Arbetsglddje - medarbetarens
mojligheter




Till verket - jarnet mot
arbetsglddjen
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Behovs inte:

= infantila pabud eller
program uppifran

= avancerade metoder

= konsulter

= foretagsgurus

= nagon med doktorsgrad i
arbeftslivspsykologi

= psykologer
= bocker

Det enda du behover ar din

egen entusiasm och
beslutsamhet att skapa en
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 gor har
och nu.
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1.

. Vad kan vi tillsammans géra fér att trivas

. Vilka nédvandiga fordndringar kan bara ske

Forslag till gruppsvning pa din arbetsplats

Forsok komma pa nagra saker som du sjalv
skulle kunna géra for att ha det roligare pa din
arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan
paverka .

bdttre pa jobbet?

med ledningens hjdlp?
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1. Saker jag sjdlv kan gora for att fa det
roligare pa jobbet




2. Saker vi tillsammans kan gora for att fa
det roligare pa jobbet




3. Viktiga fordndringar som bara ledningen har
maojlighet att paverka




Vad gér dig lycklig pa jobbet?
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N3r och hur uppstir arbetsglidije?




Vi vet alla hur arbetsqlidje kinns.
Frigan 3r - hur kommer vi dit oftare?

Arbetsglddje ar mer dan “tillfredsstallelse”.
Alla kan kdnna arbetsglddje.

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

Chefen kan ge en inbjudan men inte tvinga medarbetarna att
tycka det dr kul pa 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
gor, har och nu.

Du maste kunna uppbdda arbetsglddje trots somliga
medarbetare och arbetsuppgifter.

Arbetsglddje smittar.

\/



Vems ansvar dr det att du trivs pa jobbet?

2. Du sjdlv?

1. Din chef och dina
arbetskamrater?
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Skulle du vilja ha dig sjdlv
till arbetskamrat?

Varfor/varfor inte?
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Gladje “ Glddje




Manga goda skal 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.
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Kanslor smittar

\
3
En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...
..en enda surskank kan a andra sidan
totalforstora stdémingen.
——— —
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Vilket vdljer du?

1. Jag ska se till att trivas pa jobbet, sa snhart
nagon avldgsnat alla
= korkade kollegor
= overbetalda chefer som bara bryr sig om sig sjdlva
= meningsldsa fylleriblanketter
= ofdrskdmda kunder

eller

2. Visst, varlden ar full av idioter men jag
tdnker ha kul i alla fall!
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Var utmaning 3ar att. ..

..trivas pa jobbet dnda.

Trots var chef, trots
somliga medarbetare,

trots somliga kunder,
trots lonen, trots...

trots allt!

For var egen skull.
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Jag kan inte vara pa jobbet atta
timmar om dagen utan att ha kul.

Sa jag ska se till att det inte
blir sd




Haller du med?
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Ett rationellt forslag:

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

For din egen skull.

Vilket inte alls hindrar att du

samtidigt letar efter ett nytt

jobb om ditt nuvarande inte dar
bra for dig.
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Led’créd:

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

..hellre dn att forsoka undvika allt det trakigal
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For dig som trottnat pa Carpe diem-hetsen:

Forngjsamhet

- livet @r som det dr, jag dr som jag dr, alla
andra dr som de ar OCH DET AR OKAY!
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Daliga chefer
Integritetskonflikter
Mobbning

Orattvisor

Besvadrliga medarbetare
Overdriven stress

“The cult of overwork”
Konflikter

Byrakrati

Negativa manniskor

Trakiga arbetsuppgifter
Rddsla for att forlora jobbet
Brist pa "Happy actions”
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Vilka saker kan du komma p3 som bidrar till bristande
arbetsqlidje?
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~ Man ska inte klaga.

Joda, det ska man visst, men hur kan du
klaga pa ett konstruktivt sdatt?
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4.

o

Icke konstruktivt
1.
2.
3.

Okritiskt “peka finger”.
Klaga till vem som helst.

Klaga ndr du kdnner dig
mest besvdrad.

Klaga pa det som stor dig
mest just nu.

Strdva efter att fordela
skulden och fa andra att
medge att det dar deras

fel.
Bara klaga.

Vidmakthaller status quo
och dranerar
medarbetarna pa energi,
arbetslust, optimism och
tro pa att fordndring ar
méjlig.

Trdna medarbetarna i att klaga konstruktivt

Konstruktivt

1.

Titta forst pa dig sjdlv och din
roll i det hela. Ar du den enda
som dr missngjd? Till vilken del ér
du en del av problemet? Hur
bidrar du till problemets 16sning?

Klaga till nagon som kan géra
nagot at problemet.

Klaga vid rdtt ftillfdlle.

Klaga pa det verkliga problemet,
inte bara symtomen. "Is the
problem really the problem?”

Strdva efter ait finna varaktiga
l6sningar och ga vidare.

Klaga, men uppskatta ocksa det
som dar bra.

Leder till férdndring. Far
medarbetarna entusiastiska over
forbattringsmdjligheten.
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Ar konflikter hagot bra eller déll’gt? Hur
hanterar du konflikter konstruktivt?

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 gar sdllan over av sig sjdlva.

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

Frdga icke-provokativt hur vederbérande tdnkte med det
han gjorde, hellre @n att anklaga eller skdlla.

Ordna vid behov medling av hdgon utomstaende.
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.

How can I enjoy
this person,

situation, place, Vilka valméjligheter
challange? har jag just nu?

S
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(i1l A kanna Aia levande ach +A~l nA
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Engagera dig!
Deltal

Bidral
Ta for dig!
Ta initiativ!
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Tdnk att...
vi kan ndr som helst utnyttja
var frihet och ta ett initiativ!







Vad du som anstilld kan gora sjalv

6.

D.

Ta initiativ.

. Halla utkik efter tillfdllen att bidra mer till

organisationen.
Satta upp tydliga mal och anta utmaningar.

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

Hoppa in pa nya projekt.
Andra i smatt ndr storre fordndringar inte dr

ojliga.

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



Férslag till styrande princip for ditt liv




Vem jag dr gor skillnad!

Frdga dig sjdlv, i varje situation, for varje mdnniska du moter:
vad behover denna manniska i sitt liv och hur kan just jag bidra?

Kommer att ge dig massor av bevis pa att du tillfér andra ndgot
av varde, vilket dr bdsta sdttet att bygga upp din sjdlvkansla.

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

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



"What if your work was an expression of your love for
the world, for other people, for your community, and
for yourself?

(...)

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."

— 1




"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 o advance
yourself, not for the money, the title, the status symbols
and the power, but because your work is a great way for
you to express this love and o 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."

—




“Det dr en av de vackraste kompensationerna har i
livet att ingen uppriktigt kan forscka hjdlpa
nagon annan utan att hjdlpa sig sjalv.”

Ralph Waldo Emerson
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Den vise hopar inga skatter.
Han lever f6r andra; da réner han framgang.
Han ger at andra; da far han éverflsd.

Konfutse




Glidie foder glidje och kirlek foder kirlek

Den effektivaste vdgen till arbetsglddje dr att gora andra
glada eftersom:

A1t gora andra glada d@r ett ngje i sig.

Glddje smittar. Fler lyckliga mdnniskor omkring dig innebdr
mer glddje for dig sjalv.

Om du goér andra glada dr det troligt att de kommer att vilja
gora dig glad i retur.
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Enbildskurs, arbetsmil j6 och arbetsglddje

Hur ar vi mot
varanhdra har hos
0SS?




SvD Naringsliv sondag 24 juli 2011

Snalla kollegor forlanger livet

Vinliga kollegor som hjélper dig i arbetet forldnger
livet. Det visar forskning fran universitetet i Tel
Aviv i Israel, som presenteras i tidningen Health
Psychology. I studien har 820 personer fran olika
branscher f6ljts under 20 ar. Personerna fick i bor-
jan av studien svara pa fragor om sin arbetsmiljo,
bland annat graden av socialt stod. Resultatet visar
att de som hade ett gott stod levde langre.

ANNA DE LIMA FAGERLIND




Vilket 3r bista sittet att bli olycklig pa
jobbet?

22—
Att arbeta med saker du inte dr ett é

dugg intresserad av S




N
1=

"Det hdrligaste odet, den

mest underbara gava en
mdnniska kan fa av
forsynen, dr att fa
betalt for att gora

nagot som hon innerligt

A dlskar att gora.”

Abraham Maslow




Livskvalitet

Att fa dgna sin
tid at sadant

man ar
intresserad av?
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Tank dig...

e

Du dlskar verkligen ditt arbete. Ditt arbete dr intressant
och roligt. Du ldr dig nytt och utvecklas. Du far

utmaningar och framgangar i lagom takt. Du vaknar pa
morgonen och ldngtar till jobbet. Du ar stolt 6ver det du
astadkommer. Du arbetar med nagot djupt meningsfullt

och gor 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 gor och for den du ar. Kunderna dlskar dig.




Hur 3r din vision om vad du vill med ditt arbete?

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 personlighet gor ett
arbete jag kan vara stolt 6ver, att min insats ar vardefull och gor
en positiv skillnad.

Jag tillbringar dagen med manniskor jag tycker om och kan prata

med, och som uppskattar mig bade for den jag dr och for det jag

gor.

Jag har roligt med medarbetarna och gldds at samarbetet med

geﬂw’._ J agdthdlper dem ndr jag kan och de hjdlper mig ndr jag
ehover det.

Jag trivs med att samarbeta med chefen, vars férmagor och
bemdtande jag uppskattar.

Jag far energi. Jag kommer hem pigc?acenergisk, vitaliserad och
me

positiv, redo att dela min energi amilj och vdnner.
Jag har roligt fér det allra mesta.

Kort sagt: Jag har kul pd jobbet och tar vara pa alla tillfdllen till
glddje och mening.
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Engagemang lonar siq i bida “valutorna”

= Den som kdnner engagemang gor vanligen bast
ifran sig.

= Det lonar sig ddrfor pa sikt i alla valutor -
bade pengar och lycka - att syssla med sadant
som ger bade mening och ngje.

= Utan passion tryter motivationen for eller
senare.

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



Boostra motivationen

Samt leta rdatt pa fler
eldsjdlar

LN
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N&gra egenskaper som antagligen okar chansen att
du lyckas med andra

= Brinner for nagot.

= Entusiasmerbar, oppen for andras entusiasm.
= Later dig motiveras.

= Nyfiken, oppen och positiv, men inte okritisk.

= Lagspelare, tycker om att arbeta tillsammans
med andra.

= Ger inte upp sa fort det tar emot en smula.
= Har fritid och infressen utanfér jobbef.
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Tar jag tillvara alla méjligheter till arbetsglddje pa min
arbetsplats?

N6 jdhetsgrad:
1 2 3 4 5

1. Arbetsuppgifternai sig?
2. Kunderna?

3. Arbetskamraterna?

4. Ledningen?

B.

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

6. Professionell stolthet, behdrska och
utfora ndgot riktigt val?

7. Mening, gora gott for andra?
8. Humor?

9. Kommunikation?

10. Delaktighet?




Betrakta jobbet som ett jobb?
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Lisa Wades tolv rad for hur du lyckas som medarbetare

//

Fa jobbet gjort.
Fa jobbet gjort i tid.
Fa jobbet gjort i tid - med ett leende.

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

V0N O W N

—_ =
n = o
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Vad kan du sjalv gora for att astadkomma
arbetsglddje?
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Var positiv

Var 6ppen

Delta

Ldr och utvecklas
Finn och skapa mening |
Finn och skapa karlek f e |

acd hich -:4’J+ af ok




Sitt er ner ett par timmar och diskutera hur ni kan
qor3!

For att skapa arbetsglddje ser du till att tillampa dessa
sex principer pa alla delar av jobbet - méten, projekt
oSV.

Fr'aga dig hur du kan hjdlpa dig sjdlv och andra at+t
vara positiva
- vara 6ppha
delta
lara er och utvecklas
- finna och skapa mening
- finna och skapa karlek

Sa kommer arbetsglddjen som ett resultat av detta.
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Happy action 4 - vad kan du qora for att [3r3
och utvecklas p§ jobbet?

OM HAN HADE
KOMPETENSUTVECKLAT
SEJ SA HADE DET

ALDRIG HANT!
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Den goda cirkeln

Kunskaper

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




Vad gor oss lyckliga

Framgang, lust,

lycka, t o m hdlsa, @r
biprodukter av upplevelsen

av mening.

, 4
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Var unika mening

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

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

Vad dr meningsfullt just nu?

~—




1.

2.

Former av mening

Skapande - det vi ger varlden
i arbete och annat.

Alska négon, leva for nagon

eller nagra (en dlskad,
familjen).

Upplevelser - det varlden ger
0ss (konst, musik, natur mm).

Erfarenheter j

oncentrations|s
Logoterapins grundhe. gr::;Onslagren_
a. Natur och Kylty, o



p

Happy action 5 - hur kan [ag finna mer mening i mitt arbete?

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

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

Vad vi vdljer att fokusera pa bestdammer i hog grad om vi
uppskattar vad vi gor eller inte.

Ofta handlar det inte om huruvida arbetet “har” mening eller inte,
utan om att soml i?a forstar meningen med sitt arbete medan
andra inte gor det. De allra flesta arbeten har mening i nagot
avseende. Ingen betalar en for att utfora ett jobb som infe
behaover utforas.

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

A1t gora mitt bdsta i varje stund och situation.

Se vdrdet av arbetet, vad ditt arbete tillfor andra.

Var och med vad bidrar du? Vilka hjdlper du, vilka gor du gladare?
Gor dina resultat synliga for dig sjdlv och andra.
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Hur ser du p3 ditt arbete?

1. ETt jobb?
2. En karridr?

3. Ett kall?

Ditt svar har stor betydelse
for din livskvalitet - och
kanske for din hdlsa.
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Att finna sitt kall - tre Férhéllmngssé‘c’t till arbetet

1. Ett jobb

En rad trakiga uppgifter som ska utforas.
Arbetar for lonen och langtar till helgen.

2. En karriar

Motiveras framst 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.
Sjdlvoverensstdmmande mal.
Brinner for dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikft.



Hur kan jag finna mening i mitt arbete?




SQ och medarbetarna

SQ svara pé fragor om HUR och VARFOR, som dr av
stor vikt for medarbetarnas motivation, engagemang och
delaktighet.

5Q i utvecklingssamtalet

- Vad dr meningen med det vi gor? Vad tror du pa?

- Vilka varden ska vi vdgledas av?

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

Marika Ronthy




Den “lyckliga zonen”

Mening

L > Lust

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




Tar det tid att skapa arbetsqlidje? Var
ska vi i s3 fall t3 den ifran? A andra
sidan, har vi “r3d” att avst3?

3107



Ar du redo att besluta dig for att vara lycklig p3 arbetet?
Vad kriver detta i s§ fall av diq sj3lv?

Arbetsglddje borjar med etft val.

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

Att vdlja arbetsglddje innebdr ocksa att gora vad som
krdvs for att komma dit.

Beslutet i sig gor dig inte lycklig, det ar bara forsta
steget.
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KAN JAG FA UT MER AV VAD JAG REDAN GOR?

D

—
|1

1. Vilken mdjlig mening och vilket méjligt ndje finns
det i det jag redan jobbar med, mgjligheter som
jag inte riktigt sett? Fokusera pa de positiva
sidorna av arbetet, pa den potentiella mening och
glddje du kan hdamta.

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

_—

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



Tank p3 att

Du kanske inte behover fordndra hela foretaget. Det
kanske rdcker att forbdttra stdmningen pa din egen
enhet.

Vi ldtt underskattar var egen férmaga att astadkomma
fordndring, ofta for att vi helt enkelt inte forscker.

Det finns inga "drémjobb” - de flesta jobb ar sa trista
eller roliga som vi sjdlva gor dem.

Bara du kan bedoma situationen. Det viktiga dr att ge
ditt nuvarande jobb en chans, utan att kndcka dig sjdlv
genom att forsoka géra det omdjliga.
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Forfattarens forslag till arbetsqlidieplan




Kjaerulfs forslag till “arbetsqlidijeplan”

4

= Begrunda vad som brukar ge dig arbetsglddje.

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

= Skapa tid och utrymme for arbetsgladje.

= Borja med att lista med fem enkla saker du kan géra. G6r nagot
litet var dag.

= Ldgg successivt till litet svarare och mer utmanande handlingar.
= Satsa pd sadant som smittar.

= Gor andra glada, ge for att fa.

= Gor det roligt och lekfullt.

= F6lj upp utan press, med glimten i 6gat.
= Fira framgangarna.
Dela med dig av dina idéer och resultat.
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