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Integritet och
samarbete

Ndr den andre inte “samarbetar”:

Ar det han som dr "besvirlig"?

eller

Har han goda skdl att inte vilja
samarbeta med oss?

2018-01-28

Vad menas med att Kalle dr “besvarlig"?

Han gér inte som jag vill?!

Utbrindhet beror inte alltid pd for mycket arbete

Bristande dverensstdmmelse med de farvintningar man har.

For svdra uppgifter, orimliga krav och férvantningar.
Understimulering och uttrdkning.

Beldningen uteblir

a Resultaten uteblir, man nér inte det man foresatt sig, brunnit forgaves.
a Fer litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.

a Man fér for litet tillbaks, for litet kinslomdssig ndring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krdnkningar.

Allmént délig stamning p& arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna integriteten.

Vilka av dessa problem riskerar den som arbetar med
madnniskor?

“So often the problem is in
i rem, not in the people

f you put good people in bad
2ms, you get bad results.”

7))

tephen R, Covey

Vad kan hdnda om Kalle faktiskt
GOR som jag vill?
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Vad har dessa hdr att gora?

Vad hdnder om jag lyckas - Kalle gor allt jag vill?

Utbrand!

Vi dr alla besvirliga - det beror pd vem man frégar! Integritet och samarbete

Get a job. Go to work. Get married. Integritet Samarbete

Have children. Follow fashion.
Act normal. Walk on the pavement.
Watch TV. Obey the law.
Save for your old age

Sjdlvhdvdelse Anpasshing

Individ Grupp/samhdlle

Originalitet Konformitet

ﬂ? me:

"l AM\FREE’ \

Signal/symtom

Vad menas med att leva med integritet?

Vilken position du intar avgor vilken sorts
problem du kommer att ha i ditt liv.

Kongruens mellan

//7 dina hdgsta
//// - D vdarden och ditt
Integritet Samarbete Santatiiere

6Gladje, lycka och

. sjdlvkénsla féljer

Utanfarskap, Overanpassad, av kongruensen.
oonskad, utnyttjad,
odlskad, slutkord,
utbrdnd

ensam
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Att vara sig sjdlv
Vilket vdrde har det
for mig att f& min
fasad dlskad?

“God will not ask you why you were not

Moses. He will ask you why you were not
you." BRENE
BROWN
Martin Buber MOD ATT
VARG
SARB

1 sELsPNER 10

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

Akta dig for forngjsamhetsfanatism - vi SKA
inte trivas overallt

Vi mdste sjdlva md bra och kdnna sjdlvrespekt
fér att ha ndgot att ge andra

Om du trivs éverallt, med allt och alla, dr det

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
férmodligen ndgot fel pé dig.

enlighet med vdra egha vérderingar och
overtygelser.

Brist pd integritet, egna évertygelser och
vdrderingar, 6verjag, samvete...

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

17

Stora eller mdnga sm& krénkningar av

integriteten leder till . . .
Lever jag ratt liv?
+ Brist pé sjdlvaktning %
och sjdlvrespekt 78 iy
- Lég sjdlvkdnsla T o
+ Nedsatt vitalitet | e
- Aggressivitet i o

- Sjdlvdestruktivt
beteende




Begin with the end in mind

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

Vad skulle du vilja att de sdger?

Lutar din stege mot ratt vdgg?

Vad dr din framgdng vird, om du...

+ Kadnner en djup inre saknad och
tomhet?

+ Kdmpar forgaves for att kdnna dig
hel och leva i enlighet med dina
egna virderingar?

Saknar djupa och tillfredsstdllande
relationer till andra ménniskor?

- Rabbi Bunam hade nycklarna till alla himlar. Och
varfor inte? At den ménniska som inte tdnker pd
sig sjdlv ger man gdrna alla nycklar.

Michael Rangne 2018-01-28
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Ledare i brist pd balans

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

Torsten Jansson, dverviktig koncernchef for New
Wave, om att han med 6ppha 6gon arbetar 80-90
timmar i veckan, reser 240 dagar om dret och
forsakar barn och familj.

MAsLow's HIERARCHY OF NEEDS

-~

TRANSCENDENCE
———

”Sjalvforverkligande”
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Vad kan vi ldra av dem som snart levt klart?

THE TOP FIVE

1. T wish I'd had the courage to FG‘]){ ETS
live a life true to myself, not of the DYING
the life others expected of me. 5 -

2. T wish I didn't work so hard.

3. I wish I'd had the courage to
express my feelings.

4. T wish I had stayed in touch
with my friends.

5. I wish that I had let myself be
happier.

BRONNIE WA
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1. T wish I'd had the courage to live a life true to
myself, not the life others expected of me.

"This was the most common regret of all. When people realize
that their life is almost over and look back clearly on it, it is easy
to see how many dreams have gone unfulfilled. Most people had
not honored even a half of their dreams and had to die knowing
that it was due to choices they had made, or not made. Health
brings a freedom very few realize, until they no longer have it."

28
https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2012/feb/01/top-five-regrets-of -the-dying

2. I wish I hadn't worked so hard.

"This came from every male patient that I nursed. They missed
their children's youth and their partner's companionship. Women
also spoke of this regret, but as most were from an older
generation, many of the female patients had not been
breadwinners. All of the men I nursed deeply regretted spending
so much of their lives on the treadmill of a work existence."

https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2012/feb/01/top-five-regrets-of-the-dying

3. I wish I'd had the courage to express my feelings.

"Many people suppressed their feelings in order to keep peace
with others. As a result, they settled for a mediocre existence
and never became who they were truly capable of becoming. Many
developed illnesses relating to the bitterness and resentment
they carried as a result."

30
https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2012/feb/01/top-five-regrets-of-the-dying

4. T wish I had stayed in touch with my friends.

"Often they would not truly realize the full benefits of old
friends until their dying weeks and it was not always possible to
track them down. Many had become so caught up in their own lives
that they had let golden friendships slip by over the years. There
were many deep regrets about not giving friendships the time and
effort that they deserved. Everyone misses their friends when
they are dying."

https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2012/feb/01/top-five-regrets-of-the-dying

5. I wish that I had let myself be happier

"This is a surprisingly common one. Many did not realize until the
end that happiness is a choice. They had stayed stuck in old
patterns and habits. The so-called 'comfort' of familiarity
overflowed into their emotions, as well as their physical lives. Fear
of change had them pretending to others, and to their selves,
that they were content, when deep within, they longed to laugh
properly and have silliness in their life again."

32
https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2012/feb/01/top-five-regrets-of-the-dying

Heért det forut?

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfor - ett
eget varfor - for de onskade
fordndringarna.



https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2012/feb/01/top-five-regrets-of-the-dying
https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2012/feb/01/top-five-regrets-of-the-dying
https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2012/feb/01/top-five-regrets-of-the-dying
https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2012/feb/01/top-five-regrets-of-the-dying
https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2012/feb/01/top-five-regrets-of-the-dying
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Leva med integritet ger inga garantier

Att leva utifrdn sina djupaste dvertygelser dr en vig fill
sjdlvkansla, lycka och mening men ger inga garantier for ett
lyckat slutresultat.

Breivik och IS dr starkt vdrderingsstyrda.

Overtygelserna behéver vara grundade i korrekta principer
for att ndgorlunda sikert leda till ndgot gott fér dess dgare
och resten av vdrlden.

34

Vad kostar det att vara med har? o . ) . o
Alla fonaringar stdller sig samma fraga:

Hur mycket behover jag anpassa . o

mig, hur mycket véld méste jag Hur kan jag leva mitt liv,
gora pd mig sjdlv och mina utan att mina fordldrar
virderingar, for att fa vara blir ledsna eller

med? bekymrade?

"Obedience"

Personligt ansvar m

3

-~
Oppenhet @ ' @ sprak
Integritet @
@

Personlig
auktoritet

Autenticitet
- dkthet, drlighet,
dppenhet, kongruens
mellan inre tillstdnd

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

och yttre beteende



https://youtu.be/xOYLCy5PVgM
https://youtu.be/W147ybOdgpE?t=490
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"Jag vill..." "Kommer inte
Jag vill inte.." att hdnda"

"Jag tycker inte om.."
"Jag vill hellre..."

"Jag foredrar att.."

"Jag hinner inte..."

Falsk dikotomi? e " s "
Fritid och arbete - "balans i livet
N
X X
Fritid N Arbetet
Hag integritet och hdgt Konflikt
sjdlvintresse helt okay...
..OM det kombineras med hog Familj Prestera
omsorg om den andre! Halsa Arbetskamrat
4 Vdnner Smirta Utveckla och
Vi dr BADA viktiga!l Det ska utvecklas
bli bra for mig OCH den [fressen
andre.
"Win-win", "sund narcissism" Signal/symtom
43
Inte EN konflikt utan FLERA
Integritet eller samarbete? Privat
férdlder
Egna behov
Inte alltid en konflikt mellan jobbet och “egoism". g vdrderingar
Ménga som "inte samarbetar” samarbetar visst, men inte med
Jjust dig just nu.
Samarbetet dr redan ett faktum, frégan dr bara med vem?
Ofta dr frégan vem jag ska samarbeta med just nu - mina
overbelastade arbetskamrater, min pressade chef, mitt sjuka ] \ Egna behov
barn, min olyckliga hustru? ¢ . intressen

Vem ska jag gora besviken denna géng?

Ménga nér aldrig fram till sig sjélva p g a det stdndiga trycket
att samarbeta med alla om allt.

Jobbet Egna behov
kollega hdlsa

45

Michael Rangne
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En definition pd "tragedi"?

Leva hela sitt liv driven av “yttre"
motivation, pd jakt efter andras
gillande!

T vilken box lever du ditt liv?

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

Sjdlvkdnsla i praktisk handling

Jag vet vem jag dr.
Jag vet vad jag behover.
Jag vet vad jag vill.
Jag vet vad jag inte vill.

Jag dr vdrd att respekteras och lyssnas till.
Mina behov dr legitima och viktiga.

2018-01-28

,,I vilken box lever du ditt liv?

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

Se till att bli gillad, att man tdnker vdl om dig.
L&t dem inte komma pé dig dum, mjuk, sérbar.

Oerhort begrdnsande for ens liv att alltid
behdva gora det som skdnker andras gillande.

,,I vilken box lever du ditt liv?

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

Se till att bli gillad, att man tdnker val om dig.
L&t dem inte komma pé dig dum, mjuk, sérbar.

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!

A andra sidan - vad kostar det att inte vara
med hdr?

Utanforskap, ensamhet,
mobbning, brist pa erkénsla,
utebliven lon- och
karridgrutveckling, ohdlsa...?
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Vi ar GTORDA for samarbete

Men inte for att samarbeta med vem som helst, hur
som helst, om vad som helst, till varje pris.

Och det dr skillnad pé att samarbeta och att lyda.

58

Négra milstolpar i vér utveckling

Hjdrnan + Uppriétt géng
— Empati — Viskan
- SyrFr’\paﬁ — Bdra hem fédan, ta med barnet
— Kansla for rdttvisa och — Ata gemensamt
ordttvisa — Alla barn hela flockens

N\ ¥

Overldgsen social- och samarbetsférméga

“Vi dr gjorda for att utéva detta skapande i en grupp, ‘
for en grupp. Isoleras vi frén vart sammanhang och 1
berévas chansen att géra andra mdnniskor glada, |
Jja da kan vi av kopplingsschemat i var hjédrna drivas 1
att séka déden.” ‘

Lasse Berg

“Den slutsats primatforskare drar dr att |
det drag i homininernas, vér, natur som
tidigast skilde oss frén de andra
primaterna var vér medfédda ovilja att
underordna oss. Vi har av naturen svért
med chefer. [...] Vi d@r helt enkelt inte
konstruerade for att lyda.

S4 inte undra pd att det d@r svért att
vara bas 6ver mdnniskor. Att man méste
98 pd chefskurser for att ldra sig
Gvervinna sina medmdnniskors naturliga
misstdnksamhet.

Vi dr litet speciella. Vi dr inte gjorda for
att leva i hierarkier. Vi mér bast om vi
far bestdmma sjdlva, men i samarbete
med andra.”

Lasse Berg

Sveriges bdsta personal- och ledarskapsutbildning? |
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Olika evolutiondra lésningar pd konflikten mellan att std
pé sig och att samarbeta

Intresse, vilvilja Massa behov!

Empatisk férmdga
Spegelneuron

y ill du?
Vem dr du? Vad vill du?
. i ttar valviljan
i Information, Yl fa
frove™ %
Bekriftelse, du duger :
% @ Ger vad den andre behover

okaY

ago’ ook
A\

Vdrdefull for andra -
vilmaende, sjdlvkdns]

l Trygghet
Vérdefull fér andra -> T'“"‘b"“'Qh?T
vilmdende, sjdlvkdnsla Uppskattning

__Kiplek

Personligt ansvar Saalalt ansvar

x . 3¢
& J %
Smdrta

Vara viktig
for andra

Sjdlvkarlek
sjdlvrespekt

Sjdlvkdnnedom

N Signal/syisires)

68

Varfér detta halld om att “dlska sig sjélv"?

1. Vi behover kanna oss vardefulla for andra manniskor! Att bli
uppskattade av andra dr vért viktigaste psykologiska behov. Ur
6verlevnadssynpunkt t o m viktigare &n vart behov av att vara oss
sjdlva och leva efter vdra djupaste virderingar.

Evolutiondrt sett hdnger vér dverlevnad pé gruppens acceptans.
Den som inte f&r vara med dér inom kort.

. Bekrdftelse och gillande signalerar gruppens acceptans.
Sjdlvkdnslan dr en konsekvens av andras gillande, vr méttstock pd
vart virde, pd att vi lyckas bete oss som vi mdste for att bli
uppskattade och 8 vara med. Sjdlvkanslan reglerar vért sociala
beteende.

Utan andras gillande mdr vi ddligt, fér att vi ska dndra vért
beteende.

n

s> w

o

69

Varfsr detta halld om att "dlska sig sjdlv"?

Tegier | < T

Bendgenhet for social dngest d@r normalt, rimligt och virdefullt.

7. Depressionens sjdlvhat och sénkta sjdlvkénsla kan ocksé fylla en
funktion. Tros vara ett sdtt att hantera statusférlust i gruppen
och anpassa vért beteende.

8. Ndr vi kdnner oss virdelssa beror det ofta pd att vi & det, att vi
inte tillfér andra ndgot av virde.

9. Problemet dr ndr man dr felkalibrerad: kdnner sig mindre

uppskattad d@n man faktiskt @r och mér ddrefter.

o

70

Allt madnniskor ber om dr att fé&
lov att bidra. Det borde inte
vara for mycket begdrt.

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

10



De flesta ndgot s ndr normala ménniskor har en
stark onskan att utféra ett bra arbete och gor
sd helt av sig sjdlva om de inte hindras.

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

Harvard Business School

Kan det vara sd att...

Vi mdste ge ndgot for att f& ndgot
- tiven ndr det gller vér kinsla av virde?

(Men hir finns risker, 58 lyssna uppmérksamt.)

2018-01-28

Det allra viktigaste for sjdlvkadnslan ar...

..min upplevelse av att vara
vdrdefull for de manniskor jag
bryr mig om, att jag berikar
deras liv.

Recept for ett lyckligt liv

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

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

Earn thy neighbors love.

Hans Selye

things, one acquires status and security in the community. The guideline
of earning love merely attempts to direct the hoarding instinct toward
what I consider the most permanent and valuable commodity that man

can possess: a huge capital of goodwill that protects him against personal

attacks by others

Den onda cirkeln
Att betyda ndgot for andra dr ett grundldggande ménskligt behov.

En mdnniska som inte férmér eller tillgts bidra till andras vél och
vilmdende fdr ingen bekriftelse i retur.

Tappar ddrmed sjdlvkdnslan dnnu mer, och reagerar med irritation,
aggressivitet eller nedstdmdhet.

Blir ldtt mycket "besvdrlig” och upplever sig dé vara av dn mindre
virde for andra.

Jr

L&t andra vara viktiga for dig, och visa dem att de dr
det!

7

11
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Sjdlvkdnsla,
sjdlvkdrlek,
sjdlvrespekt

Social ngest,
fobisk
personlighet

Vara viktig
fér andra

Skuld, skam,
dnger och dngest

Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet

Y Reprodu

il att Vi
o niaget ser Till ab
OV::\tr%etc\” och faljer
s flocken

\ o
§  GuDe

o< -

Omvdrldens
krav

Narcissim och psykopati

o

~
B

Social dngest, svag sjdlvkdnsla, sjdlvivivel,
osjdlvstandighet, tvngsmadssighet

-‘

N
‘ - Omvdrldens

krav
P
<

Medfodda samarbetsstodjande mekanismer

Motverkar antisocialt Beldnar prosocialt beteende
beteende * Gruppens uppskattning
+ Samvete (internaliserade « Berom, tacksamhet

varderingar frén gruppen) « Egna kanslor av tillhérighet,

— Skam att betyda ndgot, mening
— Skuld Stdrkt sjdlvkdnsla
Dopaminsystemet som
frisdtter DA vid goda
handlingar och andras

— Anger
Empatisk férmdga
Angest for andras
reaktioner uppskattning
Ogillande, utfrysning
Sympatiférmdga
Spegelneuronen

Vad kan gé snett i den sociala anpassningsfunktionen?

Underaktiv samvetsfunktion

— Oférmdga till skam, skuld, @nger och dngest

— Brist p& sympati, bryr sig inte (antisociala/psykopatiska drag)
— "Lustprincipen” tar over, drifterna styr ohotade

Forakt for gruppen -> okdnslig for dess vdrdering av en sjdlv
Svdrigheter att forstd den andre (autistiska problem,
dysfunktionella spegelneuron)

Brist pd beldning (ger ev utsldckning av prosocialt beteende)
Hdga egna krav, svag sjdlvkansla; uppfattar inte
uppskattning/beléning, tror ingen kan tycka om mig (svér
fobisk personlighetsproblematik)

Fér inte respekt fér min personliga integritet

12



Integritet och samarbete
Nér négon inte samarbetar - frga forst dig sjdlv och eventuellt
dven den andre om det handlar om en integritetskonflikt.
De flesta normalfuntade samarbetar gérna, s@ ldnge som det
begirda inte stdr i konflikt med deras kdrnvirderingar, samvete
och integritetskansla.
Men den som har problem hdr klarar kanske inte att sdga nej,
dversamarbetar dd istdllet och mdr déligt av det.
Hjdlp henne dd att sdga nej, och begdr inte samarbete med
hdnvisning till att personen "f&r ta ansvar for sig sjdlv' - det dr ju
det hen inte klarar.
Begdr inte att ménniskor samarbetar om sddant som inte dr bra fér
dem. Du f8r missnéjda medarbetare, ddlig stdmning och bristande
lojalitet.
Men om du hjdlper ménniskor att leva utifrén sina djupaste
overtygelser kommer du att kunna skarda lyckliga medarbetare,
tacksamhet, ansvarstagande och lojalitet.

2018-01-28

Vad saken gdller

Vem ska jag egentligen
samarbeta med, om vad, ndr, hur
och varfor?

Ovillkorlig kdrlek

Integritet Samarbete

&
&

 BEBIS,

. A .

"Tondrsuppror"”

Integritet Samarbete

90

Fordlskelse

Integritet m Samarbete

91

Aktenskapet, further down the road

Integritet m Samarbete

“Ilove you just the way you are
when you're not being just the way you are. 92

13
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Vuxen - "take me or leave me"?

Integritet

Samarbete

En sund personlighet har rimliga behov och grdnser och
formdr hdvda dem pd ett sétt som gruppen accepterar

l Férstdr virdet av
social acceptans.

Integritet

Vet vem hon dr och
vad hon behaver.

Individ Grupp/samhiille S Samarbetar om
S I imliga saker pd ett
Originalitet Konformitet Rimliga behov och l rimiiga saker p
- grinser. vettigt sdtt.
Signal/symtom .
Havdar dessa p& ” Sumar;tée‘rar feon
ett effektivt satt. CLEN R
komprometterar
integriteten.
93
Narcissism Var har du din medarbetare?

Integritet

Saknar sjdlvkdnnedom.

Felaktig - grandios -
sjdlvbild.

Overkansliga for andras
&sikter, klarar inte kritik.

Ointresserad av andras

Den egna integriteten helt
dominerande.

_

Samarbete

Svag sympati, bryr sig inte

andras behov.

Utnyttjar andra for att nd egna
.

o
mal

Behaver inte bry sig om andras

forvintningar.

Fértjdnar andras respekt och
integritet. gillande, ensidig beundran och
sdrbehandling, eftersom han dr

speciell och former.

Samarbetar han for mycket eller for lite?

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

////27777777 _— ——N

—

Integritet Samarbete

Medarbetarens position dr avgérande fér chefens insatser!

Gdr det att "flytta" den andre mot mitten?

Integritet

Insikt

+ Forstdr han var han befinner sig?

+ Kan han annars farmds forsta?

Motivation

« Vill han byta position, dvs férdndra sig?
+ Vad skulle vinsten vara fér honom sjdlv?

Férméga
+ Kan han forflytta sig?

101

SNACKA med besvirligt folk...
Snacka litet till.. och ANNU mer.

Lyssna, spegla, frdga om du forstdtt.

Pdvisa och ifrdgasdtt taskiga kartor och orimliga
forvantningar.

Lyssna, ifrdgasdtt, sdg vad du sjdlv tycker och
vill, ge dig intel

JOBBA litet!

14
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Vad hander vid psykisk sjukdom och
utvecklingsrelaterad problematik?

pcatisoclal’y oo Depression >
A d
spergers syndrom S Social fobi
4 ADHD ; """"""""" ”
P Borderline _____________ >

Integritet Samarbete

Mani

Osjdlvstdndig
personlighetsstérning

Narcissist

Paranoid p-s
<---o=ck

¢Dattshaverist

Passiv aggression enligt DSM-III-R

Skjuter upp arbetsuppgifter

Motsdtter sig uppgifter som han eller hon inte vill utfora
Arbetar ineffektivt med sddana uppgifter

Klagar oresonligt pd krav

"Glommer" Gtaganden och skyldigheter

Tror sig gora ett mycket bdttre jobb dn vad andra anser
Tar inte emot férslag frén andra pd ett konstruktivt sdtt
Gor inte sin del av jobbet

Kritiserar chefer pd ett oskiligt och omotiverat sétt

Som synes starka narcissistiska och antisociala drag
hos personen (min anm)!

Personlighetsstérning medfér svérigheter att
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

Integritet . s
amarbete
Ofta inte blivit sedd KonfhkT

och bekrdftad.
Smdrta

Ofta fétt sina

Ota samarbetat for
mycket, med sddant
som inte varit bra
for henne.

grdnser krdnkta.

<

Kdnner inte sig sjdlv
och sina behov.

Fortsdtter nu med
det, eller gor uppror
pé ett sdtt som inte

accepteras.

I bdda fallen skadas
sjdlvkdnslan
ytterligare.

Har nu "konstiga" oc
orimliga grdnser som
hon hévdar pé ett
dysfunktionellt sdtt.

105

Overblivna
bilder

Lycka eller mening?

Lycka dr ett orealistiskt mél.

Mening dr badttre.

Nar jag skulle planera upp 2018

Ata battre eller
Trdna mer
Sova mer Bry mig mer om andra?

Organisera upp datorn
Réja alla garderober
Sldnga ut bréten

Et cetera, et cetera
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Vad andra
tycker och

vill att jag
ska gora.

13

Vad kan jag tdnka mig att gora?

Ja Beror p&  Nej

Dricka alkohol for att en kompis tjatar?

Dricka alkohol for att verka fuff?

Sex for att inte riskera forlora henne/honom?

Sex for att jag dr kdr och vill det sjdlv?

Raka, for

att & vara med dom coolaste eleverna?

Ljuga fér att andra ska tycka bittre om mig?

Ljuga for andra fér att det ger mig ndgot jag vill ha?

Ljuga fér mina férdldrar fér att slippa skall?

Stjdla hemma fér att f& pengar till godis och datorspel?

Behdlla en fin mobiltelefon jag hittar pd gatan?

Det allra mest vdrdefulla Saker jag aldrig kommer att
med mig gora:

Leva hdr och nu

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

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

Lyssna till dina behov. Vad vill jag just nu?

Ta hand om dina behov, skjut inte upp dem. For de icke
tillgodosedda behoven drar energi och forhindrar 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 hdr och nu". Foreldsning av Lars Lagerstedt, Café Pan

Not

Att vara sig sjdlv

Vad du dn gér sé gor det som dig sjdlv! Férsok 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 &r den
enda som kan leva just ditt liv.

Avsténdet mellan dig och lyckan @r detsamma som
avstdndet mellan den du dr och den du férssker
vara.

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

Men det beror pa vem

rmalneurotisk manniska Samvetslds psykopat

Saknar samvete,
skuldkdnslor, dnger

Bryr sig bara om sig sjdlv
Lyssnar enbart pd sin egen
rost, som tyvdrr bara talar
om vad som gagnar honom
sjdlv

Andrg dr bara medel for att

Tillagsinstdlld

Orolig inte rdcka till
Svag sjdlvkinsla

Végar inte félja sin inre
rést av rddsla for att
inte bli omtyckt

Behdver ldra sig lyssna till uppnd egen vinning

bry S;)g }?mlsmu egna
Sodd Skulle behéva ldmna sin
sjdlvupptagenhet och
upptdcka glddjen i att géra
nagot fér andra (men det gor
han inte).
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sKonsTen Kierkegaards nio ( Vad menas med “mod"? v ‘
all leva® 3
INNERLIGT
| Nix!

(/‘ \ @
. Hoppa frén en hég mur
nér ens kompisar ser? Man visar bara att man dr en
B Cai i s riktig fegis som gér ndstan vad
e uffprl 1or art visa som helst for att ens kompisar

ur TuTt Jag ar? ska tycka man dr ball.
Klippa till en mesig ty

ch visa vad man gér f&r?
och visa vad man gar for Riktigt mod dr att ha en egen

Lo Steg 8:
At Steg 4: Steg 5: Steg 6: Steg 7: eg & da a i & h .
(D R Rl avvia A an | Al I];“?E“ };a:;rslf n‘"r] faf inre rost som talar om vad som
e sigmed | imerliy |IEREIL HEnCEm | [RERR st r"_oTenA Ol L o dr rdtt och fel, och vdga félja
nastan ingen annan vagar: den fast alla kanske tycker att
man dr en fegis och retar en.

“Ni kan tycka vad ni villl”

Ted Harris och Ann Lagerstrém: Konsten att leva innerligt

I:Igen k.an ge nagon annan mening. ther og:h en Vilken mgjlig mening och vilket mgjligt ngje finns
maste finna sin egen unika mening med sitt liv. det i det jag redan jobbar med, méjligheter som
jag inte riktigt sett? Fokusera pd de positiva
sidorna av arbetet, pd den potentiella mening och
glddje du kan hdamta.

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

Det behéver inte vara stora livsmdl, utan det kan
variera fran stund till stund, i varje aktivitet, i
varje valsituation.

Vad dr meningsfullt just nu?

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

En "kik om hornet"

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

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

Det dr allt.

Tal Ben-Shahar
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En fraga

Begdr du att ditt barn ska lyda
dig, men absolut inte gora som
kompisarna vill?

Du kommer att misslyckas mdnga gdnger varje dag med att
dstadkomma det du forssker gora.

A andra sidan kan du vilja att lyckas varje géng. Att lyckas dr
att gora det bdsta du kan med de resurser du har - inte att nd
ett visst resultat. Det dr bara resultatet som kan “misslyckas”.

Virdera dig sjdlv och din insats utifrén hur vél du férsokte -
inte efter hur det gick.

2018-01-28

“Det dr inte kritikern som réknas, inte
mannen som kan visa p@ vilket satt den
starke mannen misslyckas eller vad den
som utfér en gérning hade kunnat géra
bittre. Aran tillhér den man som
faktiskt befinner sig inne pd arenan; han
vars ansikte vanpryds av damm och
svett och blod; han som strider tappert,
som misslyckas, som gdng pd géng
kommer tillkorta eftersom varje
anstréngning dr forbundet med
1 M“, misslyckanden och brister, men som
WA WS f ENT verkligen bemddar sig om att utféra
| uppdraget; han som kénner stor iver och

WHU M WUR“ MLS D!'“N(‘ l:K[MH héngivenhet; han som tréttar ut sig i ett

1 vdllovligt syfte; han som till slut, i bista
fall, fér smaka den segerns s6tma som
det innebdr att ha dstadkommit ndgot
stort och som i séimsta fall, om han
misslyckas, Gtminstone gér det
samtidigt som han visar prov pa stort
mod...”

OO BT

STRIVES VAL

Vad menas med att leva ett modigt liv?

+ Tastora risker, géra farliga saker, vara vdghalsig?
+ Visa andra att jag tors?

+ At géra det som andra begdr av mig, farligt eller
inte?

"Eva,

Kanske dr det stort

att fd offra sig fér ndt man riktigt tror
Men inte fan finns det ndt vackert i att do
av en dverdos pd en offentlig toalett.”

Dan Hylander, Host

Férslag till styrande princip for ditt liv:

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

Vem jag dr gor skillnad!

Riktigt mod: Mod med mening!

* Mod dr inte en kansla, det dr att handla
trots mina kdnslor. Mod dr inte att inte
vara rddd - det dr att gora det jag vill
gora trots att jag dr rddd.

+ Var dkta och sann, visa mig fér andra
som jag faktiskt @r, med alla mina
skavanker och brister. D& végar andra
visa sina sanna jag, och meningsfulla
relationer blir mgjliga.

« Lev autentiskt. L&t mina djupaste
évertygelser vdgleda mitt handlande.
Kongruens mellan mitt inre och mitt
yttre, mellan vad jag vdrderar hogst och
hur jag faktiskt lever.
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Riktigt mod: Vara och visa mig sjalv!

* Man kan tro att man kommer att knna failure is always an option
sig som en virdelds och eldndig manniska )

h ) MY THRVS T
ndr man visar vem man dr - det finns de
med svag sjdlvkdnsla som gdrna kldttrar ~
pd andras "svaghet” for att framhéva sig -
sjdlva. [

Du kommer att misslyckas manga génger varje dag med att

*+ Mod dr inte alltid gratis; ibland fér man
dstadkomma det du forscker géra.

utstd andras hén och ringaktning fér att
man visar vem man @r.

+ Att gémma sig dr dock inte heller gratis.
I ldngden @r mod enda vdgen till genuin
och dkta sjdlvkdnsla - detta dr jag, och
Jjag duger!

A andra sidan kan du vélja att lyckas varje géng.

Att lyckas dr att géra det basta du kan med de resurser du har, inte
att nd eft visst resultat. Det dr bara resultatet som kan “misslyckas"”.

Vérdera dig sjdlv och din insats utifrén hur vl du férsékte - inte efter
resultatet.

ﬁ‘r
Vad behovs for att
Vilket funkar bést? dina fordldrar ska
forsta, acceptera
1. Jag tdnker inte gora ndn jdkla ldxa arlé )
ikvdll, hur kan du bara tro ndgot och férlata dig:
sédant?!
. =3
Jag dr tacksam for omtanken och Att DU fOf‘STGI", att fela
for att du pdminner mig, men just i GCCCPTCT‘OP och ar manskligt
kvll dr jag upptagen sé jag gor 6 alt forlata
ldxan i morgon till frukosten forlater DEM! ar qudom|igt
istdllet.
N LA

Vem vill du vara?

Ndr du dr osams
eller inte trivs i din

— familj:
e . . J Lev s@ att du aldrig behéver skdimmas om L4
S.kr‘lv ett brev till ndgot du gor eller sdger blir kdnt runt om i
dina fordldrar och vérlden.

tala om hur det
kdnns och hur du
skulle vilja ha det
istdllet.

*Illusioner”, av Richard Bach
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Det allra mest virdefulla med mig dr: | S8dant jag aldrig kommer att gora:

En vdg till sjdlvkdnsla
och lycka i livet

Jag gor alltid mitt basta,
utifrén mina djupaste
vdrderingar och vem jag
vill vara i livet.

Att det gér som det gdr dr
inget jag rader éver, och
inget som jag ténker |dta
paverka hur jag mar och

ser pd mig sjdlv.

Vad hdnder ndr du fétt allt du vill ha?

,—-_-

"Is this all there is?"

FEriedrich Nietzsch

Vad hdnder nar du fétt allt du vill ha?

Ett bra mél maste utgd fran och vara

. ‘ samstdmmigt med mina djupaste
Att fd vad du vill ha gor dig inte lycklig! virderingar.

Nar du fatt allt du vill ha i livet undrar du
istédllet - dr detta allt?

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

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981).
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Vad menas med att leva ett modigt liv?

Eva,
Kanske dr det stort att f& offra sig for nét man
riktigt tror

Men inte fan finns det nt vackert i att dé
av en éverdos pé en offentlig toalett.

Dan Hylander, Host

2018-01-28

Din mamma, din basta kompis och din
bror hdller tal pd din begravning.

Vad skulle du vilja att de sdger?

Vad tror du att de skulle sidga?

ﬁb Férestdll dig din egen begravning om tre r

Din bdste vin, din partner, ditt barn, din chef och en ndra
arbetskamrat hdller var sitt tal éver dig
— Vad skulle du énska att de sdger om din karaktdr, dina prestationer
och ditt bidrag till virlden och till andra manniskor?
— Vad skulle du énska att de sdger om dig i din roll som
. van?
+ make?
* arbetskamrat?
+ férdlder?
+ samhdllsmedborgare?
— Vad tror du att de skulle sidga om dig om begravningen var idag?
— Hur behéver du leva och vad behéver du dndra i ditt liv for att de,
ndr den dagen kommer, ska sdga det du énskar om dig?

ﬁb “The thick of thin things"”

*+ Hur mdnga kommer pd sin dédsbddd att onska att de
tillbringat mer tid pd kontoret eller vid TV’ n?

+ Deallra flesta kommer istdllet att nska att de spenderat
mer tid med de mdnniskor de dlskat - familjen, barnen,
vénnerna och dem man varit satt att tjdna.

* Hur kommer det sig att vi underordnar hdlsa, familj, barn,
vinner, integritet och annat viktigt i vért liv vért arbete?

+ Kulturen séger “jobba hdrdare, satsa, offra dig ett tag".

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

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

< » <

Hur ska man leva, frdgade mig i
ett brev en som jag tankt stilla Det mdnskliga dramat handlar om att
samima frdga. férsska komma underfund med vad
Nu och som alltid férr, vilket som dr och vad som inte dar av
framgdr ovan, r inga frégor av betydelse i ett dndligt liv.
sadan vikt som de naiva.

Joseph Epstein, Friendship: An Exposé
Wislawa Symborska

157
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“Mdnga som éverlevt svdra sjukdomar dr
rérande dverens: de gldds &t det lilla och dr
forvénade 6ver hur de I8tit sig forféras och
bara jagat efter vind. Perspektivet
forskjuts; det oplanerade strosandet,
viinskapens samtal, synen av landskapets
skiftningar - allt som dr fjédrran frdn
upplevelsenarkomanin - blir nu vasentligt...
vinskap och karlek (dessa slitna ord) till sina
ndrmaste dr till slut det enda som betyder
négot.”

Owe Wikstrém, Léngsamhetens lov

"Depend upon it, sir, when a man knows he is to be
hanged in a fortnight, it concentrates his mind
wonderfully."

Samuel Johnson
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Den kortaste kursen for alla fordldrar

Se till att ditt barn alltid kdnner sig som en
tillgdng i ditt liv - aldrig som en belastning
och ett hinder for ditt liv.

Mitt liv @r sa mycket roligare nu
ndr jag har dig!

Laget tills du
ar 25...

..klokt att lyssna
noga pd andra
innan du beslutar
om viktiga saker!

161
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Varfor sdger vi ja ndr vi menar nej?

Vi har délig sjdlvkénsla.
Vi ér ddliga pd att kdnna efter och ta véra signaler pd allvar.
Vi sheglar for mycket pé vad som férvintas av oss.

Ett osunt sdtt att soka kdrlek och bekriftelse utifrdn.
Rédda for att ndgon ska bli ledsen.
Rddda fér att behéva ta en konflikt.
Rddda for att bli ensamma.

Réddda att betraktas som en trékmdns.
Rddda for att uppfattas negativa.

3-11: rédsla
for att inte
@ vara med!

. Rddda att aldrig mer bli tillfrdgade.
. Vi kdinner det som vdrt ansvar att hélla andra pé gott

humar.

. Vihar fastnat i rollen att tycka att allt dr roligt eller

livsviktigt.

Ar du ja-séigare eller nej-sagare? Artikel av Giséla Linde i PS!

Ett sunt ja eller nej

Speglar min egen vilja
- Svarar pd frégor som vad jag vill och inte vill, vad jag
orkar och inte orkar, vad jag behéver och inte behaver.

- Handlar om ndgot stérre dn just denna fréga - vad dr det

jag vill med mitt liv?
Kommer ur djupet pd oss sjdlva.
Ar inte egoistiskt utan sunt.
Skyddar oss frén éverkrav och utbréndhet.
Bygger pd insikten att ett ja dr liktydigt med ett nej till
ndgot annat, och vice versa.
Att veta vad jag vill dr ett sdtt att ta makten over mitt liv.

Ar du ja-séigare eller nej-sagare? Artikel av Giséla Linde i PS!
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Att ldra sig ett sunt nej

Lev ett reflekterande liv.

Prioritera béttre, satsa pd det du verkligen finner roligt och
meningsfullt. Se hur ditt nej skapar utrymme for det liv du
vill leva.

Stark din sjdlvkdnsla.

Sldpp skuldkdnslan - du har ratt att sdga nej.

Lyssna pd, och bry dig om, din innersta vil ja.

68 p& magkdnslan.

Gar en analys - vad dr det vdrsta och det bdsta som kan
hdnda om jag sdger nej nu?

Acceptera att du vdljer fel ibland.

L&t andra sjdlva ta hand om sina reaktioner pd ditt nej - det
dr inte ditt ansvar att hélla dem pd humér.

Ar du ja-sdigare eller nej-sdigare? Artikel av Giséla Linde i PS!

Be andra om hjalp.

Sluta hjdlpa andra (om det dr det som dr problemet).
Sdtt rimliga grdnser, ldr dig sdga nej pd rdtt sdtt och
i rdtt ldge.

Tag plats, visa vad du gor och vem du dr.
Bryt mot reglerna ndr sé dr ldmpligt.
Bygg upp de informella ndtverken.
Fokusera pé arbetsglddje.

Jennie Sjogren, frén PS!

Ndr vi dr avspdnda dr vi trevliga, idérika och gor farre
misstag - dr mer effektiva helt enkelt. Vi kan'arbeta
mindre men fa mer gjort.

+ Slarva litet mer for att orka vara pd topp ndr det verkligen

gdller. Tillrdckligt bra, inte mer. Oval
Fokusera

2018-01-28

= Gor en sak i taget. Flera saker samtidigt bara stressar och

trottar.
= Stdng ute stérande moment (mail, telefon).

Satsa inte jdrnet pd jobbet, familjen, hemmet och fritiden
samtidigt.

Jennie Sjogren, frdn PS!

Mening och sjdlvkansla dr konsekvenser

Sjdlvkansla, tillhérighetkdnsla och
upplevelse av mening dr naturens trick
fér att fd oss att bete oss prosocialt,
bel6ningen fér att vi samarbetar.
Mening = jag tillfér andra ndgot av
vdrde.

Dérfor dr det svart att tycka om sig
sjdlv och att kdnna sig dlskad ndr man
inte tillfér andra ndgot av vdrde.

Nar vi kdnner oss vdrdelosa dr det ofta
for att vi @r det, for att vi faktiskt inte
tillfér andra mycket av vérde just d@.
Sa varfér skulle du kdnna dig vérdefull?

167

Great companies and a great life

“For no matter what we achieve, if
we don” t spend the vast majority
of our time with people we love and
respect, we cannot possibly have a

great life.”

169

Tit-for-Tat
THE
- A long run strategy designed to create cooperation
among participants
— Strategy: mimic the decision your opponent made
in the previous round.
— Changes the incentives and encourages
cooperation
— Useful because interactions in life occur over the
long run. Relationships between peaple and
businesses involve mutual trust.

sﬁﬂ'ﬁ

Evoll)gtion

Cooperation
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Ju bdttre man dr pd att mata och tala
med manniskor i storsta allmdnhet, desto
fdrre “besvdrliga” patienter kommer man

att behova hantera

Principer for “fully human living"

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

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

L@t inte rddsla fér att s@ra ndgon annans kanslor hindra dig
frdn att gora och sdga 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
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®

“Wounded healers" kan stdlla till
med mycket eldnde

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
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