanfattning

Fokus ska vara pé att /ésa uppgifterna, inte pd resultatet. SElven
a
Méluppfyllelse och resultat dr konsekvenser, inte my:d:;,:;::m
drivkrafter. Q ett biittre liv pd jobber 5 )
t # - Hitta ett jobb du tycker om.
— ‘{A Gor det bra.
Faretag som vill att médnniskor ska vixa tjdnar mer dn Och ga hem
féretag som dr fokuserade pd vinsten.
Visions- och virderingsdrivna ledare dstadkommer bdttre sﬂ :
resultat dn "resultatorienterade” ledare, och dr dessutom iy
roligare att arbeta for.

Resultaten kommer ndr vi drivs av vdrderingar, tdnker
visiondrt, berdttar dromhistorier och bygger kultur.

Michael Rangne 07 2015-01-07 Michael Rangne

Lisa Wades tolv réd fér hur du lyckas som medarbetare 1. Fa jobbet gjort

Fé& jobbet gjort.

F& jobbet gjort i tid.

Fa& jobbet gjort i tid - med ett leende.
Kdnn dig sjdlv.

Férstd dig pd andra.
Stotta din chef.

Se den stora bilden.
Tank sjdlv.

. Var lojal.

10. Skaffa dig tjockare hud.
11. Var klok.

12. Ha et liv.

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

Michael Rangne 2015-01-07

2. Fa jobbet gjort / tid

Planera din tid.

- Skapa ostord tid.

+ Schemaldgg det viktigaste forst.

+ Gor det svdraste pd den tid pa dygnet d du fungerar
badst.

Bryt ned varje svar uppgift i re delar och bérja beta av.
Satt igéng!

Fréga dig sjdlv d& och d&: Ar det hdr det bdsta sdttet att
anvénda min tid just nu? Sluta pléttra med trams!

Om en deadline dndd dr pd vdg att spricka: sdg till direkt.
“Multitasking” dr en myt.

Michael Rangne 2015-01-07

Klargor forvantningarna och vad som dr ditt ansvar.
Chefens framsta dnskemdl dr att du faktiskt gor
ditt jobb!

Kavla upp drmarna.

Leverera gdrna litet mer dn chefen forvantar sig.

Stdll upp med hela dig sjdlv - huvud och hjdrta,
tankar och engagemang, och visa att du gillar det du
hdller pG med.

Fokusera.
Var flexibel.

Michael Rangne

Tips fér att bli en positiv medarbetare

Le!

Smdprata med kollegorna, dven de du inte kdnner
sa val.

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

Ge konkreta och positiva reaktioner till chefer och
kollegor-.

Upptdck gldadjen i att sprida glddje till andral

Michael Rangne 2015-01-07
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Hur blir du en uppskattad kollega?

Ldr dig att lyssna.

Var generds med din tid, ditt kunnande och din hjdlp
(men inte enfaldig).

Coacha dina kollegor, hjdlp dem att vixa och
utvecklas.

Ge feedback till andra (f f a positiv).

Dela dran med hela teamet.

Be om ursdkt ndr pdkallat.

Skratta ofta.

Michael Rangne

11. Skaffa dig tjockare hud

Ledare behover emotionellt sjdlvforsorjande
medarbetare.

Bdde for mycket och fér litet sjdlvtillit dr ett otyg. En
smula verklighetsorientering dr inte att forakta.

Det bdsta dr att ha en sjdlvuppfattning som stammer
overens med de faktiska forhdllandena och hur andra
uppfattar dig.

Dalig sjdlvtillit marks och bidrar till att du fér de
tristaste arbetsuppgifterna, en ond cirkel utvecklas ldt+.

Michael Rangne 2015-01-07

Ledare dnskar sig stabila medarbetare som:

Tal kritik.

Tél att gora misstag utan att ligga sémnlésa.
Tél att leva med oenighet.

Tal att leva i konflikt fér en kortare period.
Inte tar saker och ting personligt.

Inser att det gdr litet upp och ner pé jobbet (som i
resten av livet).

Michael Rangne 2015-01-07

2015-01-07

“Gor din chef glad idag”

Forsok forstd din chefs situation och behov!

Var p& hugget, fréga dig sjélv vad som férvintas av dig
och vad du kan bidra med.

F@ jobbet gjort, i tid, med ett leende!

Var 6ppen med vad du vill och behsver.

Sdg ifrdn, var tydlig. Chefen dr inte tankeldsare.

Var vinlig och trevlig.

Pléga inte chefen med detaljer.

Anvidnd inte chefen som psykolog.

Om chefen rdkar ha gjort ndgot bra - sdg det!
Eventuell kritik framféres pd ett trevligt sdtt, i enrum.

Michael Rangne

Tips for att bli en vdardefull medarbetare som sjdlv trivs
pa jobbet

Se vad organisationen
behaver...
= Satsa pd samarbete.
= Férsok se saker ur andras lb’ner_1 for alla Timmurnu.
synvinkel - dven din chefs. Mening och glddje!
Vad behéver de av dig? Du dr en “produktionsresurs”.
Begdr klara besked frén Utveckla dig sjdlv och ditt
din chef om vilka kunnande kontinuerligt.
férvintningar han har pé Insikten att livet dr mycket
dig. mer dn arbetet kan gora dig
Begdr regelbunden, till en bdattre medarbetare.
spontan dterkoppling - vad Ansvaret for allt detta ligger
gor du bra, vad kan du pé dig sjdlv!
gora battre och HUR?

..OCH till dina egna behov!
= Dudr pd jobbet en stor del av

2015-01-07 Michael Rangne

Fraga férst varfor du gér
sa mot dig sjdlv!

ditt liv. Se till att f& ut mer dn
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Varfér finner vi oss? Var jokt pd bekraftelse

"Saknas bekrdftelse"” - gdller a/la manniskor!

q 2 A ‘: Vi soker andras uppmdrksamhet, acceptans, medémkan,
VI pr'aglas ﬂ" att tro att skuldkénslor, rddsla, hat, férakt... i grunden vill vi

existera, och det gor vi bara om vi finns fér andra.
Blir en ond cirkel. Ju mer jag f&r ju mer vill jag ha.

"pl"eSTGﬁOﬂ = kal“lek" Mdn anvinder makft, kvinnor perfektionism.

Letandet (de metoder vi anvdnder) leder latt till
utbrdndhet.

Foreldsning av Pertti Simula, "Hur bemster du ilska och elakhet?”

Vér jakt pd bekriftelse I vilken box lever du ditt liv?

= Den vanligaste principen manniskor lever sina liv
= Metoder vi tillgriper i sokandet av bekrdftelse efter dr andras gillande, “approval”.

= Sndll, duktig, perfekt, framgdngsrik, makt |

= Stdndigt i cenfrum, standigt sedd Se till att bli gillad, att man tdnker vél om dig.

s Sjdlvdestruktivitet, depressivitet, of fermentalitet L& Clarm e e Pa dig <l mjuk Ftban
= Aggressivitet, elakhet, motbjudande, forstsrande ! ’ ’

= Egentligen vill vi ha kdrlek, men sattet vi soker . . ~ . .
det pd dr ibland neurotiskt. | Oerhort begrdnsande for ens liv att alltid

behéva gora det som skdnker andras gillande.

Att leva for andras gillande gor det svart
for oss att BRY 0SS PA RIKTIGT!

Féreldsning av Pertti Simula, "Hur beméter du ilska och elakhet?"

. Hur ser din “skold” ut?
Andra vanliga “lador”

Vara till lags?
Alltid gillad? Ingen kan dlska den
QVar smart! L&t ingen trycka ner dig? man inte ser!
Q Se till att vara framst! Kontroll?
QLat ingen trycka ned dig! Overldgsenhet?
Smart?
Isolering?
Stark?
Svag?

Vilket vdrde har det
fér mig att ndgon
dlskar min fasad?

Werner Erhard: Making a difference.
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Férslag till styrande princip for ditt liv:

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

Vem jag dr gor skillnad!

Forslag till alternativ "basic principle of
life”

WHO I AM MAKES A DIFFERENCE!

Livet blir ett dventyr.
“Life is either a daring adventure or nothing” (Helen Keller).
Du mdste g8 utanfar din vanliga box och skapa ett sammanhang
(context) som rymmer denna princip.

Skapa ett sammanhang som rymmer alla ménniskor pé jorden.
Da blir det méjligt for dig att géra skillnad.

Werner Erhard: Making a difference.

Kan det vara sa att...

T

Man mdste ge ndgot far att fd ndgot

- dven ndr det gdller var kdnsla av virde?

(Men hir finns risker, sd
lyssna uppmédrksamif)

2015-01-07

Férslag till alternativ "basic principle of life”

WHO I AM MAKES A DIFFERENCE!

N

Livet blir ett dventyr.

Werrner Erhard: Making a difference.

The size of a persons world is
the size of his heart!

John Powell, Fully human, fully alive

Eller, pd ren svenska:

Tdnk om det dr sd att mdnga har
ungefdr de liv de fortjdnar?

2015-01-07
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Hur gér man for att gora skillnad?

Lev ditt vardagsliv efter principen att vem du dr gor skillnad.
Bdttre dn att jaga andras gillande, pengar och dra.

Ta reda pd vad som behdvs och énskas, och producera det.
Frdga dig sjdlv, i varje situation, for varje ménniska du mater, i
ditt dagliga liv: vad behdver och vad vill denna madnniska i ditt
liv ha?

D4 lér du mdrka att vad du gér och vem du dr gér skillnad!

Om du vill géra d@nnu stérre skillnad méste du hitta védgar att
“multiplicera” dig sjdlv.

Werner Erhard: Making a difference.

Men omstdndigheterna, da?

Om du skapar kontexten att du gér en skillnad kommer
omstdndigheterna fortfarande att vara desamma, men
ingenting annat.

Forsok alltsd inte dndra omstédndigheterna. Skapa en
annan kontext istdllet.

Med en annan kontext kan du ta semester fran dina
omstdndigheter och frdn din "mind" - dina dsikter, tfankar
och idéer.

P4 s@ vis kommer du att ta kontroll éver och bemdstra
dina omstdndigheter utan att behsva dndra dem.

Werner Erhard: Making a difference.

Din inre kommentator

T dina bdsta stunder dr du omedveten om dig sjdlv, ‘du”
dr inte ddr. Du dr d@ fullstdndigt ndrvarande och ett med
det du gor. Ingen klyvnad mellan “mind" och aktivetet.
“Du" dyker upp ndr saker inte gér bra.

“Du" visar sig frdmst som en bedémning, en vdrdering,
som ett "borde”, som ett “jag" i en inre dialog, som en
kommentator i huvudet, som en inre rést och domare.
“Du" visar sig m a o som psykologisk vérdering - skal,
orsaker, forklaringar, rationaliseringar, rdttfdrdiganden
osV.

Vi dr fodda in i detta satt att fungera.

Conversations with Werner Erhard: Defining your ife.

2015-01-07

Courage, not brains!

En enda fattig mdnniska i ett u-land gor en
storre skillnad bara genom att 6verleva en
dag, genom vem han eller hon dr, dn vad vi gor
i vart liv med vdra mest betydande
prestationer.

Werner Erhard

T,

“Var den férdndring du vill se i vériden”
Gandhi

Alternativet dr “filosofisk védrdering”

Vi kan inte undvika vdrt vdrderande och bedémande, men vi
kan vélja hur virderingen gér till.

Filosofisk vdrdering fods vi inte med; vi mdste sjdlva skapa
forhdliningssattet.

Att leva "philosophic assessment” dr att gora sina

bedomningar och virderingar pé& grundval av sitt ord och
sina Gtaganden.

Att leva filosofiskt dr att leva som sitt ord, att leva som
“commitment”. Att leva med ett dtagande om helhet,
fullbordan, kommunikation, dkthet och integritet.

Conversations with Werner Erhard: Defining your life.
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I T

Vana 3 - put first things first

* "The management habit."

O o .

Handlar om Aur vi gor saker och ting.

Habit 3 - personal management + Efter det att vi bestdmt de rdtta sakerna att géra -

leadership (vana 2) - behéver vi géra dem pd ratt sitt -
management.

Fokusering pd effektivitet och att nd det évergipande

mdlet.

J * "The real challenge is not actually to manage time, but to
manage yourself. To gain control of time and events in
your life by seeing how they relate to your mission."

+ "We manage things, we lead people.”

Put first things first

N L N L
X ﬁ:‘
Skillnaden mellan “leadership” och “management” Vana 3 - put first things first
. * "Management" av oss sjdlva och vér tid dr viktigt. Ty
Leadership Management risken dr stor att vi annars fastnar i parerandet av det
« Vision, att vélja riktning. * AHurska vi nd de Idsghsa: bFU;er: %ch :\‘;e ffrmﬂl:*'xfnm fbhcken se de s,fjrﬁ
. .. . u STG”dCl mEIen? injerna oc eavetret valjari Ing Tor vara rdvandel
cl'/adar‘ det V;Ska PP L +  Det dr kortsiktigt gratifierande att dgna sig &t att
dstadkomma? : Tempg, kqordlnahon °fh omhdnderta de [dpande drendena. Andra - familj, vdnner
- Ledaren Kléttrar upp i logistik gdllande att réra och anstillda - vill gdrna att vi skéter saker Gt dem, lgser
det hégsta tridet sig i den valda problem och tar hand om den daghga strémmen av
sverblickar hel ! riktningen. goromdl. De beldnar oss med sin uppskattning ndr vi gor
?Vnedrlsklcp a: S: Z Effektivis det och blir ldtt abstinenta om vi inte ldngre gér dem till
a apet, studerar . ektiviserar métes.
deg\ storre bildep, och nedhuggandet av vald *  Kan jag fd andra i min organisation att skota mer av
fragar sig: dr vi i ratt djungel. nadvdndig “management”; s att det frigér tid for mig att
djungel? anvdnda till mitt Iedarskap'>
N L N L

" ioriteri Vad dr effektivitet?
"Management” handlar om prioriteringar ac dr errerivite

+  Gott "management” hjdlper mig att fokusera pd mina Effektivitet dr att géra
prioriteringar.
Ska jag prioritera mitt schema eller schemaldgga mina

. De rdtta sakerna (férutsdtter klara mal)
. I den rdtta ordningsfasljden (medveten

prioriteringar? s
+  Att handla utifrén mina prioriteringar, gonblick far pr.‘lor‘|1'er‘mg) .
dgonblick, dag efter dag, hjdlper mig att vara uppmarksam . Vid den rdtta tidpunkten
pd hur jag anvdnder min tid. . Tillrdckligt val (undvik ongdig perfektionism)

. Tillrdckligt snabbt
. Utan sléseri med resurser

Ol Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981)
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Fyra kategorier av krav pd vér tid | [grrtom | Mindre brittom |
Viktigt 1 2
Viktigt 1 2
Ej viktigt
3 4 Mindre &
viktigt
N 1

Placera ut allt du”"mdste” géra

Mycket bréttom

Fyra kategorier av krav pd vér tid

Viktigt 1. Bradskande 2. Vad som hér hit hanger samman
”problem” som pockar | med min “mission”, mina varderingar,
pa omedelbara insatser. = mina prioriteringar och mal.

Oviktigt kel —— . T ——
viktigt Ej viktigt 3. Distraherande saker, | 4. Tidssl6seri. Meningslésa moten,
men kanske viktiga fér omfattande TV-tittande, tidsédande
nagon annan. Ar storningar utan relevans for mina
emellertid inte viktiga 6vergripande mal. Haller mig
for din eller upptagen hela dagen och efterdt
organisationens kanner jag att jag inte dstadkommit
Svergripande syfte ndgot av varde.
Inte bréttom alls (mission). Om jag tycker att t ex en fritidssyssla
eller social aktivitet &r viktig s& hér
L =
J den per definition hemma i kategori 2. 1/

> 3

Hur vet jag vad som dr viktigt? Vill vi 6ka var effektivitet maste vi 6ka var tid i

kvadrant 2, viktigt men ej brddskande

Viktigt
+ Betydelsefullt for mina roller och viktiga mél i livet (vana 2). Viktigt 1 2 . ; )
+ Vad dr viktigt for mig som make, fordlder, van, arbetskamrat, . Viktigt, men inte akut just nu.

chef, samhdllsmedborgare?

Oviktigt
+ S&dant som inte har ndgon betydelse for de roller och 7
mdlsdttningar jag valt for mitt liv.

Brdttom

+ Kan vara ndgot viktigt eller oviktigt, men pockar oavsett vilket Ej viktigt
p& min omedelbara uppmérksamhet. 3
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Kvadrant 2 dr nyckeln till effektivare tidsanvdndning

Viktigt 1 2

-
Ej viktigt 3 2 l

Den okade tiden i kvadrant 2 mdste tas frén kvadrant 3 och 4.

Ndr vi dgnar oss &t det som hor till kvadrant 2 minskar dessutom
tiden vi behéver dgna at kvadrant 1-aktiviteter.

Utan medvetenhet om distinktionerna brdttom - mindre brdttom
respektive viktigt - mindre viktigt riskerar vi att hamna pa fel spar
och gora fel saker pd ratt satt.

ﬁb Allt som dr I8ngsiktigt védrdefullt @ kvadrant 2-

aktiviteter
Viktigt 1
Det mesta av varde i livet
dger rum har!
Ej viktigt 3 4

L N L
Allt som dr langsiktigt viktigt hor till kvadrant 2 Varfor forsummas kvadrant 2 s@ ofta?
Viktigt 1 2 Viktigt
Den akuta karaktdren
pd dessa drenden
tvingar oss till insatser,
vare sig vi gillar det
eller inte.
Dessa okar dessutom i
omfattning nar vi Agera alltsd proaktivt i kvadrant 2 for att
forsummar kategori 2. | forebygga att det som hér hit genom
férsummelse blir akut och évergar till
Ej viktigt kvadrant 1.
3 4 Ej viktigt |3 4
L =
Prioritera mitt schema, eller schemalidgga mina Jag sjilv
prioriteringar?
Familjen
Familjen
Vannerna
Vannerna
Jobbet
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Stressad? Gor en lista over saker du ska SLUTA med!

Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt:

2015-01-07

Integritetsspegeln - lustfyllda och meningsfulla
aktiviteter

Andra till
(mdlsdttning)
Lek med barnen 7
Trdna
Ringa dina vénner

Umgds med min partner pg tu
man hand

Ldsa morgontidningen
Lyssna pd musik

Losa backer

Bidra till en béttre virld

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

En 6vning med potential att fordndra ditt liv

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

Fundera ut en motsvarande aktivitet i ditt
yrkesliv/offentliga liv.

De valda aktiviteterna dr uppenbart vardefulla men inte
akuta, samt fordrar ditt eget initiativ, och dr sdledes
typiska kvadrant 2-aktiviteter. Om de var brédskande -
inte kunde vanta - skulle du formodligen redan ha utfort
dem.

Min nya privata vana

N L
ﬁb Min nya familjevana ﬁb Min nya vana pa jobbet
N LA
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Allt viktigt och vdrdefullt i mitt liv som inte dr allfor
brddskande har till kvadrant 2

gckeln till framgdngsrikt "management” dr kvadrant 2.

% av resultaten sdgs komma frén 20 % av aktiviteterna.

Inget hor /sig sjdlvt till den ena eller andra kvadraten.
Det som avgdr vart ndgot hér dr hur vil saken ifrdga
harmonierar med mina egna virderingar, prioriteringar och
mél (frén vana 2).

Férsummar jag kvadrant 2 sd 6kar omfattningen av
kvadrant 1. Om jag inte férebygger och bygger upp frdn
grunden far jag al?‘r fler akuta problem att ta itu med ftills
dessa fyller mitt liv, “/management by crises".

Om jag istdllet arbetar systematiskt med det som hor fill
kvadrant 2 s minskar omfattningen av kvadrant 1
successivt.

T
ﬁ\ Att I&ta kvadrant 2 fylla ditt liv ger dig en djup kdnsla
av att livet dr meningsfullt och handlar om ndgot viktigt

« Den okade tiden for kvadrant 2-aktiviteter méste tas frén
kvadrant 3 och 4.

+ Trdna ddrfor systematiskt pd att ta tid frén aktiviteter i
kvadrant 3 och 4 och anvinda den tiden till kvadrant 2-
aktiviteter

— Stjdl litet tid hdr och litet ddr.
— Sdg nej, artigt och vanligt, men sdg nej!
— Nar du sdger nej till kvadrant 3 och 4 sdger du ja till
kvadrant 2, och ddrmed minskar du ocksg tiden i kvadrant 1.
Dédrmed kommer jag att dgna mig &t de saker som betyder mest,
inte minst, for mig. "Things which matter most must never be at
the mercy of things that matter least” (Goethe).

Kvadrant 2 fordrar att vi sjdlva tar initiativet till
handling

"Quadrant 1 acts on you. Quadrant 2 must be acted upon. We
are rr)'ade in our essential humanity to act and not be acted
upon.

— Planering och organisering.

— Personliga forberedelser.

— Odlande av alla djupa och meningsfulla relationer.

— Vil vald ldsning.

— Utbildning och fortbildning.

— Trdning.

"Put first things first” innebdr att ldra sig att prioritera och
fokusera pd kvadrant 2-aktiviteter i sitt liv. Det @r att
organisera sitt liv kring mélen i sitt "mission statement” och
sedan ha sjdlvdisciplin att leva efter detta.

Vana 1-3 i sammanfattning

1. Be proactive
(personal vision)

\  Selfmastery & /
\ e /

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

w—— ¥ | Independence

| /

| 3.Put first things first ( —

| (personal management) / B |
\
e

Problem?

Hela /ivet dr ett problem.

Problem dr en mgjlighet att vara
levande.

Vinsterna med att systematiskt odla vana 1-3

«+ Sjdlvdisciplin, sjdlvbehdrskning och karaktdrsodling.

+ Eninre killa till personlig trygghet (internal source of personal
security).

« Enkansla av sjdlvtillit (self-reliance).

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

* Min kénsla av vdrde kommer inifrén, inte frén andras vérdering
av mig.

* Nar jag integrerar dessa vanor i mitt sdtt att vara utvecklarjag
den karaktdr och personliga trygghet som gér mig mogen att gd
vidare till vana 4-6, som handlar om att bygga djupa, varaktiga,
produktiva och glddjefyllda relationer med andra.
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R

Varifrén hdmtar jag min kinsla av vérde?

“Inre” referensram

* Min kénsla av virde kommer frén min egen véirdering
av mig sjdlv - inte frdn vad andra tycker.

+ Min mattstock dr hur vél jag lyckas leva i enlighet

med mina djupaste vdrderingar och min vision om vad

Jjag vill med mitt liv, och vad jag lyckas tillféra andra

manniskor.

Eftersom jag kan vdljahur jag lever kan jag styra

min syn pa mig sjdlv och min kdnsla av virde.

R

Varifrén hdmtar jag min kdnsla av vdrde?

"Yttre"” referensram

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

+ Hdr dr jag maktlos och utldmnad till andras vdrden
och vdrderingar.

+ Dessa dr vanligen mer eller mindre oreflekterade,
irrationella, kulturellt préglade och ligger ldngt frén
mina egna vdrderingar.

< » v C
De flesta hdmtar sin kdnsla av vérde frdn Varfér later s@ mdnga sin sjdlvbild och
andras vdrdering av dem sjdlvkdnsla styras av andras vdrdering av dem?
*+ Yrkesmassigt: hur hogt upp i hierarkin jag tagit mig. + Vilka omedvetna forestdllningar styrs jag av?
+ Idrott och andra sociala arenor: hur bra mina + Barn som fdr ovillkorad kdrlek under sina férsta dr far en
prestationer @r i jimférelse med mina medtévlares. kansla av virde och inre sdkerhet som varar resten av
+ Ekonomiskt: yttre tecken pd status och framgdng, hur deras liv.
lyckad fasad iag visar u ! « Delas kdrleken ut villkorad bérjar barnet se och definiera
yex 499 I PP- L sig sjdlv i relation till andra manniskor som det jamférs
+ Socialt: hur pass vdl jag anpassar mig till andras med.
normer och frvédntningar, hur vél jag samarbetar. + De sistndmnda behéver vara proaktiva och skriva nya
+ Emotionellt: hur lycklig jag ger sken av att vara. “scripts” for sig sjdlva, som for att skapa sig en ny
barndom. Annars kommer deras gamla "scripts” att visa
Sammanfattningsvis utgdr andras virdering av mig frn vagen, forfolja och styra dem resten av livet.
mzr(\]rr‘\f rmer avg'a" f"r‘g/ser g avmig * Psykisk determinism ldr: “The child is father to the man."
° orm Jamro ’ Det dr en ldgn, men for dem som tror pd det dr det sant.
N L N L

“Villkorslos karlek"?

Alskas bara fér att vi finns. Nér vi ldmnar
spddbarnsstadiet
tvingas vi vanligen

A . oA . alltmer “fortjdna”
kdrnpersonlighet”; vdra djupaste vér karlek. Det dr en

och mest oféordnderliga smdrtsam férdndring
egenskaper. som inte &r odelat
bra for véra
relationer till andra,
men icke desto
mindre en del av att
bli vuxen.

Alskas for var

Alskas for det vi gor, vra
prestationer.

Alskas for vér rikedom, var makt
eller vért utseende.

“Villkorslos karlek"?

i . . Men dven som vuxna

Alskas bara for att vi finns) behaver vi bli dlskade

bara fér att vi finns och
for att vi dr den vi ar,

" A
Alskas for var bortom vdra prestationer.

"kdrnpersonlighet”; vara
djupaste och mest I slutdnden rér det sig
oférdnderliga egenskaper. dndd om en paradox - vi
dlskas ovillkorligt
i eftersomvi dr en ménniska
Alskas for det vi gor, véra med de grundldggande
prestationer. egenskaper som gor att vi
betyder ndgot fér den
andre.

Alskas for vér rikedom, vér makt
eller vért utseende.




Att ha problem dr inget problem!

Valbefinnande och trygghet har inget med
ett problemfritt liv att gora.
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Sjdlvkansla handlar inte om att presteral

Sjdlvkadnsla handlar om mitt VARDE i mina
egnha ogon.

Vilj din egen vdg

* Mdnniskor som har prdglats till att jamfora sig med andra
for att kdnna sig virdefulla utvecklar ett "bristtdnkande”
(the scarcity mentality) dér det som behévs bara finns i
begrénsad méngd. Bara ndgra f& kan vinna Wimbledon, bli
hégsta chefen pd foretaget osv. Dessa fdr svart att
glddjas &t andras framgdng, t o m sina ndrmastes.

Om jag later bli att jamféra mig med andra for att avgsra
mitt virde s upptdcker jag att det jag behsver finns i
overflad (the abundance mentality).

Att gora sitt bdsta dr gott nog

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

Det dr detta férhdllningssdtt 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 mdnga faktorer bortom var kontroll. Jag gér mitt bésta
och det dr gott nog.

Vilj din egen vdg

Jag kan vilja att i stdllet vdlja en helt annan vdg, min egen
vig.

"Two paths diverged in the woods. I took the path less
travelled, and that made all of the difference” (Robert
Frost).

Den mindre trampade stigen dr har att leva efter vana 1-3.
Jag bygger dé& min trygghet p& min f&ljsamhet till mitt
eget vdardesystem (building your security on your integrity
to your value system). Jag avgor sjdlv vad som dr viktigt
for mig och vilken sorts mdnniska jag vill vara, och lyckas
jag leva efter det sd kédnner jag mig framgdngsrik,
vardefull och lycklig. Detta dr att ha karaktar!

Vana 4-6 i sammanfattning

Interdependent
relationships

5. Seek first to
understand, then to be
understood

6. Synergize
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Vana 4-6 i praktiken

Jag ndrmar mig varje relation med instdllningen att vi
bdda ska bli ngjda (vana 4).

Jag ska férst sjdlv forsska forstd den andre (vana 5).
Nér denne kénner att jag forstar ska jag i min tur
forsoka gora mig sjdlv forstédd (vana 5).

Ddrefter ska jag tillsammans med den andre strdva efter
kreativ problemlgsning ddr vi skapar bédttre lésningar och
ur psykologisk synvinkel battre éverenskommelser dn de vi
ursprungligen foreslog varandra (vana 6).

Vana 4-6 i praktiken

“L&t oss finna en 8sning vi bdda tycker dr bra. Ar du med
pd det?" (vana 4).

. "L&t mig forst lyssna pé dig" (vana 5).
. Kommunicera det den andra férmedlar pé ett sdtt som gor

att denne kénner sig sedd och forstddd pé djupet. “Lat
mig se om jag férstar dig rdtt. Du kdnner dig [...] och vill
[..]darfér att [...] Har jag uppfattad dig rat+?” (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

béttre dn ndgon av era egna ursprungliga alternativ (vana

Vana 4-6 i praktiken

. I enanda av respekt och msesidig forstdelse satsar vi
hdgre dn "win-lose" och "lose-win”, inte heller ngjer vi oss
med en kompromiss. I stdllet skapar vi genom djup
omsesidig forstdelse, win-win-instéllning och kreativ
samverkan nya alternativ och mgjligheter som vi béda kan
kénna oss genuint ngjda med och som tillgodoser bada
parters behov och énskemdl (vana 6).

Vana 4-6 syftar till att bdda ska bli ngjda

+ Ienanda av respekt och smsesidig forstdelse satsar vi

hagre dn win-lose eller lose-win, inte heller ngjer vi oss
med en kompromiss. I stdllet skapar vi genom djup
omsesidig forstdelse, win-win-instéllning och kreativ
samverkan nya alternativ och mgjligheter som vi bdda kan
kénna oss genuint ngjda med och som tillgodoser bada
parters behov och énskemdl (vana 6).

Jag lyssnar och kommunicerar med respekt. Sedan
anvinder jag min kreativa kapacitet till att fundera ut
alternativ med win-win-kvalitet.

Detta krdver tid, t@lamod och karaktdrsstyrka. Det krdver
den inre styrka som kommer frén att jag dr trogen mina
djupaste virderingar (value system). Det krdver vana 1-3.

Vana 4-6 bygger vidare pd vana 1-3

+ Jag behéver hitta rdtt balans mellan mod och

omtdnksamhet, mellan respekt for mig sjdlv och respekt
for den andre.

Denna balans dr essensen och frukten av vana 1-3. Det dr
vana 1-3 som gér att jag framgdngsrikt kan praktisera vana
4-6. Vanorna har en inbardes sekventiell ordning och jag
behaver utveckla min karaktdr innan jag anvdnder mig av
teknik och metoder.

Vana 4-6 dr ingen manipulationsmetod

Jag kan inte skorda utan att forst ha planterat och
vattnat min sddd. Det finns ingen “quick fix".

"When you emotionally accept that, you stop looking for
them and if you have a strong sense of mission and a
strong sense of values, you go o work."
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Lycka i relationer

personer” fran normallyckliga personer
dr forekomsten av “rika och
tillfredsstdllande sociala relationer”.

Ed Diener och Martin Seligman

Hur vi kommunicerar med andra
bestdmmer i slutdnden véar
livskvalitet.

Anthony Robbins, utbildare och coach.

Varfar har vi det som vi har det
tillsammans?

Véra relationers kvalitet uppstar
inte i ett vakuum, eller av en
slump.
De dr resultatet av ett antal val Trettio tuffa
definierbara personliga Lo
egenskaper och beteenden. T e

&
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Lyckliga manniskor dr
sammanbundna med
varandra i ndtverket.

Ju fler lyckliga ménniskor
man har runt sig, ju stérre
chans att man sjdlv dr
lycklig.

Jumer centralt i sitt
ndtverk man befinner sig,
desto storre chans att man
ar lycklig.

Ju mer sammanbundna och
lyckliga ens vénner och
familj dr, desto lyckligare
blir man sjdlv.

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

Om forhallanden och relationer

Var kultur:

= Alla sdtt att vara pd, och
alla kombinationer av
kontrahenter, gér lika bra;
det handlar bara om
relationsteknik

Huvudsaken dr att
forhdllandet héller / att
man inte skil jer sig

Ett alternativt perspektiv:

= Snarare beroende av
individernas individuella
kvaliteter. Man kan inte
vara/bete sig hur som helst
och tro att man dndd ska f&
ett lyckligt forhdllande
Det rdcker inte att
jdmka/matcha pd ytan, inte
ens i ferapi
Vi vill inte bara hélla ihop;
forhdllandet ska ge oss
ndgot

Egenskaper/beteenden som gynnar goda
relationer

Vinlighet
Omtanke
Intresse
Empati
Sympati
Télamod
Jdmnmod
Reflektion
Impulskontroll
Humérskontroll

Oppenhet

Arlighet

Respekt

Beslutsamhet

Personligt ansvarstagande
Tolerans

Osjdlviskhet

Férmdga att engagera och
binda sig, att ge av sig
sjdlv till en annan
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Mindre effektiva egenskaper/beteenden

Brist pd allt det féregdende
Sjdlvcentrering/narcissism

Behov av att kontrollera vér omgivning
Retlighet

Impulsivitet

Oféorutsdgbarhet

Hetsighet

Misstdnksamhet

Njutningslystnhad

En metafor

Varje manniska dr instdngd i ett fdngelse

- med 6ppen dorr!

Rddslan att inte bli accepterad av andra héller en kvar.

Vdgen ut ur fdngelset dr kommunikation.

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?

Den tragiska cirkeln
Délig
Inga riktiga
3
Inga riktiga
Ingen riktig
Alla relationer blir

Ingen dr majlig

L 2
L 2
L 4
3

lever ej, livet soker "kickar" som ersdttning

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?
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Om vi vill ha goda relationer...

..ligger det en fara i att tycka att
andra "fér ta mig som jag dr" -
kanske ingen som vill det, eller sd
blir forhdllandet miserabelt!

..mdste vi medvetet odla de goda
egenskaperna och timja de ddliga.

..bér vi vélja véra vinner och
partners utifrén samma tdnkande.

Vixt kommer ur méten

All vaxt sker genom méoten. Inga
riktiga moten -> ingen riktig vaxt.

Vad dr det som mots?

Forvdntningar och mgjligheter!

Relationen mellan dessa ar det viktigaste.

Foreldsning av UIf Nilsson, Malmberget, linge sedan...

Den stora hemligheten...

..ar...
?2?2?

?2?2?
..16jligt enkel, egentligen...

... forsck med...

.litet vanlig enkel...

_vdnlighet!
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For att hamna i rdtt utgdngsldge...

e S

"

Har du prévat med att forsoka...

222?

.. TYCKA OM den andre2iit

- not love things and use peoplel

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?

Svart med empatin?

Vilken otrolig tur jag har, for...

..det kunde ju ha varit ...

..jag sjalvill

2015-01-07

Ingen professor kan
mdta sig med en glad
amator, en som dlskar.

/

Edward Said

Jag tycker inte om
musik - jag dlskar den!

Hanson de Wolfe United

Medmdnsklighet
mdste verkstidllas.

Kristina Lugn, P1 Sommar 2008

Forresten...
S,
...en sak fill...

7
N
q
v

..ha litet...

..KUL!l
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Kommunikation - den enklaste modellen

Jag hor att...
. DA tdnker och kdnner jag att..
. (eventuellt: ..ddarfor att..)

. Jag vill istdllet att...

N wp =

403

Effektiv kommunikation

"XYZ-metoden”

1. Jag ser/hor/uppfattar att...

2. DG kdnner/tdnker/upplever jag att..

3. (Eventuellt: For att..)

4. Jag vill istdllet att...

Hur man diskuterar ndr man tycker olika dr viktigare
adn olikheten i sig.

Lyssna pd varandras kdnslor, ej bara orden.

Hall Dig till dmnet.

Inga personangrepp.

Vid stora svérigheter: upprepa vad du uppfattar att
den andre sagt innan Du svarar, och vice versa.

404

Exempel pd jag-budskap:

Jag kdnner mig besviken ndr...
Det dr viktigt for mig att...
Jag blir bekymrad over...

Jag kénner mig sarad &ver-...
Jag vill att du...

Frdn Mentors fordldrakurs

Exempel pa du-budskap:

Varfor kan du aldrig...
Du dr s@...

Kunde du inte ...

Kan du inte se att...

Frdn Mentors fordldrakurs

Lathund for fungerande kommunikation

W . Forsok forst att forstd, forst darefter att sjdlv
bli forstadd.

+ Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.
+ "“Spegla” hur du uppfattar vad den andre sager-.

* Anvdnd “jagbudskap".

1. Vad behover denna mdnniska just nu?
2. Hur kan jag hjdlpa honom/henne med det?
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+ Relationer dr en aktiv process!
* Aktivt lyssnande virdefullt om den andre blir

+ Lyssna noga, och lyssna efter den underliggande
- Ge bekriftelse pd att du har och férstdr. “Spegla”

+ Dérroppnare: "berdtta mera”.
+ Tala inte om for personen hur hon borde vara.

Andras aggression

Vanligen ett uttryck for frustrerade
énskningar och behov, eller andra former av
stressupplevelser. Vad behaver han just nu?

. o

“Jag ser att du dr upprérd. Hur kan
Jjag hjdlpa dig?”

Aktivt lyssnande

upprard eller aggressiv.
kdnslan.

hur du uppfattar vad den andre sdger, dven det
kdnslomdssiga budskapet.

e ———— |

Validering

Lyssna och observera.

Summera, spegla, Gterge, formedla korrekt
forstaelse.

“Lds av" och férmedla forstéelse av det outsagda.
Bekrdfta och gér begripligt utifrén historien.

Bekrdfta och gor begripligt utifrén nuvarande
omstdndigheter.

Motverka “jag borde inte vara / kdnna / bete mig
s@ har".

Behandla personen som en jamlik och sann person,
var genuin.

bli forstddd.
+ Lyssna hoga, och lyssna efter den underliggande

- Ge bekridftelse pd att du har och férstdr. “Spegla”

+ Ddérroppnare: “berdtta mera”.
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Om du vill uppné god kontakt

Forsok forst att forstd, forst darefter att sjdlv

kdnslan.

hur du uppfattar vad den andre sdger, dven det
kdnslomdssiga budskapet.

“To understand people, T must try to hear
what they are not saying, what they perhaps
will never be able fo say."

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?

Invalidering

66ra saker som hotar tryggheten (vara aggressiv, hota,
tvinga).

Ignorera eller vara ouppmdrksam.

Forminska kdnslor eller deras giltighet.

Vara kritisk eller nedvirderande, tolka ett beteende sd
negativt som majligt.

Ldta bli att reda ut ett missforsténd

Vara egensinnig, vilja ha ratt.

Gora antaganden om den andre som dr vdrderande och
inte fakta.

Inte bry sig om den andres smarta.
Férsska kontrollera den andre.
Férvirra, vara odrlig, vara éverldgsen.

Insistera pd att den andre kanner / tdnker / menar
ndgot annat dn hon gar.

Behandla den andre som skér eller utan férmdga.
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Tvé sorters konflikter

Behovskonflikt - vara Varderingskonflikt - vi
behov krockar tycker olika om nagot
Har fysisk effekt pd mig, = Har ej fysisk effekt pd mig,
pdverkar de facto mig och “stor" mig bara.
min situation. = Acceptera att det inte ror
Férklara denna kansla for dig!
den andre. Ingen idé att konfrontera.

Konfrontation kan vara Bdst att bara sldppa.

nedvincigiobralicn Du kan inte forvinta dig att

fordndra en annan manniska.

Personlighet och stress

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt
utsatt

- t ex i sjukvdrden och i kriminalvérden -

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

Ibland ett sdtt att forsoka styra andra, att utéva makft.

.

L&t mdnniskan vara arg under motet.

Vanligen for mycket att ta itu med ilskan. Ej alltid var sak
att lugna ned den som dr arg.

Foreldsning av Pertti Simula, "Hur bemster du ilska och elakhet?”
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“Jobbiga” mdnniskor - férslag till
utgdngspunkt:

\

-

= Den andre gor sd gott han kan. »

= Han har bara inte kommit pd ett bdttre
satt dan.

= Kanske kan du ldra honom, med hjdlp av
litet autentisk Gterkoppling?

Vilka “jagtillst@nd” dr det som méts just nu?

Missndjd eller “jobbig” person- hur hanterar
du det?

Tag upp din upplevelse med den andre. Be om hans hjdlp att
forstd battre det som sker.

Berdtta hur du uppfattar samtalet och vad du kdnner.
Fréga om det dr sé, och be den andre beskriva hur han ser
pd situationen.

Sdg att du gdrna skulle vilja prata mer om det.

Fréga den andre om dven han skulle vilja prata mer om det.
= Vad beror det p&?

= Vad kan du/jag/vi géra for att det ska kinnas bdttre?




Arga och ibland otrevliga ménniskor

Uppmdrksamma de negativa kdnslorna. Ta dem inte personligt,

troligen handlar de egentligen inte om dig.

“Stoppa” samtalet, byt frén innehdll till “process".

Férmedla din upplevelse.

* "Fér mig verkar det som att du dr vildigt upprérd/arg just nu. Ar
det s&>"

= "Ar det mig eller ndgot jag gor i vért samtal som du dr upprord
over?”

Pdpeka konsekvenserna.

= “Ndr du dr s@ hdr upprérd har jag svért att veta hur jag ska tala
med dig pd ett sédtt som du dr hjalpt av.”

Frdga om det dr ndgot du kan géra fér att hjdlpa patienten med

de jobbiga kénslorna, s att ni sedan ska kunna komma vidare

i samtalet.

= "Jag behdver din hjdlp. Hur kan jag géra for att hjdlpa dig med din
upprordhet, sd att vi sedan kan fortsdtta vért samtal?”

Sjdlvtillit/sjalvfortroende

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

En ménniskas sjdlvfértroende stér i proportion till
kvaliteten i hennes prestationer.

Sund sjdlvkdnsla

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

Sjdlvkdnslans utveckling ar beroende av bekriftelse.
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Vad &r det for skillnad pé sjdlvkédnsla och
sjdlvfortroende?

422

Min sjdlvkdnsla handlar om

Vem jag dr.

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

Sjdlvkdnslans utveckling dr
beroende av bekriftelse.

Sjdlvaktning / sjdlvrespekt

- Centralt fér att vi ska md bra.
+ Viktigt vid betydelsefulla val.
- Vad kommer detta att & mig att tycka om
mig sjdlv?
- Hur kommer jag att kdnna mig av att vara
tillsammans med den hdr personen?
- Svdrt att gora saker som inte stdmmer
med vér sjdlvbild.

426
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Ar du medveten om...

a Dina behov och 6nskningar? e . e .
a Dina tanke- och kanslomanster? En "?“"“’Sk“ kun.m‘re V°G|Ja A
’ livet om hon inte vagar lyssna

o Hur andra uppfattar dig? till sig sjdlv, sitt eget sjdlv, i
\ varje stund i livet.
Dessa dr viktiga delar av

sjdlvkdnnedom, att “kdnna sig sjdlv".
Abraham Maslow

Basal eller prestationsbaserad sjalvkansla? God sjdlvkénsla

Exempel pa pastaenden: Jag vet vem jag &r och gillar det jag ser.
Jag ar nojd med att vara just p Hyfsad relation till mig sjdlv, jag har en del goda
den jag ar ¢ egenskaper och nagot att ftillféra andra.
Jag kénner mig positiv och - Jag accepterar mina brister och gillar mina fértjdnster.
gﬁ:r:g‘r'lf\z:k om livet i stdrsta Jag dr okay trots mina brister. Vissa brister fér jag leva
med, annat gér kanske att dndra.
Tillrdcklig sjdlvkdnsla gor att jag kan f@ bekrdftelse frén
mig sjdlv. Jag behaver dd inte f8 det frén andra och vara
beroende av deras omdémen om mig.

God sjdlvkadnsla gor att jag klarar litet kritik och
motgdngar utan att bli alltfér ledsen eller g& i ddck.

o Minsjalvkansla ar alltfor
mycket beroende av vad jag
astadkommer i livet

e Jag brukar pressa mig hart for
att &stadkomma négot
vardefullt har i livet

God sjdlvkansla Att ha problem dr inget problem!

Ger oss majlighet att uppleva kdrlek, gldadje, frid och o g o

goda remﬁ‘i,,?er, PP el \ Vdlbefinnande och trygghet har inget med
God sjdlvkinsla gor att vi blir genuina och autentiska och ett pr‘oblemfr‘i'r'r liv:att gora.

vdgar visa vem vi dr trots att vi inte dr perfekta.

Vér méjlighet att bygga ndra och givande relationer Gkar

ddrmed. De dr mina vdnner trots att och tack vare att jag

dr den jag dr.

For att relationen ska vara vird sdrskilt mycket mdste den

bygga pé att den andre kdnner mitt riktiga jag och dndd

tycker om mig.

Tack till Fredrik Warberg och Jorgen Larsson!
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Sjdlvkdnsla handlar inte om att presteral . B N
Hur kan jag stdrka min sjdlvkdnsla?

..sa vet jag att jag dr okay /
och vard att dlskal

Ar det verkligen "berém” och

"belshing” vi vill ha? Vi vill inte ha "berém” och

inte “bel6ning

IlI
Eller vill vi ha bekrdftelse, uppskattning, uppmuntran, ’
kdrlek och andra uttryck for dkta kdnslor?
Ddremot gdrna bekrdftelse,
uppskattning, uppmuntran, kdrlek och
andra uttryck for dkta kdnslor.

Vi vill varken ha berom eller
metoder
- ®  Jag ar viktig och vdard att
Vi vill ha dkta kontakt och ha det bral
ndrande relationer ‘
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Odla din sjdlvkdnsla

Vdrna din integritet
Lev efter dina hogsta vdrderingar
Vdlj sjdlv ditt liv ‘
t‘ Ge till andra, men bara det du sjdlv vill &

Manga saknar av olika skl férmaga
att sdtta grdnser

Oval

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

“Jag vill..."

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

B WayneWDyer “T woulg_lgave f:r
, / my children to
%ﬁ?ﬂ{%‘l alv;/ays have the
B Ty ability to enjoy
\;(\Ohlilrtfor life"
Childr
== &l

Hur?

“Guide, then
step aside”

2015-01-07

Fér att veta var véra grdnser gar
maste vi kdnna efter, och lyssna pd
vé@ra inre signaler - dven de svaga!

Ett underutnyttjat sdtt att fd det battre pd
Jjobbet:

Beskriva for min chef vilket
ledarskap jag behover!

Det allra viktigaste for sjdlvkdnslan dr...

..min upplevelse av att vara
vdrdefull for de manniskor jag
bryr mig om, att jag berikar
deras liv.
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Det jag inte vet har jag ingen glddje av

Denna upplevelse forutsdtter att dessa
madnniskor lyckas formedla sin
upplevelse av att jag berikar deras liv.

445

D Var kdrlek...

..har bara virde for andra i den omfattning
som de kadrleksfulla kdnslorna kan
omsdttas i praktiken - dvs till ett

beteende som andra upplever som karlek.

Frén karleksfulla kanslor till kdrleksfulla
handlingar

Kdr‘leks‘fulla kdnslor

{

Handling

som upplevs karleksfull av den andre

Viktiga dvergripande virden fér samspelet med
andra

Likvdrdighet
Autenticitet
Integritet
Sjdlvkdnsla
Personligt ansvar
Socialt ansvar
Gemenskap

“Familjen” dr det som sker mellan
familjemedlemmarna

Innehadll

<«—>
Process

¢ »
Innehdll: Det vi gér / talar om.

Process: Sdttet som vi gor det pé, hur vi talar med
varandra.

Det dr alltid vi - och inte barnet - som har ansvaret for
samspelets kvalitet.

Vad menas med att “dlska” ett barn?

Om jag
Behandlar barnet Iikvdr‘di{r (dess tankar, kénslor,
onskningar och behov dr lika viktiga som mina
egna)
Respekterar barnets integritet
Stattar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkdnsla

Och dessutom sjlv &r dkta och autentisk i var
relation

Da dlskar jag barnet pa ett sdtt som ar bra for
det, och som barnet upplever som karleksfullt.
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Den likvardiga relationen

Subjekt H Subjekt Medarbetarens beteende dr alltid meningsfullt..

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen!
T den likvdrdiga relationen utgér den andres tankar,
kénslor och forstdelse av sig sjdlv en likvdrdig del av
gemenskapen.

Den andres inre virld behandlas med samma allvar som
din egen.

Vad har mina medarbetare gett och 5kt mig?

Har du berdttat det
for dem?

Négra anvandbara inledningar Recept nr 3 for ett lyckligt liv?

“Det dr underbart for mig att du finns, for
att..
o .. o o I
“Nu ska jag berdtta hur du berikat mitt liv, Vi behéver bli behsvdal
allt det hir har jag fétt av dig.."

"Om inte du fanns skulle jag inte f& uppleva.. Ska vi "satsa pd oss sjdlva”, ska vi satsa
var dag!" pa var ndsta.

“Tack vare dig har jag fatt ldra mig allt
detta.."

Michael Rangne
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Vi har fyra grundldggande behov

1. Trygghet
2. Sjdlvkdnsla
3. Ndrhet och tillhdrighet

Intervju med Tim Kasser, SvD 17/12
2007, som skrivit bl a “The high price of materialism”

2015-01-07

“Rik pa riktigt - om
vdlbefinnande i vardagen”

“Vardagens Femkamp”

e God sjdlvkdnsla

o Ndgra goda relationer
o Givande sysselsdttning “Medaljerna”
o Tillrdckligt god ekonomi * + Mening

e Lagom livstempo + Glddje

+ Karlek
+ Frid

i 1]
Samt www.tidsverkstaden.selll - Vardagsmakt

Vad menar karin?!

att valja ATT
Gl ddr VAXA
1 GENOM
! MOTEN

Kay Pollak

1. Vi kan vdlja vad vi
kdnner och hur vi mdr.

2. Varje méte kan ge
oss nagot fér egen
del.

Alltid och i varje stund.
Vartenda ett.

Martin Buber

@@ Relationen %3

"Det mellanmdnskliga”.
Vad sker existentiellt i motet mellan tva médnniskor?
Skapandet av en gemensam verklighet mellan oss.

Dialogen dr i varje situation ndrvarande som méjlighet,
och den blir verklighet dé och da.

Tillfdllen kan férspillas eller tas tillvara.

Martin Buber

@@ Relationen %Y

Akta eller falsk dialog =
dkta eller falskt motel

&

Om du bara latsas fér du betala priset
(ingen relation och ingen véxt)!

..vi utg@r frén att vi har négot att ldra av
varje mdnniska vi moter?

..vi utgdr frdn att varje mote kan vara en GENOM
klla till glddje for vér egen del? MOTEN

.. Vi utgdr frén att ett dkta méte med en
annan alltid ldmnar bdda &tminstone en
smula fordndrade?

Kay Pollak.
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Vi kan inte ensamma bdra vdra éden,

det dr omanskligt,
men det dr sé vi lever,
som om vi ensamma bdr vara éden.

Kennet Klemets, Accelerator 2005

2015-01-07

Hur skulle det kd

..han/hon upplevde att motet har betydelse
for oss; att det ger dven oss ndgot
vdrdefullt for egen del?

Vad kan vi ldra av Buddha?

Om vi har 6dmjukhet kommer vi att
se varje situation och varje
mdnniska som var ldrare.

Sokaren nr 1/1986

Hur nar jag fram med kritik?

1. Du madste vilja personen vél for att kunna hjdlpa.

. Sdg det bara en gdng, vinligt och respektfullt.
Ldmna det med det -> far battre resultat. Man fér
se tiden an ndr man sagt det man behsvde sdga.

Féreldsning av Pertti Simula, "Hur beméter du ilska och elakhet?"

Rddd for att vara ointressant?

Intresserad
rdcker!

Hur nar jag fram med kritik?

Du mdste vilja personen vél fér att kunna hjélpa.
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Diskutera! Hur formedlar du berom, uppskattning

och kritik p§ ett bra sitt?

Relevant, det ska finnas en god anledning.
Akta och uppriktigt menat.

Personligt.

I ratt tid, det vill sdga sharast.

Kritik ges alltid i enrum men berém gdrna infor
andra.

Michael Rangne 2015-01-07

Hur kan jag stdrka min egen sjdlvkansla?

Umgds med ménniskor som bryr sig om dig,
och som visar att du berikar deras liv.

Gor sddant som du tycker om och mér bra av.
Lev efter dina egha normer och vdrderingar.
e Handla med integritet, gor det som dr “jag".

o Ldr dig vdrna dina grdnser och sdga nej pd ett

tydligt men vénligt sdtt - utan déligt samvete.
Jamfor dig bara med dig sjdlv - inte med
andra.

Gor litet utmanande saker ibland for att
utvecklas.

ka min egen sjalvkansla?

Att inse att den sviktar och vilken inverkan det har pd
andra dr en bra bérjan.

V@r sjdlvkdnsla utvecklas genom dialog och relation till
andra.

Skaffa dig autentisk dterkoppling frén ménga olika hdll (=

fréga!)...

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

..och tillsammans med andra.

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

2015-01-07

—
Hur kan du klaga pa ett konstruktivt sdtt?

Icke Konstruktivt Konstruktivt
Okritiskt “peka finger”. 1. Titta férst pd dig sjdlv och din
Klaga till vem som helst. roll i det hela. u den enda

dr missngjd? Till vilken del &
Klaga ndr du kdnner dig som ar missnoj ill vilken del ar

d du en del av problemet? Hur
mest besvidrad. bidrar du till problemets |5sning?
Klaga pa det som stor dig . Klaga till ndgon som kan géra
mest just nu. nagot at problemet.

Strdva efter att fordela Klaga vid ratt tillfdlle.

skulden och fa andra att P N
P Klaga pa det verkliga problemet,
:‘neeldge att det ar deras inte bgr'a symtomen. 'FI’[s the
. problem really the problem?”
Stradva efter att finna varaktiga
|8sningar och ga vidare.

medarbetarna pé energi, Klaga, men uppskatta ocksd det

arbetslust, ; ism 2 som &r bra. .

tro pa att ing d . Leder till fordndring. Far

méjlig. medarbetarna entusiastiska dver
forbdttringsméjligheten.

Bara klaga.

Vidmakthdller status quo
och drdnerar

2015-01-07 Michael Rangne

Hur kan jag stdrka min egen sjdlvkdnsla?

Ldr dig virna dina grdnser och sdga nej pé ett tydligt men
vinligt sdtt - utan déligt samvete.
Jdamfor dig bara med dig sjdlv - inte med andra.
Gor litet for svéra och ldskiga saker ibland fér att
utvecklas.
Lds, fundera och diskutera.
Daglig diskussion med dig sjdlv
+ Braidag!
* Mindre bra idag?
+ Tack!
+ Hjdlp / jag behover / jag vill ha...
Dagbok
En bra psykolog behdver inte vara helt
fel ibland.

Hur kan vi stdrka de

Var nyfiken och intresserad.
Formedla att relationen ger dig ndgot for egen del.
Lt inte den andre kdnna sig som en belastning.
Agera inte som om det vore ett rollspel, spela inte terapeut.
Var 6ppen, personlig, varm, dkta och autentisk.

Se och bekrifta.

te‘rakef‘rer personliga och likvdrdiga alternativ till berom och

ritik.

e Ge en personlig reaktion, formedla din kdnsla. Sdg t ex vad du
tycker om insatsen, men berdm inte. Utgd frén din egen
upplevelse.

o Jag dr glad fér att..

o Jagvill inte...

o Jag tycker inte om nar...

o Det dr en stor hjdlp for mig nar...

o Jag blir rasande nar...
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Habit 4

Think win-win

Win-win dr ingen "metod”

Win-win dr ingen metod eller teknik. Det dr ett sdtt att
se pd mdnniskors interaktioner ("It is a total paradigm of
human interaction. It comes from having a character of
integrity and maturity, and from having the abundance
mentality - the belief that there is enough fo go around
for everyone").

Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

2015-01-07

Vana 4 - think win-win

Win-win dr det enda realistiska férhdliningssdttet. Sok
lgsningar som b&da dr néjda med och vinner pé.
Alternativen dr win-lose och lose-win och bdda dr
naturligtvis skadliga fér vér relation och for véra
majligheter till fortsatt konstruktivt samarbete.
Win-win dr inte samma sak som att vara “trevlig” (nice
guys finish last). Jag behéver vara trevlig, empatisk,
omtdnksam och kdnslig fér den andres behov, men ocksd
vara modig och ha gott sjdlvfortroende.

Vad gér jag nér jag inte lyckas fa till en win-win-
overenskommelse?

Alternativen dr "win-win" eller "no deal” (win-win or no
deal). "We agree to disagree agreeably.”

Denna mgjlighet gor att jag jag kan vara 6ppen, att jag
inte behdver ha ndgon dold agenda, att jag inte behéver
férsska manipulera den andre.

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

Stephen R Covey
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Vana 5 - seek first to understand, then to be
understood

"The deepest hunger of the human soul is to be
understood.” S& snart mdnniskor kdnner sig forstddda
slappnar de av, férsvaren minskar och de blir mer 6ppna.
Att kinna sig forstddd dr en forutsattning for att kdnna
sig bekrdftad och uppskattad. Aven dessa dr djupt
liggande madnskliga behov.

Djup forstdelse fordrar empati, att jag trdnger ldngt in i
den andres huvud, tankar och kdnslor och verkligen
forsoker se sakerna som de ter sig for henne.

Empatiskt lyssnande krdver trdning

"Emphatic listening”: Att kommunicera genom att lyssna
pd djupet och farst ddrefter uttrycka sig sjdlv.

Fér att min forstelse ska vara av virde for den andre
behéver jag formedla den sd att hon upplever att jag
forstar.

Det krdver mycket mer energi att lyssna pé detta vis,
med detta djup, &n att bara prata pd.

Denna form av lyssnande krdver skicklighet och
kénslomdssig styrka, som jag hdmtar frén vana 1-3.

Vill jag paverka mdste jag barja med att lyssna

Det dr inte bara en moralisk utan dven en praktisk fraga.
Om jag vill pdverka en annan ménniska dr jag sd illa
tvungen att bérja med att verkligen lyssna pd och férsta
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.

Hon kommer inte heller att vara /nfresserad av mina
forslag, om hon inte upplever att jag férst sett henne och
forstatt hennes behov.

2015-01-07

Create in me, oh God, a listening h

)

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?

De flesta tror att de lysshar ndr de i sjdlva verket
mest pratar sjdlva

Manniskor férseker vanligen géra sig sjdlva férstédda
innan de forsoker férstd andra.

I stillet for att verkligen lyssna pratar de sjélva, eller s@
dr de upptagna med att forbereda vad de sjdlva ska sdga
ndr de fdr chansen.

Vill jag férstd en annan ménniska méste jag lyssna pd
honom eller henne. Inte prata sjdlv, och inte utgd frén hur
Jjag sjdlv skulle uppleva motsvarande situation.

Deft vanligaste dr att médnniskor ger réd utifrén sin egen
“sjdlvbiografi”. "L&t mig berdtta hur jag[..]"

Varfér dr empatiskt lyssnande s@ svért?

En anledning till att de flesta inte kan lyssna pd djupet dr
att de riskerar att fordndras. Utan en of6rdnderlig kdrna
- "your integrity to your own changeless value system" -
har jag inte "rdd" att riskera att férdndras, for vem vet
vem jag d& skulle bli och vad som d& skulle kunna hdnda?
Manniskor som ger intryck av att inte bry sig om andras
dsikter bryr sig vanligen 61 mycket om vad andra tycker.
De dr for sdrbara och forsvarar sig ddrfor mot att lyssna.
“Tdnk om den andre inte gillar mig, tdnk om jag inte duger,
tédnk om jag mdste dndra mig, vad skulle hidnda d&?"
Styrkan och modet att lyssna empatiskt hdmtar jag ur de
tre férsta vanorna.
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Att lyssna empatiskt Att férstd mig dr att se vérlden frdn mitt
utkikstorn, som jag ser den.

Lyssna noga pé@ den andres berdttelse.
Aterge, "spegla”, vad du uppfattar att den andre sagt. Spegla
dé dven de underliggande kdnslor och farhdgor som du tycker
dig uppfatta. [R—
Fréga om du har uppfattat den andre rétt.
Férsok fénga upp den andres behov. Férmedla vad du uppfattar
att den andre behéver i den aktuella situationen, och vad hon
vill ha frén dig.
Frdga om du har uppfattat dven detta rétt.
Bekrdfta svaret och formedla vad du nu avser att géra.
. Frdga om den andre dr néjd med detta eller om hon vill att du -
dndrar ndgot, eller om hon vill ldgga till négot.
. Tacka fér samtalet och férmedla att det gett dig ndgot av
viirde fér din egen del (om det dr sant). Vilkommen upp! Sa ska jag sedan stiga upp i ditt

utkikstorn, s@ att vi kan férsta varandra.

Vad menar vi med att “forstd’?

Att fréga “varfér" fungerar sdllan!

Vdrlden som Den andres

vi fror att bild
Den stackars den dar av vdrlden

egentliga

vdrlden -
"verkligheten” -

som den

Hur tédnker du nu / fadis ser o . o
oo syns Kna a i vi
hur tdnkte du da? el A Kl

pélagringar! ut

Prova i stdllet:

Empati i praktisk handling

1. Vad behover denna mdnniska just nu?

2. Hur kan jag hjdlpa honom/henne med det? Hur kdnns det jag just nu sdger eller gor for
den andre?

“Vissa miljoer, vissa system kan ibland upplevas som om de dr
beredda pd allt utom en ménniska.”
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Svart med empatin?

Vilken otrolig tur jag har, for...

..det kunde ju ha varit ...
..jag sjalvill

Resultatet av att ta stdllning for mdnniskor

och att g@ ut i vdrlden med dig sjdlv som ett

bidrag dr att mdnniskorna runt omkring dig

blomstrar upp och att du sjdlv fér ett helt
annat liv d@n tidigare.

Werner Erhard, Communication workshop

Det dr en av de vackraste
kompensationerna hdr i livet att ingen
uppriktigt kan forsska hjdlpa négon annan
utan att hjdlpa sig sjdlv.

Ralph Waldo Emerson

2015-01-07

Vem vill du vara i livet?

Din méjlighet i livet d@r att fa stdllning for andra/

Att ta stdllning for dig sjdlv och for mdnniskor runt omkring
dig ger kraft att leva, vilja att leva, mening med att leva.

Det hjdlper dig ocksd att vara mer ndrvarande i ditt eget liv.
Du hittar dig sjdlvi de andra manniskorna.

Ga ut i virlden med dig sjdlv som ett bidrag, ditt
bidrag till varlden och mdnniskorna!

Werner Erhard, Communication workshop

Egenintresse och omtanke

Lycka

- Rabbi Bunam hade nycklarna till alla himlar. Och
varfér inte? At den mdnniska som inte tinker pd
sig sjdlv ger man gdrna alla nycklar.

Michael Rangne 2015-01-07
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- Rabbi, nhu dr vi sldkt och jag kan anfértro er vad - Vad ville han d&? Han ville sig sjdlv och darfér
som pinar mig. Mitt hdr och mitt skdgg dr redan tjdnade det han gjorde inte till ndgot. Sd stdllde
vita och jag har dnnu inte gjort bot. han den eviga Korah mot den evige Moses, den

- Ack, rabbi, svarade Elieser, ni tdnker bara pd er odmjuka mc’jnni"skan som inte syftar till sig sjdlv
sjdlv. Glém er sjdlv och tdnk pd vérlden omkring med vad hon gér.
erl

Michael Rangne 2 d Michael Rangne 2015-01-07

Egenintresse och omtanke

= Att kunna glddja andra skdnker oss bdde mening
och ngje, vilket innebdr att hjdlp till andra dr ett
vasentligt inslag i och bidrag till ett lyckligt liv. Habit 6

Det betyder inte att vi ska leva for andra.

Om vi inte prioriterar strdvan efter vdr egen i
lycka gér vi véld pé oss sjdlva och, féljaktligen, pa Synergize
viljan att hjdlpa andra. En olycklig ménniska ar

mindre bendgen for omtanke - och det gor

henne dnnu olyckligare.

LycKligare. Den stérsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

Vana 6 - synergize Vana 6 - synergize

Helheten dr stérre dn summan av delarna. Synergi bygger vidare pd vana 4 och vana 5.

Bdda parter arbetar tillsammans fér att genom kreativt Anvdnd vana 4-6 sekventiellt vid konflikter, tvister och
samarbete hitta nya alternativa l6sningar. Man utgdr fran motstridiga dnskeml

bdas férslag och arbetar fram ett nytt forslag som béda - Ldt oss diskutera tills vi hittar en I6sning vi bdda dr ngjda med
tycker dr bdttre dn négon av parternas egna ursprungliga (vana 4).

fb'r‘slag. - Forklara for mig vad du vill och varfér (vana 5).

Ndr mdnniskor kommunicerar med respekt och kreativitet = Vad kan vi géra fér att stadkomma det vi bida vill (vana 6)?
ldr de sig mer om varandras behov, och med hjdlp av
denna skade insikt kan de dstadkomma nya och bédttre
lésningar.

Resonemanget utgdr frén att béda parter vill finna en I8sning
som tar hdnsyn till bddas behov, eftersom bdda virdesdtter
varandra och sin gemensamma relation. En |8sning ddr jag far
som jag vill men ddr den andre blir besviken ar, allt
sammantaget, inte en bra |gsning for mig sjdlv.
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Vana 6 - synergize

Inte samma sak som att kompromissa

Vid en kompromiss far bdda parter géra avkall pé en del av
sina 6nskemdl.

Med synergi menas att man hittar en l5sning som béda
tycker dr bdttre dn de ursprungliga alternativen.

Detta blir mgjligt eftersom en vdlfungerande och empatisk
manniska bryr sig om hur helheten blir inte bara for sig
sjdlv utan ocks@ for den andre. Man vill den andre vai.

Jag vill att dven den andre ska vara ngjd, eftersom jag bryr
mig om denne och det dr viktigt dven fér mig att det blir bra
for henne. Vi har ett vdardefullt "kinslomdssigt bankkonto”
hos varandra som det dr viktigt att vérda.

Habit 7 - sharpening the saw

"The self maintenance habit".

Sjdlférnyelse, sjdlvunderhdll (self renewal, self
maintenance).

Att slipa sin sdg innebdr att utveckla sina férmégor inom
de dvriga sex vanorna. Om jag évar genomtdnkt och
regelbundet hjdlper det mig att utveckla och uttrycka
dessa.

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

En sund sjdl i en sund kropp

Véra fyra dimensioner (four dimensions of your human

nature)

. Physical self

. Spiritual self (vana 2)

. Mental self (vana 2-3)

. Social and emotional self (vana 4-6)

Alla fyra delarna behaver kontinuerlig, daglig fornyelse.

Att leva effektivt innebdr att leva i enlighet med vana 1-

6, och fordrar trdning av samtliga fyra dimensioner.

2015-01-07

Habit 7

Sharpening the saw

Vana 7 dr nédvindig for min ldngsiktiga
utveckling

Att slipa min sdg hér till mina viktigaste uppgifter och dr
sdledes en utprdglad kvadrant 2-aktivitet.

Att slipa min sdg innebdr att jag organiserar mitt liv sd
att jag har tillrdckligt med tid i kvadrant 2 for att
regelbundet 6va vana 1-6 och darigenom utveckla alla
delar av mig sjdlv (kropp, sjdl, ande, psyke, motivation,
viljestyrka, emotionell och social férmdga).

Trdning - vana 7 - fordrar tid. Minst en timme om dagen
fordras for att underhdlla de dvriga sex vanorna. Om jag
vill bli béttre pa dem krdvs mer én sa.

Jag kan inte “inte ha tid" att slipa min sdg. Det skulle
kosta mig for mycket i ldngden.

De fyra dimensionerna

1. Fysisk trdning.
2. Spiritual exercise/creation/activity
+  Handlar om vana 2, att férnya mitt &tagande till mitt vl

utvecklade vdrdesystem (renew your comittment to your
well developed value system, in a way that is congruent
with your own philosophy).
Utvecklar mitt ledarskap.
Ovas genom djup ldsning, meditation och reflektion om
de stora frégorna.
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ﬂb

De fyra dimensionena

3. Mental exercise/creation/planning

Jag visualiserar och planerar mina 6vergripande roller
och mélsdttningar for en vecka i taget.

Jag gdr ocksd igenom dem infér var dag, for att forsdkra
mig om att mitt dagliga liv dr i harmoni med dessa roller
och mdl (your mission and your overall longterm roles and
goals).

Den mentala planeringen och utférandet, den psykiska
styrkan att i praktiken hdlla fast vid och fullfélja min
planering - trots distraktioner och frestelser som hotar
att lura mig till att ge upp eller falla fér mindre viktiga
och ldgre prioriterade saker - dr uttryck fér vana 3 och i

ﬁk*

De fyra dimensionerna

4. Social och emotionell trdning

Omfattar vana 4, 5 och 6.

Jag beslutar mig for att ndrma mig varje relation med
instdllningen att vi bdda ska bli ngjda (win-win).
Jag ska forst sjdlv forsska forst@ den andre.

Nar denne kdnner att jag férstdr ska jag i min tur
férsoka gora mig sjdlv forstddd.

Ddrefter ska jag tillsammans med den andre stradva
efter kreativ problemlgsning ddr vi skapar badttre
lésningar och ur psykologisk synvinkel battre
dverenskommelser dn de vi ursprungligen foreslog
varandra.

viss mén vana 2.

Korrekta principer dr som fyrar

Michael Rangne
michael.rangne@telia.com
Maj 2010

We shall hever cease from striving,
and the end of all our striving will
be to arrive where we began and to
know the place for the first time.

T 5 Eliot

Obligatorisk ldsning for ledare

0
OVER 15 MiLLigy SoLp

The seven habits of highly
effective people

The 7 habits of highly effective people (pd

engelska)

Ona Fyr

Vart dr du pd vég - och vill du dit?

Happy hour is 9 to 5

Stephen Covey

- restoring the character
ethic

Ingebright Steen Jensen
Christer Olsson
Aleksander Kjaerulf
Wade

Jesper Juul Har dr jag. Vem dr du?
Livet i familjen

Att vdxa genom moten
Att vilja glddje

"Att leva och verka till 100 %"
Kay Pollack
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Rekommenderad ldsning for ledare

+ Gordon Livingston 30 saker du behaver veta innan du dor

Vad dr viktigast for en ledares mgjligheter att leda?

Ledtrdd: Vem har lyssnar till, bryr sig om, lyder och
I@ter sig ledas av en skitstovel?

I stdllet for metoder

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

David Starr Jordan

2015-01-07

Forsta dagen handlar om er sjdlva

Leda andra dr inte sd svért...
om
man férstdr principerna och kan leda sig sjélv!
(Medarbetarna klarar vi av imorgon)

Ledarskap och personlig utveckling dr tvé sidor av
samma mynt.

Vi vill ha tekniker, metoder, kom-i-hdg-listor...

..men kan det vara s@ att det inte d@r detta det handlar
om?

Ténk om det t o m gdller att /dta bli sGdant??

Lutar din stege mot ratt vagg?

Vad dr din framgdng vird, om

du...

+ Kdnner en inre hunger och
B\ brist? ?

L 2N + Kdmpar for att kdnna dig
| p— hel och leva i enlighet med
x ‘ dina egna vdrderingar?
4‘\ Ldngtar efter djupa och

tillfredsstdllande relationer
till andra mdnniskor?
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Vanorna utgdr fran ett antal principer som jag

behover

1. Férstd pé djupet

2. Ldra mig

3. Ldra andra

4. 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
Jjag far uppleva i mitt liv. Om jag lever efter

principerna s kommer mitt liv att dndras for alltid.

Korrekta principer dr som fyrar

Principer dr inte samma sak som vdrderingar. Principerna
dr terrdngen, varderingarna dr kartan.

Principer dr inte heller rutiner for hur vi brukar géra
saker i praktiken.

Féresla principer som kan vara bra att kédnna till och
respekteral

2015-01-07

Korrekta principer dr som fyrar

Principer dr som naturlagar. De dr bestdndiga och rér sig
inte.

Principer dr riktlinjer fér vart beteende.

Vi kan inte bryta mot dem. "We break ourselves against
them if we try."

Det bdsta vi kan géra dr att ldra oss dem, géra utrymme
for dem, anvidnda dem och vara tacksamma fér dem.

Nar vi gér det gor principerna oss stérre, de frigér oss
och ger oss kraft och makt (emancipates and empowers
us).

Vill du lyckas med det du foretar dig mdste du handla i
harmoni med de principer som styr resultatet

Identifiera och tillimpa den princip som styr resultatet du
stravar efter.

Leta alltsd efter “principled solutions" till de uppgifter du
har att 6sa.

Hur du véljer att tillimpa en princip kan bero pé dina
styrkor och din kreativitet.

Férslag pd principer som kan vara bra att kdnna till och
respektera - hdller du med?

* Vill du f@ ndgot mdste du bérja med att ge.

+ Som man s@r far man skorda, som man bdddar f&r man
ligga.
Behandla sjdlv dinha anstdllda som du vill att de ska
behandla foretagets bdsta kunder.

No involvement, no committment.

+ "P/pc balans". B&de du sjdlv och ditt féretag behsver hitta
en balans mellan att producera nu och att utveckla den
l@ngsiktiga produktionsférmdgan.

Du kan vilja diha handlingar, men inte dess konsekvenser.
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Férslag pd principer som kan vara bra att kdnna till och
respektera - hdller du med?

Ta initiativ.

Vilj sjdlv dina tankar, kdnslor, reaktioner och ditt liv.
Borja och lev med slutet i sikte.

Gor det vdsentligaste forst.

Tank vinna-vinna.

Férsok forst att forstd, darefteratt bli forstédd.

Stk |asningar som dr bédttre dn ndgot av de ursprungliga
forslagen.

Utveckla kontinuerligt dig sjélv och dina férmdgor.

Fordndring dr ungefdr det svéraste som finns

+ En enda médnniska som lyckas dstadkomma en enda
varaktig fordndring i sitt liv ar ett mirakel!

Daglig egenutvirdering

1. Var proaktiv.
2. Bbrja med slutet i sikte.

3. Gor det vasentligaste forst.

4. Tank vinna-vinna

5. Forsok forst att forsta,
darefter att bli forstadd.

6. 56k Idsningar som &r bittre
4n nagot av de ursprungliga
forslagen.

7. Vassa sagen

2015-01-07

Andra intuitiva principer

Rattvisa

Integritet

Arlighet
Mdnniskans vdrdighet
Tjdnande

Kvalitet

Excellence
Potential
Utveckling och vixt
Tdlamod

Narande
Uppmuntran

Vi d@r véra vanor

Mina vanor visar vem jag dr och avgor vad jag
dstadkommer i livet.

Den svdraste och samtidigt viktigaste fordndringen dr
den som dndrar pd vara vanor.

Lycka, framgdng, goda relationer och ett gott liv @r en
féljd av véra vanor. Vill jag dndra mitt liv och min
upplevelse av livet mdste jag dndra mina vanor.

1. Var proaktiv.

2. Borjade med slutet i sikte.

3. Gjorde det vasentligaste

4. Tankte vinna-vinna.

5. Forsokte forst forsta, darefter
gora mig forstadd.

6. Sokte [6sningar som var
biitre &n ngot av de
ursprungliga forslagen.

7. Vssade sagen.
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Férslag pd principer som kan vara bra att kdnna till och
respektera - hdller du med?

Ta initiativ. (1)

Vilj sjdlv dina tankar, kdnslor, reaktioner och ditt liv. (1)
Bérja och lev med slutet i sikte. (2)

Gor det vdsentligaste forst. (3)

Tdnk vinna-vinna. (4)

Forsok forst att forstd, darefteratt bli forstddd. (5)

Stk |asningar som dr bédttre dn ndgot av de ursprungliga
férslagen. (6)
Utveckla kontinuerligt dig sjélv och dina férmégor. (7)

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

know the place for the first time.

T 5 Eliot

Férslag: leta efter en bra privatsak, en bra familjesak och
en bra jobbsak att ta med dig fér att testa i lugn och ro

Michael Rangne 2015-01-07

2015-01-07

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 mdnniskors liv.

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 gora det

— Viljaatt gora det, vilket inbegriper medvetenhet om varfor
Jjag vill géra det

1. Be proactive ) Beroer!de

J o T
\L 2. Begin with the end in mind

5

Karaktdr

3. Put first things first

6. Synergize

<tTTpr D
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Beroende N,
) oy
1. Be proactive Se4,, 'en,
_P Al L

1. Be proactive a . 3 Seny

" fmy oo e Personlig
Karaktdr a 2. Begin with the end in mind effoktivitet
Q 3. Put first things first
relationer och ﬁ *

komma éverens med
andra Effektivitet

)

“Interdependence”,
omsesidigt beroende 6. Synergize

2. Begin with the end in mind

3. Put first things first
X Oberoende X

Jag mdste bérja med mig sjdlv

Min bild av vdrlden avgor min livskvalitet

Vana 1-3 handlar om Vana 4-6 mdste vara Deft vdsentliga dr inte vad som hdnder mig utan hur jag

mig sjdlv och min
karaktdr

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

att leda mig sjdlv och
min tid

min syn pd mig sjdlv och
andra

forankrade i min karaktdr
och handlar om

principer for
mellanmadnskliga
interaktioner

att relatera till och
komma Gverens med andra
att bygga djupa,
produktiva, gldadjefyllda
och varaktiga relationer
med andra

att samarbeta

Vad menas med "effektivitet"?

p/pc-balans

p = produktion av énskat resultat

pc = produktionsférméga

Balanserar kortsiktiga och l@ngsiktiga behov
— Underhélla grdsklipparen vs bara Klippa p&
- F& rummet stddat vs ldra den som bor ddr att géra det

— "Sharpening the saw" (vana 7)

tfolkar det som hdnder mig.

Min attityd, mina kdnslor och mina handlingar dr en
funktion av hur jag uppfattar och tolkar de hdndelser och
situationer jag dr med om.

Vill jag fordndra mitt liv mdste jag dndra hur jag ser pd
vdrlden, mitt “paradigm”. Om jag kan skapa ett annat
“paradigm”, byta till en hégre nivé av tdnkande, se pd
virlden pd ett nytt sdtt, sd kan jag skapa ett annat och
battre liv.

Ett av mina viktigaste “paradigm" @r hur jag ser p& min roll
i livet och i férhallande till andra méanniskor.

Vad menas med "“effektivitet"?

Exempel, stokigt tondrsrum som behsver héllas snyggt:

I bérjan gér det fortast om jag gér det sjdlv, men jag vill ju att
tondringen ska ldra sig att sjdlv géra det - regelbundet, utan
tjat, helst med ett leende. Att ta mig tid att rdkna ut hur
tondringen kan formds till detta och verkstilla 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).

Effekftivitet - balans mellan p och pc - innebdr hdr att rummet hdlls

stddat, och att atmosféren i hemmet dr s@dan och att
relationerna odlas pd sé vis att medlemmarna kan, vill och med
glatt humér sjdlvmant skoter sina uppgifter.
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Vi behéver balansera kortsiktiga och l@ngsiktiga behov
inom alla omréden av livet

Producera i nuet och investera i kompetensutveckling for framtiden
Yrke
Aktenskap
Barn
Vdnner
Halsa
Personlig utveckling

En mogen mdnniska valjer sitt liv

"I am the creative force of my life.”

Insikten att hon sjdlv kan vdlja hur hon tolkar sina upplevelser,
dvs hon kan vdlja sina tankar, kanslor och reaktioner.
Odmjukheten att acceptera och ta ansvar for sina
omstdndigheter.

Modet att ta nodvindiga initiativ for att ta itu med och arbeta
sig igenom svérigheterna.

Hopp och viixt eller hopplashet och cynism dr alltsg ett va/ for
den som inser det.

Vilket farhéllningssdtt ger det rikaste livet?

Body Lev som vanligt. Behandla Férebygg sjukdom och halsoproblem
hélsoproblem medicinskt ndr de  genom att leva i linje med kidnda
dyker upp. principer fér vad som styr halsan.
Se p& TV, “underhalining”, viktigt  L&sa brett och djupt, fortgdende
att ha roligt just nu och hela utbildning.
tiden.
Anvand andra manniskor till att Engagerat lyssnande, att tjana andra, att
gynna dina personliga behov och  ge istéllet for att ta, ger mer och djupare
intressen. gladje aven for en sjélv.

Spirit Ge efter for tilltagande
resignation och cynism. principer som styr tillfredsstallandet av
véra grundldggande behov.

Tilldgna dig och tillimpa de universella

2015-01-07

Personligt ansvar - de mogna manniskans signum

Att skylla pé andra och p& omstdndigheterna minskar tempordrt
smdrtan och skuldkanslan, men I8ser samtidigt fast oss vid
problemen ifréga.

Men vi har méjlighet att vilja andra férhdliningssitt.
Odmjukhet nog att acceptera och ta ansvar for véra
omstdndigheter.

Mod nog att ta nadvindiga initiativ for att ta itu med och arbeta
0ss igenom svérigheterna.

"The thick of thin things"

Hur kommer det sig att vi underordnar hdlsa, familj, barn,
vénner, integritet och annat viktigt i vért liv vért arbete?
Kulturen sdger “jobba hdrdare, satsa, offra dig ett tag".

Men balans och sinnesfrid uppnds inte med hérdare arbete i sig.
Balans och sinnesfrid fsljer istdllet den som utvecklar en tydlig
medvetenhet om sina hogsta prioriteringar och som lever med
fokus och integritet mot dessa.

Hur ménga kommer pd sin dédsbddd att énska att de tillbringat
mer tid pd kontoret eller vid TV' n?

De allra flesta kommer istdllet att 6nska att de spenderat mer
tid med de mdnniskor de dlskat - familjen, barnen, vdnnerna och
dem man varit satt att tjdna.

Ett gott liv, minikursen: vad fér mig att md bra?

Bra saker Daliga saker Bra

Ddliga

AN 6TORD 8V Jii ROSHCDCN
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Faser i vért forhdllande
till andra ménniskor

Beroende

Oberoende

“Interdependence”

Beroende

"Du”, "dom".

Du gjorde detta mot mig. Det @r ditt fel. Du mdste ta
hand om mig.

Ansvaret forldggs utanfor dig sjdlv, externalisering.
Jag behover andra for att f@ vad jag vill ha.

Interdependency, “samberoende”

"Vi".

Samarbete.

Vi kan géra det. Vi kommer att géra det. Vi
dstadkommer detta tillsammans.

Det fordras sdvdl min egen anstrdngning som
sqlr\ur‘be’re och hjdlp fran andra for att uppnd det jag
vill.

Mer mogen instdllning dn oberoende, men vi behover
erévra en hag grad av oberoende innan vi kan uppnd
samberoende.

Véra stérsta prestationer fordrar "interdependency
skills".

2015-01-07

T W | © Independence

Vana 1-3 i sammanfattning

1. Be proactive
(personal vision)

Selfmastery &

| 2. Begin with the end in mind ‘ sslidichlines
\ (personal leadership)

3. Put first things first | |/ [ |

(personal management) “ | — A

Oberoende

"Jag".

Sjdlvtillit, sjalvfortroende. Jag kan gora det. Jag
kommer att gora det. Jag klarar mig sjdlv.
Ansvaret (och skulden) forldggs hos mig sjdlv,
internalisering.

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

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

“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.

Det handlar inte om ndgon “quick fix". Det handlar om mitt
sdtt att vara, mina djupt rotade vanor, mitt
forhdliningssdtt till livet och andra manniskor.

1800-1950 var, i den psykologiska litteraturen, vdgen till
framgdng och lycka framfér allt att odla sin karaktdr.
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Vad menar vi med "karaktar"?

Vad menar vi med karaktdr?

+ Att IGta sig styras av sina djupaste véirderingar - inte
av sina tillfdlliga tankar, kdnslor, reaktioner och
impulser.

+ Att leva med sjdlvdisciplin.

* Vér formdga att ge och hdlla 16ften till oss sjdlva och
andra.

“Personality ethic"

De senaste 50 dren 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 aft né mina egna mal.

Hur jag verkar vara, vilket intryck jag gér pd andra, har
blivit viktigare dn min grundldggande karaktdr.

Vi uppmuntras och lar oss hantera och dven manipulera
andra fér att f& vad vi sjdlva vill ha, utan att egentligen
gora ndgot Gt var underliggande karaktdr.

Harigenom skadar vi var moraliska och andliga utveckling.
Andra ménniskor fér aldrig anviindas som medel utan dr
alltid mdl i sig sjdlva.

I slutdnden blir vi genomskddade, mister fartroendet och
ddrmed méjligheterna att pdverka den andre.

2015-01-07

Karaktdr

Féretagsamhet (industry)
Integritet

Odmjukhet

Méttfullhet
Omtdnksamhet

Karlek

Pélitlighet

Jdamnmod, sjdlvbehdrskning
Mod

Télamod

Rattvisa

Tjdnande (service)

Varfor prata om karaktdr?

Karaktdrsetiken hdvdade att det finns grundlaggande
principer for att leva effektivt, och vi kan bara uppleva
sann framg@ng och varaktig lycka om vi ldr oss dessa
principer och integrerar dem i vér karaktdr.

Personlighetsetik

Positiv mental attityd, PMA.

"Personlighetsutveckling”

Hur man péverkar andra och fér dem att géra det man

vill.

— Psykologiska tekniker och metoder.

— Manipulation; |&tsas intresserad, anvinda tekniker for att f&
den andre att gilla en, kora over folk.

- Kommunikationstréning: hur man fér mellanménskligt samspel
att flyta smidigt.
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Vad dr problemet med personlighetsetiken?

Medarbetarnas fortroende och tillit dr en
forutsdattning for att de ska lGta sig ledas av mig.
Utan fértroende inget ledarskap vdrt nhamnet.
Saknar medarbetarna fortroende for mig bryr de sig
inte om vad jag vill att de ska gora.

Fortroende fér du inte om du forscker ersitta
karaktdr och integritet med manipulation eller andra
former av pdverkanstekniker.

For att vara en bra ledare mdste du allts@ vara en bra
madnniska.

Med andra ord - innan du kan skérda méste du férst
sdl

Personligheten mé@ste hdnga ihop med karaktdren

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

Manniskor vars personligheten dr
avskuren frén deras karaktdr
tenderar att dgna sig &t ytlig

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

Kostnaden fér ett manipulativt forhdliningssatt
till andra mdnniskor

Bryter mot de grundldggande principer vi behaver leva
efter for att tillfora andra ménniskor ndgot vdrdefullt,
vilket dr en férutsdttning for att vi sjdlva f@ ett gott liv.
Den som bryter mot principerna fér betala ett hagt pris i
form av brist pd djupa och meningsfulla relationer. Andra

genomskddar med tiden de sjdlvcentrerade
manipulatérerna.
Till de viktigaste principerna vi behéver félja hor Coveys
forsta tre vanor som kan ses som “karaktdrsvanor”.

+ Coveys fjdrde, femte och sjdtte vana dr
"personlighetsvanor” och uttrycker min karaktdr i motet
med andra manniskor-.

2015-01-07

Faser i vart forhdllande till andra manniskor

Beroende Coveys vana 1-3 handlar om
var karaktdr,
"karaktdrsvanor”.

“’ Coveys vana 4-6 handlar om

var personlighet,
Oberoende "personlighetsvanor”.

Tillsammans, konsekvent
anvéinda, leder de 0ss
genom utvecklingen frdn
“"Interdependence” beroende éver oberoende
till samberoende.

Farhéllandet mellan personlighet och karaktdr

"Personality habits" behdver inte vara fel...

oM

..de bygger pd underliggande "character habits".

Min personlighet, mitt sdtt att relatera till andra, dr da
en naturlig forldngning av min karaktar - det som
ligger djupast och dr mest vdrdefullt hos mig - och
ett sdtt att uttrycka denna karaktar.

Integritet och samarbete

Samarbete

Integritet

Individ
Originalitet

Grupp/samhiille
Konformitet
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“Take me or leave me, I'm all I”ve got!" Forslag till Skolverket gdllande ny évergripande
Hur gick det fér vederbérande férr? mdlsattning for skolan

Ldra barnet om grupprocesser och grupptryck. Vara medveten
om, kdnna igen, frstd, kunna hantera, kunna std emot, kunna
sdga nej.

Barnet ska vara minst lika levande och vitalt ndr det ldmnar
skolan som ndr det borjade.

Férmedla en kdnsla for vilken oerhért virdefull gava livet @r.

Vad menar vi med integritet? Vad menar vi med integritet?

Helhet, odelbarhet, okrdnkbarhet.

Det vdrde och den respekt vi tillmdter oss sjdlva.

En av grundbultarna i v@r karaktar.

Kongruens, 6verensstdmmelse mellan inre varld
(tankar, kdnslor, vdrderingar) och yttre beteende.
Att |8ta sig styras av sina djupaste virderingar - inte
av sina tillfdlliga tankar, kdnslor, reaktioner och
impulser.

Att leva med sjdlvdisciplin.

V@r férmdga att ge och hélla lsften till oss sjdlva och
andra.

. 3o
Vad menas med att leva med integritet? En vdg till lycka och sjélvkansla

Kongruens mellan OVER 1S MiLisoy 50, ' S0LD Att leva efter mina djupaste
dina hagsta g S vérderingar.
vdrden och ditt H G ] y ' Djupgéende karaktdrsodling - inte

ytlig personlighetsutveckling.
Vem jag dr - inte yta och sken.

sdatt att leva. EF
PEOPLE -

Glddje, lycka och " e Kort sagt: att leva efter MINA
sjdlvkdnsla faljer Sl EGNA djupaste virderingar, inte
av kongr‘uensen. el = Stephen R. Covey efter andras vdrdering av den yta

3 jag visar.
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“Begin with the end in mind" W “Begin with the end in mind” W
EF

Din maka/make, dina barn, din biste vin och din
nirmaste arbetskamrat hdller tal pa din
begravning.
Vad vill du att det ska sta (dvs vilken

o E——
Vad skulle du vilja att de sédger? ainsiehendilechubasenit)d

t dr du pd vég - och vill du dit?

Habit 1 - personal vision

Be proactive

Michael Rangne

) Varifrdn kommer din vérldsbild?
Ar virlden verkligen den du tror?

Verkligheten. Verkligheten.
Virlden som den Virlden som den

Ktiskt dr. ktiskt dr.
faktiskt dr. vallienee ReSELH Virlden som vi

vivill att den vill att den ska
ska se ut. se ut. Visionen,

Visionen, véra vara

vérderingar. vérderingar.

Din karta, ditt "paradigm”, dr /insen som du ser hela virlden genom

96



Ar dina védrderingar verkligen dina?

Verkligheten.
Virlden som den

faktiskt dr.
EAHATe Varlden som vi

vill att den ska
se ut. Visionen,
véra
vérderingar.

Vad menar vi med att “férsta"?

Vdrlden som Den andres
vi fror att bild
Den stackars den dr av virlden

egentliga
vdrlden -
"verkligheten" -
som den
faktiskt ser ut Varlden som
syns knappt pa vi vill att
grund av alla den ska se
pdlagringar! ut

Ju mer medvetna vi dr om hur vdra kartor ser ut, hur de skiljer sig
fran terrdngen de ska beskriva, och hur de har byggts upp av véra
erfarenheter genom livet..

..desto mer kan vi ta ansvar fér dem, undersaka och ifrdgasdtta
dem, testa dem mot verkligheten.

Verkligheten
Visioner och
virderingar

2015-01-07

Gott sjdlvfortroende kan mdjligen vara bra att ha ibland,
men en korrekt sjdlvbild dr betydligt bdattre

Din uppfattning
om dig sjdlv -
sjdlvbild,
sjdlvfortroende,
sjdlvkansla.

Ditt sanna jag

Idealsjilvet

"Positivt tdnkande" @r inte alltid sdrskilt smart

" . Vdrlden som Den andres
Man kan tdnka si vi tror att bild

i stdllet for sd.. den dr av vdrlden
..men den
vdsentliga
fragan dr vad
som ar sanf,
_ dvsbast Vérlden som
overensstdammer vi vill att
med den den ska se
faktiska vdrlden! ut

Vi behaver andra manniskor for att kalibrera vér varldsbild, vér
sjdlvbild, véra véirderingar och véra visioner

Verkligheten

Visioner och
virderingar

97



Stérsta férdndringen i vart beteende och i vr upplevelse av
vdrlden kommer ndr ett underliggande paradigm fordndras

Verkligheten
Visioner och
vdrderingar

Korrekta kartor, i linje med riktiga principer, har mycket storre
betydelse for vdr personliga effektivitet och for vara relationers
kvalitet é&n aldrig sd stora anstréngningar att férédndra ytliga
attityder och beteenden.

Verkligheten

Visioner och
virderingar

2015-01-07

Stérsta férdndringen i virt beteende och i vdr upplevelse av
virlden kemmer nar ett underliggande paradigm fordndras

Verkligheten
Visioner och
vdrderingar

Nér vdra visioner och/eller viirderingar férdndras har det ocksdé
dramatisk effekt pd hur vi fungerar och handlar

Din vdrldsbild och din karaktar hdnger ihop

Seeing is beeing
Beeing is seeing
Verkligheten

Visioner och
virderingar

R

Att vara proaktiv dr att vdlja och att ta ansvar

+ Var manskliga natur dr att handla, inte att vara objekt for
andras handlande (“our human nature is to act and not be
acted upon").

+ Aftt vara proaktiv innebdr mer dn att ta egna initiativ.

+ "Response-ability": ability to chose my response.

+ Jag dr sjdlv ansvarig for min effektivitet och min lycka.

* Vill jag tilldta mina omstédndigheter och andra manniskor
att avgdra hur jag kdnner mig och vad jag gor? Proaktiva
madnniskor anklagar inte omstdndigheter och andra
mdnniskor for sina kdnslor och for det som hdnder dem.

+ Aftt ta ansvar for mitt liv, inklusive mina tankar, kdnslor
och handlingar. Jag kédnner sé hdr och jag gjorde detta.

R

Att vara proaktiv dr att vdlja och att ta ansvar

* Mina reaktioner, beteenden och handlingar dr produkter av
mina egna beslut, baserade pa mina vérden och vérderingar
(values) - inte produkter av mina omstdndigheter, baserade
pd mina kénslor.

+ En bra frdga till min hjdlp: Vilket dr syftet med denna
situation och min roll i den just nu?

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

+ Deft foljer ofta en dvervildigande frihetskdnsla ndr jag
inser att jag kan vilja mina kdnslor och attityder till vad
som dn hander mig i livet. Jag kan vd/ja att inte kdnna mig
miserabel!
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Motsatsen till att tro sig kunna paverka och
kontrollera sina reaktioner dr determinism

Mitt liv ser ut som det gor pd grund av omstindigheter utanfsr mig
sjdlv. "Environment, conditions and conditioning.”

1. Genetisk determinism - mina farférdldrar (mina gener‘)ogb'r det
mot mig. "Alla i min sldkt har kort stubin, det dr bara savi dr.”

2. Psykologisk determinism - mina fordldrar gjorde det mot mig.

3. 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/

R

Motsatsen ftill proaktivitet dr att vara reaktiv

Andra mdnniskor och yttre omstdndigheter gor detta
mot mig.

Leder till kdnslor av maktloshet och bristande
kontroll. "Det spelar ingen roll. Jag kan inte paverka
detta”

Negativismen genomsyrar mina tankar, kdnslor och
handlingar, och sprider sig ddrigenom dven till
mdnniskorna runt omkring mig.

Proaktiva mdnniskor anklagar inte sina
omstdndigheter eller andra mdnniskor fér det som
hdnder dem.

Reaktiva mdnniskor

+  Spréket domineras av ofrmdga och brist pd
ansvarstagande. “Jag kan inte gora det, det dr min natur,
det gdr inte, jag har inte tid, jag mdste.”

+  Hela syftet med mitt sprék dr att undfly ansvar, att
flytta ansvaret frdn mig sjdlv till andra ménniskor och
yttre omstdndigheter.

+ Andemeningen dr: "Jag dr inte ansvarig!”

+ Detta dr inte sant, men det riskerar att bli en
sjdlvuppfyllande profetia. Om jag tdnker att jag inte har
ndgon makt dver mitt liv och mina reaktioner sd blir det
sant - dédrfor att jag sdger att det dr sd. Jag kommer
sjdlv att skapa bevisen som stodjer mina trossatser.

R

Reaktiva vs proaktiva mdnniskor

Reaktiva mdnniskor kommer att kdnna sig alltmer som
offer, "victimized", utan egen kontroll éver sitt dde.
Proaktiva mdnniskor dr medvetna om att gener,
uppvaxtmiljo och omgivning spelar en roll, men de ser dem
endast som /nfluenser.

Proaktiva mdnniskor anvidnder sig av sin fria vilja, friheten
att vdlja de reaktioner och handlingar som bdst stéder
och uttrycker deras grundldggande vdrderingar. De tar
kontroll 6ver sina omstdndigheter i stéllet for att Iata sig
kontrolleras av dem.

Denna egenmakt ska anvdndas och 6vas i det dagliga livets
alla smd fortretligheter, inte bara vid stora problem och
motgdngar.

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 fo exercise these options.”

+  Afttvara proaktiv innebdr att vara medveten om, acceptera och
anvinda sig av sin frihet (freedom), att vara herre éver sitt liv
(be in charge of your life). Att kdnslomdssigt acceptera sin
frihet innebdr att jag ocksd accepterar mitt ansvar, det ansvar
som féljer av min frihet.

+  Detta kan vara mycket svért att inse och acceptera for den
som har ett livs erfarenhet av att se sina olyckor i ljuset av vad
omstdndigheter och andra mdnniskor gjort och inte gjort honom
eller henne.

+  Den som lyckas beldnas emellertid med en ny och
overvdldigande kdnsla av mgjligheter, frihet och spdnning.

Fyra forhallningssédtt att vdlja pa
Forhanning
Fortrangning

Tack till Fredrik Warberg och
Jorgen Larsson for bilden
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Det konstruktiva valet star mellan
forngjsamhet och fordandring!

Vad @gnar du din tid at?

Angeldgenhetscirkeln

Osdkert/testa

Inflytandecirkeln

Att anvanda handlingsutrymmet

e Utforska handlingsutrymmet
* Se mitt eget utrymme
* Se att jag kan paverka andra

® Vad kan jag gora?
* Idéer

* Sma ojobbiga saker

)
s
.
.
.
o
o

* Sma steg mot en ndgot battre vardag *+
® Vad vill jag gora?
* Vad ska jag gora?

Tack till Fredrik Warberg och
Jorgen Larsson for bilden!
www.tidsverkstaden.se

Vad édgnar du din tid &t?

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln

Sortera in tre jobbsaker i varje cirkel

Angeldgenhetscirkeln
1. Tresaker i 9elg !
angeldgenhetscirkeln,
som du alltsg kan

bespara dig. Osdkert/testa

. Tre saker som du idag
inte gor men som stdr
i din makt och kan Inflytandecirkeln
vara vdrda att gora.

. Tre saker som du inte
vet vart de hér, men
som det kunde vara
roligt att testa.

Personligt atagande

En idé till forbdttring jag kommit pd att jag kan gora och

som jag kéinner att vill gora och darfor bestdmmer mig
for att jag ska géra :

wedlk Warberg och
'Giigen Larsson for bilden!
Sy tidsverkstaden.se

2015-01-07
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Exempel pd personliga dtaganden Syfte och mening

Boka in tv& timmar for mig sjdlv var vecka. «  Ett extremt exempel dr Viktor Frankl och hans logoterapi
Sluta irritera mig pa saker jag inte kan eller orkar

(logos = mening). Om jag har ett varforatt leva for s@ kan jag
leva med varje vadoch hur. S linge det finns ett syfte, en

fordndra. mening, ett vérde att tjdna, forverkliga och leva far.

Rimlifiera min ambitionsniva. + "The last, ultimate freedom they could not take away from me.

Géra en lista 6ver mina masten och ifrdgasdtta dem They could hurt my body, but they could not hurt me who lives
5 in this body."” (Frankl).

Gora en lista 6ver energitjuvar och energiladdare. +  Det hdgsta virdet dr att hantera dven svéra omstdndigheter

och lidanden pd ett meningsfullt och konstruktivt sétt, sd att
mina handlingar dven da uttrycker och stéder mina
grundldggande virderingar och mdl.

En bra frdga till min hjdlp: Vilket dr syftet med denna situation
och min roll i den just nu?

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

N U
Vana 2 - borja med slutet i sikte
+ "The leadership habit."
‘a * Handlar om visionen. Vaddr det jag/vi ska dstadkomma,
. . vilken dr riktningen for mina/véra strdvanden.
Habit 2 - personal leadership + Vad dr det jag/familjen/organisationen vill och ska
dstadkomma? Vilket dr syffet och mélet?
Begin with the end in mind * Utgér frén, klargér och utvecklar mina viktigaste roller
och mdl i livet.
@ * Allt skapas tvd gdnger - férst mentalt, ddrefter konkret.
+ Férestill dig redan nu slutet pd ditt liv
— Vem vill du ha varit?
— Hur vill du ha levt?
b - Vad vill du ha &stadkommit?
C — Hur vill du bli ihdgkommen?
N L N L
Férestdll dig din egen begravning om tre Gr Vilj sjdlv dina védrderingar och mdl
+ Din bdste vdn, din partner, ditt barn, din chef och en nira + Det jag kommer fram till i denna 6vning avspeglar
arbetskamrat héller var sitt tal éver dig mina djupaste vdrderingar.
— Vad skulle du 6nska att de sdger om din karaktdr, dina « Med denna &vning kan jag ocksd formulera min egen
ﬁ\r;je::g(f:fr och ditt bidrag till vérlden och till andra persor}'igq bild av vad fr‘amgang och att “lyckas"
. - S innebdr for mig.
— Vad skulle du nska att de sdger om dig i din roll som . ) » N .
. vin * Denna bild kan jag anvdnda som évergripande referens
. make? for mitt liv, som det kriterium jag utgar fran i alla
+ arbetskamrat? mina val.
+ fordlder? * Hur ska jag férhdlla mig och vad ska jag vilja, just nu
+ samhillsmedborgare? och pa sikt, for att réra mig i riktning mot mitt mal -
— Vad tror du att de skulle sdga om dig om begravningen var idag? aft vara den madnniska och leva det liv jag innerst inne
— Hur behaver du leva och vad behéver du dndra i ditt liv for att vill?
de, ndr den dagen kommer, ska sdga det du onskar om dig?
N LA N LA
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Bestdm sjdlv vad du vill med ditt liv

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

+ Kdrnan i vana 2 dr att med hjdlp av ditt samvete, din
kdnsla for vad som ar rdatt och fel, vdlja och
formulera de viktigaste och mest vdrdefulla
principerna for ditt liv. Dessa kan destilleras till ett
"value system”, ett “mission statement, ett “purpose
statement”.

Lat dina djupaste vdrderingar styra ditt liv

* Anvind dig av dina kinslor, ditt samvete, din

forestillningsformdga och din fantasi for att

— Bestdmma vilka dina hogsta vdrden och vdrderingar dr
(decide what your own value system is).

— Skriva din rersonliga filosofi om vad du sjdlv tycker,
tror och vill.

— Formulera och skriv ner det 6vergripande syftet med
ditt liv, ditt "purpose statement”, ditt “mission
statement”.

Skriv in dessa saker i ditt huvud och ditt hjdrta sé att
de féljer med och vdgleder dig i varje stund i livet.

ﬂbU‘rar‘be‘m en beskrivning av dina hogsta vdrden,
ambitioner och mal

+ Ett "mission statement” kan skrivas av och for dig
sjdlv, men ocksa familjer och organisationer har stor
nytta av att skriva sina egna “mission statements”.

+ Sjdlva processen dr den vairdefullaste delen och

utarbetandet av ett “mission statement” bor ddrfor

f& ta tid och géras av alla inblandade gemensamt. Det

kan gdrna ta ett till tvd ér.

Se till att resultatet skrivs in i mdnniskors hjdrtan

och huvuden (hearts and minds).

ﬁb

+ Fokuserar och centrerar organisationen runt vissa
centrala principer, virden och mélsédttningar bortom
det dagliga bruset.

+ Organisationens "mission statement"” anvdnds som den
referens, det kriterium, som alla val jamfors med och
vdgs mot innan beslut fattas

— Hur vi relaterar till véra kunder

— Hur vi umgds med varandra

- Ledarnas stil och férhdllningssatt

— Vad som beldnas i organisationens beloningssystem (Ion etc)
— Vilka vi attraherar och vilka vi anstdller

— Hur vi trdnar och utvecklar véra anstdllda

Visionens (mission statement) roll

Cirklarna pdverkar varandra

pr—

Privata relationer Jobbet

Yrkesman

Make/maka Kollega

Far/mor
Son/dotter
Van

Jag sjdlv
Fritid
Fysisk hdlsa
Psykisk hdlsa

Michael Rangne.

Hur skulle jag vilja ha det i mitt liv? Skriv!

Michael Rangne
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Férslag: leta efter en bra privatsak, en bra familjesak och
en bra jobbsak att ta med dig for att testa i lugn och re

"M3lgaller”

[ [Vadduvill ha Vad du inte vill ha

Vaddu  Behélla Ta bort
har

Vaddu  Vill uppnd Undvika
inte har

Michael Rangne 2015-01-07

Hur kan man f&@ mdnniskor att engagera sig?

+ "The key to comittment is involvement. No N
involvement, no comittment!”
+ De som inte tilldts delta aktivt i processen kommer Habit 3 - personal management

inte att bry sig om resultatet och kommer inte att
delta i arbetet med att realisera mélen.

+ Nya medarbetare mdste "kdpa” organisationens mdl
och visioner (mission statement) innan de tilldts stiga
ombord.

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

Put first things first

Vana 3 - put first things first En kursledares bekdnnelser
. i .. andra sidan!
* "The management habit." A e"uns'da"j" .. o "
.« Handl hurvi gér sak h i +  Hogutbildad, + "No worries
andlar om /ur vi gor saker och ting. likare + Tennis utan mdl eller tanke
+ Efter det att vi bestdmt de rdtta sakerna att géra - « “Lyckad" och «  Socialt rétt véck
leadership (vana 2) - behaver vi gora dem pd ratt satt - “framgéngsrik’ . Ingen bostadsks
managemen'r.o . +  Inneboende till 29 drs dlder, ingen egen
+ Fokusering pd effektivitet och att nd det évergipande bostad
mélet. «  Kérkort vid 28
+  "The real challenge is not actually o manage time, but to +  "Hamnade" pd ldkarutbildningen efter ett
manage yourself. To gain control of time and events in par drs vakuum
your life by seeing how they relate o your mission.” +  Fastnade vid fordlskelse och romantisk
*  "We manage things, we lead people.” kérlek
Kort sagt en ndrmast total avsaknad av medvetna val
L LA N LA

103



2015-01-07

K

Skillnaden mellan “leadership” och “management”

Leadership

Management

Vision, att vilja riktning. * Hurska vi né de

Vad dr det vi ska uppstdllda mélen?
astadkomma? + Tempo, koordination och
Ledaren klattrar upp i logistik gdllande att réra
det hégsta tridet, sig i den valda
dverblickar hela riktningen.

landskapet, studerar « Effektiviserar

den stérre bilden, och nedhuggandet av vald
frégar sig: dr vi i ratt djungel.

djungel?

Vana 3 - put first things first

“Management” av oss sjdlva och vér tid dr viktigt. Ty
risken dr stor att vi annars fastnar i parerandet av det
dagliga bruset och inte formar lyfta blicken, se de stora
linjerna och medvetet vilja riktning for vara strévanden.
Det dr kortsiktigt gratifierande att dgna sig @t att
omhdnderta de [6pande drendena. Andra - familj, vdnner
och anstdllda - vill gédrna att vi skéter saker &t dem, lgser
problem och tar hand om den dagliga strémmen av
goromdl. De belgnar oss med sin uppskattning ndr vi gor
det och blir ldtt abstinenta om vi inte ldngre gér dem till
motes.

Kan jag f& andra i min orgamsaﬂon att skota mer av
nadvdndig “management”; s& att det frigér tid for mig att
anvanda till mitt Iedarskap‘>

"Management” handlar om prioriteringar

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

Ska jag prioritera mitt schema eller schemaldgga mina
prioriteringar?

Att handla utifrén mina prioriteringar, dgonblick for
dgonblick, dag efter dag, hjdlper mig att vara uppmdrksam
pa hur jag anvinder min tid.

Vad dr effektivitet?

Effektivitet dr att géra
De rdtta sakerna (forutsdtter klara mél)

. I den rdtta ordningsfaljden (medveten
prioritering)

. Vid den ratta tidpunkten

. Tillrdckligt val (undvik onddig perfektionism)
. Tillrackligt snabbt

. Utan sléseri med resurser

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

ﬁr

Fyra kategorier av krav pd var tid

Viktigt

1 2

Ej viktigt
3 4
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> > Brdttom (denna vecka) Skyndsam? (inom en manad) % brdrrom
Bréttom Inte bréttom 4 /
Viktigt Viktigt
Osdkert/
mdttligt
1 z
Ej viktigt
Mindre
viktigt
3 4
Brdttom (denna vecka) “Skyndsam (inom en manad) Z/ brattom
Viktigt | Boka tagbiljetter hem fran Familjeekonomin Férbereda Haninge 18/10
Skane Material till kursen (BG) senast 8/8 Hemsida o P o
s T | e s e s [ [Brdttom Mindre brdttom
Anmila CF il tennis/pingis/annat Aresbessk Hedlnd —
Goha N Yok een Gora i i stor sommanfatting (7) Viktigt 1 z
Stitta nya datorn i bruk, + samla ihop och sortera | G4 igenom mina gamla brev S
alla filerna Femtiodrsparty/n
Ferberedo konferensen 29/8
Installera Office pd arbetscatorn
Skatfa berbar dator
Sortera filer pi NSP-dator
Presentation Hillbart ledarskap - 86
Rakningorna fer augusi, resterande
Oskert) Fylla Tpoden med bra masik

mattligt d etc
tada ligenheten

fér hega skosulor pd MBT

familjefilmer mm frén VHS och DV
Rotadent 4l DVD och hérddisk

Mindre
viktigt

Uppackningslista vid hemkomsten

Stalla in Tpoden Mala cykeln
Kryddsortering

viktigt

ortera garderoben

gen vaggflagorna

Blue-ra

wiww.seabar.se

" o " P
Placera ut allt du"mdste” gora Fyra kategorier av krav p@ vér tid
Mycket brattom
Viktigt 1. Bradskande 2. Vad som hor hit hanger samman

”problem” som pockar  med min “mission”, mina varderingar,
pa omedelbara insatser. | mina prioriteringar och mal.

Ovikti Mycket
viktigt viktigt Ej viktigt 3. Distraherande saker, | 4. Tidssléseri. Meningslésa méten,
men kanske viktiga for omfattande TV-tittande, tidsédande
ndgon annan. Ar storningar utan relevans for mina
emellertid inte viktiga overgripande mal. Haller mig
for din eller upptagen hela dagen och efterat
organisationens kdnner jag att jag inte dstadkommit
overgripande syfte nagot av varde.
Inte bréttom alls (mission). Om jag tycker att t ex en fritidssyssla
eller social aktivitet ar viktig sa hor
I den per definition hemma i kategori 2. i
]
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Hur vet jag vad som ar viktigt?

Viktigt

« Betydelsefullt for mina roller och viktiga mél i livet (vana 2).

+ Vad dr viktigt for mig som make, fordlder, vin, 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
p& min omedelbara uppmérksamhet.

Kvadrant 2 dr nyckeln till effektivare tidsanvindning

Ej brattom

2015-01-07

Vill vi 6ka v8r effektivitet maste vi oka vér tid i
kvadrant 2, viktigt men ej bréddskande

Ej brattom

Riskerar att bli akut, dvs hamnai
kvadrant 1, om jag forsummar att
ta hand om det i tid.

Ej viktigt

Den okade tiden i kvadrant 2 mdste tas frén kvadrant 3 och 4.
Nar vi dgnar oss @t def som hor till kvadrant 2 minskar dessutom
tiden vi behdver dgna dt kvadrant 1-aktiviteter.

Utan medvetenhet om distinktionerna bréttom - mindre bréttom

respektive viktigt - mindre viktigt riskerar vi att hamna pd fel spér

och gora fel saker pd ratt satt.

Allt som dr langsiktigt viktigt hor till kvadrant 2

Brattom Ej brattom

Planering och organisering.
Personliga férberedelser.
Odlande av djupa och meningsfulla relationer.
Vil vald ldsning.
Utbildning och fortbildning.
Traning.

Allt som dr langsiktigt virdefullt dr kvadrant 2-
aktiviteter

Brattom Ej brattom

Varfor forsummas kvadrant 2 sé ofta?

Brattom Ej brattom

1: "Acts on us.” 2: Kraver att vi sjélva tar initiativet och
handlar.
Bygger pa vana 1, proaktivitet, och vana 2,
att vi medvetet valjer och prioriterar vad vi
gor utifrdn en medvetenhet om vara
grundlaggande varderingar och det
overgripande syftet med vart liv.
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Prioritera mitt schema, eller schemaldgga mina
prioriteringar?

Vénnerna

2015-01-07

Jag sjalv

Familjen

Vdnnerna

Jobbet

Hemmet

Lotta

Veronica

Viveka

Carl-Fredrik

Vénnerna

Mig sjalv

Lorami

NsP

Integritetsspegeln - lustfyllda ocs meningsfulla
aktiviteter

Andra till
(malsdttning)

Lek med barnen 7
Trdna
Ringa dina vdnner

Umgds med min partner pd tu
man hand

Ldsa morgontidningen

Lyssna pd musik
Losa bocker
Bidra till en bdttre virld

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

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

Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt:

En 6vning med potential att férdndra ditt liv

+ 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
onskar och drémmer om.

+ Fundera ut en motsvarande aktivitet i 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 brddskande -
inte kunde vinta - skulle du férmodligen redan ha utfort
dem.
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Min nya privata vana

Min nya familjevana

Min nya vana pd jobbet

Allt viktigt och vardefullt i mitt liv som inte dr allfor
brédskande hér till kvadrant 2

Nyckeln till framgdngsrikt “management” dr kvadrant 2.

80 % av resultaten sdgs komma frdn 20 % av aktiviteterna.

Inget hor / sig sjalvt till den ena eller andra kvadraten.
Det som avgor vart ndgot hor dr hur vil saken ifréga
harmonierar med mina egna vdrderingar, prioriteringar och
mél (frén vana 2).

Férsummar jag kvadrant 2 sd skar omfattningen av
kvadrant 1. Om jag inte férebygger och bygger upp fran
grunden fdr jag allt fler akuta problem att fa itu med tills
dessa fyller mitt liv, “management by crises".

Om jag istdllet arbetar systematiskt med det som hor till
kvadrant 2 s@ minskar omfattningen av kvadrant 1
successivt.

ﬁ\r

Att lata kvadrant 2 fylla ditt liv ger dig en djup kdnsla
av att livet d@r meningsfullt och handlar om ndgot viktigt

+ Den okade tiden for kvadrant 2-aktiviteter méste tas frén

kvadrant 3 och 4.

+ Trdna ddrfor systematiskt pd att ta tid frén aktiviteter i

kvadrant 3 och 4 och anvidnda den tiden till kvadrant 2-
aktiviteter
— Stjdl litet tid hdr och litet ddr.
— Sdg nej, artigt och vidnligt, men sdg nej!
— Nar du sdger nej till kvadrant 3 och 4 sdger du ja till
kvadrant 2, och ddrmed minskar du ocksg tiden i kvadrant 1.

+ Dirmed kommer jag att dgna mig &t de saker som betyder mest,

inte minst, for mig. “Things which matter most must never be at
the mercy of things that matter least” (Goethe).

ﬁr

Kvadrant 2 fordrar att vi sjdlva tar initiativet till
handling

"Quadrant 1 acts on you. Quadrant 2 must be acted upon. We
are made in our essential humanity to act and not be acted
upon.

— Planering och organisering.

— Personliga forberedelser.

— Odlande av alla djupa och meningsfulla relationer.

— Vil vald ldsning.

— Utbildning och fortbildning.

— Trdning.

"Put first things first" innebdr att ldra sig att prioritera och
fokusera pd kvadrant 2-aktiviteter i sitt liv. Det dr att
organisera sitt liv kring mélen i sitt “mission statement” och
sedan ha sjdlvdisciplin att leva efter detta.

108



2015-01-07

Vana 1-3 i sammanfatthing

1. Be proactive
(personal vision)

Selfmi
selfd

Vinsterna med att systematiskt odla vana 1-3

« Sjdlvdisciplin, sjdlvbehdrskning och karaktdrsodling.

+ Eninre kdlla till personlig trygghet (internal source of personal
security).

« Enkdnsla av sjdlvtillit (self-reliance).

« Enkinsla av oberoende, att jag sjdlv styr mitt liv (I”m in charge
of my own life).

+ Min kdnsla av virde kommer inifrdn, inte frén andras vérdering
av mig.

* Nar jag integrerar dessa vanor i mitt satt 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.

Varifrén hdmtar jag min kinsla av vérde?

"Inre” referensram

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

+ Min mattstock dr hur vél jag lyckas leva i enlighet

med mina djupaste vdrderingar och min vision om vad

Jjag vill med mitt liv, och vad jag lyckas tillféra andra

mdnniskor.

Eftersom jag kan vdlja hur jag lever kan jag styra

min syn pa mig sjdlv och min kansla av virde.

Varifrén hdmtar jag min kdnsla av virde?

"Yttre"” referensram

*+ Min kansla av virde beror av andras virdering av
mig.

+ Hdr dr jag maktlos och utldmnad till andras vdrden
och vdrderingar.

+ Dessa dr vanligen mer eller mindre oreflekterade,
irrationella, kulturellt préglade och ligger l@ngt fran
mina egha vdrderingar.

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

+ Yrkesmassigt: hur hogt upp i hierarkin jag tagit mig.
+ Idrott och andra sociala arenor: hur bra mina
prestationer dr i jimforelse med mina medtavlares.

Ekonomiskt: yttre tecken pé 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 frén
olika former av jamforelser.

Varfér Idter s@ mdnga sin sjdlvbild och
sjdlvkdnsla styras av andras vdrdering av dem?

+ Vilka omedvetna férestdllningar styrs jag av?

« Barn som f&r ovillkorad karlek under sina férsta r fér en
kdnsla av vdrde och inre sikerhet som varar resten av
deras liv.

« Delas kdrleken ut villkorad bérjar barnet se och definiera
sig sjdlv i relation till andra manniskor som det jamfors
med.

+ De sistndmnda behsver vara fr'oakfiva och skriva nya

"scripts” for sig sjdlva, som for att skapa sig en ny

barndom. Annars kommer deras gamla “scripts” att visa
vdgen, forfélja och styra dem resten av livet.

+ Psykisk determinism ldr: "The child is father to the man."
Det dr en lggn, men for dem som tror pd det dr det sant.
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Vilj din egen vdg

+ Madnniskor som har prdglats till att jamfora sig med andra
for att kdnna sig virdefulla utvecklar ett "bristtdnkande”
(the scarcity mentality) ddr det som behdvs bara finns i
begrinsad méngd. Bara ndgra fa kan vinna Wimbledon, bli
hégsta chefen pd foretaget osv. Dessa far svart att
glddjas &t andras framgdng, t o m sina ndrmastes.

+ Om jag later bli att jamféra mig med andra for att avgsra
mitt virde s& upptdcker jag att det jag behéver finns i
overflad (the abundance mentality).

Vilj din egen vdg

+ Jag kan vdlja att i stdllet vdlja en helt annan vdg, min egen
vdg.

+ "Two paths diverged in the woods. I took the path less
travelled, and that made all of the difference” (Robert
Frost).

+ Den mindre trampade stigen dr hdr att leva efter vana 1-3.
Jag bygger dé& min trygghet p& min foljsamhet till mitt
eget vdrdesystem (building your security on your integrity
to your value system). Jag avgor sjdlv vad som dr viktigt
fér mig och vilken sorts manniska jag vill vara, och lyckas
jag leva efter det sd kdnner jag mig framgdngsrik,
vdrdefull och lycklig. Detta dr att ha karaktar!

Att gora sitt bdsta dr gott nog

+ Som &verkurs (min anmdrkning, inte forfattarens) ska
sdgas att det for god sjdlvkansla egentligen bér rdcka med
att jag gor mitt bdsta for att leva det liv jag vdljer.

+ Det dr detta férhdllningssdtt till livet, och inte hur vil jag
lyckas, som bér resultera i stolthet och sjdlvkansla.
Slutresultatet réder ingen éver, ty det beror vanligen dven
pd mdnga faktorer bortom vér kontroll. Jag gér mitt bésta
och det dr gott nog.

Vana 4-6 i praktiken

Jag ndrmar mig varje relation med instdllningen att vi
bdda ska bli ngjda (vana 4).

Jag ska férst sjdlv forsska forstd den andre (vana 5).
Nar denne kénner att jag férstdr ska jag i min tur
férséka gora mig sjdlv forsté@dd (vana 5).

Ddrefter ska jag tillsammans med den andre strdva efter
kreativ problemlgsning ddr vi skapar bédttre l6sningar och
ur psykologisk synvinkel battre éverenskommelser dn de vi
ursprungligen foreslog varandra (vana 6).

Vana 4-6 i sammanfattning

Interdependent

5. Seek first to r‘ela’rionships

understand, then to be
understood

6. Synergize

Vana 4-6 i praktiken

“L8t oss finna en l6sning vi béda tycker dr bra. Ar du med
pd det?" (vana 4).

. "L&t mig férst lyssna pd dig" (vana 5).

. Kommunicera det den andra férmedlar p& ett sdtt som gér
att denne kénner sig sedd och forstddd pé djupet. “Lat
mig se om jag forstar dig rdtt. Du kdnner dig [...] och vill
[..]darfér att [...] Har jag uppfattad dig rat+?” (vana 5).

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

. Férsok nu tillsammans finna en lgshing som bada tycker dr
bdttre @n ndgon av era egna ursprungliga alternativ (vana
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Vana 4-6 i praktiken

6. I enandaav respekt och dmsesidig forstdelse satsar vi
hdgre dn "win-lose” och “lose-win", inte heller ngjer vi oss
med en kompromiss. I stdllet skapar vi genom djup
omsesidig forstdelse, win-win-instéllning och kreativ
samverkan nya alternativ och mgjligheter som vi béda kan
kdnna oss genuint ngjda med och som tillgodoser bada
parters behov och énskemdl (vana 6).

Vana 4-6 syftar till att bdda ska bli ngjda

I enanda av respekt och msesidig forstdelse satsar vi
hdgre dn win-lose eller lose-win, inte heller ngjer vi oss
med en kompromiss. I stdllet skapar vi genom djup
dmsesidig forstéelse, win-win-instéllning och kreativ
samverkan nya alternativ och mgjligheter som vi bdda kan
kédnna oss genuint ngjda med och som tillgodoser bada
parters behov och énskemdl (vana 6).

Jag lyssnar och kommunicerar med respekt. Sedan
anvdnder jag min kreativa kapacitet till att fundera ut
alternativ med win-win-kvalitet.

Detta krdver tid, tlamod och karaktdrsstyrka. Det krdver
den inre styrka som kommer frén att jag dr trogen mina
djupaste virderingar (value system). Det krdver vana 1-3.

Vana 4-6 bygger vidare pé vana 1-3

+ Jag behgver hitta rdtt balans mellan mod och
omtdnksamhet, mellan respekt for mig sjdlv och respekt
for den andre.

+ Denna balans dr essensen och frukten av vana 1-3. Det dr
vana 1-3 som gér att jag framgdngsrikt kan praktisera vana
4-6. Vanorna har en inbardes sekventiell ordning och jag
behaver utveckla min karaktdr innan jag anvidnder mig av
teknik och metoder.

Vana 4-6 dr ingen manipulationsmetod

Jag kan inte skorda utan att forst ha planterat och
vattnat min s@dd. Det finns ingen “quick fix".

“When you emotionally accept that, you stop looking for
them and if you have a strong sense of mission and a
strong sense of values, you go to work."

Habit 4

Think win-win

Vana 4 - think win-win

Win-win dr det enda realistiska férhdllningssdttet. Sok
lgsningar som bdda dr néjda med och vinner pa.
Alternativen dr win-lose och lose-winh och bdda dr
naturligtvis skadliga fér vér relation och fér véra
mdjligheter till fortsatt konstruktivt samarbete.
Win-win dr inte samma sak som att vara “trevlig” (nice
guys finish last). Jag behdver vara trevlig, empatisk,
omtdnksam och kinslig for den andres behov, men ocksd
vara modig och ha gott sjdlvfortroende.
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Win-win dr ingen “metod”

Win-win dr ingen metod eller teknik. Det dr ett satt att
se pd mdnniskors interaktioner ("It is a total paradigm of
human interaction. It comes from having a character of
integrity and maturity, and from having the abundance
mentality - the belief that there is enough fo go around
for everyone”).

Vad gér jag nér jag inte lyckas fa till en win-win-
overenskommelse?

Alternativen dr "win-win" eller "no deal” (win-win or no
deal). "We agree to disagree agreeably.”

Denna majlighet gor att jag jag kan vara Gppen, att jag
inte behdver ha ndgon dold agenda, att jag inte behover
férsoka manipulera den andre.

ﬁr

1

Vem vill du helst ha som chef?

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

. En osmidig, halvbufflig och ldtt oborstad typ som

oreflekterat kor sin invanda stil, men som dr rak och
tydlig, besparar dig munlddret och visar att han bryr sig
om dig och vill dig val?

Det emotionella bankkontot

\ 4
'6' s /H
¥ me.

Hur vdlfyllt @r ditt konto hos... (dra streck)
Din partner?
Din fru?
Dina barn?

Dina vdnner?

Dina medarbetare?

Din chef?

Ett vdlfyllt konto leder till tillit och mgjliggor uttag
ndr det behdvs och ndr vi klantar oss

EMOTIONAL BANK ACCOUNT
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Vilka insdttningar kan du géra pd kontot?

Generellt?

Din partner?

Din fru?

Dina barn?

Dina vdnner?

Dinha medarbetare?

Din chef?

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

Stephen R Covey

Empatiskt lyssnande krdver trdning

"Emphatic listening": Att kommunicera genom att lyssna
pd djupet och férst ddrefter uttrycka sig sjdlv.

For att min forstdelse ska vara av virde fér den andre
behéver jag férmedla den sd att hon upplever att jag
férstar.

Det krdver mycket mer energi att lyssna pé detta vis,
med detta djup, &n att bara prata pd.

Denna form av lyssnande kraver skicklighet och
kénslomdssig styrka, som jag hdmtar frdn vana 1-3.
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Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

Vana 5 - seek first to understand, then to be
understood

"The deepest hunger of the human soul is o be
understood.” S@ snart ménniskor kénner sig férstddda
slappnar de av, férsvaren minskar och de blir mer éppna.
Att kinna sig forstddd dr en forutsdttning for att kinna
sig bekrdftad och uppskattad. Aven dessa dr djupt
liggande manskliga behov.

Djup forstdelse fordrar empati, att jag trdnger I8ngt in i
den andres huvud, tankar och kanslor och verkligen
forscker se sakerna som de ter sig for henne.

De flesta tror att de lyssnar ndr de i sjdlva verket
mest pratar sjdlva

Manniskor forssker vanligen géra sig sjdlva férstédda
innan de forssker férstd andra.

I stéllet for att verkligen lyssna pratar de sjilva, eller s8
dr de upptagna med att forbereda vad de sjdlva ska sdga
ndr de fdr chansen.

Vill jag férstd en annan ménniska méste jag lyssna pd
honom eller henne. Inte prata sjdlv, och inte utgd frén hur
Jjag sjdlv skulle uppleva motsvarande situation.

Det vanligaste dr att médnniskor ger réd utifrdn sin egen
“sjdlvbiografi”. "L&t mig berdtta hur jag[..]"
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Vill jag paverka mdste jag bérja med att lyssna

Det dr inte bara en moralisk utan dven en praktisk fréga.
Om jag vill pdverka en annan ménniska dr jag sé illa
tvungen att bérja med att verkligen lyssna pd 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.

Hon kommer inte heller att vara infresserad av mina
forslag, om hon inte upplever att jag forst sett henne och
forstatt hennes behov.

Att lyssna empatiskt

Lyssna noga p@ den andres berdttelse.

A‘rerge "spegla”, vad du uEpfuTtar att den andre sagt. Spegla
dé dven de under‘hggcnde dnslor och farhdgor som du tycker
dig uppfatta.

Frdga om du har uppfattat den andre rétt.

Forsok f@nga upp den andres behov. Formedla vad du uppfattar
att den andre behéver i den aktuella situationen, och vad hon
vill ha frén dig.

Fréga om du har uppfattat dven detta ritt.

Bekrdfta svaret och formedla vad du nu avser att géra.

Frdga om den andre dr n6jd med detta eller om hon vill att du
dndrar ndgot, eller om hon vill ldgga till négot.

Tacka for samtalet och férmedla att det gett dig ndgot av
virde fér din egen del (om det dr sant).

Att fréga "varfér" fungerar sillan!

Prova i stdllet:

Hur tédnker du nu /
hur tdnkte du da?

2015-01-07

Varfér dr empatiskt lyssnande s svért?

En anledning till att de flesta inte kan lyssna pé djupet dr
att de riskerar att férdndras. Utan en ofgrdnderlig kdrna
- "your integrity to your own changeless value system" -
har jag inte "rdd" att riskera att férdndras, for vem vet
vem jag dé skulle bli och vad som dd skulle kunna hdnda?
Mdnniskor som ger intryck av att inte bry sig om andras
dsikter bryr sig vanligen 7or mycket om vad andra tycker.

De dr for sdrbara och férsvarar sig dérfor mot att lyssna.
“Tdnk om den andre inte gillar mig, tdnk om jag inte duger,

tdnk om jag mdste dndra mig, vad skulle hdnda d@>"

Styrkan och modet att lyssna empatiskt hdmtar jag ur de
tre forsta vanorna.

Att forst@ mig dr att se vdrlden frén mitt
utkikstorn, som jag ser den.

I

Vilkommen upp! Sa ska jag sedan stiga upp i ditt
utkikstorn, s@ att vi kan férsta varandra.

Vad menar vi med att “férsta"?

Vdrlden som Den andres

vi tror att bild
Den stackars den dr av vdrlden

egentliga
vdrlden -

"verkligheten” -

som den
faktiskt ser uf Varlden som
syns knappt pa vi vill att
grund av alla den ska se
pdlagringar! ut
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Empati i praktisk handling

Habit 6

1. Vad behover denna mdnniska just nu? Synergize
2. Hur kan jag hjdlpa honom/henne med det?

“Vissa miljéer, vissa system kan ibland upplevas som om de dr
beredda pd allt utom en ménniska.”

Vana 6 - synergize Vana 6 - synergize

» Helheten dr stérre dn summan av delarna. Synhergi bygger vidare pd vana 4 och vana 5.

+ B&da parter arbetar tillsammans for att genom kreativt Anvind vana 4-6 sekventiellt vid konflikter, tvister och
samarbete hitta nya alternativa [6sningar. Man utgdr frén motstridiga snskemdl
bédas férslag och arbetar fram ett nytt forslag som bdda — L@t oss diskutera tills vi hittar en lgsning vi bda dr ngjda med
tycker dr bdttre dn ndgon av parternas egna ursprungliga (vana 4). ) )
fi)'r‘slug. — Férklara for mig vad du vill och varfor (vana 5).

+ Ndr ménniskor kommunicerar med respekt och kreativitet = Vad kan vi gora for att dstadkomma det vi bida vill (vana 6)?
ldr de sig mer om varandras behov, och med hjdlp av
denna 6kade insikt kan de dstadkomma nya och béttre
IGsningar.

Resonemanget utgdr frén att béda parter vill finna en I8sning
som tar hdnsyn till bddas behov, eftersom bdda virdesdtter
varandra och sin gemensamma relation. En |8sning dér jag fér
som jag vill men ddr den andre blir besviken dr, allt
sammantaget, inte en bra lgsning for mig sjdlv.

Vana 6 - synergize

+ Inte samma sak som att kompromissa A
Vid en kompromiss fér bdda parter géra avkall pd en del av
sina gnskemdl. .
Med synergi menas att man hittar en l6sning som béda Habit 7
tycker dr bdttre dn de ursprungliga alternativen.
Detta blir mgjligt eftersom en vilfungerande och empatisk Shqrpening the saw
madnniska bryr sig om hur helheten blir inte bara fér sig
sjdlv utan ocksd for den andre. Man vill den andre v,

Jag vill att dven den andre ska vara ngjd, eftersom jag bryr
mig om denne och det dr viktigt dven for mig att det blir bra
for henne. Vi har ett vdardefullt "kdnslomdssigt bankkonto”
hos varandra som det dr viktigt att vérda.
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Habit 7 - sharpening the saw

"The self maintenance habit".

Sjdlférnyelse, sjdlvunderhdll (self renewal, self
maintenance).

Att slipa sin sdg innebdr att utveckla sina férmégor inom
de 6vriga sex vanorna. Om jag évar genomtdnkt och
regelbundet hjdlper det mig att utveckla och uttrycka
dessa.

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

En sund sjdl i en sund kropp

Véra fyra dimensioner (four dimensions of your human

nature)

. Physical self

. Spiritual self (vana 2)

. Mental self (vana 2-3)

. Social and emotional self (vana 4-6)

Alla fyra delarna behaover kontinuerlig, daglig fornyelse.

Att leva effektivt innebadr att leva i enlighet med vana 1-

6, och fordrar trdning av samtliga fyra dimensioner.

De fyra dimensionena

3. Mental exercise/creation/planning

+  Jag visualiserar och planerar mina évergripande roller
och mdlsdttningar for en vecka i taget.
Jag gér ocksd igenom dem infér var dag, fér att férsdkra
mig om att mitt dagliga liv dr i harmoni med dessa roller
och mdl (your mission and your overall longterm roles and
goals).
Den mentala planeringen och utférandet, den psykiska
styrkan att i praktiken hdlla fast vid och fullfélja min
planering - trots distraktioner och frestelser som hotar
att lura mig till att ge upp eller falla fér mindre viktiga
och ldgre prioriterade saker - dr uttryck fér vana 3 och i
viss mdn vana 2.
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Vana 7 dr nédvindig for min ldngsiktiga
utveckling

Att slipa min sdg hér till mina viktigaste uppgifter och dr
sdledes en utpréglad 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
delar av mig sjdlv (kropp, sjdl, ande, psyke, motivation,
viljestyrka, emotionell och social férmdga).

Trdning - vana 7 - fordrar tid. Minst en timme om dagen
fordras fér att underhdlla de dvriga sex vanorna. Om jag
vill bli battre pd dem krévs mer dn sd.

Jag kan inte “inte ha tid" att slipa min sdg. Det skulle
kosta mig for mycket i ldngden.

De fyra dimensionerna

1. Fysisk trdning.
2. Spiritual exercise/creation/activity
+  Handlar om vana 2, att férnya mitt Gtagande till mitt vl

utvecklade vdrdesystem (renew your comittment to your
well developed value system, in a way that is congruent
with your own philosophy).
Utvecklar mitt ledarskap.
Ovas genom djup ldsning, meditation och reflektion om
de stora frégorna.

De fyra dimensionerna

4. Social och emotionell trdning
Omfattar vana 4, 5 och 6.
Jag beslutar mig for att ndrma mig varje relation med
instdllningen att vi bdda ska bli ngjda (win-win).
Jag ska forst sjdlv forsska forstd den andre.
Ndr denne kénner att jag forstér ska jag i min tur
férsoka gora mig sjdlv forstédd.
Ddrefter ska jag tillsammans med den andre stradva
efter kreativ problemlosning ddr vi skapar bdttre
lésningar och ur psykologisk synvinkel battre
Gverenskommelser dn de vi ursprungligen foreslog
varandra.
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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

know the place for the first time.

T 5 Eliot
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