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Stressen och jobbet
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Vill du lyckas med karriären och trivas på jobbet?

1. Välj chef – inte jobb eller bransch 

– En bra chef lyfter, utvecklar, inspirerar, ger näring.

– Ett otydligt ledarskap är den största stressfaktorn.

– En dålig chef är vanligaste anledningen till att man säger 
upp sig, håller dig tillbaka och kan t o m göra dig sjuk.

2. Välj en företagskultur som stämmer med dina värderingar.

3. Hitta ett jobb som känns kul, som du brinner för.

4. Gör saker du är bra på.

5. Var äkta, var dig själv.

6. Planera inte för mycket. Testa, ta chansen när den dyker 
upp.

7. Ta en paus i livet då och då och reflektera över om du är 
där du vill vara.

Kairos Future

”Många nervösa svårigheter har sin 
grund i att man inte passar för eller 

trivs med sitt arbete.”

Hälsolära, 1947
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Företagets medvetna satsning på 
medarbetarnas trivsel avgör vilka 

medarbetare man lyckas attrahera och 
behålla.
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Varför går jag 
till jobbet?

Visa chefen 
att jag duger

Ingen 
aning

Visa mamma 
att jag duger

Pengar

Stärka min 
självkänsla

Materiell 
tillfredsställ

else

Inre 
tillfredsställ

else

Få beröm

Mening

Visa mig själv 
att jag duger

Roligt

Varför 
inte?

Kall, bidra 
till en bättre 

värld

Har inget 
annat för mig

Karriär

Försörja 
min familj

Jag tänker inte säga att du ska jobba mindre.

Men kanske skulle du kunna ha det lite 
roligare när du jobbar?
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Mycket ”stress” handlar egentligen 

om vantrivsel på jobbet.

Då hjälper det inte att jobba 
mindre - du måste istället 

ÄNDRA på något!

Och en hel del ”stress” på jobbet handlar 

egentligen om en oförmåga att 
prioritera.

Räkna inte med att chefen, 
samhället eller din fru gör det åt 

dig. Bara du kan välja ditt liv.

 Bristande överensstämmelse med de förväntningar man själv har.

 För svåra uppgifter, orimliga krav och förväntningar.

 Understimulering och uttråkning.

 Belöningen uteblir

 Resultaten uteblir, man når inte det man föresatt sig, brunnit förgäves.

 För litet återkoppling, man ser inte sina resultat.

 Man får för litet tillbaks, för litet känslomässig näring.

 Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

 Negligering och kränkningar.

 Allmänt dålig stämning på arbetsplatsen.

 Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

 Man ser ingen mening med det man gör.

 Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna 
integriteten.

Vilka av dessa problem har ni hos er?
11

”Tungt att ifrågasätta strukturer på jobbet”

”Hej Gunilla. Dina svar ger ofta råd att inte stöta sig med rådande 
strukturer. Risk finns då att strukturerna cementeras. Jag skulle gärna se ett 
mer kreativt chefskap i dina råd.

Svar: Jag har personliga erfarenheter av att utmana strukturer från tiden 
när jag var ung. Jag ifrågasatte fackets demokratiska beslutsprocess och 
drev förslaget att medlemmar skulle få rösta om en viss fråga.

Fick utrymme att skriva på Expressens ledarsida. Det höll på att kosta 
mig jobbet, och när jag sökte nytt arbete var ingen intresserad av att 
anställa mig. Jag ansågs vara besvärlig.”

12Gunilla Ahrén, DN 2016-02-28

Sverige är ett ängsligt land. Vi låtsas att vi är öppna för nytänkande. 
Sanningen är tyvärr ofta att den person som berättar obekväma 
sanningar mobbas ut. Jag har också noterat hur det brukar gå för dem 
som ifrågasätter strukturer på arbetsplatser. Bara om högsta chefen och 
ledningen beslutsamt står bakom öppenhet och nytänkande är det möjligt 
att förändra.

Redan på 1500-talet hade författaren Machiavelli lärt sig hur människor 
fungerar. Han skrev i sin bok ”Fursten” ungefär så här om förändringar: 
Människan är klentrogen till sin natur och misstror nyordningar 
eftersom hon inte vet hur hon drabbas av dessa. Därför håller hon 
fast vid det gamla, välkända och motarbetar nyordningar och 
förändringar. Detta beteende gör att jag värnar om den person som ställer 
frågan.

13Gunilla Ahrén, DN 2016-02-28

”Tungt att ifrågasätta strukturer på jobbet”
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Arbete är en möjlighet till glädje, mening, lycka, 
utveckling, närande relationer och ett bra liv…

…möda och slit kan t o m göra oss lyckliga!?

De bästa stunderna är när ens 
kroppsliga eller mentala förmågor 
tänjs ut maximalt i ett frivilligt 
försök att klara något svårt och 

meningsfullt.

Mihalyi Csikszentmihalyi

”Det härligaste ödet, den 
mest underbara gåva en 

människa kan få av 
försynen, är att få 
betalt för att göra 

något som hon innerligt 
älskar att göra.”

Abraham Maslow
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Du förändras smygande och utan att du märker det.

Du är bara en skugga av vad du kan vara.

Du använder bara en liten del av din potential.

Du sprider inte energi och glädje till människor omkring 
dig – varken på jobbet eller privat.
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Jag kan inte vara på jobbet åtta timmar 
om dagen utan att ha kul.

Så jag ska se till att det inte blir så!
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1. Arbetsuppgifterna i sig?

2. Kunderna?

3. Arbetskamraterna?

4. Ledningen?

5. ”Flow”, delaktighet i ett arbete där 
allt fungerar optimalt?

6. Professionell stolthet, behärska och 
utföra något riktigt väl?

7. Mening, göra gott för andra?

8. Humor?

9. Kommunikation?

10. Delaktighet?

Min arbetsplats:

1    2    3    4    5

19
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Skicklighetsnivå / 
kompetens / kontroll 

Ångest och 
ängslan

Uttråkning

Lägg dig i flowkanalen och begär chefens hjälp om det behövs
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Kroppsliga 
behov

Trygghet

Gemenskap och 
tillgivenhet

Uppskattning

Självför-
verkligande
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Statistiskt sett lämnar din 
medarbetare inte företaget...

Hen lämnar dig!
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Att välja rätt chef 
kan lägga åtskilliga 
friska år till ditt liv

Insatsen ni gör under arbetstid är 
självklar. Det är vad ni gör utanför 

som räknas. 

Finn Lied, norsk industriminister
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”Shit has a tendency 
to run downhill.”
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”Vid sidan av bra arbetskamrater 
brukar en bra chef framföras som 
absolut viktigast när det gäller att 

forma den goda arbetsplatsen.

Samtidigt finns en utbredd kritik mot 
dagens chefer. Det gör ledarens 

förmåga till att skapa välmående på en 
arbetsplats till en av de stora 

framtidsutmaningarna.”
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Tomas Müllern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)

Är arbetsglädje ö h t möjlig i ett tillräckligt dåligt 
system eller med en tillräckligt dålig chef?

28 29

Stress

Dåligt 
ledarskap

Integritets-
konflikter

Bristande 
arbetsglädje

Medarbetarskap och chefskap - olika sidor av 
samma mynt

Chefens önskemål på 
medarbetaren:

• Ansvarstagande

• Lojal

• Initiativrik

• Engagerad

• Samarbetsvillig

SvD 14 juli 2011

Medarbetarnas önskemål 
på chefen:
• Förtroendeingivande
• Rättvis
• Öppen
• Motiverande
• Tydlig

Medarbetaren har ett eget ansvar

• Återta sin egen motivation från cheferna, bli 
sin egen kraftkälla på arbetsplatsen.

• Kan då påverka sin arbetsplats och få det mer 
som han vill ha det, i riktning mot utveckling 
och trivsel.

• Lära chefen de beteenden som denne saknar. 
Om du t ex saknar bekräftelse, börja med att 
själv bekräfta din chef.

SvD 14 juli 2011
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Beskriva för min chef vilket 
ledarskap jag behöver.

33

Du och din chef 
är inte med i olika 

lag - ni sitter i 
samma båt!

Hitta ett jobb du tycker om.

Gör det bra.

Och gå hem.

34 35

Privata relationer

Make/maka
Far/mor

Son/dotter
Vän

Jobbet

Yrkesman
Kollega

Jag själv

Fritid
Fysisk hälsa
Psykisk hälsa

1. Få jobbet gjort.

2. Få jobbet gjort i tid.

3. Få jobbet gjort i tid – med ett leende.

4. …

5. …

6. Stötta din chef.

7. Se den stora bilden.

8. …

9. …

10. …

11. …

12. …
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1. Få jobbet gjort.

2. Få jobbet gjort i tid.

3. Få jobbet gjort i tid – med ett leende.

4. Känn dig själv.

5. Förstå dig på andra.

6. Stötta din chef.

7. Se den stora bilden.

8. Tänk själv.

9. Var lojal.

10. Skaffa dig tjockare hud.

11. Var klok.

12. Ha ett liv.
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Se till vad organisationen 
behöver…

 Satsa på samarbete.

 Försök se saker ur andras 
synvinkel – även din chefs. 
Vad behöver de av dig?

 Begär klara besked från 
din chef om vilka 
förväntningar han har på 
dig.

 Begär regelbunden, 
spontan återkoppling – vad 
gör du bra, vad kan du 
göra bättre och HUR?

…OCH till dina egna behov!

 Du är på jobbet en stor del av 
ditt liv. Se till att få ut mer än 
lönen för alla timmarna. Både 
mening och glädje!

 Du är en ”produktionsresurs”. 
Utveckla dig själv och ditt 
kunnande kontinuerligt.

 Insikten att livet är mycket 
mer än arbetet kan göra dig 
till en bättre medarbetare.

 Ansvaret för allt detta ligger 
på dig själv.

2016-09-
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