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"Skulle ni kunna tdnka er att vara dar jamt?"
“Ibland lider man helt frivilligt flera dagar i strack!”

Kan jag vdlja " litet oftare?




4

ycka onskar jag dig icke, ty den finns icke,
men kraft att bdra ditt 6de, onskar jag dig.
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"You have been given the gift of
life. You can have it some, or
you can have it all = it' s up to

you!"”

Férelasning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 10/10 1986



=
Fragan dr om det finns nagot i
ditt liv du har anledning vara
mer tacksam for dn att du kan
ge dina barn mat var dag?
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Normal day

Normal day, let me be aware of the
treasure you are. Let me learn

from you, love you, savour you, bless
you, before you depart.

Let me not pass you by in quest of some
rare and perfect fomorrow. Let me
hold you while I may, for it will not
always be so.

One day I shall dig my fingers into the
earth, or bury my face in the pillow,
or stretch myself taut, or raise my
hands to the sky, and want more than
all the world: your return.

Mary Jean Irion: Yes, World: A Mosaic of Meditation




Hur jag FORHALLER mig till det
som hdnder mig i livet d@r den
avgorande faktorn for vilket liv jag
far.

— i
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K)ver‘ the years I"ve

found that a surefooted
and confident mapmaker
does not a swift traveler
make.

Brené Brown
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Vilj det DU gillar och tror pa, och smaka
(testa) i lugn och ro!
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m paths diverged in the

woods.

I took the path less
travelled, and that made
all of the difference.

& Robert Fr!
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Traveler, there is no
path, the path must be
forged as you walk.

Antonio Machado
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"Spdnnande interaktiv foreldsning” - forslag till agenda

1. Férstd sig sjdlv Malet dr att kunna hantera och

.. .o hjdlpa medarbetarna mer
2. Forsta andra dndamdlsenligt, i syfte att
3. Hantera kris forbdttra deras prestationer och
oka organisationens effektivitet
och maluppfyllelse.

4. Hantera stress Fréga till er: Ska jag fokusera
T hart, eller tillata mig litet blandat
d. Ar'be.‘rSQIchJe material ocksa, sadant jag tror
6. Mening kan hjdlpa er att bdde ma bdttre,
minska stressen, ha roligare pa
jobbet och bli allmdnt litet
effektivare som ledare?




Arbetsblad for utskrift (43 bilder)
Liten stil for utskrift i A4 (50 bilder)
Film och musik (4 bilder)
Inflygning (69 bilder)

Introduktion (63 bilder)

Lathunden (650 bilder)

Ta hand om dig sjalv (49 bilder)
Recept for lycka (14 bilder)
Ledarskap (138 bilder)

Ledarskap och Covey (13 bilder)
Rekrytering (19 bilder)

Orsaker till besvarlighet (33 bilder)
Det personliga ansvaret (20 bilder)
Forsta andra, kartorna (156 bilder)
Forsta andra, integritet (106 bilder)
Psykisk sjukdom (80 bilder)

Om att forsta, samtala med och hjélpa manniskor n
Forsta och méta andra (38 bilder)

Relationer enligt Stephen R. Covey (28 bilder)

Samtalskonst (40)

Andra andra (38)

Goda relationer ar ingen slump (182)
Sjalvkansla och sjalvfértroende (59)
Stress och sjalvkansla (10)

Bristande sjalvinsikt (45)

Vad kan jag géra at min taskiga sjalv...

Aterkoppling (44)

Personlighetsrelaterade svarigheter (...

Hantera besvarliga typer (24)
Kris (60)

Stress, bakgrunden (26)
Stress och sarbarhet (34)
Stressens yttringar (38)
Kvinnor och stress (15)
Stress och sjukdom (35)

Den goda arbetsplatsen (43)
Ona Fyr (59)

Stressen och jobbet (38)

Organisationens mojligheter att fore...

Individens stresshantering (166)
Behandling och rehabilitering vid str...

Mer om arbetsgivarens majligheter...

Arbetsgladje (43)

Medarbetarens majligheter att skap...
Arbetsgivarens mojligheter att skap...

Avslutning (15)






http://www.lorami.se/
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Irvin D Yalom

. o AMma h 3
Terapins gava | " Meningers il

Ivet
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Natur och Kultur

Rad for krisstédsarbete, m


http://lorami.se/onewebmedia/Mina/M%C3%B6ten/Samtalstips fr%C3%A5n Terapins g%C3%A5va av Irvin Yalom.pdf

Forslag till uppdaterad agenda

Samtal och utvecklande dialog

Inte visa 2400 bilder

Reflektioner om gdrdagen

Inflygning

Uppvdrmning

Psykiatri - att forsta manniskor som mar daligt

Aggressiva, otrevliga, manipulativa och misshagliga medarbetare

Forsta andra - kartor och forvdntningar, konflikten mellan
samarbete och integritet

Valfri fordjupning

ot
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Personliga reflektioner gdllande gardagen

Kul och ldarorik dag

Kul att se en sadan satsning pa medarbetare och chefer

Snyggt jobbat - schysst stdamning dar ingen slump

Men har ni inga problem har?

Ar stdmningen lika god bland medarbetare och pa arbetsplatsen?
Delegering forutsdtter ndgon som vill och klarar att ta bollen
Prioritera dr inte liktydigt med att dumpa pa nagon annan

Gora det bdsta av resurserna dr klokt - men vad hdnder med er
och gruppen ndr resurserna tryter alltfor mycket och era
mojligheter att arbeta i linje med era varderingar minskar?

Manga ganger gdller det snarare hur dn vad/om
Ndr du dr osdker pa vad medarbetaren vill - fraga

ot
S
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Personliga reflektioner gdllande gardagen

Motivation dr allt. MA ska inte gora saker for att vi ber dem
utan for att de vill gora det. “"Hur kan vi hjdlpa dig att vilja géra
detta, vad skulle gora sa att du verkligen vill det sjdlv?"




Metoder och tekniker?
Tekniker och metoder kan vara bra eller daliga - det beror pa hur

och varfor vi anvdnder dem

Men viktigare dr hur vi ser pa den andre, och var motivation -
varfor har jag det hdr samtalet? Och att vi pratar

Hur blir det fér den andre och fér var relation? Hen far inte
uppleva att jag anvdnder en metod i st f att prata pa riktigt

Vdl integrerade, som automatiska principer for effektiva samtal,
kan de vara av stort vdrde

Det ska kdnnas naturliga och rdatt for mig sjdlv
Metoden madste passera ditt sunda férnuft och omdéme “pa vdagen"
Om att mdla...

Risken dr att de kommer i vdgen for var spontanitet, dkthet,
naturlighet, autenticitet...

..och att vi inte ldngre formar vara fullt ndrvarande i samtalet
Vi far inte gomma oss bakom dem
Hur skulle det kdnnas fér mig om den andra pratade sa har?

o T

ot
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Chefers behov

» Inflytande
» Stod uppifran
» Aterkoppling

Svenska chefer far otillrdackligt stod ->
formar inte ge tillrdckligt stod.

SACO, 2000
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Varfor dar inte medarbetarna med
hdr idag?
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Ledarens viktigaste uppgift?

Skapa en god stdmning och
atmosfdr i gruppen

Hur kdnns det att vara en del av denna
gemenskap?

Hur dar det kdnslomdssiga klimatet?
Hur har vi det tillsammans?
Hur pratar vi med varandra?
Hur bryr vi oss om varandra?




En hel massa grejer med samma syfte -

- medarbetare som trivs och
upplever arbetsglddje

v

< Optimalt resul’ra’r}




|

Ni vill veta hur ni ska gora




>
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Mdanniskan betvingar naturen,
inte med kraft utan genom
forstaelse.

Jacob Bronowski




Vilka dr era stérsta svarigheter och
utmaningar i rollen som chef?
' |




Vad skulle du vilja ha med dig hem
idag?
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Det dr

BESLUTEN som
fordndrar
varlden!

134



AT

Ar detta en realistisk mélsdttning med denna dag?

Jag ska ta med minst en sak hdrifran som
kommer att gora mig till en bdttre och mer
harmonisk chef framover




Mitt protokoll idag

Tanke/idé/farslag

Plus och minus

Slutsats

Beslut
(testa/tdnka/gora)




Arbetsmiljoutbildning i sammanfattning

Hur dr vi mot varandra
hdar?

137

My : - ——" o ™ 9 . s o T " o RN " O o " O Y
L e A P 2R L P Y P e P S A | e e Ly P A PP P P A P Y -l P R Y S i ) T A 0 R o T S e W i b WA N o AP B Y A P s n




Ma bra pa jobbet i sammanfattning

Valj chef

138
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..inte bara chef, forresten

Valj kollegor

139
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Vill ni ha Ulrika, 50 ar?

Taskig kosthallning, kraftigt dverviktig.

Roker, dven under graviditeten.

Parasiterar pa andra materiellt och psykologiskt.
Inget fast jobb nagonsin.

Utbildar sig till bl a "coach” och “mental trdnare” och
borjar oombett “coacha” mdnniskor som passerar pa
hennes vdg genom livet.

Vdcker instinktiv motvilja hos manga.




Minns ni lappen?




Note ko ohesel.f
Jdag duger

som jag ar!




7 Taskiga kartor ar ett osvikligt
recept for ett taskigt liv

"You are entitled to your own
opinions, but not to your own facts.”

Daniel Patrick Moynihan

Nytt ord i SAO 2015:
"Faktaresistens”
L
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“The world won't care about your self-
esteem. The world will expect you to
accomplish something BEFORE you feel
good about yourself."

e/

145



Earn thy neighbor”s love.

—

Hans Selye

things, one acquires status and security in the community. The guideline
of earning love merely attempts to direct the hoarding instinct toward

what I consider the most permanent and valuable commodity that man |

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

attacks by others.




Ovillkorlig kdrlek dr for bebisar och fas i vuxen alder
lattast fran hundar...

..resten av oss far allt vackert bérja fortjdna var

kdrlek med aren.
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Villkorad vilkorsloshet?

<

Alskas bara for att vi finns,

Alskas for var
"kdrnpersonlighet”; vara
djupaste och mest
ofordnderliga egenskaper.

Alskas for det vi gor, vara
prestationer.

Alskas for var rikedom, var makt
eller vart utseende.

Aven som vuxna behéver vi
bli dlskade bara for att vi
finns och for att vi dr den
vi dr, bortom vara
prestationer.

T slutdnden ror det sig
dnda om en paradox - vi
dlskas ovillkorligt
eftersom vi dr en manniska
med de grundldggande
egenskaper som gor att vi
betyder nagot for den
andre.



A1t hjdlpa missnojda (=stressade) medarbetare

Hjdlp dem atgdrda faktiska problem och missférhallanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor.
Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvantningar.

Hjdlp dem hitta en lagom avvdgning mellan samarbete och
Integritet.

5. Hjdlp dem se fordelarna for dem sjdlva med att samarbeta om
rimliga saker pad ett bra satt.

6. Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.

SERRCORNIOR S

Terrdngen

Kartan

Integritet Samarbete Visionen




7 Var hjdarna har ett problem..

Den forsoker hela tiden skapa
helhet av skdrvor och fragment.
Storyn den kokar ihop later fin -

men dr den SANN?

=
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Vi @r gjorda for att
"forsta” - dven ddr inget
finns att forsta




Skuggan pa grottans vdgg




Freuds modeller

 M——

Medvetet

Formedvetet

Undermedvetet



"Det dr vdl for fan den som
moter som ska vdja

lll

Okdnd, citerad av Sven Stolpe




Nagra centrala kartor

Det forflutna

tort H

Vdarlden i s

155



En god arbetsplats forebygger utbrdandhet

. Rimlig arbetsbelastning
. God kontroll 6ver arbetssituationen
. Adekvat beloning

. Bra arbetsgemenskap
. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa
. Inga vardekonflikter, meningsfullt arbete

156



Hur kommer detta att ga?

Chef som

dr psykopat .

“Han ar ju sa
trevlig
ibland"




Exempel: 17-arig flicka med ADHD och ldtta AS-drag

Overkrav, stress,
relationsproblem,
frustration

Kronologiskt 17 ar

|

Mentalt 12 ar

Lagom krav,
bdttre relation




Hur klarar personen att vdrlden inte dr som han
skulle onska?

Vdrlden som Den andres
vi tror att bild
den dr av vdrlden

Diskrepansen
mellan rosa

och lila dr

provocerande Viirlden som

Vdrlden som den andre vill

vi vill att att den ska
den ska se se ut

ut




iy D
Skriv en smart badrumsskapslapp till dig sjalv! @

277
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VALT
SJTALV

Annars vadljer
nagon ANNAN
at dig!



Tre i topp for det moderna ledarskapet

st DEN KARISMATISKA
1. Kommunikation o

2. Motivation e TR
3. Visioner AR

o
3
o)
n
=
S
)
=
\3
o
™
S
XS
o)
3,
n
3
)
o
D
o)
)
SSE
g
M
D]
SN
0))
<
<o
o
o
~
N
o
I~
I~
N

ey ¥ ™ vy " T ™ 2 =

rrar ran L ' W A P e Y e L o # ot R - e — v b A




Ldget 2011?

Viktigaste talanger Andel anstdllda som tycker
? deras chef dr bra pa detta

1) Kommunicera 21 %
2) Motivera personalen 13 %

3) Inspirera 9 %

Korn/Fer'r'y /Vlanagement Today 2011 164
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: "Shit has a tendency

to run downhill”
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"Chefsurspdrning”

UIf Gewers och Cristian Pozo, KTH, pa uppdrag av Kandidata



Sjdlvinsikten kan brista pa flera sdatt

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv

Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lyhordhet
Tydlighet l
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig

~—"

Det blinda fadltet dr en sdkerhetsrisk som latt
kan utnyttjas av den som vill mig illa.



Taskig sjdlvinsikt kan sta mig dyrt

De behov jag inte dr medveten om kan latt utnyttjas av andra
for egna syften.

Alla otillfredsstdllda behov innebdr en risk for att jag stdller till
det for mig.

Omedvetna behov 6kar risken. Det dr svart att gardera sig mot

handlingar som styrs av behov jag inte ens forstar att jag har.
Dessa kan driva mig till precis vilka dumheter som helst.

Det handlar vanligen om helt “normala” behov, sadant vi alla
behdver. Sex, gemenskap, status, betyda nago‘r for andra osv.

Aven 'goda” behov och motiv kan fa oss att gora saker vi bittert
far angra. Det ar inte riskfritt att vilja sin ndsta val.

Vad dr "blind fordlskelse" annat dn en biologiskt styrd
for’rplcxn‘rningsdrif’r9

Behovet av att vara “nagon” driver manga narcissister till en
fafdng jakt pd pengar, status och bekrdftelse.







Om du skulle raka bete dig som en komplett
idiot - vem skulle tala om det for dig?

’.."‘\

o

IN SERT
BRAIN

‘ HERE'S ~SID

(+)
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Var kollektiva lapp pa jobbet

277
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Ni behdver en ny chef. Vanligen skriv en
rekryteringsannons for er nasta chef. Var noga med att
ange onskade attityder och personlighetsdrag.




Bdsta boten mot besvdrliga medarbetare:

Anstdll dem intel




Chefens forsta bud?

"Det dr inte bara Yao Jiaxin. Vi ar
allihopa sjuka. Vi maste inse att
bdsta uppfostran dr att ldra
barnen dlska sina medmdanniskor."

175
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Diskutera: Hur kommer detta att ga?

Andra budet for varje chef:

Aldrig ljuga for sina medarbetare.

176



Ledarskap, enbildskurs:

Behandla dina
medarbetare vall




Mail till medarbetarna om att jag nu skaffat en
ledarskapsfilosofi

1. Behandla alla vdl

N M Asingle lie
2. Aldrig ljuga for er discovered is
3. Gora mitt allra bésta creats doubt

for att ordna allas rxgvewtmth
onskade ledigheter '




16-aringen pa villovdgar

Varfor skulle hon lyssna pa dig?
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Har du som dr chef tdnkt pa att...

Statistiskt sett [dmnar din
medarbetare inte foretaget...

..hen lamnar dig!

181



Chefers behov

» Inflytande
» Stod uppifran
» Aterkoppling

Svenska chefer far otillrdackligt stod ->
formar inte ge tillrdckligt stod.

SACO, 2000



Saker vi EGENTLIGEN vill ha

Akta kontakt

Uppmdrksamhet, bli sedd och hord
Bekrdftelse, betyda nagot fér nagon
Respekt

Bli tagen pa allvar

Arlighet och sanning, hjdlp att férsta
Forstaelse

Omtanke

Medkansla

Uppmuntran




https://www.youtube.com/watch?v=6cJ xRqTsbnk&feature=youtu.be

Aporna
Elefanterna

Gurka och druvor

Frans de Waal: Moral behavior in animals



https://www.youtube.com/watch?v=GcJxRqTs5nk&feature=youtu.be
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=189
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=408
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=829

En anstillning = TVA kontrakt

1. Det uttalade
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Medan Mecaion i A= ree IR coh 2N .
Nl pargew | PR R B et Lendtrangen " ArSetagteare
o Kl M red , R L] OO Sets L 1

e P e s L TS L T L T L S T
Dersonrcia “Parterna’ har 4an0e v Yt

Blagen

Aviaiet Dedtls dw OOl MUYLOOCRAS 5arel NEande Dlagor

Fov et bl 21 fandirgamas ixretl ris SsenessarIrer Sar duvudckumoroet
IO YA I DILAOME BAS0ONTG N reNE0E W der Dnarntiernie
e

Cwbarirney
| Avialet shal nedar angwa terner ha Bjardds betydeas

Mo Avtobet 2enas G2 SEwWOItUent OCh w0 v 50 GO g
1 Ansnngsdon
t

APSIZINIQM I &N ANIT VERNELWEINNG

2 Avsiningena tracdesdag
\

Arstiinegs phodees (<

3 A anngeos shelileg

APSEINOMN 2% . !

‘. e roreaia

a

Araliinrgen meelatur “wtid cied iy
5 AbetsDlns

51

AITRIROINSEN 3 DK 0 Mo ORI 1001 Lanow

B ) DokuMera

2. Det underforstadda

Physiological Needs:
Ailr, Water, Food, Shelter, Sleep, Sex

185



The deepest hunger of
the human soul is to be
understood.

Stephen R Covey




Habit 5

Seek first to understand,

then to be understood
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"Det som dr botte
dig dr botten ocks
andra.”

Gunnar Ekelof
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Chefens tredje bud

Prata med dina medarbetare.
Pa riktigt, tva jamlikar emellan.

Inga metoder, inget fusk - bara var dkta, prata

autentiskt, sdg sanningen.

Detta dr att ta den andre pa allvar och visa
respekt.

-



Ni deltar inte i samma samtal

RAd for krisstédsarbete, modifierade va av Irvin D Yalom



Den andre ska inte bara géra nagot...

en ska vilja gora det hen gor!
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Utbrdndhet beror inte alltid pa fér mycket arbete

Bristande 6verensstdmmelse med de forvdantningar man har.
For svdara uppgifter, orimliga krav och férvantningar.
Understimulering och uttrakning.

Beldningen uteblir

0 Resultaten uteblir, man nar inte det man foresatt sig, brunnit
forgadves.

a For litet aterkoppling, man ser inte sina resultat.

a Man far for litet tillbaks, for litet kdnslomdssig haring.

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

Allmdnt dalig stamning pa arbetsplatsen.

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

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Vilka av dessa problem riskerar den som arbetar med madnniskor?

)




"Dalig sjdlvkdnsla"?

Lev med integritet - vet och visa vem du dr, och lat
dina djupaste vdrderingar styra ditt liv.

Lev sa att du blir tagen i ansprak, helt och fullt, for
ett syfte storre dn dig sjdlv.

Ge frikostigt av dig sjdlv till andra. Alla har ndgot att
ge, och alla du méter har en mdngd oftillfredsstdllda
behov. Bara att bérja fylla pal

Umgas med mdnniskor som visar att de tycker om dig
som du dr, att du dr vdrdefull for dem och att du
berikar deras liv.

Lyckan féljer med sjdlvkdnslan pa kopet.




