Individens
s'rre.sshan’rermg

Vér organisation sétter

Farklara hur du tédnker.

Négra férslag:

» Kunderna

= Aktiedgarna
Chefen
Ledningsgruppen
Facket
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Om jag ldr mig hantera min egen
stress kan jag ocksd lira min
stressade medarbetare hantera

sin stress.

Vad alla behéver behdrska

Ha sd goda kunskaper om hur jag kénner igen och hanterar stress
att jag inte kommer att g& under pé en ddlig arbetsplats.

Jag kommer istdllet snabbt att inse ldget, dndra kurs och/eller
begdra férdndring och vid utebliven effekt dra - innan stressen
hinner skada mig.

\\’

~
Vad kan jag sjalv géra for att ;‘J
skydda mig mot skadlig stress? |

Rad eller goda rdd?

Jobba mindre!
Unna dig!

Sldpp kontrollen!
Var inte sg sjdlvisk!
Lev for andral

Lev balanserat!

Ta det som det kommer!

Satsa pd familjen!
Lita pd andra!

Sov, sd att du inte blir
utbrdnd!

Slappna av!
Vdrna dina grdnser!

Ge allt!

Ligg i!

Ta kontrollen!

Satsa pd dig sjdlv!

Du méste dlska dig sjdlv!
Hitta ndgot att brinna fér!
Planera och fokuseral

Satsa pd karridgren!

Lita till dig sjdlv!
Morgonstund har guld i mun!

Del‘r gdller att aldrig slappna
av!

Var flexibel!



I sammanfattning

Ta det soft! Ge jdrnet!

V@r kultur dréller av “rdd" fran manniskor som
sjdlva haft glddje av just detta férhdllningssitt,

men vilket rad passar just dig?

Att félja ett déligt rdd kan forstara ditt liv!

Vad behdver jag sjdl

2018-01-28

Fér att veta var véra grdnser gar

o . pry o
mdste vi kdnna efter, och lyssna pa
vé@ra inre signaler - dven de svaga.

Nar riskerar jag att i

Att avldgsna olycka skapar inte lycka

i Lidande

L

Lycka och glddje

) Avsaknad
Lidande av lidande
Brist pd lycka e

—

Hur mdter forskare lycka (happiness)?

Gdllande senaste veckan:
1. I felt hopeful about the future.
2. T was happy.
3. I enjoyed life.
4. I felt I was just as good as other people.

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




2018-01-28

- o P e
"Vetenskap och beprévad erfarenhet” - vad paverkar vdr lyckoniva?

Lyckoforskning
Goda gener o 50% av lyckan enligt studier
Goda sociala relationer, gott socialt stod Jov
Altruistisk livsstil O/+/++/+++ Reciprokt, “tit-for-tat"
Gott dktenskap ++ Stirskilt mén
Hog utbildning +
Arbete man trivs med /e
Status i samhdllet, andras aktning - “Statussyndromet”
God ekonomi O/+/++/+++ Effekten avtar med skande inkomster

. Leva i ett fredligt, demokratiskt, jamlikt och individualistiskt +/++ Tveksamt betrdffande individualistiskt
B Medfott samhdlle ’ ach sekuldrt
o Levnadsomstidndigheter GrisaE ko el
" - Kroppslig sjukdom 0/-/-- Progressiv forsamring och smarta
Vart dagliga liv péverkar negativt
Fysiskt aktiv, trénar regelbundet .
Introspektion, fundera éver sin lycka - Direkt negativ effekt
Meditation, medveten nirvaro /e Inte samma sak som dltande
Mening, hag KASAM JOVIo
God forméga att férvranga intryck och minnen, se det frénden  +/++
ljusa sidan
ighet - igt stabil, optimistiskt lagd, /e Men vad dr héna respektive dgg?

extrovert, social, upplevelse av kontroll ver tillvaron
Kvot mellan upplevt liv och férvintningar pé livet e “The key to happiness? Low

Vetenskapens topp tre for ett lyck

" X vl | Recept for mer lycka, ckad
Odla goda och ndrande relationer. Var | ! i effel?ﬁwfe‘r och bittre sjdlvkansla i

inte rddd for att gora dig behovd. b " T I ditt liv:
Och 18t andra kdnna sig behavda. q . - - . "Face the brutal facts" - se

Se och var tacksam fér det du har \l;artlxgheign som ddenTar
istdllet for att stirra pd det du 3 cmkva 4 gorl N d
saknar. Fokusera medvetet pd de | ,D'ﬁ M T'fgtfs,fae* \éc:ml‘g}u?fsm
positiva aspekterna och leta efter g A - - 3 vardqerxngar styra ditf liv

méjligheterna.

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

Robbins har fel - allt dr inte smasaker.

Stresshantering, kort version
Att f6rma oroa sig kan vara en vérdefull tillgdng.

1. Oroa dig inte éver smdsaker

. o
2. Allt dr smasaker Vem som helst kan bli

arg, det dr ldtt... men
att vara arg pé ratt
person, i ratt
omfattning, vid rdatt

Vem som helst kan oroa
sig, det ar latt.. men
att oroa sig for ratt
sak, i rdtt omfattning,

‘ Héller ni med?

Om inte - vad dr
det som dr fel?

tillfdlle, av rdtt skal
och p@ rdtt sdtt... det
dr inte latt.

vid rdtt tillfdlle, av
rdtt skdl och pd rdtt
sdtt... det dr inte ldatt.

Anthony Robbins

Aristoteles
LA Sa inte Aristoteles!




Existentialistiskt credo

1. Inse aft du kan vilja
2. Vdlj

Vilja bort och vdlja till

Stresshantering = livshantering = att vdlja

Vad man gér

och vad man Hur man

utsdtter sig tar det
for

VALJ
SJTALV..

..annars
véljer nagon
ANNAN at
dig!

Overtro pd metoder och tekniker

Skaffa dig inte ndgon "metod"

Skaffa dig en livsfilosofi

23

Du har sjdlv valt att hamna hdr

= Byrdkrati

= Martyrskap

= Personlighetsférdndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter
= bitterhet och cynism

= Sjukdom
= utbrdndhet
= utmattningssyndrom
= depression

Stressen dr inte en sjukdom - den
dr ett resultat av vart sdtt att
leva, arbeta och tdnka.

Vill vi bli av med stressen mdste vi
dndra vart sdtt att vara.

Aleksander Perski

2018-01-28
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r A0
=
} Jackson Browne, For a dancer

Lever jag ratt liv?

Virderi I isi h mél - ett | . .
drderingar, roller, visioner och mdl - ett exempe Lathund, effektiv stresshantering

Vem jag vill vara? Gora skillnad fér mina medmanniskor

v i ¥ & Den konkreta vdgen: Den filosofiska végen:
Roll: Fb‘rdlger Make Vin  Arbetskamrat Chef Trdna 1. Reflekteraoch filosofera

Vision/ Fantastisk pappa Ata 2. Pratamed andra om det som
“mission” . Tid for Gterhdamtning dr viktigt

. ) N o Sova . Vdlj sjdlv ditt liv

Konkreta mal: Min son ska kénna att jag dlskar honom o L L.

Min son ska vara flygfdrdig nér han limnar boet . Umgds . Vdlj hur qu tar det, vilj
Bérja om perspektiv

. Vdlj mening, dven om det dr

Léngsiktiga Umgds pd tu man hand minst tjugo minuter var dag stressigt
handlingar: Tala i en kdrleksfull ton ndr vi umgds

Stddja hans integritet och sjdlvkansla, ta pd allvar, mota med respekt

A

Gora i veckan: Tennis mdndag, ldsa tisdag, ldxhjdlp onsdag, eget val torsdag...

Férsok inte lgsa problem
som saknar lgsning

Att leva ett medvetet liv Att leva ett medvetet liv

Se klart och se det goda Lev modigt
Ténk pd hur du tédnker. « Var tydlig, visa vem du dr. Sdg ja eller nej utifrdn vad du

Se saker klart, som de faktiskt dr.
Se allt det som dr bra i ditt liv, inte bara det ddliga.
Var glad och tacksam fér allt bra som finns i ditt liv.

Jdmfor gdrna hur du har det med andra, men jémfor d& med de
99 % som har det sdmre dn du.

faktiskt tycker, men med respekt for andra.

Vilj sjdlv, men gor det pd ett vdnligt sdtt och efter att forst ha
lyssnat pé vad andra har att séga.

Ta inte bekvdmaste vdgen, utan vdlj den som ger mest mening
och glddje for béde dig sjdlv och andra. Man mér bra av att
anstrdnga sig.



https://youtu.be/78AVc2jV4Sg?t=105
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Att leva ett medvetet liv Att leva ett medvetet liv

Var ndrvarande och upplev ditt liv

« Gor bara en sak i taget, och var helt ndrvarande i det du gor.

+ Strdva efter att uppfatta allt mer av vad som hédnder béde inom
dig sjdlv och hos andra

Vilj vem du vill vara med andra

+ Hur och vem du dr gér skillnad fér andra, s@ ta ansvar for dig
sjdlv och hur du pdverkar andra.

* Ge for att &, var den som bérjar.

+ Foérsok forstd vad andra behsver och hur du kan hjdlpa dem med
det.

+ Tdnk att det ska bli bra for alla.

+ Du kan vilja att leva som en klart lysande fyr for andra
mdnniskor.

+  Andras uppskattning och fértroende dr ndgot man fértjdnar, det

dr en konsekvens av hur jag vdljer att vara.

Ta hand om dig

+ Var méttlig. Du kan unna dig ndstan allt roligt och gott litet d&
och d§, men ingenting i 6vermért.

Stressad? Gor en lista éver saker du ska SLUTA med

Sluta med snarast: Sluta med pé litet sikt:

Om jag ska hinna gora det som
@r viktigast for mig méste jag
forst sluta géra mycket som
inte dr lika viktigt.

Men det gor jag inte - jag vill
hinna allt!

Sluta bérja med saker - bérja sluta med saker

Tar du hand om dig som du bor? En genvdg till goda beslut och effektivt
Vad skulle du kunna férbdttra? effektuerande

Vita
contemplativa

Mat? | Should I workout today?‘
Dryck? l l

S\j’::“';? Yes No
1laz l
Fritid? {
Yes you
Nojen? e
M "I‘] 5 Go workout.|«— should.
otion?

Stress?




2018-01-28

Om du ska géra en enda sak?

Vér frimsta Maxaidiﬁ sociala stod!

stresskdlla dr ST
samtidigt var stérsta
majlighet:

# -

A ndr‘a mann|5ko r‘l Prata med dina vénner, pd riktigt.
Be om hjdlp med allt svdrt och viktigt.
Starta en "livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.

Lyckliga manniskor dr

sammanbundna med

varandra i ndtverket. . Kan det vara sé att...

Ju fler lyckliga ménniskor

man har runt sig, ju storre . . .
chans att man sjdlv dr Varje méte med en annan mdnniska dr en mgjlighet
lycklig. for mig sjdlv?

Ju mer centralt i sitt
natverk man befinner sig,
desto storre chans att man
ar lycklig. Jag har ndgot att ldra av varje manniska jag
Ju mer sammanbundna och mdter?

lyckliga ens vdnner och

familj dr, desto lyckligare

blir man sjdlv.

Varje méte dr ett tillfdlle att uppleva glddje och
mening?

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

Hur kdnns det for den andre...

..om han kdnner att han tillfor mig
nagot vdrdefullt, att jag blir glad
av att vara med honom?

Bry sig om
andra




.

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

Fraga férst varfér du gér
sa mot dig sjdlv!

"Gemensamt for dessa personer dr att de sedan tidig
dlder varit mycket prestationsinriktade och i vuxenlivet
kan de i pressade situationer inte bedéma vad som ér
méjligt eller omgjligt att prestera.”

"For att visa sin duglighet har dessa personer varit
sndlla, duktiga och lydiga i sin strdvan att bli
accepterade. De har stdndigt kampat for att

anpassa sig till andras krav och i alla ldgen forsokt

gora sitt bdsta for att bli den person de tror att
andra vill att man ska vara.”

Sagt av Britt W.

2018-01-28

Vad kan du sjdlv gora for att motverka skadlig stress -
ndgra vanliga férslag

Varfér finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kadrlek”

Jag dr viktig och vdrd att
ha det bral



Ta itu med din stressrelaterade ohdlsa?

Symptom

1

Situationen som skapar symptomen

1

Personen som finner sig i situationen som skapar symptomen

1

Bakgrunden och historien som skapade personen som finner
sig i situationen som skapade symptomen

Skydda dig sjdlv

F& ut ndgot for egen del, It dig berikas.

Upplevelse av mening med det som sker.

Kénsla av att du ger ndgot, uppleva att du gér skillnad f&r ndgon
annan, utan egen vinning.

Fokusera pd det positiva, pd glddjen, pé det som faktiskt sker -
inte det som dnnu inte skett.

Tacksamhet for det som sker och det du fér.

Rimliga krav pd dig sjdlv - det krévs tvé for en tango.
Acceptans - behandla det som gdr och lér dig leva med resten
(bdda parter).

Stétta varandra i arbetsgruppen. Regelbundna méten i gruppen
om stress och hur ni har det, gdrna ledda av utbildad
samtalsledare.

Stod utanfér arbetet.
Ha ett liv.

Var tillbringar
Jjag mitt liv?
N

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln

2018-01-28

Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa

. Sov: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt

. Knyt band: Till familj, vdnner, medmdnniskor

. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka

. At Sunda kostvanor

. Fortsdtt ldra: Behdll nyfikenheten, testa nya saker
. Ge: Tid, kdrlek, uppmérksamhet

. KASAM: Sok meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet (eget tilldgg)

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008
5

Avgorande ar...

Kontroll éver livet
Deltagande
Kompetens

Vad kan du sjdlv géra for att motverka skadlig stress?

1. Fran offer till styrman.

2. En dos hdlsosam “psykologisk
anarki”.




Vad kan du sjdlv géra fér att motverka skadlig stress?

Tdnkandet
= En dos hdlsosam “psykologisk anarki”.
= Kunskap och intresse for problemet.
= Du dr virdefull, och ditt liv handlar om ndgot viktigt.*
= Frdn offer till styrman
= "Mdnniskan mdste bara tvé saker - vilja och dg".

= Inse att det finns odndligt med information men
begrdnsad hjdrnkapacitet.

= Accepteraatt det finns odndligt att géra men begrdnsad
tid.

Saker som alla "vet” men ldtt glommer

Lyssha pd dina inre signaler.
Bry dig om dig sjélv och hur du mér.

om, och som bryr sig om dig.
Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med sémnen.
Rér pa dig.
Ta pauser och I8t hjdrnan vila ibland.
Slappna av och ha litet kull

R —

Tdnk om vi tog ett steg Gt sidan och kdnde
efter ordentligt vad som ger livet mening -
och sedan bestdmde oss for att ta the
konsekvenser?... Det rdcker ldngt att vi tar
v@ra egna drémmar pa allvar; att vi vdljer tid,
hdlsa, upplevelser, gemenskap och ngjen
framfér fler mikrovdgsugnar.

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

2018-01-28

Vad kan du sjdlv géra fér att motverka skadlig stress?

Praktiken
Balans i livet.
Pausa mellan varven.
Odla flera intressen - ha inte alla dgg i samma korg.
Social gemenskap - odla dina relationer.

Prioritera livets glddjedmnen, sddant som far dig att
skratta.

Fysisk akfivitet.
Kroppskontakt och sex.
Trdna “aktiv avspdnning”.

Nirska DU béra?

Vi vet hur vi vill ha det och att vi kan fa det
precis s@, men vi f@r dndd inte till det... Det
slinter, det storslagna projektet rullar ner

igen, vi mdste bérja om frén bérjan, och under

tiden forlorar vi barnen, vara dlskade och vdra
liv... Snart ska jag hantera mitt eget liv hur
latt som helst, men inte riktigt dn.

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

Om vi nu vet, varfor gor vi det inte?

10



Om vi nu vet, varfor gor vi det inte?

Faktiskt omgjligt, t ex ekonomiskt beroende av
Jobbet/chefsposten, kopt for dyrt hus?

Svag sjdlvkansla, bekrdftelsebehov, har inte “réd" att
riskera ett avvisande?

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

Mér for ddligt, for jobbigt att ta itu med ndgonting
alls i livet?

Begrdnsad férmdga till sjélvdisciplin, den vi har gér &t
pd jobbet?

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

Jag vill inte dumFa min stress pd andra genom att
“prioritera” eller “delegera"?

TANK EVOLUTIONART - STRESS HAR ETT QVERLEYNADSYARDE

V@r bendgenhet for att anpassa oss fill
alla andras énskemdl har varit
betydelsefull for var sverlevnad - de som
inte anpassade sig till gruppen fick inte
vara med och dog snabbt.

m véljer dina m

"Ménga sldsar forgdves bort en massa pengar pé att
kopa saker de inte behaver for att imponera pd
manniskor de inte kdanner

[:-]
resultatet blir besvikna medborgare som tillbringar
livet med att grdma sig 6ver vad de aldrig far och
glémmer bort att njuta av de mdnga ting de borde
vara tacksamma fér, men vilkas virde de
uppticker forst ndr det dr for sent.”

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

2018-01-28

R

Att strunta i andra dr inte att "prioritera”

Se till att alla drenden blir omhdndertagna.
Du kanske inte finner drendet viktigt, men du
kan vara 6vertygad om att den som kommer med
drendet tycker deft.

|

TANK EVOLUTIONART - STRESS HAR ETT OVERLEYNADSYARDE

Att "tdnka negativt”, dvs att forutse alla tdnkbara
faror, har haft ett éverlevnadsvirde.

De mest ldttstressade Gverlevde och kunde fortplanta
sig.

Vi ér gjorda for att tdla att méta en tiger hdr och var,
men inte for att ha dem i vér grotta.

Vér bendgenhet for att anpassa oss till alla andras
dnskemdl "har varit betydelsfull fér vér verlevnad -
de som inte anpassade sig till gruppen fick inte vara med
och dog snabbt.

Vért stressystem kan inte skilja pé inbillade och
verkliga faror. Det dr stressreaktionen - den kroniska -
som vi blir sjuka av, inte det som utlgser den.

Den moderna, flexibla, “stresstdliga” manniskan finns
inte.

Ndringslivstoppen - den nya underklassen?

Inte ldrt sig kdnna efter.

Inte ldrt sig gora medvetna val.

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

Vdljer bort sig sjdlva, sina kanslor och sin familj.

Alltid “stressad pd jobbet" fungerar som alibi for att inte
behéva 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 2018-01-28
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Mdénga saknar av olika skal férmdga
att sétta grénser

Den nya overklassen?
Inte alltid pengar, dra eller makt, men

- bval

cker och vill, sdg “ja" eller "nej", pa
e, pd rdtt sdtt, av rdtt anledning.

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

Sparar energi till annat an bara jobbet.
Dér med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

“Jag vill..."

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

"Jag féredrar att.."
Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se enligt SvD 2/10 2006
7

Hur vi stressar oss sjdlva... ...varav féljer ndgra motmedel

Upplever kraven hogre dn de ar.

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

Skiljer inte pd brattom och viktigt.

"Jamforelsehelvetet” - Idter andra vara normen och
Jjamfar oss med dem.

"Additionsstress" - vi férsoker nd upp till summan av alla
véra bekantas goda egenskaper och prestationer.

"The imposter syndrom".
Overkompenserar for att motverka véra svaga sidor.

Forngjsamhet.

Ifrdgasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?

Sjdlv vélja véra virderingar och leva efter dem.

Ldra oss prioritera, och schemaldgga véra prioriteringar.
Géra en "sluta gora-lista”.

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

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

1. Atgdrda vér svaga sjdlvkdnsla - inte symtomen pd
den.

Dalig sjdlvkdnsla underldttar allt dettal 2. Vdlj - tankar, kdnslor, handlingar och mitt liv.

Vill du férdndra ndgot i ditt liv?
—_—
o Erfarenhet 1. Kom ihdg ditt “varfor”
<° < 2. Sitt det i ett stérre Det dr
,'\\40 Slutsats sammanhang
& N\ , BESLUTEN
A\ < 3. 66r det kul L
Beslut som fordndrar
3 4. Gor en vana av det Vdr‘ldenl
Plan 5. Forkunna fér virlden
<& vad du gér
Férankring och stod 6. Be om hjdlp
Hanrﬁ; 7. Utvdrdera regelbundet
Utvidrdering * Justering 4 Vana 76

12
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Om du envisas med att gora mycket mer dn du
egentligen har tid for

Du maste inte, du valer det.

Ha kul under tiden. Livet 168
- Nva ki e Somn 56
Minimera alla hegativa kanslor som Vacks. Livet 112
ge syftet, meningen och vérdet med det du gor, till ¢frino pi
bade for dig sjlv och for andra. arbetet 50
Livet 62
Oroa dig inte £fOr daliga halsokonsekvenser.
Sov pa natternal

This is the true joy in life, the being used for a purpose
recognized by yourself as a mighty one; the being a
force of nature instead of a feverish, selfish little clod
of ailments and grievances complaining that the world
will not devote itself to making you happy.

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 I can.

T 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 I have got hold of for the moment,
and I want to make it burn as brightly as possible befor
handing it on to future generations.

@org Bernhard Shaw

Vem bestdmde att det viktigaste i livet dr att inte
bli trott?

“Det har varit fér mycket motstdnd,
fér mdnga oberdkneliga, fientliga,
gemena och hopplésa manniskor; for
mycket arbete, for mycket lidande

och besvikelser. Men tror du inte att
det var just detta “alldeles for
mycket” som fyllt ditt liv med
mening? Kdnner du inte att du har
haft en uppgift, ett personligt
&tagande? Vad kan du vara annat dn
trétt? Din uppgift var just detta:
att leva och att bli trétt.”

Michael Rangne

e o m Psykisk sjukdom
Hur mycket energi dterstdr
till arbetsuppgifterna?

= Problem pd hemmaplan

Taskiga kartor

u Samarbetssvirigheter
u Dilig chef
u Taskig stamning pd jobbet
Bristande ansvarstagande
W Ointresserad
Aterstéende energi till
arbetsuppgifterna
 Svag EQ och SQ
LégIQ
 "Krankt"
Konflikt med arbetskamrater
Personlighetsproblematik

Usel sjalvkansla

Kan det t o m vara farligt att inte ha det bra pd
Jjobbet?

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

* Resultat: De som upplevde ddlig stdmning och ddlig
uppbackning lépte 2,4 gdnger sd hag risk att d6 dn de
som infe gjorde deft.

Sharon Toker
82

e e
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Gor ndgot innan det gdr &t fanders Maslows "behovstrappa”
f : - fdr du detta i ditt liv?

Byrdkrati
Martyrskap \?é‘r?z&:de
Personlighetsfordndring

= kidnslomdssig avtrubbning

= moraliska defekter

= bitterhet och cynism Gemenskap och
Sjukdom tillhgrighet

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom Trygghet

= depression

Uppskattning

Kroppsliga
behov

En anstdllning = TVA kontrakt! Ar du pé ratt stille?

1. Det uttalade 2. Det underférstédda

“Manga nervésa svarigheter har sin
grund i att man inte passar for eller
trivs med sitt arbete.”

Hdlsoldra, 1947

A

Lisa Wades tolv rdd for hur du lyckas som medarbetare

F@ jobbet gjort.
Fé& jobbet gjort i tid.
F@& jobbet gjort i tid - med ett leende.

Sé lyckas du som
_medarbetare
‘ ect bittig 1V pi jobbes,

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

Stétta din chef.
Se den stora bilden.

VRN oA ® N
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Haller du med?

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

“Happiness is the only lasting cure for stress.”

Om du har trakigt blir du trdkig!

Vilka férdelar for dig sjilv kan du se med
arbetsglidje?

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

J

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

2018-01-28

; Jag kan inte vara pd jobbet Gtta
timmar om dagen utan att ha kul.

Sa jag ska se till att det inte
blir sd!

——

90

Priset du betalar for att inte dlska ditt jobb

Du férdndras smygande och utan att du marker det.
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 médnniskor omkring
dig - varken pd jobbet eller privat. ‘

Vems ansvar dr det att du trivs pd jobbet?

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

arbetskamrater?

15
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Vilket vdljer du?

Skulle du V”j(] ha dlg SJC(IV 1. Jggskafeﬁllaﬂfrivas pé jobbet, s& snart
. dosnat
till arbetskamrat? ORI

min idiot till chef
alla korkade kollegor
= kundsloddret
= hela javla IT-skiten

alla meningslasa arbetsuppgifter

Varfér/varfor inte?

eller

. Visst, vdrlden dr full av idioter men jag
tdnker ha kul i alla fall!

Ett rationellt Fﬁrslag: Nir du har for mycket - bestim dig

Om du nu dnda befinner dig pd den
hdr arbetsplatsen just nu kan du
lika gdrna ge litet av dig sjdlv. Antingen skottar du pd ett tag till, tar vara

pa glddjedmnena och ser glad ut.

For din egen skull. .
Eller sa ser du till att din Gverbelastning

marks och f&r konsekvenser for
arbetsplatsens resultat, s@ att din chef blir
sd illa tvungen att géra ndgot Gt situationen.

Vilket inte alls hindrar att du

samtidigt letar efter ett nytt

Jjobb om ditt nuvarande inte dr
bra for dig.

Ledtrad:

Det enda du behéver dr din
egen entusiasm och
beslutsamhet att skapa en
lyckligare arbetsplats ddr

Behovs inte:

infantila pébud eller
program uppifrén

Fokusera pd allt som dr bra,
roligt, positivt, meningsfullt

och stimulerande...

..hellre dn att forsska undvika allt det trakigal

avancerade metoder
konsulter
féretagsgurus

ndgon med doktorsgrad i
arbetslivspsykologi

psykologer
backer

du befinner dig. Det dr du |
och dina arbetskamrater - |
och inga andra - som ‘
tillsammans har kraften |
och méjligheten att skapa |
den arbetsglddje ni vill ha. |
Arbetsglddje kommer

frén de saker vi gér hdr

och nu.

16



Nojda medarbetare bryr sig om resultatet.

“Unhappy people don”t give a damn.”

"Happy employees vastly
outperform unhappy ones."

Jag har ett eget ansvar for att trivas pd
arbetet...

..& andra sidan, finns det ndgon rimlig
anledning att kdnna arbetsglddje pd det har
stallet?

2018-01-28

Fraga den som inte dr med!

Vad' saknar du?
dndra pd for att du ska vdlja att
borja delta med liv och lust i

arbetet?

102

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande 6veren: med de forvéntnil man sjdlv har.
For svéra uppgifter, orimliga krav och forvantningar.
Understimulering och uttrékning.

Beléningen uteblir

0 Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit férgaves.
a Fér litet dterkoppling, man ser inte sina resultat.

Q Man fér for litet tillbaks, for litet kdnslomdssig néring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krdnkningar.

Allmént délig stamning pé arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Vilka av dessa problem riskerar du?

Rdkna inte med att chefen bryr sig!

Mycket “stress” handlar egentligen om
vantrivsel pa jobbet.

Da hjdlper det inte att jobba mindre - du
mdste istdllet ANDRA pd ndgot!

Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress
Ddligt
’ ledarskap
Integritets- \ Bristande
konflikter arbetsglddje

17



2018-01-28

= Daliga chefer

= Integritetskonflikter

= Mobbning

= Ordttvisor X
STRESS = Besvirliga medarbetare “ Batfr'e GT* hCl kul fem'ho
\ timmar dn att vantrivas

trettiol

= Overdriven stress
Konflikter
Byrdkrati
Negativa médnniskor
Trdkiga arbetsuppgifter
Rddsla for att forlora jobbe

Michael Rangne

Om det inte funkar... Varfor fragar ingen:

Dral

“Vad kostar det att
jobba at dig?"

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

Eller far jag ndgot bra av att jobba hér?

Relationer och ndrhet

Utlopp for mina intressen
Mening

Gladje

Sjdlvkansla, stolthet, integritet
Personlig utveckling

Halsa

Relationer och nérhet?

«+ Vdnner, fordldrar, barn, fru?

« Intressen, hobbies?

Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet?
Personlig utveckling?

Ohdlsa, stressrelaterade sjukdomar?

18



Vi vill inte ha:

* meningslosa
sammantrdden

strategiplaner

Vi vill ha ndgra fa, tydligt
definierade uppgifter -
och en massa roliga
upplevelser som beloning!

organisationsplaner

omorganisationer
byrdkrati

Vi vill ge ndgot, och vi vill &
ndgot - karlek, glddje,
mening och gemenskap...

implementeringar

budgetmonomani
enfaldighet

..vi vill ha en fdrgstark,
livsbe jakande stam att

hyckleri vara del av..

Vi vill inte ha trdkigt!

Vi vill ha kul pé jobbet!

2018-01-28 Rangne

> 1.

aq till gru n

Férsck komma pd ndgra saker som du sjdlv
skulle kunna géra fér att ha det roligare pa din
arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan
pdverka.

. Vad kan vi tillsammans gora for att trivas

béttre pd jobbet?

. Vilka nodvandiga fordndringar kan bara ske

med ledningens hjdlp?

2. Saker vi tillsammans kan géra for att fa

det roligare pa jobbet

Tar jag tillvara alla mgjligheter till arbetsglddje?

Min arbetsplats:
1 2 3 4

Arbetsuppgifternai sig?
Kunderna?
Arbetskamraterna?
Ledningen?

"Flow", delaktighet i ett arbete ddr
allt fungerar optimalt?

Professionell stolthet, behdrska och
utfsra ndgot riktigt val?

Mening, gora gott for andra?
Humor?
Kommunikation?

. Delaktighet?

1. Saker jag sjdlv kan géra fér att f& det
roligare pd jobbet

2018-01-28

3. Viktiga fordndringar som bara ledningen har

mdjlighet att paverka
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Arbetsmiljoutbildning i sammanfattning

Hur d@r vi mot varandra
har?

119

Om jag vill ha goda relationer...

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

..inte bara chef, forresten

Vilj kollegor

121

Ma bra pd jobbet i sammanfattning

123

SvD Néringsliv sondag 24 juli 2011

Sndlla kollegor forldnger livet

Viinliga kollegor som hjilper dig i arbetet forlinger
livet. Det visar forskning frin universitetet i Tel
Aviv i Israel, som presenteras i tidningen Health
Psychology. I studien har 820 personer fran olika
branscher f6ljts under 20 r. Personerna fick i bor-
jan av studien svara pa frigor om sin arbetsmilj6,
bland annat graden av socialt stéd. Resultatet visar
att de som hade ett gott stdd levde lingre.

ANNA DE LIMA FAGERLIND

Har du som dr chef ténkt pd att..

Statistiskt sett ldmnar din
medarbetare inte foretaget...

Hen ldmnar dig!

20



Dalig chef dkar risken
for hjartinfarkt

Den som upplever sig ha en da-
lig chef [6per hogre risk for ne-
gativa hillsoeffekter senare |
livet. Det visas | en ny doktors-
avhandling fran Karolinska in-

Man | Stockholmsomradet
som nir en studie inleddes var
missndjd med sin chef [Gpte 25
procents storre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
pafbljande tiodrsperioden.

v ge-
ring for traditionella riskfakto-
rer.

Avhandlingen visar ocksa att
den som upplever att ledarska-
pet pd jobbet &r daligt loper
tkad risk for sjukfrinvaro,
medan bra chefer tvartom
minskar risken for sjukfran-

Avhandlingen bygger pd in-
tervjuer med ndrmare 20000
anstallda i Sverige, Finland,
Tyskland, Polen och ltalien. =

Att vdlja arbetsplats

Naturligtvis dr det trevligt med en arbetsplats
ddr du fér dgna dig &t det du brinner fér, men i
fel milj6 brdnns du ut.

Leta arbetsplats
1. vars vdrderingar 6verensstdmmer med dina
2. och med en riktigt bra chef

127

1. Eft jobb?
2. En karridr?

3. Ett kall?

Ditt svar har stor betydelse for din
livskvalitet - och kanske for din
hdlsa.

Inte denna

Insatsen ni gor under arbetstid dr
sjdlvklar. Det dr vad ni gér utanfor
som raknas.

Finn Lied, norsk industriminister

Visa chefen

2018-01-28

Fa berém

Stdrka min
sjdlvkdnsla

tillfredsstadll

Materiell
tillfredsstall
else

Viktigast av all+?

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. Fér att vi ska
ma bra behéver vi en

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

Sldpa sten eller bygga katedral? ]

132
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Fordomen mot arbete

- 7Lb‘neurbe‘re dr ett tungt och trakigt men
nodvdndigt ont

Hugger du sten eller bygger du |
katedraler pa jobbet? | eller

Arbete dr en majlighet till glddje, lycka,
utveckling, mening, ndrande relationer och
eft bra liv...

..mdda och slit kan géra oss lyckliga!

Michael Rangne

"Peak experiences”

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

“Det hdrligaste édet, den
mest underbara gava
en mdnniska kan fa av
forsynen, ar att fa
betalt for att gora
nagot som hon innerligt
dlskar att géra.”

Abraham Maslow Mihalyi Csikszentmihalyi

Hur kdnns det att vara i flow?

—/\
Flow,

Intarshap o<t srbetsgiddle

=

Madlsdttningarna dr tydliga.

. Feedbacken dr omedelbar.

. Balans mellan mgjlighet och skicklighet.
Koncentrationen fordjupas.

Nuet dr det som betyder ndgot.

. Kontroll @r inget problem.

. Kdnslan av tid dr férlorad.

. Forlust av egot.

Svérighetsgrad / krav

Minaly Culksrontminalyi @ ¢

-
 Esman] - )

©ONOOAWN

Skicklighetsnivé / ; n o
kompetens / kontroll Csikszentmihalyi 138
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Du kan inte vd

Mar inte bra/
har problem

J N

A Andra
it ?.Andr‘/a érld tanken/bilden/tolkningen
Situationen/variden av situationen/det
intraffade

Andra vér énskan/
vision/forvantan

Ifrdgasdtt dina automatiska tolkningar

Tolkning/attityd/tanke
om det som hdnder

. 4

Beteende/handling
styrd av kdnslan

Finns det
ndgot annat
sdtt att se pd
det hadr?

Arbeta pd att nyansera dina kartor och rimlifiera dina
krav och férvdntningar

Vdrlden som
vi fror att
den dr

Den andres
bild
av vdrlden

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

rdtt vig om du inte FORSTAR

Sortera dina uppgifter i rdatt fack - och ta
konsekvenserna av sorteringen

Allt jag tror/tycker
mdste goras behver

i realiteten inte
utforas.
Hyfsa kartan
istdllet.

Faktiskt for mycket
som verkligen
behéver géras hdr.

Sdg ifrdn,
& cller &t bara
bli.
Terrdngen
Sadnk

2018-01-28

ambitionsnivén,
acceptera att inte

gora jobbet
perfekt (och en
missndjd chef/fru

Visionen

om nodvindigt).

Kognitiva scheman och
grundantaganden

Kognitiva
forvrdngningar

Automatisk (ev
dysfunktionell)
Sok tolkning/tanke
professionell
hjdlp om du

kor fast

=

Hdndelse

Negativ
sinnesstdmning

142

"Mindfulness"”
(medveten ndrvaroe, sinnesndrvaro, intentional awareness)

“Mindfulness is the awareness that emerges from
paying attention...

° on purpose

= in the present moment
= hon-judgementally
to things as they are”

Jon Kabat-Zinn
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(Stressor

= Stanna upp

SOAL/SOARL

T

~

Kontroll éver stressorn

= Observera

= Acceptera

= Respondera

Insikt, avslappning,

= L&t gd stressreducerande

>
o
g
x
N
o
o
g
[~a)
9
[
=
S
2
o0
>
(7}

beteende pd sikt

Ldgg dig i flowkanalen och begdr chefens hjdlp om det behévs

—_—

—

O]

[

L0

Skicklighetsnivd / kompetens / kontroll

Till verket - jdrnet mot
arbetsglddjen!

2018-01-28

ANALYSERA HUR DU HAR DET - EGENTLIGEN

Bristande Gveren: med de forvéntni man sjdlv har.
Fér svéra uppgifter, orimliga krav och férvéntningar.
Understimulering och uttrékning.

Beléningen uteblir

+  Resultaten uteblir, man nér inte det man foresatt sig, brunnit forgaves.
- For litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.

+ Man f&r for litet tillbaks, for litet kiinsloméssig néring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Negligering och krénkningar.

Allmédnt délig stamning pé arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.
Man ser ingen mening med det man gér.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

SAMT TA KONSEKVYENSERNA AV ANALYSEN

Se till att tillgodose dina
djupaste behov dven pd arbetet

Sjdlvfor-
verkligande
Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

Kroppsliga
behov

Vilket 3¢ bista sittet att bli olycklig p§
jobbet?

Att arbeta med saker du inte dr ett
dugg intresserad av

Arbeta med s@dant du brinner for™

—_—

/—// / &

150
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Boostra motivationen Vad kan du sjdlv géra for att astadkomma
arbetsglddje?

Samt leta rdtt pd fler
eldsjdlar

Gor de viktigaste sakerna forst.
L Strunta i skitsakerna.
Var positiv . Klara av viktiga privata telefonsamtal pd morgonen.
Var oppen | . Skapa ldngre block av ostord tid for de tyngre projekten,
Delta och gér dem medan du dr pigg.
. Pausa och rér pd dig var timme.
. Ldr och utvecklas g ! . Skot frdningen.

Finn och skapa mening o = : 6 g;r lunch eller promenera med ndgon trevlig person var
Finn och skapa karlek o g . Skgr‘iv ergonomiskt pd datorn.

Ta en sen arbetskvdll i veckan.

Hantera stress konstruktivt.

Ar detta en rimlig mélsdttning med dagen?

1. Som ST-ldkare kdnna igen olika former av negativ stress och
veta hur den kan hanteras innan den hinner stdlla till med skada.
" . 2. Som nybliven specialist ha s@ goda kunskaper om att kénna igen
ngr‘bhvnﬂ och hantera stress att jag inte kommer att g& under pd en ddlig
. arbetsplats - istdllet kommer jag snabbt att inse ldget, dndra
b[lder kurs och/eller begdra fordndring och vid utebliven effekt dra.

|

158
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Strategier for stresshantering for ST-lakare vid NSP Strategier for stresshantering for ST-ldkare vid NSP

L fq"m:‘:d‘;:‘:‘zt;:ﬁgama‘ rekrytera stod pd jobbet 3. Kunskaper om dina rdttigheter

+ Klinisk handledare ST-APT

+ Annan mentor (be vem du vill) « Intrandtet - ST-medarbetarnas medarbetarsida,

+  Arbetskamrater handledningsrutiner p& mottagningarna, ledningsgruppens
+ ST-chef protokoll

*  Studierektor * Arbetsmiljslagen

*  Medarbetarsamtal « AFS 154

+ ST-APT + Facket

Ukl +  www.prevent.se

: ST-forum « www.amv.se

+ ST-likarnas Facebooksida tarbetsli
+ Facket www.suntarbetsliv.nu

+  Psykoterapiutbildningen . s
+ Foretagshdlsovérd 4. Kunskaper om stresshantering och vad som utmdrker en god
arbetsplats
2. Anvind ditt privata ndtverk Vil vald ldsning
. gﬁnﬂf_r + Inferna och externa féreldsningar och utbildningar
+  Familj
+ "Egen” mentor i livet

5. Reflektera, vilja, fatta beslut, gor en plan, f6lj upp

Vad gor du om det bérjar blinka ratt pd

Kalle, som precis Lisa, som precis S .
hamnat i ,«Ensm vunnit fem din bils instrumentbrdda?
for resten av livet miljoner pd ' ) .
efter en allvarlig Lotto. Kroppens larmsignaler: var férsta dtgdrd dr att
trafikolycka. forsoka f& tyst p& dem.

Men att jag m@r som jag mar beror pa ndgot.
Vi botar symtomen med ndgot som ger mer

) symtom eller nya problem.

Thailand ett par veckor ldr inte heller &tgdrda

din taskiga sjdlvkdnsla (eller vad det nu handlar
om).

163

Naégra floskler att akta sig for...
Sagt av Gorhan Hellstrom ‘

Tank positivt!
Du kan om du villl
Varje problem har en |gsning!
Forst maste du dlska dig sjdlv!

Sdg vad du tycker, uttryck din ilska, var dig sjdlv!
Take me or leave me, I'm all I” ve got!
Skuld och skam dr osunt!

Det beror pd min taskiga barndom!

Férdndring dr en ldngsam, svér och médosam
process!

Stresstest -> redan déd sedan tre Gr tillbaka
Kroppens larmsignaler: var férsta dtgdrd dr att
forsoka f& tyst p& dem, “Lypsyllésningar”.

Att jag mdr som jag mdr beror pd ndgot.

Vi botar symtomen med ndgot som ger mer
symtom eller nya problem.

Allt nytt innebdr ndgon form av stress.
Oro farligast av allt, stressar maximalt.
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Finns det ndgot alternativ?

M@ bra sjdlv pd NAGOT vis -

DITT vis!

Lever jag rdtt liv?

Hur kiinns det, kinner jag mig ngjd?
Upplever jag mening och glidje?

Lever jag i samklang med mina viktigaste vérderingar?

Har jag goda och tillfredsstallande. relationer?

Umgés jag med ritt manniskor, mdnniskor som jag tycker om och som tycker om mig?

Har jag eft arbete jag trivs med, som r stimulerande och I&ter mig véxa, utvecklas och
bli tagen i ansprak?

Kanner jag att jag bidrar, att jag gér en skillad for andra?

Har jag tid for mina relationer, min familj, mina intressen och mitt jobb? Eller ar jog
sténdigt stressad och slutkdrd?

Att bry sig om medarbetaren handlar om att
intressera sig for och ibland dven hjdlpa henne med
dessa frdgor, inklusive hur hon kan f& ihop sina behov
med jobbet hos er.

Lojalitet kan inte beordras eller kopas. Lojalitet
grundas i medarbetarens tacksamhet 6ver att du bryr
dig om henne. Lojalitet dr en konsekvens!

2018-01-28

Berdtta om dina framtidsplaner!

Hur vet man vad som dr “rdatt liv'?

Kdnner jag mig ngjd?

Upplever jag mening och gladje?

Lever jag i samklang med mina viktigaste véirderingar?
Har jag goda och tillfredsstdllande relationer?

Umgds jag med rdtt manniskor, méanniskor som jag tycker om
och som visar att de tycker om mig?

Har jag ett arbete jag trivs med, som dr stimulerande,
utvecklande och tar mig i ansprék?

Kdnner jag att jag bidrar, att jag gér skillnad for andra?

Har jag tid for mina relationer, min familj, mina intressen
och mitt jobb? Eller dr jag stdndigt stressad och slutkard?

Livserfarenheter (PR-arbetare pd Youtube)

Complaining is silly. Either act or forget.

Thinking life will be better in the future is stupid. I have to live now.
Being not ftruthful works against me.

Helping other people helps me.

Organizing a charity group is surprisingly easy.

Everything I do always comes back to me.

Drugs feel great in the beginning and become a drag later on.

Over time I get used to everything and start taking it for granted.
Money does not make me happy.

Traveling alone is helpful for a new perspective on life.

Assuming is stifling.

Keeping a diary supports my personal development.

Trying to look good limits my life.

Worrying solves nothing.

Material luxuries are best enjoyed in small doses.

Having guts always works out for me.
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Somn och hdlsa

"Behandla sémnproblematiken [..] Om
man hamnar i stressrelaterade
somnproblem och inte kommer ur det
eller fér behandling kan man inte bli

Aleksander Perski

2018-01-28

Fordlderns forsta bud?

"Det dr inte bara Yao Jiaxin. Vi dr
allihopa sjuka. Vi mdste inse att
bdsta uppfostran dr att ldra
barnen dlska sina medmdnniskor."

Li Chengping

Den tr.

Ddlig
L4
Inga riktiga

Inga riktiga

Ingen riktig
3

Alla relationer blir

¥

Ingen dr mojlig

lever ej, livet

soker "kickar" som ersdttning

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

Vad behéver vi for att ma bra?

N

C oo

=

Férmdga till nyanserad
verklighetsuppfattning.
Kanslor som fungerar.
6od sjdlvkansla.

Goda relationer.

Balans mellan péfrestningar och vér
férmdga att hantera dem.

Vad utmdrker en “mogen” mdnniska?

_

Arbeta och dlska?

Effektiv hantering av tankar och kanslor?
Empatiférméga?
Medlidande?
Impulskontroll?

Glddje?

Nara relationer?
KASAM?

Vad krdvs for ett lyckligt liv?

Tak over huvudet e
Mat for dagen w
Négot att gora f

Ndgot att se fram emot

Ndgon att dlska

Sjdlvrespekt

181
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Vad krdvs for

Férmdga att forstd och
hantera sina och andras
kénslor pd ett
dndamdlsenligt och
effektivt sdtt - "EQ"

182

ett lyckligt liv?

a

"Livsresurser”

Kontroll
Socialt stod
Mening och sammanhang
Goda livsvanor

Tack till Aleksander Perski

183

Tillrdckligt med somn

Regelbundna mdltider

Goda livsvanor

Fysisk aktivitet

Egen tid
Lagom med laster

Tack till Aleksander Perski
184

a >

Mening och sammanhang

Livet handlar om ndgot viktigt
Rdtta beloningar
Vdrlden dr begriplig och forutsagbar
Struktur och ram i livet
Stark social forankring

Tack till Aleksander Perski
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Social kompetens.
God sjdlvkansla.
Socialt ndtverk.
Sjdlvstdndighet.

Férmdga att hantera
stress.

Intelligens.
Kreativitet.

Aktivitet och energi.
Intressen och hobbies.

. Kdnsla av att kunna
paverka sitt liv.

Intervju med professor Kjell

. Optimism.

. Vilja att hjdlpa andra.

. Ha en person att leva med.

. Ndra relationer till andra.

. Egna grdnser.

. Kdnna sig delaktig i samhdllet.

. Meningsfullt arbete.

. Ordnad ekonomi.

. Tillit till livet och andra
madnniskor.

. Haen
livs8sk&dning/livsfilosofi.

Kallenberg, SvD 20/11 2007

=
ﬁ\ Framgdng och “success" forutsdtter att min stege lutar
mot rdtt vagg

Ett framgdngsrikt liv handlar om att leva s&
att jag uppndr mina hégsta visioner for vem
jag vill vara och vad jag vill 8stadkomma.

INTE om att vara och leva som ndgon annan Lo N
eller samhdillet vill. ¥ | N\
y —_—
"There is only one success - to be able to \
spend your life in your own way."
Christopher Morley
N LA
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Sanningen om pengar

Kan vara bra att ha...

1. Om vi anvinder dem klokt; som medel att tillfredsstdlla

véra egna djupaste behov eller att géra gott for andra.
Férutsatt att vi inte betalar dyrt och forsummar
viktigare saker for att komma Gver dem.

Pengar dr en bra tjdnare men en ddlig herre.

Vad utmdrker lyckliga manniskor?

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

2. De dgnar mycket tid &t familj och vénner, vérdar och njuter av

sina ndra relationer.

3. De dr sociala och utdtriktade, fokus p& ndgot storre dn dem

sjdlva.

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

De dr ofta hjdlpsamma mot bdde kollegor och okédnda.

De har en optimistisk syn p& framtiden.

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

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

Michael Rangne 2018-01-28

Pengar kan vara bra att ha

= sdrskilt om vi dr fattiga

och inte betalar for dyrt for dem, dvs inte forsummar
viktigare saker i anskaffandet (hdlsa, familj, integritet)

sig

samt inser att de gor oss litet lyckligare en kort stund - inte

mycket lyckligare under 18ng tid

och helst sprider ut anvindandet s@ att vi f@r ménga smé
glddjestunder, inte en enda jdtteextas

och fér att kopa oss fria frén “mdsten”
samt dr en virdefull “dra ét helvete”-majlighet

mest lycka skdnker de oss om vi anvinder dem till att gora
ANDRA lyckligare!

och anvdnder dem som medel mot ett mdl, inte som ett mdl i

2018-01-28
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Ar jag lycklig?

Vér kultur:

a Tro inte att du dr
lycklig (d& maste du
vara litet dum).

Ett alternativt perspektiv:
a Filosofin ldr att det inte
behsvs mycket for ett

L lyckligt liv - bara det dr ratt
a Jamfor dig med saker.
grannen. . o Vimdste fundera éver vad
o Det fattas alltid ndgot. som verkligen gor oss
o “Alla som anser att

tillfreds, sedan koncentrera
oss pd detta och lyfta ut
resten ur vért liv.

lycka inte kan kopas for
pengar handlar pg fel
stillen". (Malcom Forbes)

192

Ndgra effektiva sdtt att géra sig olycklig
&

S —

A

o Fokusera pé sin egen lycka.

o Tycka att man dr okay oavsett hur man ar och
beter sig.

o Méta sig sjdlv och andra utifrdn materiella
tillgéngar.

0 Mata sig sjdlv och andra efter hur vi ser ut.

o Jdmfora sig sjdlv och andra med medias
budskap om hur vi ska vara, leva och se uft. ]

“Det ligger
nagot i det du
sager."

193
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Ett recept for givande relationer och ett rikt liv (1)

o Varje mdnniska och varje mote dr en méjlighet fér mig
- Att ldra mig ndgot nytt om mig sjdlv, den andre och vérlden,
och ddrigenom vixa och utvecklas. |
- Att uppleva glddje och mening.
Att uttrycka mig sjdlv i vdrlden.
Att gora skillnad.
| - Att ge av mig sjdlv, att géra ndgot gott for den andre.
! Varje mdnniska har i varje stund behov som jag kan forscka
tillfredsstdlla.
Att ta emot ndgot av den andre, och ddrigenom géra det
majligt for hen att ge. Att ge till andra, att betyda négot
fér andra och kdnna att man gér skillnad @r vért djupaste
behov. Men dd mdste ndgon vara villig att ta emot!

Ett recept for givande relationer och ett rikt liv (2)

o Jag behéver inte alls ge ndgot materiellt - vdra viktigaste behov
dr andliga, psykologiska och sociala. Vad behéver denna mdnniska
Just nu, och vad av detta kan just jag ge?

Det mest vdrdefulla jag kan ge dr mig sjdlv, att visa mig som jag

@r - mina sanna kénslor, tankar och reaktioner. Den andre fér dd

hjdlp att orientera sig i vér relation, och att se och férsta sig

sjdlv béttre. Denna dkta dterkoppling ger dartill den andre en
majlighet att justera sitt beteende i mgtet om hen skulle vilja
deft.

a Jag kan inte undvika att paverka en ménniska jag méter, jag
kan bara vilja vilken inverkan jag ska ha. Det valet
forutsdtter att jag tar ett personligt ansvar for mig sjdlv och hur
Jjag d@r mot andra. Hur kdnns det jag sdger eller gor for den
andre just nu? Jag behéver inte géra ndgot “stort” fér att géra
skillnad fér andra - det récker Idngt att jag medvetet viljer vem
jag dr i mina moten.

o

Att bryta stressen

+ Gor ndgot Gt orsaken till stressen
— Se over din livssituation. Vad behéver fordndras?
- Ta itu med din ddliga sjdlvkansla.
— Ldr dig sdtta grdnser och sdga nej.
— Involvera arbetsplatsen om den bidrar till stressen.
+ Pauser, Gterhdmtning och vila.
+ Skaffa kravlgsa frizoner dér du gér sddant du tycker om.
« Soémn (om du kan).
+ Regelbunden motion (var dag).
. é}mgﬁs med madnniskor du tycker om, och som tycker om
ig.

+ Avslappningsévningar kan vara bra for somliga.
+ Sok professionell hjdlp om du inte sjdlv lyckas
— Men bara sjukskrivning rdcker inte.
— Grupptrdffar kan vara mycket bra.

Tips for optimal prestation utan fér hog stress

At fler men sma maltider. Man blir dist och lagproduktiv av stora mangder mat.
”Matcha” din energiniva och koncentrationsférmaga mot dina arbetsuppgifter.
Gor de svaraste sakerna nar du brukar vara pa topp under dygnet.

Tréna regelbundet. Ménga som tror sig vara stressade pa jobbet &r helt enkelt i
dalig fysisk form.

Rér pa dig regelbundet. Ta varje tillfille att limna stolen for att hamta saker,
byta ett ord med nagon osv. Ingen arbetsstallning &r sérskilt ergonomisk om den
bibehélls fér lange, s forsok att byta arbetsstalining sa ofta som majligt.

Sov tillrackligt. Att minska pa sémnen &r inte ett bra sitt att hantera stress, krav
och tidsbrist. Tviartom; dr man bara utsévd klarar man det mesta. Sémnbrist
leder till koncentrationssvarigheter, langsamt och okreativt tinkande,
minnesproblem, labilt humor och 6kad risk for misstag.

Undvik rékning, alkohol och Gvervikt.

Lér dig en enkel stressreduceringsteknik och anvdnd den regelbundet.

fungerar dven som en varningsklocka sa att du uppmarksammar férsamringar i
arbetssituationen innan de blir fér allvarliga. Det géller att vénja sig vid att
uppmarksamma redan de svaga signalerna, for nar de sedan blir starkare hor vi
dem paradoxalt nog allt samre.

Tips fér optimal prestation ut

o At fler men smé méltider.

0 "Matcha" din energinivé@ och
koncentrationsférmdga mot dina
arbetsuppgifter.

Trdna regelbundet.

Rér pé dig regelbundet.

Sov tillrdckligt.

Undvik rékning, alkohol och Gvervikt.

Ldr dig en enkel stressreduceringsteknik.

T like the kind of knowing
that shows up as beeing.

Werner Erhardt
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Diagnostiskt test - hur duktig dar du?

Jag tror att jag ibland forscker
bevisa mitt vdrde genom att vara
duktig.

Jag kénner ibland att jag mdste vara
litet bdttre dn andra for att duga
infor mig sjdlv.

Min sjdlvkdnsla dr alltfor beroende
av vad jag dstadkommer i mina
dagliga sysslor.

Jag kanner ibland ett inre tvdng att
dstadkomma ndgot virdefullt hdr i
livet.

Viktig friga till mig sjslv

Vad tycker jag om mig
sjdlv? Egentligen, love
innerst inne? myself/

@

Sjdlvkansla, trygghet och sinnesfrid kommer inifrén

Korrekta paradigm och principer, vdl integrerade.

Leva i 6verensstdmmelse med sanna principer och sunda
vdrderingar.

Kongruens mellan inre liv och yttre beteende. Leva "inifrdn och
ut”, ett liv med integritet ddr mina dagliga vanor avspeglar mina
djupaste virderingar. Jag visar och stdr for den jag dr.

Leva mitt liv i effektivt émsesidigt beroende, ddr jag vet att jag
kan forstd en annan ménniska pé djupet, att det gar att finna
win/win-lésningar och att jag kan medverka i autentiskt, kreativt
samspel med andra.

Tjdna, hjdlpa andra pd ett meningsfullt sétt.

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

2018-01-28

Ta itu med din prestationsbaserade sjélvkansla

Exempel pa pastéenden:

Jag ér néjd med att vara just den
Jjag ar.

Jag kanner mig positiv och
optimistisk om livet i storsta
allménhet.

Min sjalvkansla ar alltfor mycket
beroende av vad jag dstadkommer i
livet.

Jag brukar pressa mig hart for att
astadkomma nagot vardefullt har i
livet.

God sjdlvkdnsla

Gor att du kdnner dig vérd att ha roligt p&
jobbet.

Férhindrar att du later dig utnyttjas pa
jobbet.

Minskar risken for utbrdndhet och
utmattningssyndrom.

Ar kort och gott en férutsattning for att du
ska ta ansvar fér dig sjdlv - hur du mdr och
hur ditt liv ser ut.

Vad du vill och vad du maste

Att strdva efter vad du
innerst inne vill far dig
att kdnna dig genuin och

Vill géra verklig - d& &r du
upphovsman till ditt
BN eget liv och farverkligar

// Vill helst gi)’ra\\\ dina drémmar.

/ ~ ~
4
Vill
innerst
inne géra

Lyckligare. Den stérsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007
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Medarbetare som inte hittar en bra balans mellan
samarbete och integritet hamnar ldtt snett

0 Lyssna pd dig sjdlv och andra, men bestdm sjdlv.

o Filosofera och Ids en smula var dag. Martyrskap

o Vdlj ditt liv. Byrdkrati

o Vilka manniskor och saker mdr jag bra av? Sjukdom

0 Bry dig om dig sjdlv och andra. = utbrdndhet

0 Ge dig sjdlv en egen stund var dag. = utmattningssyndrom

o Odla och utveckla dina relationer. = depression

0 Prata med andra om sédant som dr viktigt for dig. Personlighetsfordndring

o Det du gor ska vara roligt eller meningsfullt, helst = kdnslomdssig avtrubbning
béde och. = moraliska defekter

o Om du ska vara materialist - var det med omsorg * bitterhet och cynism

och vilj dina prylar noga.
Memento moril

o

Tack till Maria Larsson!

Hur lycklig dr du nu pd jobbet?

Medarbetaren har ett eget ansvar S e e b

Aterta sin egen motivation frdn cheferna, bli
sin egen kraftkdlla pd arbetsplatsen.

* Kan dd péverka sin arbetsplats och f& det mer
som han vill ha deft, i rikthing mot utveckling
och trivsel.

* Ldra chefen de beteenden som denne saknar.

Om du t ex saknar bekrdftelse, bérja med att

sjdlv bekrdfta din chef.

Fér vdl duga

“Peak experiences"” Ar du pd rdtt stdlle?

De bdsta stunderna dr ndr ens

kroppsliga eller mentala férmégor “Vi har alla en uppgift att utféra, en plats
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt I att fylla, och ju bdttre vi lyockas hdrmed,
forsok att klara ndgot svért och | desto bdttre trivs vi med vdr tillvaro [...]

meningsfullt. Maénga nervdsa svdrigheter har sin grund
i att man inte passar for eller trivs med
sitt arbete.”

Mihalyi Csikszentmihalyi

Halsoldra, 1947
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Vill du lyckas med karridren och trivas pé jobbet?

Vilj chef - inte jobb eller bransch
— Enbra chef lyfter, utvecklar, inspirerar, ger naring.
— Ett otydligt ledarskap dr den stérsta stressfaktorn.

— En ddlig chef dr vanligaste anledningen till att man séger
upp sig, hdller dig tillbaka och kan t o m géra dig sjuk.
2. Vilj en foretagskultur som stémmer med dina védrderingar.
3. Hitta ett jobb som kdnns kul, som du brinner for.
4. Gor saker du dr bra pd.
5. Var dkta, var dig sjdlv.
6. Planera inte for mycket. Testa, ta chansen ndr den dyker
upp.
7. Taenpaus i livet d& och dé och reflektera éver om du dr
ddr du vill vara.

Medarbetarskap och chefskap - olika sidor av
samma mynt

Chefens énskemdl pé ~ Medarbetarnas énskemdl
medarbetaren: pa chefen:

Ansvarstagande . F{J:r'rr‘gendeingivande
Loial * Rdftvis

0Ja Oppen

Initiativrik Motiverande

Engagerad
Samarbetsvillig

SvD 14 juli 2011

THE BOTTOM LINE

“Without long term happiness
and enjoyment at work, you will
not be your best, contribute as

much, make as many people smile
or make as much of a
difference.”

2018-01-28

Du och din chef
dr inte med i olika

lag - ni sitter i
samma bat!

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

Pa jobbet ska det inte mdrkas att hon har barn.

Och hemma ska det inte mdrkas att hon jobbar.

Tillfredsstillelse med liv och arbete

Kommer av att vara medveten
om syftet med det jag gor.
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1. Ett jobb?
2. En karridr?

3. Ett kall?

Ditt svar har stor betydelse
for din livskvalitet - och
kanske for din hdlsa.

Salutogent ledarskap och KASAM

A Salut(;g"e';lg
ledarskap
~ fi hitsosom fromgang

Begriplighet — —= Hanterbarhet

Férslag till styrande princip for ditt liv

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

Vem jag ar gor skillnad!

2018-01-28

1. Eftt jobb
En rad trista uppgifter som ska utforas.
Arbetar for lonen och ldangtar till helgen.

2. En karridr
Motiveras framst av yttre faktorer som pengar,
avancemang, makt och status.

3. Eft kall

+  Motiveras av inre faktorer.

Arbetar fér att du vill arbeta.
Arbetet upplevs som givande i sig.
Sjdlvéverensstdmmande mél.
Brinner for dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikt.

SQ och medarbetarna

SQ svara pd frégor om HUR och VARFOR, som dr av

stor vikt for medarbetarnas motivation, engagemang och
delaktighet.

SQ i utvecklingssamtalet

- Vad dr meningen med det vi gér? Vad tror du p&?

- Vilka vdrden ska vi vdgledas av?

- Vad vill du bidra med utifrdn vad du tycker dr viktigt?

Marika Ronthy

Kan det vara sa att...

..man mdste ge ndgot for att f& ndgot?
Kan det vara sd att mdnga har ungefir de liv
de fortjdnar?

Michael Rangne 2018-01-28
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Kan man vélja att arbeta och leva sa hér?

- Jag inte dr ndgon input/outputmaskin - jag véljer sjdlv mina
reaktioner och mina handlingar.

- Jag har ansvar fér mina egna reaktioner och handlingar men
inte for den andres.

- Jag dr hdr for att gora en skillnad i vdrlden.
Vem jag dr gor skillnad.

- Jag dr proffs och stolt 6ver vad jag gor.

- Jag vdljer att ge hela mig sjdlv, hdr och nu.

- Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom

- Det dr sd lyckosamt ordnat att man inte kan ge ndgot utan
att sjdlv f& ndgot tillbaka.

Den andre nog gér sd gott hen kan, trots allt.

Kontroll och stress

Skaffa kontroll éver det
som gar

OCH

'\"&&
ad
v

»

N
P s med glatt hjdrta acceptera
det jag inte kan kontrollera

Lev med integritet

Bestdm vad som dr mest vdrdefullt hos
dig, och kompromissa inte bort det.

2018-01-28

Saker som alla "vet” men latt glémmer

Lyssha pa dina inre signaler.
Bry dig om dig sjdlv och hur du mar.

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

Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med sémnen.
Rér pé dig.
Ta pauser och It hjédrnan vila ibland.
Slappna av och ha litet kul!

Fuska med omdéme

//___\"{\7 7

/-( Du kan slarva och misskota dig litet
grand d@ och dé, men forsok inte

gora dygd av nodvindigheten eller.

livsstil av undantaget. 3

Ett underutnyttjat sitt att {3 det bittre pa jobbet:

Beskriva for min chef vilket
ledarskap jag behover
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Tar jag tillvara alla méjligheter till arbetsglddje pd
min arbetsplats?

Arbetsuppgifterna i sig?
Kunderna?

Arbetskamraterna?

Ledningen?

“Flow", delaktighet i ett arbete ddr
allt fungerar optimalt?
Professionell stolthet, behdrska och
utféra ndgot riktigt val?
Mening, gora gott for andra?
Humor?
. Kommunikation?

. Delaktighet?

Tips for mer lyckokdnslor i livet

Lev i ett fredligt, demokratiskt, jamlikt och individualistiskt
samhiille.

Arbete du trivs med.

Aktiv och meningsfull fritid med sociala och fysiska
aktiviteter.

Skaffa dig en ny hobby.

Gor ndgot nytt, ndstan vad som helst.

Trdffa dina vinner och vérda dina relationer.
Skaffa dig en ldmplig personlighet

«  Kénslomdssigt stabil

« Optimistiskt lagd

« Upplevelse av kontroll 6ver tillvaron

Bengt Brylde, lyckoforskare, i tidningen Stockholm 25/10 2007

“Your work is going to fill a large
part of your life, and the only way to be
y 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

2018-01-28

Vilken 4r den stérsta

risken med att inte i ‘ 1
vara lycklig pa A [

jobbet?

Att hitta det som passar en

Samt: Vem vill betala

mig for att gora
detta?

Néje - vad Styrka -
tycker jag vad dr jag
om? bra pa?

Vad gér dig lycklig pé jobbet?
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Mdnga goda skl att visa din glddje

Glddje :

{ Glﬁdje = Kanslan vixer inom dig ju mer du

uttrycker den.
= Kénslan smittar andra.

Gli:idJe Eladje GI adje = Glada medarbetare kommer i sin tur

g Gladje >

att gora dig gladare.

.. . Var ut ing dr att...
Kdnslor smittar arutmaningara

..trivas pd jobbet dnda.
En lycklig medarbetare kan

entusiasmera en hel avdelning... Tens o el s

somliga medarbetare,
..en enda surskdnk kan & andra sidan trots somliga kunder,

totalforstora stdmingen. ofs lgnen, trofs...

trots allt!

For var egen skull.

Haller du med? Den goda cirkeln

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

Ett sdtt att frivas bdttre med ditt
arbete dr att ldra dig arbetet bdttre
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Tank dig...

Du dlskar verkligen ditt arbete. Ditt arbete dr intressant
och roligt. Du ldr dig nytt och utvecklas. Du fér
utmaningar och framgdngar i lagom takt. Du vaknar p&
morgonen och ldngtar till jobbet. Du dr stolt 6ver det du
dstadkommer. Du arbetar med ndgot djupt meningsfullt
och gbr en viktig skillnad. Du har fantastiska

medarbetare och dito chef. Du hjdlper manniskor

omkring dig, och de hjdlper dig. Du uppskattas bade fér
vad du gor och for den du dr. Kunderna dlskar dig.

Fér dig som trottnat pd Carpe diem-hetsen:

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

. Tainitiativ.

. Halla utkik efter tillfdllen att bidra mer till
organisationen.

. Sdtta upp tydliga mdl och anta utmaningar.

4. Tastorre ansvar och engagera dig i uppgifter du
finner intressanta.

5. Hoppa in pé nya projekt.
. Andra i smétt ndr stérre fordndringar inte dr
majliga.

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

2018-01-28

Brinner fér ndgot.

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.

Inse att konflikter dr oundvikliga. De bdsta och
effektivaste arbetsplatserna dr inte de utan konflikter,
utan de som hanterar konflikter effektivt.

Hantera konflikter snarast. De gér sdllan éver av sig sjdlva.

Anvdnd "jagbudskap”, prata om vad du sjdlv ser och
upplever, inte om den andre eller dennes avsikter.

Fréga icke-provokativt hur vederbsrande tdnkte med det
han gjorde, hellre dn att anklaga eller skdlla.

Ordna vid behov medling av négon utomstéende.

luta d

Kraver getis

Arbetsglddje borjar med ett val.

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

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

Beslutet i sig gor dig inte lycklig, det dr bara férsta
steget.
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Vilken majlig mening och vilket majligt ngje finns
det i det jag redan jobbar med, mgjligheter som
jag inte riktigt sett? Fokusera pé de positiva
sidorna av arbetet, pd den potentiella mening och
gldadje du kan hdamta.

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

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

Lét planen vara rolig och ldttsam.

Borja med att lista med fem enkla saker du kan
gora.

Gor ndgot litet var dag.

Ldgg successivt till litet sv@rare och mer
utmanande handlingar.

Folj upp resultatet med glimten i 6gat.
Fira dina/era resultat.
Dela med dig.

2018-01-28

Tank p3 att

Du kanske inte behdver férdndra hela foretaget. Det
kanske récker att forbdttra stamningen pé din egen
enhet.

Vi latt underskattar vér egen férméga att stadkomma
férdndring, of ta for att vi helt enkelt inte forscker.
Det finns inga “drémjobb” - de flesta jobb dr sd trista
eller roliga som vi sjdlva gor dem.

Bara du kan bedéma situationen. Det viktiga dr att ge
ditt nuvarande jobb en chans, utan att kndcka dig sjdlv
genom att forsoka gora det omajliga.

Begrunda vad som brukar ge dig arbetsglddje.

Vad saknar du och vad har du redan tillrdckligt av?
Involvera andra.

Skapa tid och utrymme fér arbetsglddje.

Bor‘!a med att lista med fem enkla saker du kan géra. Gor ndgot
litet var dag.

Ldgg successivt till litet svérare och mer utmanande handlingar.

Satsa pd sddant som smittar.

Gor andra glada, ge for att fa.

Gor det roligt och lekfullt.

Testa, och Iat det som inte fungerar falla. Men ha alltid ndgot “pd
gdng".

Falj upp utan press, med glimten i 6gat.
Fira framgdngarna.
Dela med dig av dina idéer och resultat.

Recept mot psykisk och fysisk ohdlsa

N

\offa /

Jdkta aldrig! Lat bli kolsyrade dr'ycker'\
Hall sig négot och gasbildande mat
smdrtare + Ge attan i ambitionernal

Rak aldrig + Spdnn av!

Undvik rokiga rum  + Var klok!

L&t bli kaffe och + Ley istdllet for att bara
koffein arbeta

At sm& mél men * Vid trotthet: sov en stund

Skriftliga rad till en patient av hjértldkare Herbert Bjerlév pd 1940-talet

Stress dr inget nytt fenomen

“Nervsvaghet dr en i var tid alltjamt tilltagande
rubbning av hela nervsystemet. Detta tyvdrr
allmdnna lidande stdr i nérmaste férbindelse med
var tids forcerade lif och kan angripa alla utan
hansyn till samhdllsklass, lefnadsstallning, kon eller
dlder, dd man pd ndgot satt overanstrdngt sitt
nervsystem vare sig genom forcerat fysiskt eller
andligt arbete, sak samma om det dr utfort med
eller utan glddje. Det kan uppvisa de mest
olikartade symtom men dess huvudsakliga
kdnnemdrke dr dock en total forslappning, brist pa
energi och férmaga till varje fysisk anstrdngning.”

Allers konversationslexikon 1906, om
“neurasteni”, dven benamnt sekelslutssjuka
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Maénga saknar av olika skl férmdga att sdtta grdnser

Oval

Sdg vad du tycker och vill. "Ja" respektive “nej".
For detta krdvs god sjdlvkdnsla.

Jag vet vem jag dr, jag vet vad jag vill och inte vill,
jag dr vdrd att respekteras och lyssnas till, mina
behov dr legitima och viktiga.

2018-01-28
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