2016-09-25

Arbetsgladje - vad och varfor?

Arbetsglddje - basta skyddet mot
stress och ohdlsa

Har du funderat dver...

Varfér gér du till jobbet? ‘ | \s

e : Ar det viktigt med arbetsglddje? R
' ARBETSGLADJE Ndr och hur uppstar arbetsglddje? '_ ; \
. Vad ger dig arbetsglddje? ,!
VAD, HUR, VEM, VARFOR? Vad hinder tned dig om du inte frivs pd jobbet? . ;
VAD KANNETECKNAR p - A
. ) N ",i

FORETAG OCH MEDARBETARE
SOM LYCKAS, SOM NAR SINA
MAL OCH SOM HAR ROLIGT
PA VAGEN?

V@r organisation séitter

Farklara hur du tdnker.

Négra férslag:
* Kunderna

Hur dr din arbetsplats?
Skadlig?
Ofarlig?

Hdlsosam?

= Aktiedgarna

= Chefen

= Ledningsgruppen
* Facket

Hdlsofrdmjande?

Hdlsoskapande?
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V@r arbetsglddje,
var kdrleksfulla relation till medarbetare och kunder,
vér férmdaga att f8 ut ndgot av arbetet for egen del

Féretagets medvetna satsning pd
medarbetarnas trivsel avgor vilka
medarbetare man lyckas attrahera och
behdlla.

dr det viktigaste for kvaliteten pé vart arbete. ‘

Personal som vantrivs gor i ldngden inte ett bra jobb. “‘

Rétt eller fel? Hur lycklig dr du nu pd jobbet?
Sdtt ett kryss och motivera.

Glada madnniskor jobbar
bdttre. Glada bor darfor Fér vil duga
f& mer betalt.

Glddje dr en ldngsiktig
lonsamhet. Hor man
hégljudda skratt pd jobbet,
Se till att personalen dd vet man att dom jobbar
upplever arbetsglddje sd effektivt.
fixar de det som
foretaget behover for
att utvecklas och gé bra.

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.

Det hdrligaste odet, den . .
mest underbara géva en T am of the opinion that my life belongs to the whole
manniska kan f& av community, and as long as I live it is my privilege to do
forsynen, dr att f& for it whatever I can.
befalt for att gora I want to be thoroughly used up when I die, for the
ndgot som hon innerligt harder I work the more I live. I rejoice in life for its
dlskar att gora. 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
pectteslon handing it on to future generations.

Qﬁorg Bernhard Shaw
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Vem har bestdmt att det viktigaste i livet dr att

Vilka fordelar for dig sjslv kan du se med
inte bli trot?

arbetsglidje?

“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 fér
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
tr6tt? Din uppgift var just detta:
att leva och att bli trétt.”

Vilka fordelar for dig sjslv kan du se med
arbetsqlidje?

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

Vilken 4r den stérsta

|
risken med att inte ; !
vara lycklig p3 i [{
jobbet? K A \
Du har mycket roligare pé alla plan, du AR R |
har mer att ge andra och du blir en Y

roligare mdnniska.

THE BOTTOM LINE

“Without long term happiness

Vad har nu allt and enjoyment at work, you will
detta med not be your best, contribute as
much, make as many people smile

besvarlige

Kalle att gora? or make as much of a
difference.”




Nojda medarbetare bryr sig om resultat

“Unhappy people don”t give a damn."

“Happy employees vastly
outperform unhappy ones."

Visa chefen §
Visa mamma ° -
att jag duger Fa berdm

Stdrka min‘
sjdlvkansla  Har inget

annat for mig .. o . / Inre
Varfér gar jag | tillfredsstal

till jobbet?

Materiell
tillfredsstall
else

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 p&?
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Tips for mer lyc

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

Arbete du frivs med.

Aktiv och meningsfull fritid med sociala och fysiska
aktiviteter.

Skaffa dig en ny hobby.
G6r ndgot nytt, ndstan vad som helst.
Tréffa dina vanner och vérda dina relationer.

Skaffa dig en lamplig personlighet
+  Kanslomdssigt stabil

+ Optimistiskt lagd

+ Upplevelse av kontroll Gver tillvaron

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

Visa chefen

Fa berém

Har inget g
annat for mig, Inre
. tillfredsstall

. Vad driver just denna

aning

meéddrbetare?

Materiell
tillfredsstall
else

1. Ett jobb?
2. En karridr?

3. Ett kall?

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




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

Motiveras frdamst av yttre faktorer som pengar,
avancemang, makt och status.

3. Ett kall
+  Motiveras av inre faktorer.
Arbetar for att du vill arbeta.
Arbetet upplevs som givande i sig.
Sjdlvéverensstdmmande mdl.
Brinner for dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikt.

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

is great work. And the only way to do
great work is to love what you do. If

you haven’t found it yet, keep looking.
Don' t settle.”

Steve Jobs, CEO of Apple
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..allt arbete d@r tomt, utan kdrlek ( ... ) Det dr att
fylla allt du skapar med en fldkt av din egen
ande (...) Arbete dr kdrlek som gjorts synli
(-..) Ty om ni bakar brod med likgiltighet bakar
ni ett bittert brod, som endast till hdlften
mdttar mdnniskans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten

Manniskors djupaste behov kan bara
tillgodoses tillsammans med andra
mdnniskor. Vi behéver andra for att
kunna ma bra.

Detta faktum dr en gyllene majlighet
for den medvetne arbetsgivaren.

Sadant vi mdnniskor behaver for att ma
bra behéver vi & ocksd pé jobbet.

Satsa alltsd pé trivsel, arbetsglddje och
gemenskap.

Vi behgver ge for att md bra

Om vér arbetssituation inte medger att vi ger av
oss sjdlva ...

..berévas vi mgjligheten att sjdlva fé den ndring vi
behéver fér att i ldngden ha ndgot att ge. Var sjdl
fértvinar!



Svérighetsgrad / krav

Fyra grundldggande behov

T ———

Trygghet
Sjdlvkdnsla
Ndrhet och tillhorighet
Sjdlvbestdmmande

Skicklighetsnivé / kompetens / kontroll
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Livsresurser

Kontroll
Socialt stod
Mening och sammanhang
Goda livsvanor

"Peak experi

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

Mihalyi Csikszentmihalyi

Varfér dr det svdrt att uppnd flow pd dagens
arbetsplatser?

En forklaring dr att dven om
mdnniskor dr gjorda for arbete, dr
de flesta arbeten inte gjorda for
madnniskor.

Csikszentmihalyi
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Varfér dr det svart att uppnd flow p@ dagens
arbetsplatser?

* Bristande balans mellan uppgifterna och
medarbetarens kompetens.

* Brist pd kontroll ver arbetsuppgifter, tempo mm.
* Oklara mdlsdttningar.

* Svart att uppfatta meningen.

* Brist pd adekvat, omedelbar feedback.

* Bristande variation, monotona uppgifter.

* Utnyttjandet av tiden styrs av rytmer som ligger
utanfor arbetstagarens kontroll.

Csikszentmihalyi 38




2016-09-25

Flow Flow

* "Sjdlvférverkligande" (Maslow): Att uttrycka alla véra
inneboende majligheter och talanger fullt ut, allt vi
kan och allt vi dr.

* "Flow": Balans mellan utmaning och skicklighet, i en

viss uppgift eller t o m i livet i stort. Hela vér

skicklighet tas i ansprdk, men uppgiften dr inte
svérare dn att vi klarar av den.

I flow dr kraven precis lagom utifrdn vér kompetens

fér uppgiften, och ddrfor upplever vi varken stress

eller tristess.

I flow kdnner vi oss fullstdndigt ndrvarande,

absorberade och levande.

Flow dr en mgjlighet till hogre livskvalitet. Ju mer man

befinner sig i flow, desto hégre dr ens livskvalitet.

En kdnsla av mening med aktiviteten, av att bidra
till ndgot stérre dn en sjdlv, underldttar
upplevelsen av flow.

Saok aktivt nya utmaningar for dkad upplevelse av
flow.

Ju stérre del av sin tid som man tillbringar i flow,
desto bidttre blir ens sinnesstdmning.

Flow dr ett anvdndbart begrepp dven i personliga
relationer. Medarbetare, barn, partner och
vanner kan bli till ren rutin om man inte hittar
satt att fordjupa de kdnslomdssiga banden. Det
dr bara relationer som utvecklas och mognar som
forblir frascha och njutbara.

Csikszentmihalyi 39 Csikszentmihalyi 40

Hur kdnns det att vara i flow? : : Ledaren, medarbetaren och flow

i * Férsta frégan: vad dr det som gér att médnniskor éver huvud

9 taget VILL arbeta? 9

* Fréga dig hur du kan hjdlpa varje medarbetare att arbeta i
flow.

* Frdga medarbetaren samma sak.

* Forsok sedan skapa de forutsdttningar som behovs.

* Flow ger "inre" beldning, dr sjdlvbelonande. Aktiviteten dr
vard att gora for sin egen skull, for den kansla den ger

i utovaren.

* Forvdntan om "yttre" beldning (pengar, status) dr ofta
tecken pd ett misslyckande frdn arbetsgivaren att
tillhandahdlla nédvindiga férutsdttningar for flow och darur
emanerande "“inre" beloningskansla.

Mdlsdttningarna dr tydliga.

. Feedbacken dr omedelbar.

. Balans mellan mgjlighet och skicklighet.
. Koncentrationen férdjupas.

Nuet dr det som betyder ndgot.

. Kontroll dr inget problem.

. Kénslan av tid dr férlorad.

. Forlust av egot.

©ONOOTAWN R
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Ledaren, medarbetaren och flow i

Viktiga forutsattningar dr

- lagom své@ra utmaningar som skar med tiden
utveckling

variation

mening i
sammanhang

stod frén ledningen

Allteftersom medarbetarens skicklighet kar
mdste ocksd uppgiftens svérighetsgrad oka fér att
flow ska kunna bibehdllas. Medarbetaren blir
annars uttrdkad vilket &r en sdker vdg till
forsdimrade prestationer.

Csikszentmihalyi 43




