Arbetsglddje - medarbetarens
majligheter

Behévs inte:
infantila pdbud eller
program uppifrdn
avancerade metoder
konsulter
foretagsgurus

nagon med doktorsgrad i
arbetslivspsykologi

psykologer
baocker

Det enda du behéver dr din
egen entusiasm och

beslutsamhet att skapaen |

lyckligare arbetsplats ddr
du befinner dig. Det dr du |
och dina arbetskamrater - |

och inga andra - som
tillsammans har kraften

och mgjligheten att skapa ‘

den arbetsglddje ni vill ha. |

Arbetsglddje kommer
fran de saker vi gér hdr
och nu.

1. Saker jag sjdlv kan géra for att fa det
roligare pa jobbet
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Till verket - jarnet mot
arbetsglddjen!

ag till gruppdvning pa din arb

> 1. Fersék komma pd ndgra saker som du sjalv

skulle kunna géra fér att ha det roligare pd din
arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan
paverka .

. Vad kan vi tillsammans géra for att trivas
bdttre pd jobbet?

. Vilka ngdvandiga fordndringar kan bara ske
med ledningens hjalp?

2. Saker vi tillsammans kan géra fér att fa
det roligare pd jobbet
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3. Viktiga fordndringar som bara ledningen har Vad gérr dig lycklig pd jobbet?
méjlighet att pdverka

ur up arbetsqlidije?

Arbetsglddje dr mer dn “tillfredsstdllelse”.

Alla kan kdnna arbetsglddje.

Arbetsglddje dr majligt i ndstan alla arbeten.
Arbetsglddje ser olika ut hos olika personer.
Arbetsglddje dr ett val och borjar med ett eget beslut.

Chefen kan ge en inbjudan men inte tvinga medarbetarna att
tycka det @r kul pé jobbet.

Det handlar till 10 % om jobbet och till 90 % om dig sjdlv.

Arbetsglddje dr hdr och nu. Det kommer av vad du och jag
gér, hdr och nu.

Du mdste kunna uppbdda arbetsglddje trots somliga
medarbetare och arbetsuppgifter.

Arbetsglddje smittar.

Vems ansvar ér det att du trivs pd jobbet?

2. Dusjalv? Skulle du vilja ha dig sjalv
arbetskamrater? till arbetskamrat?

1. Din chef och dina

/va
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Kdnslor smittar

En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

..en enda surskank kan @ andra sidan
totalforstora stdmingen.

Var utmaning dr att...

..trivas p@ jobbet dnda.

Trots var chef, trots

somliga medarbetare,

trots somliga kunder,
trots lénen, trots...

trots allt!

Fér var egen skull.
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Mdnga goda skl att visa din glddje
.

Kdnslan vdxer inom dig ju mer du
uttrycker den.

Kdnslan smittar andra.
Glada medarbetare kommer i sin tur
att gora dig gladare.

Vilket viljer du?

1. Jag ska se till att trivas p@ jobbet, sa snart

ndgon avlédgsnat alla

= korkade kollegor

= Gverbetalda chefer som bara bryr sig om sig sjdlva
= meningslosa fylleriblanketter

= ofdrskdamda kunder

eller

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

p

g ——y

Jag kan inte vara pad jobbet dtta
timmar om dagen utan att ha kul.

Sa jag ska se till att det inte
blir sd!
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H3ller du med!?

“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
that need to change.”

Ledtrad:

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

..hellre dn att forsoka undvika allt det trdkigal

= Dadliga chefer

= Integritetskonflikter

= Mobbning

= Ordttvisor

= Besvirliga medarbetare

= Overdriven stress

= "The cult of overwork"
Konflikter

= Byrdkrati

= Negativa manniskor

= Trdkiga arbetsuppgifter

= Rddsla for att forlora jobbet

= Brist p& "Happy actions”

Ett rationellt forslag:

Om du nu dnda befinner dig pa den
hdr arbetsplatsen just nu kan du
lika gdrna ge litet av dig sjdlv.

Fér din egen skull.

Vilket inte alls hindrar att du

samtidigt letar efter ett nytt

jobb om ditt nuvarande inte ar
bra for dig.

Fér dig som trattnat pd Carpe diem-hetsen:

Forngjsamhet

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

Déliga chefer
Besvirliga medarbetare
Overdriven stress pd arbetsplatsen
“The cult of overwork"
Konflikter pd arbetsplatsen
Byrdkrati
Mobbing
Negativa manniskor
Trdkiga arbetsuppgifter
Ordttvisor
Rddsla for att forlora jobbet
Brist pd de sex "Happy actions”

2016-09-25
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- Man ska inte kl:ig‘a.

Jod@, det ska man visst, men hur kan du
klaga pd ett konstruktivt satt?

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.

Anvind "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 skalla.

Ordna vid behov medling av ndgon utomstdende.

Engagera dig!
Deltal
Bidral

Ta fér dig!
Ta initiativ!

~
Trdna medarbetarna

Icke konstruktivt
Okeritiskt “peka finger”.
Klaga ftill vem som helst.
Klaga nér du kénner dig
mest besvirad.
Klaga pd det som stér dig
mest just nu.
Strdva efter att fordela

skulden och fa andra att
:‘neldge att det dr deras
el.

Bara klaga.

Vidmakthdller status quo
och drénerar
medarbetarna pa energi,
arbetslust, opfimism och
tro pa att fordndring ar
méjlig.

How can I enjoy
this person,
situation, place

challange? \

2016-09-25

i att klaga konstruktivt

Konstruktivt

1.

Titta forst pd dig sjélv och din
roll i det hela. Ar d da
som dr missngjd? Till vilken del dr
du en del av problemet? Hur
bidrar du till problemets 6sning?
Klaga till ndgon som kan géra
nagot at problemet.

Klaga vid ratt tillfdlle.

Klaga pa det verkliga problemet,
inte bara symtomen. "Is the
problem really the problem?”
Stradva efter att finna varaktiga
|8sningar och ga vidare.

Klaga, men uppskatta ocksé det
som &r bra.

Leder till fordndring. Fér
medarbetarna_entusiastiska over
forbdttringsméjligheten.

Tvg KONS
o Y
frégor att pq m’i?:;

Vilka valmgjligheter
har jag just nu?

Tank att...

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




TVG brq frégor till

Vad BEHOVS har just nu?

\ /

Hur kan JAG bidra?

Férslag till styrande princip for ditt liv

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

..vem jag dr gor skillnad!

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

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

. Hadlla utkik efter ftillfdllen att bidra mer till
organisationen.

. Sdtta upp tydliga mél och anta utmaningar.

4. Ta storre ansvar och engagera dig i uppgifter du
finner intressanta.

. Hoppa in pd nya projekt.

. Andra i smétt ndr storre fordndringar inte dr
majliga.

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

Vem jag dr gér skillnad!

Fréga dig sjilv, i varje situation, fér varje ménniska du méter:
vad behdver denna manniska i sitt liv och hur kan just jag bidra?

Kommer att ge dig massor av bevis pé att du tillfér andra ndgot
av virde, vilket dr bdsta sdttet att bygga upp din sjdlvkdnsla.

Ger dig mer @n att jaga andras gillande, pengar och dra.

Om du skapar kontexten att du gér skillnad kommer
omstindigheterna fortfarande att vara de samma - men
ingenting annat. Livet blir ett dventyr!

“"Deft dr en av de vackraste kompensationerna har i
livet att ingen uppriktigt kan forsaka hjdlpa
ndgon annan utan att hjdlpa sig sjdlv."

Ralph Waldo Emerson
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Glidje foder glidje och kirlek foder kirlek

Den vise hopar inga skatter.
Han lever for andra; d réner han framgdng.

Han ger &t andra: dé fér han sverflsd Den effektivaste vdgen till arbetsglddje dr att gora andra
’ ’ glada eftersom:
« Att gora andra glada dr ett ngje i sig.
+ Glddje smittar. Fler lyckliga manniskor omkring dig innebdr
mer glddje for dig sjdlv.
+ Om du gor andra glada dr det troligt att de kommer att vilja
gora dig glad i retur.

Konfutse

Enbildskurs, arbetsmiljo och arbetsglddje

vV

Hur @r vi mot
varandra hdr hos
0Ss?

SvD Néringsliv sondag 24 juli 2011

Snilla 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 frin olika
branscher f6ljts under 20 r. Personerna fick i bor-
jan av studien svara pa frigor om sin arbetsmilj6,
bland annat graden av socialt stod. Resultatet visar
att de som hade ett gott stdd levde lingre.

ANNA DE LIMA FAGERLIND

Vilket §r bista sittet att bli olycklig p3
jobbet?

“Det harligaste odet, den

mest underbara gdva en
mdnniska kan f@ av
forsynen, dr att f&

Att arbeta med saker du inte dr ett
dugg intresserad av

betalt for att gora
nagot som hon innerligt
dlskar att gora.”

o . o — ‘Abraham Masl
Arbeta med sadant du brinner for renam Sasn

—_—

/—// / &
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Livskvalitet

Att fd dgna sin
tid 4t sddant
man ar
intresserad av?

Jag dlskar att arbeta med mina kunder. De ger mig mycket glddje
och berikar mitt arbete, och min kompetens och glddjefyllda
attityd inspirerar dem.

Jag vet att jag med min skicklighet och min personlighef gor ett
arbete jag kan vara stolt Gver, att min insats dr vdardefulloch gor
en posifiv skillnad.

Jag tillbringar dagen med mdnniskor jag tycker om och kan prata
med, och som uppskattar mig bdde for den jag dr och for det jag
gor.

Jag har roligt med medarbetarna och glcds &t samarbetet med
dem. Jag hjalper dem ndr jag kan och de hjdlper mig ndr jag
behdver det.

Jag trivs med att samarbeta med chefen, vars férmdgor och
bemaotande jag uppskattar.

Jag fér energi. Jag kommer hem pigg, energisk, vitaliserad och
positiv, redo att dela min energi med familj och vinner.

Jag har roligt for det allra mesta.

Kort sagt: Jag har kul p& jobbet och tar vara pé alla tillfdllen till
glddje och mening.

Samt leta rdtt pa fler
eldsjdlar
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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 langtar till jobbet. Du dr stolt 6ver det du
dstadkommer. Du arbetar med ndgot djupt meningsfullt
och gar en viktig skillnad. Du har fantastiska
medarbetare och dito chef. Du hjdlper mdnniskor
omkring dig, och de hjdlper dig. Du uppskattas bade for
vad du gér och for den du dr. Kunderna dlskar dig.

= Den som kdnner engagemang gor vanligen badst
ifran sig.

= Det I6nar sig ddrfor pd sikt i alla valutor -
bdde pengar och lycka - att syssla med sddant
som ger béde mening och ngje.

= Utan passion tryter motivationen for eller
senare.

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

Brinner fér ndgot.

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

Nyfiken, 6ppen och positiv, men infe okritisk.

Lagspelare, tycker om att arbeta tillsammans
med andra.

Ger inte upp sé fort det tar emot en smula.
Har fritid och intressen utanfor jobbeft.
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Tar jag tillvara alla mijligheter till arbetsglidje pd min
arbetsplats?

Ngjdhetsgrad:

1 2 3 4 5
Arbetsuppgifterna i sig?
Kunderna?

Sé lyckas du so;
Arbetskamraterna? it

_medarbetare
; b %
Ledningen? "‘t '" B vegy Hitta ett jobb du tycker om.
"Flow", delaktighet i ett arbete ddr *g =
allt fungerar optimalt? g Gor det bra.

Professionell stolthet, beharska och 24 o] Och gé hem.
utféra ndgot riktigt val? ] i
Mening, géra gott for andra? E?f“
Humor?
Kommunikation?
10. Delaktighet?

Lisa Wades tolv rdd for hur du lyckas som medarbetare R B o
Vad kan du sjdlv gora for att dstadkomma

arbetsglddje?

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

Stétta din chef.
Se den stora bilden.

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

Sitt er ner ett par timmar och diskutera hur ni kan
qc !

For att skapa arbetsglddje ser du till att tillimpa dessa
" i sex principer pé alla delar av jobbet - méten, projekt
Var positiv ; - osv.
Var 6ppen : Fréga dig hur du kan hjdlpa dig sjdlv och andra att
Delta + vara positiva
.. + vara oppna
Ldr och utvecklas ( . delta
Finn och SkaG mening 9 s + ldraer och utvecklas

Finn och skapa kdrlek o + + finna och skapa mening
+ finna och skapa karlek

S@& kommer arbetsglddjen som ett resultat av detta.




1

2.

Den goda cirkeln

Kunskaper

Ett sdtt att trivas bdttre med ditt
arbete dr att ldra dig arbetet battre

Framgdng, lust,
lycka, t o m hdlsa, dr
biprodukter av upplevelsen

av mening.

Skapande - det vi ger vdrlden
i arbete och annat.

Alska négon, leva for négon
eller ndgra (en dlskad,
familjen).

. Upplevelser - det vdrlden ger
o0ss (konst, musik, hatur mm).
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Tillfredsstdllelse med liv och arbete

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

Ingen kan ge ndgon annan mening. Var och en
mdste finna sin egen unika mening med sitt liv.

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

Vad dr meningsfullt just nu?

Det dr mycket ldttare att kdnna arbetsglddje om man pdminner
sig arbetets syfte och mening.

Du har ett visst inflytande 6ver hur du upplever arbetet.

Vad vi viljer att fokusera pd bestdmmer i hdg grad om vi
uppskattar vad vi gor eller inte.

Ofta handlar det inte om huruvida arbetet "har" mening eller inte,
utan om att somliga forstdr meningen med sitt arbete medan
andra inte gor def. De allra flesta'arbeten har mening i ndgot
avseende. Ingen betalar en for att utfora ett jobb som infe
behsver utfdoras.

Leta medvetet efter alla mjligheter till lust och mening i ditt
arbete.

Att gora mitt bdsta i varje stund och situation.

Se virdet av arbetet, vad ditt arbete tillfér andra.

Var och med vad bidrar du? Vilka hjdlper du, vilka gor du gladare?
Gor dina resultat synliga for dig sjdlv och andra.

10
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1. Eftt jobb

. +  Enrad trdkiga uppgifter som ska utforas.
?
1L Eft JObb Arbetar for lnen och ldngtar till helgen.

2. En karridr? 2. En karridgr

+  Motiveras framst av yttre faktorer som pengar,
3 ET.‘. kal l') avancemang, makt och status.
: ‘ 3. Ett kall
+  Motiveras av inre faktorer.
Ditt svar har stor betydelse «  Arbetar for att du vill arbeta.
for din livskvalitet - och «  Arbetet upplevs som givande i sig.
kanske fér din hilsa. «  Sjdlvéverensstdmmande mdl.
Brinner for dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikt.

Hur kan jag finna mening i mitt arbete? 5Q och medarbetarna

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

Tre nivder av mening med arbetet: stor vikt for medarbetarnas motivation, engagemang och
Ingen mening. delaktighet.

Férsarjer mig och min familj.

Arbetet bidrar till ndgot storslaget eller gor \ SQ i utvecklingssamtalet

varlden till en battre plats. - Vad dr meningen med det vi gor? Vad tror du pg?

- Vilka vdrden ska vi vagledas av?

Vilken av dessa niv@er vi befinner oss pd dr avgsrande - Vad vill du bidra med utifrdn vad du tycker dr viktigt?

fér sdvil vér upplevelse av arbetsgliddje som for
vért vilbefinnande och vér hdlsa generellt i livet.

Marika Ronthy

Den “lyckliga zonen"

Lust

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

11



Arbetsglddje borjar med ett val.

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

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

Beslutet i sig gor dig inte lycklig, det dr bara férsta
steget.

Tank p3 att

Du kanske inte behover fordndra hela foretaget. Det
kanske rdcker att forbdttra stamningen pé din egen
enhet.

Vi ldtt underskattar vér egen férmdga att dstadkomma
férdndring, ofta for att vi helt enkelt inte forsoker.

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 omdjliga.

Begrunda vad som brukar ge dig arbetsglddje.

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

Skapa tid och utrymme for arbetsglidje.

Bo‘r‘%u med att lista med fem enkla saker du kan géra. Gor ndgot
litet var dag.

Ldgg successivt till litet svdrare och mer utmanande handlingar.
Satsa pd s@dant som smittar.

66r andra glada, ge fér att fé.

Gaor det roligt och lekfullt.

Testa, och Idt det som inte fungerar falla. Men ha alltid ndgot “pd

gang".

Falj upp utan press, med glimten i dgat.
Fira framgdngarna.

Dela med dig av dina idéer och resultat.
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Vilken mgjlig mening och vilket mgjligt 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
glddje du kan hamta.

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

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

Lét planen vara rolig och lattsam.

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

Gor négot 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.
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