Minimiprogrammet - en lathund

Chefens tva uppgifter

1. Tavdl hand om 2. Tavdl hand om sig
medarbetarna sjdlv

Self-Careisa
priority and necessity
- ot aluxury -
in the work that we do.

R

Ser du ndgon risk fér egen del med att vara
chef?

=

Att vara chef kan allvarligt skada din
personlighet

Alla vill ha négot frén dig!

Ingen drlig feedback WHEN THE BOSS IS WRONG

REFER TO RULE #1

Inga likvdrdig relationer

Gader din eventuella narcissism och sjdlvgodhet

Vem kan man lita p&? - Rule #1
THE BOSS IS ALWAYS RIGHT
Rule #2

Det dr inte ofarligt att arbeta med médnniskor

= Sjukdom
= utbrdndhet
= utmattningssyndrom
= depression
= Personlighetsférdndring
= kinslomdssig avtrubbning
= bitterhet och cynism
= martyrskap
= moraliska defekter

= Byrdkrati

ANSVAR OCH KONTROLL AR
INTE SAMMA SAK

VI KAN TA ANSVAR FOR
PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER
VI INTE OVER

DET ENDA DU KAN Gv_ORA AR ATT
VATTNA DITT APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)
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En tillrdckligt god chef?

0 Att vara chef dr ingen prestationssport.

Q Det vi kan géra dr att ta ansvar fér vara
misstag i samma takt som vi blir varse dem.

0 Man kan ldra sig att bli en bra chef, genom
att vara uppmdrksam pd medarbetarnas
reaktioner pd det man gér.
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Problem?

Vad hade du véntat dig?

M@ bra pé jobbet i sammanfattning

266

..inte bara chef, forresten

Vilj kollegor

267

Arbetsmil joutbildning i sammanfattning

Hur &@r vi mot varandra
hadr?

268

Recept for mer lycka, ckad effektivitet
och bdttre sjdlvkanslai ditt liv:
“Face the brutal facts” - se
verkligheten som den dr
Du kan vdlja - gor det
Ditt vikﬁ?asfne val: Lev med
integritef = Iat dina djupaste
vdrderingar styra ditt liv
Odla goda relationer, med ratt
personer
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Sex gyllene regler for god psykisk halsa
. Sowv: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt
. Knyt band: Till familj, vdnner, medmdnniskor

. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka

Den goda chefen - nagra

. At Sunda kostvanor osorterade TGnkOr‘

. Fortsatt ldra: Behdll nyfikenheten, testa nya saker
. Ge: Tid, kdrlek, uppmdrksamhet

KASAM: S6k meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet (eget tilldgg)

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008
27

Li Chengping

6lom Machiavelli et al - ledarskap handlar
inte om att manipulera manniskor

“Det dr inte bara Yao Jiaxin. Vi dr
allihopa sjuka. Vi mdste inse att
bdsta uppfostran dr att ldra
barnen dlska sina medmanniskor.”

Har du som dr chef ténkt pd att..

En hel massa grejer med samma syfte -

Statistiskt sett ldmnar din
, medarbetare inte foretaget...

- medarbetare som trivs och
upplever arbetsglddje

Optimalt resultat

..hen lamnar dig!




Chefers behov

+ Inflytande
+ Stad uppifrdn
« Aterkoppling

Svenska chefer far otillrdckligt stéd ->
férmar inte ge tillrdckligt stod.

SACO, 2000
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Vi mdste sjdlva ma bra och kinna sjdlvrespekt
for att ha ndgot att ge andra

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med vdra egnha vérderingar och
overtygelser.

Darfér blir det svart for oss att md bra i en
organisation vars vdrderingar och manniskosyn
vi inte delar.

278

Att vdlja arbetsplats

Naturligtvis dr det trevligt med en arbetsplats
ddr du fér dgna dig &t det du brinner fér, men i
fel milj6 brdnns du ut.

Leta arbetsplats
1. vars vdrderingar Gverensstdmmer med dina

2. och med en riktigt bra chef

279

R Satsa pé sjdlvkdnnedom

1. Hur gér du idag for att skaffa dig en bild av hur du och dina
insatser uppfattas av medarbetarna?

2. Hur gor du fér att skaffa dig pdlitlig information om det
egentliga tillstdndet i din organisation?

Ett underutnyttjat sitt att f3 bittre medarbetare?

Fraga vilket chefskap hen

behover

Medarbetarna kan ldra oss det allra mesta vi behsver veta,
om vi bara frégar samt lyssnar pd svaret

1. Hur mdnga av er ser till att det gérs en "exit interview" ndr en
medarbetare slutar?

2. Hur mdnga av er hdller regelbundet “stay interviews"?

Gissa inte vad medarbetarna behaver och vill ha - fréga dem!

— Vad dr bdst med att jobba hos oss?

— Fér du anvinda dina kunskaper och talanger fullt ut, fér du
den stimulans och utveckling som du vill ha?

- Vad skulle kunna f& dig att ldmna oss?

— Vad saknar du?

— Vad kan vi gora battre for att hjdlpa dig?

— Vad kan jag som din chef gora bdttre?
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ﬁr

1. Envanligt leende, skicklig social akrobat som vet hur man
fér sig och som gdtt bdde charmkurs och . . .
ledarskapsutbildning, men som dr opersonlig och som du There is no real excellence in all this world
inte riktigt vet var du har egentligen? which can be separated from right living.

Vem vill du helst ha som chef? I stdllet for metoder

2. Enosmidig, halvbufflig och ldtt oborstad typ som
oreflekterat kér sin invanda stil, men som dr rak och
tydlig, besparar dig skitsnacket och trots sina brister
visar att han bryr sig om dig och vill dig val?

David Starr Jordan

Arbetsglddje - ett annat ord for energi och
effektivitet

Stotta dina medarbetare, och hjdlp dem
att prioritera och att skydda sig mot
skadlig stress.

Varfér dr inte arbetsglddje en fast punkt pd
dagordningen?

Tack till Christer Olsson

ﬁk- Ni beh6ver en ny chef. Vanligen skriv en
rekryteringsannons for er nasta chef! Var noga med att
ange Onskade attityder och personlighetsdrag.

]

Att strunta i andra ar inte att "prioritera’

Se till att alla drenden blir omhdndertagna.
Du kanske inte finner drendet viktigt, men du
kan vara 6vertygad om att den som kommer med
drendet tycker deft.
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S T | - 7 1. Be proactive (freedom to chose)
Vad utmirker en bra respektive dalig chef: a Du kan ha ett virdesystem

. 8

2. Begin with the end in mind (choice) am s
a Ditt valda virdesystem Ge och hdll l6ften
3. Put first things first (action)
* Lev dina varderingar
4' Involvera
* andra och
) ¢

fram
lésningar

6. Synergize (creation)

Chefens frdamsta uppgift? Ledarens viktigaste uppgift?

Skapa en god stdmning och
Utveckla mdnniskor! ‘ atmosfdr i gruppen

Hur kdnns det att vara en del av denna
gemenskap?

Hur dr det kadnslomdssiga klimatet?
Hur har vi det tillsammans?
Hur pratar vi med varandra?
Hur bryr vi oss om varandra?

Ldr kdnna dina medarbetare

"What if your work was an expression of your love for the . ) )
world, for other people, for your community, and for Du kan inte hjdlpa och st6tta medarbetare som du inte
yourself? vet hur de mdr, trivs och har det

) 7

Prata med dem regelbundet och ta reda pél

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."

Varje medarbetare dr en arbetsuppgift!




“How did she do it? Easy - she took an interest
in us. She knew each of us, not only as
employees but as human beings. She not only
knew about our hobbies, families, children, and
lives in general - she sincerely cared about us
and always had time to chat.”

Det centrala i
chefskapet dr att
skapa ftillit och det

bygger man genom att
vara rdttvis, palitlig

och forutsdgbar mot
sina medarbetare.

Christer Sandahl
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Narcissistens tragik

Nar allt dr en rattighet kdnner man
ingen glddje eller tacksamhet for
det man fér

Det gdr inte att gora
nagra insdttningar!

"Mdnniskosyn" - vilka dr dina djupaste
vdrderingar?

1. Var rattvis.
2. Tavara pé allt positivt som finns i alla.

Y
O

Martin Gravers
Martins farfars syn pd andra
(kand for att behandla alla lika)

SvD Naringsliv 11 sept 2011

ﬁb

En 6vning med potential att férdndra ditt liv

Fundera ut en aktivitet i ditt privata liv som du, om du
utférde den regelbundet och vildigt bra, dr dvertygad om
skulle ge fantastiska resultat, resultat som du innerligt
énskar och drémmer om.

Fundera ut en motsvarande aktivitet i din roll i familjen...
...och som medarbetare...

..och som ledare/chef.




2016-09-27

Min nya vana som ledare

Min nya vana som medarbetare

“The old adage 'People are your
most important asset is wrong.’
People are not your most
important asset. The RIGHT
people are."

Bdsta boten mot besvdrliga medarbetare:

Anstdll dem intel

“The purpose of bureaucracy is to
compensate for incompetence and
lack of discipline - a problem that
largely goes away if you have the
right people in the first place.”
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Great companies and a great life

En f&ljdfrdga blir: hur litet byrékrati,
policies, handlingsplaner osv skulle man
klara sig med i en organisation med f& “ . .
men omdémesgilla, motiverade och ‘;:r dz:l,"f‘c:*:; dwr}?: \':‘;es fi‘;?:,/:i}lf
OB megar‘befgr‘e S i of our time ’\JNi‘rh people we Io{/e ar:/d
el g ite i (LD S G ey respect, we cannot possibly have a
mening med att dstadkomma detta? pect: great lifpe =Y

Varfor dr mdnniskor "besvarliga"?

Tycker du att alla medarbetare ska
bemdtas och behandlas lika?

Varfar, eller varfor inte?

..var och en dr
krdnglig pa sitt
eget personliga

vis!




Fallbeskrivning

Vad kan hdnda om Kalle faktiskt
GOR som jag vill?

318
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Vad menas med att Kalle dr “besvarlig"?

Han gor inte som jag vill?

Jag har ett eget ansvar fér att trivas pd
arbetet...

.. andra sidan, finns det ndgon rimlig
anledning att kdnna arbetsglddje pd det hdr
stallet?

Gdr det att vara kvinna pa ditt arbete? I ditt liv??

Pd jobbet ska det inte mdrkas att hon har barn.

Och hemma ska det inte mdrkas att hon jobbar.

10



Vi vill inte ha:

* meningslosa
sammantrdden
strategiplaner
organisationsplaner
omorganisationer
byrdkrati
implementeringar
budgetmonomani
enfaldighet
hyckleri

Vi vill inte ha trdkigt!

Vi kan SKAPA besvirliga medarbetare %

1. I vért huvud
2. Med vért beteende
3. Genom var organisation

Vi vill ha ndgra fa, tydligt
definierade upp?i ter-
och en massa roliga
upplevelser som belgning!

Vi vill ge négot, och vi vill &
ndgot - karlek, glddje,
mening och gemenskap...

..vi vill ha en fdrgstark,
livsbejakande stam att
vara del av...

Vi vill ha kul pé jobbet!
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Vad har dessa hdr att gora?
j‘

324

Mdnniskor som behandlas respektlést, inte fér sina
djupare behov ftillfredsstdllda, inte blir tagna i
ansprdk osv BLIR besvdrliga.

Taskig arbetsplats - en principskiss

V 3

Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress
Ddligt
’ ledarskap
Integritets- ‘ Bristande
konflikter arbetsglddje

335

Besviirliga ménniskor - en principskiss

? Frllerigypim
3 W
?
e - N
?

V 336

I

?
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Besviirliga manniskor - en principskiss

Déliga
kartor

t

Hég sdrbarhet

Svdrigheter ‘

hitta bra Orimliga
balans mellan férvdntningar

samarbete och
integritet
337

Tanke, kdnsla och handling

Vem
bestdmmer
over mina
kadnslor?

2016-09-27

Négra anledningar till att en médnniska dr "besvdrlig"

. Du sjdlv

. Relationen/interaktionen

. Situationen

. Livet

. Sjukdom

. Personligheten/karaktdren

. Taskiga kartor och orimliga forvantningar

. Svdrigheter att balansera konflikten mellan integritet
och samarbete

. Brister i uppfostran?

©® N OO A wN e

0

Att hjdlpa missngjda (=stressade) medarbetare

Hjélp dem tgdrda faktiska problem och missforhéllanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor.
Hjdlp dem till rimliga och realistiska forvdntningar.

Hjdlp dem hitta en lagom avvidgning mellan samarbete och
integritet.

Hjdlp dem se fordelarna for dem sjdlva med att samarbeta om

rimliga saker pd ett bra sdtt.
Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.

Terrdngen

Kartan
Integritet Samarbete Visionen

A nej - inte
mdndag nu igen!

versus

Underbart- | V1" 1/
mdndag igen! s j

12
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Proaktivitet

1. Inre liv - styra mina tankar, kdnslor,
tolkningar och reaktioner

2. Yttre beteende - vilja och kontrollera mina
handlingar, ta initiativ, vara kreativ, skapa

Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pd tidigare
och nuvarande hdndelser - gener, uppfostran, prdgling,
omstdndigheter. Leder till of fermentalitet och “inldrd
hjdlpléshet”.

Lycka anskar jag dig icke, ty den finns icke,
men kraft att bdra ditt 6de, onskar jag dig.

Happiness, like
unhappiness, is a
proactive choice.

Stephen Covey

2016-09-27

Ar detta majligt? "

Pamn"

“"Skulle ni kunna tdnka er att vara dar jamt?"

"Ibland lider man helt frivilligt flera dagar i strdck!”

Kan jag vdlja 2 litet of tare?

"Jag steg upp pd morgonen,
och sd var den dagen

forstord.”

k -

No one can hurt you |
\._Without your consent.

\ They cannot
take away our
self respect if
y we do not give
. it to them.

Eleanor Roosevelt Mahatma Gandhi

13



Varfér kinner jag som jag kédnner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hdnder

4

Beteende/handling
styrd av kdnslan

It’s not what happens, but the way you
hold that which happens that
determines the quality of your life and
relationships.

Hur jag FORHALLER mig till det
som hander mig i livet dr den
avgorande faktorn for vilket liv jag
far.

2016-09-27

“Positivt tdnkande" som fungerar:

Det kunde alltid vara virrel

352

n )

\[7 Var hjdrna har ett problem...

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

men dr den SANN?

353

Vi ar gjorda for att
"forstd” - dven ddr inget
finns att forsta

14



Skuggan pé grottans vigg

Terrdngen
- vdrlden Kartan -
som den var bild
faktiskt ar av vdrlden

2016-09-27

Freuds modeller

=

Medvetet

En man lar sig inget som inte
stimmer med hans erfarenhet.

Nietzsche

Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden

Grundantaganden

359

Den onda cirkeln

Kognitiva scheman och
grundantaganden

=

Héndelse Kognitiva
forvrdngningar

Automatisk (ev
dysfunktionell)
tolkning/tanke

Negativ
sinnesstdmning 360

15



Vi ser alla virlden genom vér egen unika lins

Vill jag se Klart rdcker det inte att se p@ vérlden.

Jag behover ocksd betrakta linsen som jag ser igenom.

2016-09-27

i

Taskiga kartor dr ett osvikligt
recept for ett taskigt liv

“You are entitled to your own
opinions, but not fo your own facts."
Daniel Patrick Moynihan

Nytt ord i SAO 2015:
"Faktaresistens”

362

n )

Nadr jag besokte
Foretagshdlsovarden...

Det ska F-n vara psykolog!

363

“Det dr vdl for fan den som
moter som ska vdjal”

Okdnd, citerad av Sven Stolpe

Négra centrala kartor

Det forflutna

365

Varlden i stort I

En god arbetsplats férebygger utbrindhet

y vV ¢

. Rimlig arbetsbelastning
. God kontroll 6ver arbetssituationen

. Adekvat beldning

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa

. Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

16



Den viktigaste kartan

(@r jag verkligen den jag tror?)

Mitt Min bild
sanna av mig
Jjag sjdlv

"Gott sjdlvfortroende” kan mgjligen vara bra att ha
ibland, men en korrekt och nyanserad sjdlvbild dr
betydligt battre.

Kartan - vér
Terrdngen - bild av
virlden som vdrlden
den faktiskt
ser ut

Visionen,
férvéntningarna
- vdrlden som vi

vill att den ska se
ut, hur det skulle
kunna vara

Vanligen vilmaende och vdlfungerande ménniska

2016-09-27

368

Sjdlvbilden - min viktigaste psykologiska tillgdng

De tre virldarna

Kartan

. (tror)
Terrdngen

(@r)

Visionen
(forvdntan,
vill)

Ofta mindre védlmdende och mer problematisk person

17



1. Ddliga kartor som inte avspeglar terrdngen
2. Udda vdrderingar och orimliga forvantningar

Terrdngen

Visioner och
vidrderingar

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

Overkrav, stress,
relationsproblem,
frustration

Kronologiskt 17 &r

Mentalt 12 &r

Lagom krav,
battre relation

Vad menar vi med att “forstd"?

Patientens

Vér bild av . bi_ld
virlden av vdrlden

Virlden
som den

faktiskt drlden som
ser ut

Vdrlden s\é» patienten vill
vi vill att att den ska

den ska se se ut
ut

2016-09-27

Hur kommer detta att g&?

Chef som

dr psykopat .

Tolkning
Besvirlig
Viljestark
Enveten
Manipulativ
Omedgdrlig
Trotsig
Krdvande
Uppmdrksamhets-
sckande
Ouppfostrad
Bortskdmd

“"Han dr ju s&

trevlig
ibland"

Férhdliningssétt

= Krdva medgorlighet

= "Sdtta grdnser”

= "Visa vem som bestdmmer”
= Straff

= Konsekvenser

Min tolkning
vdgleder min
intervention

Vad menar vi med att “forstd"?

Den stackars
egentliga
vdrlden -

"verkligheten" -
som den
faktiskt ser ut
syns knappt pd
grund av alla
pdlagringar

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

Varlden som
vi vill att
den ska se
ut

18



“

“Det handlar om att man kommer med olika
bakgrunder och olika forvdntningar till mgtet
mellan patient och ldkare pd akuten. Om man

envisas med att behdlla sin egen syn pd
saker, dd blir métet ju jdtteddligt.”

“Krdnkta" medarbetare

Den andres
bild
av virlden

Terrdngen “Krdnkningen”

ligger hdr

Ask for what you want -
but don”t demand it!

Ken Keyes

2016-09-27

Hur klarar personen att virlden inte dr som han

skulle énska?

Vdrlden som Den andres
vi fror att bild

. den dr av vdrlden
Diskrepansen

mellan rosa
och lila dr
provocerande

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

Ett test pd en ménniskas personlighet

Hur reagerar hon nar hon
inte far som hon vill?

Sinnesrobdnen

"Gode Gud giv mig sinnesro att
acceptera det jag inte kan
fordndra, mod att fordndra det
Jjag kan och férstdnd att inse
skillnaden.”

Reinhold Niebuhr

19



Hur fri ar den "fria viljan"?

Ett "fritt" handlande forutsdtter bland annat att
Vi formér uppfatta och tolka omvirlden korrekt.

V@rt handlande inte styrs av depressiva- eller andra
vanférestdllningar.

Vért handlande inte styrs av outhdrdlig dngest.

Vi kan férstd konsekvenserna av véra handlingar.
Vi kan behdrska véra impulser.

Vi har inlevelseformdga, s8 att vi forstdr hur vért
handlande upplevs av andra.

Dessa forutsdttningar dr vanligen mer eller mindre
nedsatta vid allvarlig psykisk sjukdom.

385

Besvarlig typ?

Ddr stdr ju ett stackars ledset
och 6vergivet barn och bohar
om bekrdftelse!

Det kunde alltid varit virre

Tur att det inte dr JAG som dr /som/ han.
Tur att inte JAG har hans liv.

Som tur dr har jag betalt.

Ska négon annan f& bestdmma éver mina
kénslor sd d@r det i alla fall inte han.

2016-09-27

Hur ser VARA Kkartor ut? %

» © e °* / ‘ [
"Jobbiga" mdnniskor - en méjlig u'rgangspunkf? o
a Den andre gor sd gott hen kan.

0 Hen har bara inte kommit pd ett béttre ' 4
satt dn.

a Kanske kan du ldra hen, med hjdlp av litet
autentisk dterkoppling?

re’ S

Litet Kay Pollak till hjdlp?

" Den dér har Jjag fatt for att 6va pd..

..man fér aldrig vérre dn man klarar av!

Den missnéjde vill négot - vad?

Den som dr missngjd vill nagot, vill f@ ndgot som hen just
nu inte tycker sig f&.

Sitt pd samma sida om bordet, lagg ut problemet “pd
bordet".

Beskriv vad du ser, frdga om du uppfattat det rdtt.
Frdaga vad du sjdlv, patienten och ni gemensamt skulle
kunna gora for att komma tillrdatta med problemet.

Vid kommunikationssvérigheter och missférstdnd: Be den
andre dterge precis vad hen tyckte sig héra att du sa.

390
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Det finns bara tre vdgar

Mar inte bra/
har problem * Andra vér onskan/

vision/forvantan

Andra Andra

. . . tanken/bilden/tolkningen
situationen/virlden av situationen/det

intrdffade

Attackera rdtt problem!

Visionen

Kartan

Hur kan vi reducera dissonansen?

Virlden

som den

faktiskt
ser ut

Vér bild
av
virlden

2016-09-27

Att hjdlpa “stressade” och "besvirliga” personer

Andra det som gér att dndra av terrdngen.
. Hjdlp dem nyansera sina kartor.
. Hjdlp dem till rimliga och realistiska forvantningar.
. (+ Hjalp dem ta hand om sin egen integritet)

Terrdngen

Kartan
Visionen

Vill jag hjdlpa eller paverka mdste jag vanligen arbeta har!

N

Hur kan vi reducera dissonansen?

Vdrlden

som den

faktiskt
ser ut

Vér bild
av
vdrlden

Goda férebilder
Goda samtal manniskor emellan
Reducera stress
Information och utbildning
Behandling av psykisk sjukdom
Psykoterapi

21



Recept for ett lyckligt liv?

Leta efter och FOKUSERA
systematiskt pd det som dr bra
och positivt i ditt liv och i vdrlden.

Se och fokusera pd den ljusa
sidan, pd majligheterna.

Ledtrad:

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

..hellre @n att forsska undvika allt det trdkigal

2016-09-27

—
V' Frégan dr om det finns ndgot i
ditt liv du har anledning vara
mer tacksam for dn att du kan
ge dina barn mat var dag?

Vilket vdljer du?

1. Jag ska se till att trivas pd jobbet, sd snart
ndgon avldgsnat alla
= korkade kollegor
= overbetalda chefer som bara bryr sig om sig sjdlva
= meningslosa fylleriblanketter
= ofdrskdamda kunder

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

“Positivt tdnkande" har stdllt till mycket
eldnde. Det dr skillnad pé att:

Férvrédnga

Fértrdnga

Fokuseral
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( Eller finns har en
Stimulus lucka, ett gap mellan
stimulus och
respons?

Respons/reaktion

"Ska du verkligen ha det sa
hdr resten av din korta

stund pd jorden? Snart dr
du ju déd, sd skadrp dig!"

éb Minns ni lappen? @
VALJ

i STALV
V Annars viljer
ndgon ANNAN

at dig!

405

Alla médnniskor kan inte f& vad de vill -

Jag &r inget
offer!

- men alla mdnniskor kan gora det
— bdsta av sin situation!
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R

TV brq fre
ragor q
Mmed sig *tha

Proaktivitet

% 1. Inre liv - styra mina tankar, kdnslor, tolkningar och
Vad dr det Vilka reaktioner

bdsta jag kan 5ili
vl a2y mbeteende - vdlja och kontrollera mina

ora just nu? i@ &
9 J har \L‘?)JUST handlingar, ta initiativ, vara kreativ, skapa

TN\

Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pd tidigare
och nuvarande hdndelser - gener, uppfostran, prdgling,
omstdndigheter. Leder till of fermentalitet och “inldrd
hjdlploshet”.

S R

R Vad dgnar jag min tid at?
Var karaktdr, proaktivitet och effektivitet,
bygger pd var férmdga att styra oss sjdlva

Angeldgenhetscirkeln
(ingen kontroll)

Gora och hdlla ataganden till mig
sjdlv och andra.

Inflytandecirkeln
(mitt handlingsutrymme)

Vi kan ge l6ften - och hélla dem.
Vi kan sdtta upp mél - och arbeta hért fér att
forverkliga dem.

o q Vad hor hit? Och dit?
? ?
Vad hér hit: . Och dit? Det mesta som handlar om ANDRA
mdnniskor och deras beteenden

Konsekvenserna av mina val och handlingar

Mitt forflutna och mina tidigare misstag

Mig sjdlv - vdlja, ta
ansvar och férdndra

Mina kartor
Mina kanslor
Mina vanor
Min karaktdr
Hur jag dr mot andra
Ge l6ften till mig sjdlv och andra
Véssa sdgen

Vilja mitt liv
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Tvé il Tdnk (iﬁ'
vi kan ndr som helst utnyttja
vér frihet och ta ett initiativl

Vad BEHOVS hdr just nu?

\ /

Hur kan JAG bidra?

Vdrderingar, roller, visioner och mél - ett exempel

Vill du kdnna dig levande och o S B
vital Pa jobbef (OCh i ||V€'|')7 Vem jag vill vara? Gora skillnad fér mina medmdnniskor

v ¢ vV 3 N

Roll: Férdlder Make Van  Arbetskamrat Chef

De“’a] I\ Y;::gnw Fum'asshsk pappa

Bldf‘d! Konkreta mdl: Min son ska kdnna att jag dlskar honom

P . Min son ska vara flygfirdig ndr han lamnar boet
Ta for dig! ‘ 3
e _eae . A
TG IﬂlfleIV' Léngsiktiga Umgés p& tu man hand minst tjugo minuter var dag

handlingar: Tala i en kdrleksfull fon ndr vi umgds

N
Eﬂgdgel"d dlg! Stadja hans integritet och sjdlvkansla, ta pd allvar, méta med respekt
g

" ) 2
Gora i veckan: Tennis méndag, ldsa tisdag, laxhjdlp onsdag, eget val torsdag.

Vem vill du vara?

Integritet och samarbete
Lev med integritet
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Foretogets Inte Stressq

&,
Glada mdarbztau

ekonomt

4,

Ta hand om
gamla mamma

Originalitet

Integritet och samarbete

Integritet Samarbete
Sjdlvhdvdelse Anpasshing
Individ l Grupp/samhiille
Konformitet

Signal/symtom
424

Vad menas med att leva med integritet?

Ove 5
R1s MiLLigy SoLp

Kongruens mellan
dina hogsta varden
och ditt satt att
leva.

Glddje, lycka och
Jje, ly l’mw'rfuugmns

sjdlvkansla foljer in Personal Chap,
av kongruensen. ST

“Jag dr viktigast”

Jag dr ocksa viktig.
Jag dr lika viktig som de andra.

Att vara sig sjdlv

“God will not ask you why you were not
Moses. He will ask you why you were not
you."

Martin Buber

\

Féreldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 1986

“"Kommer inte
att hdnda"
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En "kik om hornet"”

Deft allra mest virdefulla med mig dr: | S&dant jag aldrig kemmer att gora:

Skriv vad du vill att det ska sta pa din
gravstenl!

2016-09-27

En fraga

Begdr du att ditt barn ska lyda
dig, men absolut inte gora som
kompisarna vill?

“Begin with the end in mind"

Din maka/make, dina barn, din bdste vin och din
ndrmaste arbetskamrat hdller tal pa din begravning.

Vad skulle du vilja att de sdger?

Vad kostar det att vara med hadr?

Hur mycket behover jag anpassa
mig, hur mycket véld méste jag
géra pd mig sjdlv och mina
vérderingar, for att fa vara
med?
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“Take me or leave me, I'm all I”ve got!"

438

Nar Kalle inte verkar vilja vara med i gruppen

Utgd frdn att dven Kalle vill och behéver vara med i
ndgon grupp.
Vilken grupp vill han vara med i istdllet?

Kan din grupp géra ndgot fér att han ska vilja vara
med i den?

"Jag vill..."
Jag vill inte.."

"Jag tycker inte om...
"Jag vill hellre..."

“Jag foredrar att.."

"Jag hinner inte..."

4

Personligt ansvar

P

o
Integritet =
@

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

P

Personligt
sprék

Personlig
auktoritet

Autenticitet
- dkthet, drlighet,
oppenhet, kongruens
mellan inre tillsténd
och yttre beteende

Personligt ansvar

y

Smdrta

Sjdlvkadrlek
sjdlvrespekt

Va

Sjdlvkdnnedom

Socialt ansvar

x
. oS¢
o]
dy

for andra

ra viktig

442
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Sjdlvkansla,
sjdlvkdrlek,
sjdlvrespekt

Social ngest,
fobisk
personlighet

Vara viktig
for andra

Skuld, skam,
&nger och dngest

Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet

\i Reproduk‘

2016-09-27

Integritet och samarbete
Ndr ndgon inte samarbetar - frga forst dig sjdlv och eventuellt
dven den andre om det handlar om en integritetskonflikt.
De flesta normalfuntade samarbetar gdrna, sd ldnge som det
begdrda inte stdr i konflikt med deras kdrnvérderingar, samvete
och integritetskdnsla.
Men den som har problem hdr klarar kanske inte att sdga nej, i
6versamarbetar dé istéllet och mér ddligt av det. 1
Hjdlp henne d@ att sdga nej, och begdr inte samarbete med
hdnvisning till att personen “f&r ta ansvar for sig sjdlv" - det dr ju
I det hen inte klarar.
Begdr inte att manniskor samarbetar om sddant som inte dr bra fér
dem. Du fér missngjda medarbetare, délig stdmning och bristande
lojalitet.
Men om du hjdlper manniskor att leva utifrdn sina djupaste
overtygelser kommer du att kunna skorda lyckliga medarbetare,
tacksamhet, ansvarstagande och lojalitet.

Ovillkorlig kdrlek

Integritet Samarbete

445

“Tonarsuppror"

Fordlskelse

447

Aktenskapet, further down the road

“I love you just the way you are
when you’re not being just the way you are. 448
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Vuxen - "take me or leave me"?

- De flesta ndgot s ndr normala médnniskor har en
Integritet Samarbete stark onskan att utfora ett bra arbete och gor
sd helt av sig sjdlva om de inte hindras.

Individ Grupp/samhdlle

Originalitet Konformitet “Most companies have it all wrong. They don” t
have to motivate their employees. They have

to stop demotivating them."”
Harvard Business School

Allt manniskor ber om dr att fa
lov att bidra. Det borde inte
vara for mycket begdrt.

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

Deft allra viktigaste for sjdlvkdnslan ar...

Vi dr GTORDA for samarbete

Men inte for att samarbeta med vem som helst, Sl ] TR T

hur som helst, om vad som helst, till varje pris.

vdrdefull for de manniskor jag
bryr mig om, att jag berikar
deras liv.

Och det dr skillnad pd att samarbeta och att
lyda.

454
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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."

456

Recept far ett lyckligt liv

Det du kommer att f& ut av ditt liv
st@r i proportion till...

.. din férmdga att ge andra
manniskor det de vill f& ut av
sina liv.

2016-09-27

Intresse, vdlvilja
Empatisk formdga
Spegelneuron

Vem ar du? Vad vill dv?

i r vlviljan
fore" __ Information ppfottor RELSE-
g Bekrdftelse, du duger

@ Ger vad den andre behover

Vdrdefull fér andra ->
vilméende, sjdlvkdnsla

Trygghet

Tillhorighet
Virdefull for andra -> s Uppskattning

vilmdende, sjdlvkdnsla Karlek

Hjdrnan + Uppritt géng
— Empati — Vdskan
— Sympati — Bdra hem fédan, ta med barnet
— Kansla fér rdttvisa och ordttvisa — Ata gemensamt

— Alla barn dr hela flockens barn

\ ¥

Overldgsen social férmédga och samarbetsférméga

Négra milstolpar i vér utveckling

T vilken box lever du ditt liv?

Att leva for andras gillande gor
det svart for oss att BRY 0SS
PA RIKTIGT
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Forslag till styrande princip for mitt liv

Jag lever mitt liv, i varje stund,

utifrdn att...

Vem jag dr gor skillnad!

"Den slutsats primatforskare drar dr att det drag i homininernas,
vér, natur som tidigast skilde oss frén de andra primaterna var vér
medfddda ovilja att underordna oss. Vi har av naturen svért med
chefer. [...] Vi @r helt enkelt inte konstruerade fér att lyda.

Sd inte undra pd att det dr svdrt att vara bas dver manniskor. Att
man mdste g8 pé& chefskurser for att ldra sig 6vervinna sina
medmdnniskors naturliga misstdnksamhet.

Vi dr litet speciella. Vi dr inte gjorda for att leva i hierarkier. Vi
mér bdst om vi fér bestdmma sjdlva, men i samarbete med andra.”

Lasse Berg

Tala inte om fér den andre vad hen ska
gora om du inte blir ombedd.

Frdga istdllet vilka forslag hen sjélv har
och vad hen tycker vore den bdsta
IGsningen.

2016-09-27

Vad behavs for att medarbetaren ska trivas ombord?

En affektiv relationell komponent = ett
kanslomdssigt band (anknytning) mellan
anstdlld och chef.

Samarbetsaspekt = man dr Gverens om
vart skutan dr p@ vég och hur den
seglas.

Alla mdnniskor avskyr att
ta order

“The key to commitment is
involvement.
No involvement, no comittment.”

Varje position har sina for- och nackdelar.

-

Integritet Samarbete

467
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Vilken position du intar avgor vilken sorts
problem du kommer att ha i ditt liv

Integritet Samarbete
Utanférskap, Overanpassad,
oonskad, utnyttjad,
odlskad, slutkerd,
ensam utbrdnd

.

_ Integritet

Var befinner jag mig sjdlv pd jobbet?

I min familj?

Har jag sjdlv valt min position eller tagit emot den av
négon annan?

Vill jag vara kvar pd mina positioner, eller skulle jag vilja
réra mig en bit?

Vart, @t vilket héll?

Varfor?

Ar det majligt?

Hur?

Ar jag redo att fatta ett beslut?

- —

wn e

vVENSO A

469

Falsk dikotomi?

Hag integritet helt okay...

..OM den kombineras med hag
omsorg om den andre!

Vi dr BADA viktiga! Det ska
bli bra fér mig OCH fér den
andre.

" on

"Win-win", "sund narcissism".

471

Privat
fordlder

Egna behov
vdrderingar

——

Egna behov
intressen

Egna behov
hdlsa

Fritid och arbete - "balans i livet"

Fritid . Arbetet

Konflikt

Familj Prestera
Halsa Arbetskamrat

Vdnner Smirta Utveckla och

Intressen utvecklas

Signal/symtom

En sund personlighet har rimliga behov och grdnser och
formdr hdvda dem pd ett sétt som gruppen accepterar

" oamabete |

amarbete

Integritet

Férstédr virdet av
social acceptans.

Vet vem hon dr och
vad hon behaver.

Samarbetar om
Rimliga behov och
grdnser.

Smdrta
rimliga saker pd ett
vettigt stt.
Signal/symtom 5
Havdar dessa p& M Samar;téefar inte om
ett effektivt satt. sadant som

komprometterar
integriteten.
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il att Vi

_— % o )
bverju%ﬂ; Sfroch foljer Narcissim och psykopati

SATT flocken
)

Omvadrldens
krav

N
/

Social dngest, svag sjdlvkdnsla, sjdlvtvivel,
osjdlvstdndighet, tvdngsmdssighet

Commt D

N

Narcissism

— )

Samarbete

Integritet Svag sympati, bryr sig inte

Saknar sjdlvkannedom. andras behov.

Felaktig - grandios - Utnyttjar andra fér att nd egna
l.

sjdlvbild. md
Omvdrldens Overkinsliga fér andras Behover inte bry sig om andras
) &sikter, klarar inte kritik. férvéantningar.
krav ; -
Qintresserad av andras Fértjdnar andras respekt och
integritet. gillande, ensidig beundran och

sdrbehandling, eftersom han dr

Den egna integriteten helt speciell och former.

dominerande.

<

_

s

Var har du din medarbetare? Gér det att “flytta” den andre mot mitten?

Samarbetar hen for mycket eller for lite?
Samarbetar hen pd ett sdtt som dr bra eller ddligt for hen?
Samarbetar hen om rdtt saker?

Insikt
+ Férstdr hen var hen befinner sig?
* Kan hen annars férmés forstg?

Integritet Samarbete

Motivation
« Vill hen byta position, dvs férdndra sig?
. . .. .. * Vad skulle vinsten or hen sjdlv?
Medarbetarens position dr avgorande for ad sklle vinsten vara far hen sjalv
chefens insatser Forméaga
479 + Kan hen forflytta sig? 480
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Vi mdste sjdlva ma bra och kdnna sjdlvrespekt
for att ha ndgot att ge andra

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med vara egna vdrderingar och
overtygelser.

Ddrfar blir det svart for oss att md bra i en
organisation vars vdrderingar och manniskosyn
vi inte delar.

481

Far dina medarbetare
detta pd jobbet?

Sjdlvfor-
verkligande

Uppskattning,
sjdlvkinsla

Gemenskaps och
tillgivenhet

Trygghet

Kroppsliga
behov

Tips for att bli en virdefull medarbetare som sjdlv frivs
pd jobbet

Se vad organisationen ...OCH till dina egna behov!

behsver... = Dudr pd jobbet en stor del av
ditt liv. Se till att f& ut mer dn
lonen for alla timmarna.
Forsok se saker ur andras Mening och glddje!
synvinkel - dven din chefs.
Vad behaver de av dig?
Begr klara besked frén
din chef om vilka
farvintningar han har p&

Satsa pé samarbete.

Du dr en "produktionsresur
Utveckla dig sjdlv och ditt
kunnande kontinuerligt.
Insikten att livet dr mycket
di mer dn arbetet kan gora dig
8 9 . Ibund till en bdttre medarbetare.
s;g::a:\egfeertgp;nﬁg - vad Ansvaret for allt detta ligger
gar du bra, vad kan du pd dig sjdlv.
gdra bdttre och HUR?

2016-09-27

Utbrindhet beror inte alltid pd for mycket arbete

Bristande Gverensstd Ise med de férvéntningar man har.
Fér svdra uppgifter, orimliga krav och férvintningar.
Understimulering och uttrékning.
Beldningen uteblir
0 Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit
forgaves.
a For litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.
0 Man far for litet tillbaks, for litet kinslomdssig ndring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Negligering och krénkningar.
Allmédnt dalig stamning pd 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 ménniskor?

En anstdllning = TVA kontrakt
1. Det uttalade 2. Det underférstddda

ANSTALLNINGSAVTS

/
A s

Att hjdlpa missngjda (=stressade) medarbetare

Hjdlp dem dtgdrda faktiska problem och missfsrhdllanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor.

Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvdntningar.

Hjdlp dem hitta en lagom avvdgning mellan samarbete och
integritet.

Hjdlp dem se fordelarna for dem sjdlva med att samarbeta om
rimliga saker pd ett bra sétt.

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.

Terrdngen

Kartan

Integritet Samarbete Visionen
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Skenet bedrar?

——

Ar deprimerad

Ar manisk

Har dngest

Missbrukar

Har utvecklat en psykos
Ar i kris

Har problem hemma
Har en taskig chef

Har hypothyreos

Har en hjdrntumar

Ar pé vdg att bli dement

o . . 0 Kollegan som inte ldngre
Att forsta manniskor med psykisk funkar som han ska

sjukdom kanske...

O0O0O0DO0O0O0O0 00O

Ldr dig de vanliga psykiska
sjukdomarna.

Video Gunilla

Vilka de ar, hur man kdnner igen
dem och hur de pdverkar en
madnniskas sdtt att fungera.

Behdver hon
Vill inte Kan inte

Skdrpa sig?
Sjdlvdisciplin?
Motivation?
Coachning?
Mentor/handledare?

Vill personen inte, eller kan hon inte?

36



2016-09-27

Négra av de vanligaste tillstdnden

0 Stressrelaterat - kris, o ADHD
anpasshingsstarning, o Autismspektrumstérning
Stéd och medmdnsklighet utmattningssyndrom
Information, psykopedagogik a Social dngest
f " I .g ? o Depression o Paniksyndrom
Ldkemedelsbehandling o RSy
- a Bipoldr sjukdom o Tvdngssyndrom
Psykoterapi (KBT) o a Generaliserat Gngestsyndrom
Sjukskrivning/sjukpension g gﬂ:forfsm!'mngssvndmm a Specifik fobi
o Schizotrent o Posttraumatiskt stressyndrom
o Narcissism
a Psykopati

o Borderline

494

Vad gér vi med Och Lisa, som Kalle som inte funkar Lisa, som aldrig funkat
Kalle som inte aldrig funkat som langre: som hon borde:
funkar ldngre? hon borde? Stressad? Angestsjukdom?
Tungt p& hemmaplan?
Livskris? ADHD?
Hant négot j-1? Asperger?
W Konflikter?
yan Pé fel stdlle? Personlighetsavvikelse?
) Fel chef? Narcissim?
Borderline?
Depression? Antisocial?
Utmattning?
Utbrdndhet? Taskiga kartor och
Psykos? | orimliga férvdntningar?
Missbruk? Kan inte balansera

integritet och
samarbete?

Har personen alltid varit besvérlig, eller dr det ndgot nytt? 495 m

Anorexia nervosa
-

e

497 498
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Kriterier for egentlig depression

Minst fem av féljande, minst tva veckor:
+ Nedstdmdhet eller irritabilitet
- Anhedoni - oférmdga att kédnna glddje

+ Aptitstérning/viktfordndring (alternativt utebliven
for dldern normal viktuppgdng)

+ Somnstarning

+ Psykomotorisk staorning

- Energilshet

- Kdnslor av virdeloshet eller skuld

- Svdrighet med koncentration, tdnkande, beslut

- Tankar pd déd, dédsanskan, tankar och planer pd
sjdlvmord
499

Hur blir man av att ha en depression?

Irritabel, taggig, argsint, lynnig, sur, ldttst6tt och
allmant Gverkanslig...

..eller likgiltig, uppgiven och sjdlvfarsjunken.
Svar att fé kontakt med.
Sjdlvupptagen, krdvande och anklagande.
Okoncentrerad.

Trott och oforetagsam.

Skdms och tycker att det vore bdst for alla att man
inte fanns eller forsvann.

Svart att ta emot hjlp.

Om att férstd, samtala med och hjdlpa
madnniskor med psykisk sjukdom

Bemotande - first things first!

Sdrskilda tillsténd -
depression,
aggressivitet, psykos,
sjdlvmordsndra

Att méta mdnniskor med psykisk
ohdlsa

Att mota mdnniskor

Hur jag vill bemétas vid sorg, kris Hur jag inte vill bemétas vid sorg,
eller ndr jag pd annat vis mér kris eller ndr jag pd annat vis mér
déligt: déligt:

Det viktigaste vid psykisk ohdlsa

a Sillan fréga om teknik eller metod.

a Gott hjdrta, sunt fornuft, tid och goda
kunskaper om psykologi och psykisk

ohdlsa dr det viktigaste.

a Kunskaperna ger dig sjdlvfortroende och
skapar trygghet och tillit hos patienten.
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Varje samtal dr ett experiment

- Man kan ddrfor inte gora “rdtt" eller
"fel”.

- Man kan endast utfora experiment som
ndr eller inte uppndr sitt syfte.

- Varje samtal dr ett nytt experiment, en
ny mojlighet att bli skickligare, en ny
chans att ldra ndgot av den manniska man
har framfar sig.

Var observant pa dina egna reaktioner och
kdnslor i samtalet

* Arg/forbannad? . Glad?

* Ledsen? + Ngjd?

* Besviken? - Fantastisk?
+ Orolig? - Fordlskad?
+ Radd?

+ Misslyckad?

Kdnslorna dr ditt roder, sd var
tacksam for dem och lyssna noga

I stdllet for metoder och tekniker

Kontakt och relation

Ndrvaro

Dialog

Lyssna - pd det som sdgs, och det som inte sdgs

Ena 6rat mot innehdllet och det andra mot processen

Lyssna noga pd dina egna kdnslor och reaktioner
Var medveten om den andres reaktioner

Mét den andre pé ett existentiellt plan

Respekt och likvardighet

Medkdnnande - det kunde lika gdrna varit jag sjdlv!

Forskning visar att...

..avgorande for psykoterapiresultatet ar:

- Vdarme
- Empati
- Akthet

508

En terapeutisk allians dr
vanligen en forutsdttning for
ett gott behandlingsresultat

509

Den terapeutiska relationen/alliansen

Affektiv relationell komponent
inkluderande det kanslomdssiga bandet
och anknytningen mellan patient och
behandlare.

Samarbetsaspekt - man dr Gverens om
behandlingens mél och medel.
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Om att skapa en allians - en bérjan

. Alla vill ndgot.

2. Finn ut (fréga!) vad just denne medarbetare
vill.

' 3. Bekrdfta dnskemdlet.

4. Formedla att du vill hjdlpa honom att uppnd
detta.

Onskan eller behov?

Vad medarbetaren vill och
onskar

+ Vimdste bérja hdr;
intressera oss fér och ta
reda p@.

Onskningar

Bade vill och
behsver

Vad medarbetaren behsver

+ Vi mdste intressera oss
dven for detta, utan att
sdtta oss over
medarbetaren eller
reducera honom till objekt.

Bemétandets kdrna - var “kommer” jag ifran?

Jag tdnker dela ut vdnlighet, omsorg och
kdrlek i proportion till hur trevlig den
andre dr mot mig. Han far faktiskt
bjuda till litet sjalv!

eller

Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom
vem jag dr gor skillnad. Jag viljer att
ge hela mig sjdlv, har och nul

Stotta MA i att gora det viktigaste ratt

Ldra sig att kritiskt granska och
ifrGgasdtta de marka tankarna.
Planera in trevliga aktiviteter som
skingrar tankarna.

Stétta pd rdtt sdtt

a Fraga din anhérige hur du bast
hjdlper henne.
o Stad din anhérige att gora sadant
hen tycker om och mdr bra av
+ promenad

= fika

= prata
« trdffa négon vin i vars sdllskap hon
brukar md bra

Goda relationer dr ingen slump
(OBS: en del dubbletter hdr, d&
somliga bilder dven finns under andra
rubriker)

40



2016-09-27

Det finns de som 3r ritt “rationella”...

/

| “Negativa” :
+ Jobbiga
* Svéra

Neutrala: “Positiva”: ; Nl

« Ingen * Ndrande « Ingen

S Trkiga kdnslomdssig * Givande kéinsloméssig
inverkan + Stimulerande « Tdrande inverkan

: gi;r;ndﬁrv « Berikande « Destruktiva )
GURTIVG « Glidjande

. de som gillar sina medminniskor... ...och de som har ett rent helvete!

“Positiva”: y /_)”\
Neutrala: + Nérande “Negativa” : Bosiivag
: izg:n:massig g'f’"‘fe d . JoEbiga « Ingen : ('-\ili(\l/r(;(:lr:idee
inverkan . Be:?;q:;:n . . Svgr‘a kanslomdssig Suil T
« Gldadjande + Trdkiga inverkan * Berikande
y + Tdrande - Gladjande /
« Destruktiva / g

Lycka i relationer

Lyckliga manniskor dr
sammanbundna med
varandra i ndtverket.
Ju fler lyckliga ménniskor
B 3 man har runt sig, ju storre
18 . [ - : > 5 chans att man sjdlv dr
‘} Det enda som skiljer “mycket lyckliga e lycKlig. !
personer” fran normallyckliga personer 4 : Jumer centralt i sitt

dr forekomsten av “rika och ) ndtverk man befinner sig
desto storre chans att man

tillfredsstdllande sociala relationer”. SE T ar lycklig.
i Ju mer sammanbundna och

o lyckli d h
Ed Diener och Martin Seligman s e - g,;mi;?uaﬁ?ze\;ignlizljicgqre

blir man sjdlv.

Dynamic Spread of Happiness in a
Large Social Network. BMJ 2008.
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Ar det en SLUMP vilka vinner jag har?

\.““’

.l

iR N

God kommunikation dr inte
fullt sa svdrt som det pdstds

Man kommer vildigt l1@ngt genom att vara

dkta, skapa fértroende, visa respekt, ta

den andre pd allvar och visa att man vill
den andre vdl.

Om jag bryr mig pa riktigt och visar litet
hyfs forlater andra mig en hel del.

“Det @r en av de vackraste kompensationerna
hér i livet att ingen uppriktigt kan férséka
hjdlpa ndgon annan utan att hjdlpa sig sjdlv.”

Ralph Waldo Emerson

2016-09-27

Varfér har vi det som vi har det tillsammans?

Vara relationers kvalitet dr

inte av en slump.

Trettio iuffa.

008 o B 5 g0y

De dr resultatet av ett antal vdl
definierbara personliga

egenskaper och beteenden.

-

Recept nr 3 for ett lyckligt liv?

Det du kommer att fa ut av ditt liv
stér i direkt proportion till...

.. din férmdga att ge andra méanniskor
det de vill fa ut av sina liv.

Michael Rangne

Modell for ett givande liv: ge, men smart!

1. Testa
1 GIVE

WITHEUT EXPECTING
ATV RETEN
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1. Testa ) IVE | = B 1. Testa
2. Utvdrdera o 2. Utvdrdera
3 - > 3. valj!

Hur jag vill bemétas vid sorg, kris Hur jag inte vill bemétas vid sorg,
eller ndr jag pd annat vis mér kris eller ndr jag pd annat vis mér
déligt: ddligt:

The deepest hunger of
the human soul is to be
understood. Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

Stephen R Covey
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Vad menar vi med “empati“?

\_————_

—
Skilj pd att
- Férstd att en annan har det svart. —

Ni deltar inte i samma samtal f + Forstd hur det kdnns.

‘ + Kdnna samma kdnsla som denne.

* Bry sig om den andre och dennes kanslor (sympati). _+

B

——

R4d for krisstodsarbete, modifie 538

Det kunde ha varit jag!

“Det som dr botten i
dig dr botten ocksad i

andra."” =7 :
6unnar Ekelsf ‘ U
‘ ok

"l know exactly how you feel."

Svart med esmpetin sympatin? Empatiskt lyssnande

Aft lyssna i syfte att forstd.
Vilken otrolig tur jag har, for...
Du lyssnar pd djupet, helt och fullt.

Du forsoker trdnga djupt in i den andres hjdrta
och hjdrna, kdnslor och tankar.

Du lyssnar efter kdnslor och innebérd.

..det kunde ju ha varit ...
..jag sjalvl

Mdlet dr att kunna beskriva den andres uppfattning
lika bra som han sjdlv.
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Hér jag bara orden missar jag kanske allt

Ord
*

Kéanslor

*
Onskningar

Medvetna behov
X o

Omedvetna, grundldggande ménskliga behov

Att forstd pd djupet innebdr att se den andres
cirklar bédttre dn han sjdlv, och kunna Gterge dem

till honom sd att han sjdlv ser dem klarare @n forut.

Den andres
Mina kartor kartor

Virlden
som den ‘

faktiskt dr
Min Den andres
d férvdntningar

forvdantan

Mentaliseringsbaserad terapi

Att mentalisera innebdr att géra
egna och andras handlingar

begripliga utifrdn bakomliggande
mentala avsikter; som 6nskningar,
kdnslor och forestallningar.

2016-09-27

aar P N CchocoLae.
WeuLD You LIKE? PLEASE

Nar jag behovde
en ny tandldkare

Att férstd mig dr att se virlden frdn mitt
utkikstorn, som jag ser den.

IH 1

Vilkommen upp.
Sd ska jag sedan stiga upp i ditt utkikstorn, sd att vi
kan forstd varandra.

Var litet NYFIKEN!

Den andres beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen.
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“Den nyttigaste
laxan livet ldart

“Det ligger
nagot i det du

i o mig ar att
sdger.

idioterna ofta
har rdatt."

549 550

Empati i praktisk handling

Vad behover denna mdnniska just nu?

\

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

Hur tdnker du nu?

Mer om empati i praktisk handling g [0S

“‘b

Kdrleksfulla kdnslor

{

Hur kdnns det jag just nu sdger eller gor for

den andre? : , Handling
’ ﬁ'\ : som upplevs karleksfull
§ ey /‘ av den andre

554
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Medmdnsklighet maste
verkstdllas

2016-09-27

God kommunikation dr inte
fullt sd svart som det pdstds

Man kommer I&ngt genom att vara dkta,
skapa fértroende, visa respekt, ta den
andre pd allvar och visa att man vill den
andre val.

Om jag bryr mig pa riktigt, och visar litet
hyfs, férldter andra mig oftast en hel del.

Alla mdnniskor avskyr att
ta order

Tala inte om for medarbetaren vad hen
ska géra om du inte blir ombedd - frdga
istdllet vilka forslag hen sjdlv har och vad
hen tycker vore den bdsta l6shingen.

“No involvement, no comittment” (den
som inte dr med kommer att vara emot).

Ny instruktion for vilsna férdldrar

1.Skapa en bra stdmning i hemmet, ddr det dr
gott att vara. Hur kdnns det att vara med i
denna flock?

2.Fokusera pd att ha roligt ihop - det blir folk
av illbattingarna @nd@, med lite tid och
tdlamod.

Hur skulle det bli p&@ min arbetsplats om jag
bytte till motsvarande ledarskapsfilosofi?

Tadnk om kdrlek helt enkelt dr att...

..lyssna?

Create in me, oh God, a listening
heart!
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16-8ringen pa villovdgar

Varfsr skulle hon lyssna pd dig?

Férutsattningar for kreativt samarbete

Hagt kinslomdssigt Forsoker forstd
varandras behov

2016-09-27

Vana 6 - sok synergi

Synergi bygger vidare pd vana 4 och vana 5.

Anvind vana 4-6 sekventiellt vid konflikter, tvister och

motstridiga 6nskemdl

— L&t oss diskutera tills vi hittar en l6sning vi bdda ér néjda
med (vana 4).

— Férklara for mig vad du vill och varfér (vana 5).

—  Vad kan vi géra for att stadkomma det vi bdda vill (vana 6)?

Resonemanget utgdr frén att bdda parter vill finna en
lésning som tar hansyn till bédas behov, eftersom bdda
vdrdesdtter varandra och deras gemensamma relation. En
lgsning dér jag fdr som jag vill men ddr den andre blir
beslviken dr, allt sammantaget, inte en bra losning for mig
sjdlv.

Vana 4-6 dr ingen manipulationsmetod

Jag kan inte skorda utan att forst ha planterat och
vattnat min sddd. Det finns ingen "quick fix".

Samarbete som funkar

Jag ndrmar mig varje relation med instdllningen
att vi bdda ska bli ngjda.

Jag ska forst sjdlv forsoka férsta den andre.

Nér denne kdnner att jag férstar ska jag i min tur
forsoka gora mig sjdlv forstadd.

Dadrefter ska jag tillsammans med den andre
strdva efter kreativ problemlgsning.
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Bra samarbete

1. "Lat oss forsoka komma pd en lgsning som vi bada
tycker dr bra. Ar du med pa det?"

2. "L&t mig forst lyssna pd dig. Berdtta hur du tdnker och
vad du vill."

3. "L&t mig se om jag férstdr dig rdtt. Du tdnker allts@
att... och ddrfor vill du att..2"

4. Forst nu berdttar du vad du sjdlv vill och varfor.

5. Férssk nu tillsammans finna en lgsning som ni bdda
tycker dr bdttre dn ndgon av era egna ursprungliga
alternativ.

Det emotionella bankkontot = det fortroende och
den trygghet som har byggts upp i forhdllandet

L4
v
v e F
¥ me
1 7

J
Ett vdlfyllt konto leder till tillit, fortroende och respekt
och méjliggar uttag ndr det behdvs. T ex ndr vi vill f& . " " . " s
ndgot, ndr vi behdver ta upp ndgot jobbigt, ndr vi klantat Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in’
0ss.
Mardog 1,,\\T"‘/ '\.‘\
EMOTIONAL BANK ACCOUNT
s =
Vill du ha goda relationer - gér insdttningar! ¥
J

Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

Att ge den andre vad han
behdver, och hjdlpa honom

se att det dr det han fér.

+ Vanlighet Att ge den andre vad han
+ Omtanke behdver och hjdlpa honom
+ Omsorg se att det dr det han far.
+ Respekt

« Arlighet

+ Hdlla mina lften

+ Lyssna férutsdttningslast och verkligen forsska forstd
¢ Acceptans

+ Uppskattning av personen och dennes dsikter

Hur dlskar jag en mdnniska sd att denne kénner det och har
nytta av kdrleken?
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Om den andre dr viktig for dig - visa det Narcissistens tragik

Du maste lata det 59“‘ Cll" V.ikﬁgf Nar allt dr en rattighet kdnner man
for den andre vara lika viktigt for ingen glddje eller tacksamhet fér
dig som personen dr viktig for dig. detman fde

L

Det gar inte att gora
nagra insdttningar!

Varje problem i relationen dr en mgjlighet. Vilken sorts ledarskap utévar du?
En mgjlighet att bygga upp det emotionella
bankkontot i denna relation.
erande/férvand
e . . 6verenskommelsen oc erkar den andra person
Samma forhallningssdtt kan tilldmpas med ity relation.
. e . Samma utgangslage vi -

f“mslﬁino ch‘lf]s kundirl' ochTmel('i‘a]cr"l?ebfg:Jre. Vlo nésta forhanding, yﬁgell'upp ett fortroendekap

orsoker losa problemet och forbattra var ch relationen.

relation samtidigt. och forbattrat utgangsla
varje ny férhandling.

Vi hjdlper kunden och odlar vér relation.

Vana 5 och proaktivitet Vana 5 och proaktivitet pd jobbet

Varfar vinta tills ndgon kommer med problem?

Anvidnd din kompetens inom vana 5 till att férebygga Invanta infe krisernal

problem.
Avsdtt istdllet tid med dina medarbetare, kunder och
Var med dina ndrmaste pd tu man hand, dela deras liv, lyssna leverantarer p& tu man hand.
pd dem, forstd dem, hor vilka problem och svérigheter de

har, ldr frdn dem, ge dem luft, fyll pd bankkontot. Ge och skaffa drlig och korrekt Gterkoppling.

Se livet genom varandras Ggon. o .
Fyll pa emotionella bankkonton och bygg

Investera i dina medmanniskor! relationer.
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Vilka insdttningar kan du géra pd dessa konton?
. Skriv en insdttning du skulle kunna géra hos var och en.
Diskutera:
Mina medarbetare?

Vilka insdttningar kan ni géra pa

medarbetarnas konton, som froligen

skulle ge ett stort tillskott av
fortroendekapital utan alltfor stor
kostnad for er?

Min chef?

Min partner?
Mina barn?

Mina vdnner?

Tre i topp for det moderna ledarskapet

DEN KARISMATISKA
CHEFEN

1. Kommunikation
2. Motivation
3. Visioner

Samtalskonst

Tomas Miillern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011) .

i Il ) ‘
- ; | “Shit has a tendency NS |
Lage'l' 20112 ‘ | to run downhill." P ‘

).
1) Kommunicera 21 % i %

2) Motivera personalen 13 % f i / \4 /

Viktigaste talanger Andel anstillda som tycker i
deras chef &r bra pé detta |
S
\
| | %
3) Inspirera 9% I %’ %’ % @'

Korn/Ferry, Management Today, 2011 o
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I stdllet fér metoder och tekniker: Samtalskonst!

= Mot den andre pé ett existentiellt plan
= Odla en relation att bygga pd
= Kontakt, samtal och dialog
= Kom frén kdrlek och vilvilja, bry dig pd riktigt
= Respekt, ta pé allvar
= Var dkta och autentisk, spela inte en roll
= Likvdrdighet och medkdnnande - det kunde lika gdrna varit jag
sjdlv
= Nadrvaro - uppmdrksamma och félj vad som hénder i samtalet
= Ena drat mot innehdllet och det andra mot processen
+ Lyssna noga pd dina egna kanslor och reaktioner
+ Var medveten om den andres reaktioner
+ Red ut och g@ vidare ndr det gér snett

= Ge drlig &terkoppling, skapa trygghet

585

Hur kan man minska risken fér att samtalet ska g8 snett
eller forsdmra medarbetarens tillstdnd?

Oron att stdlla till det dr befogad - den som mér déligt ér
kdnsligare @n andra fér motgdngar, kritik och olyckliga
formuleringar.

Men ett hyfsat samtal leder ndstan alltid till att den andre mér
battre ett tag.

L&t den andre visa vdgen. Liten risk att skada, om du varsamt
foljer samtalets utveckling och den andres reaktioner.

Samtalskonst hamnar om ndrvaro - inte om teknik.

Var uppmarksam p& sdvil dina som medarbetarens kénslor och

reaktioner. Dessa dr din frdamsta vdgvisare i samtalet. Din

medarbetare kan ldra dig det mesta du behover, om du bara

lyssnar uppmdrksamt.

Ean} samtalet verkar gd snett - sdg vad du upplever och be om
Jalp.

Om du dr orolig for att géra medarbetaren illa - sdg det, och be

att hen séger fill om du sdger ndgot som inte kdnns bra.

Frdga hdr och var om samtalet kdnns okay.

Var observant pa dina egna reaktioner och
kdnslor i samtalet

* Arg/forbannad? « Glad?

* Ledsen? + Ngjd?

+ Besviken? - Fantastisk?
* Orolig? - Férdlskad?
- Raddd?

* Misslyckad?

Kdnslorna ar ditt roder, sd var
tacksam for dem och lyssna noga

Vi vill varken ha berém
eller metoder...

..vi vill ha kontakt, dkthet
och ndrande relationer!

Vill du revolutionera ditt liv?

Du behéver inte resa ndgonstans.
Du behéver inte fordndra vdrlden.
Du behdver inte byta partner.
Du behéver inte gd pa kurs.

Du kommer ldngt med att se det du
har och bérja sdga “tack”!

Innehadll

<>

Process

Innehdll: Det vi talar om.

Process: Sdttet som vi gor det pé, hur vi talar med
varandra.

Vem har ansvaret fér samspelets kvalitet i denna
relation?
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Processens kvalitet avgor samtalets kvalitet

Vi -

Processen bestdr av

- Kanslor

+ Stdmningen, “atmosfaren”
- Tonfall

- Kroppssprak
- Det medvetna och det omedvetna

Alla reagerar pé processer, och ju sdmre vi mar
desto kdnsligare dr vi:

2016-09-27

Den stora hemligheten...

..16jligt enkel, egentligen..
?22?

... forsok med...
?2?7?

..litet vanlig enkel...

..vanlighet!

592

Hur kénns det fér den andre - och hur mycket
kommer jag att f@ veta - om hen upplever att..

.

.. Jag inte bryr mig om honom?

..jag inte tycker om honom?

..samtalet trakar ut mig?

..Jag bara spelar en roll?

593

/

..allt arbete dr tomt, utan kdrlek ( ... ) Det dr att
fylla allt du skapar med en fldkt av din egen
ande (...) Arbete dr kdrlek som gjorts synlig
(-.) Ty om ni bakar bréd med likgiltighet bakar
ni ett bittert brod, som endast till hdlften
mdttar mdnniskans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten

Har du provat med att forsoka

TYCKA OM

dina medarbetare?

Li Chengping

"Det dr inte bara Yao Jiaxin. Vi dr
allihopa sjuka. Vi mdste inse att
basta uppfostran dr att ldra
barnen dlska sina medmdnniskor.”

596
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Du behgver inte tycka om hela
medarbetaren och allt han gor-...

..men férsok hitta ndgot du
uppskattar, och fokusera pé det!

ey e i it e e G S G e A e

"Om terapeuten tillgter sig att hela tiden
vara hybérjare, d@ har han kanske en chans
att ldra sig det som han trodde att han redan
visste."

Thomas Ogden, The Primitive Edge of Experience

Relationen

Akta eller falsk dialog =
dkta eller falskt mote

&

Om du bara latsas far du betala priset -
ingen relation och ingen vaxt

it

i

G

e e

Py

2016-09-27

Vad kan vi ldra av Buddha?

Om vi har 6dmjukhet kommer vi att
se varje situation och varje
ménniska som var ldrare.

Sokaren nr 1/1986

Héller ni med?

att valja

Glad'e 4

Kay Pollak Kay Pollak.

Vi kan vdlja vad vi kdnner Varje mate kan ge oss négot
och hur vi mér. for egen del.

Vartenda ett.

Alltid och i varje stund.

Ett tillfdlle att uppleva glddje och mening?

Jag har ndgot att ldra av varje ménniska jag
moter?
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Kan det vara sé att...

1. ivarje mote med en annan mdnniska finns en
méjlighet att f& veta ndgot om mig sjélv?

2. i de tankar som dyker upp i mitt huvud finns ett
budskap till mig sjalv om mig sjdlv?

3. ingen madnniska kan stora mig utan mitt eget
medgivande?

Tack till Kay Pollak U

Hur skulle det kdnnas fo

..han upplever att han har betydelse for
mig, att vart méte ger dven mig ndgot
vdrdefullt for egen del?

2016-09-27

Litet Kay Pollak till hjdlp?

/ Den dar har jag f&tt fér att éva pd..

..man fér aldrig vérre &n man klarar av!

Vad har mina .... (medarbetare, barn, fru,
kunder) gett och lart mig?

606
Tre vdardefulla saker som mina medarbetare
har gett och ldrt mig:
Har du berattat det
for dem?
608

607
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Vad menas med att "dlska” ett barn?

Om jag
behandlar barnet likvdardigt (dess tankar, kdnslor,
onskningar och behov dr lika viktiga som mina
egna)
respekterar barnets integritet

stottar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkansla

= sjdlv dr dkta och autentisk i var relation

D4 dlskar jag barnet pd ett sdtt som dr bra fér
det, och som barnet upplever som karleksfullt.

Péverka och dndra /var/andra

“Give a man a fish and you feed
him for a day.

Teach a man to fish and you

feed him for a lifetime."

Lao-Tse

2016-09-27

Kan detta tilldimpas pd hur jag relaterar till
mina medarbetare?

Om jag
behandlar medarbetaren Iikv&rdi?_T (hens tankar,
kanslor, onskningar och behov dr Tika viktiga som
mina egha)
respekterar medarbetarens integritet
stéttar medarbetarens personliga
ansvarstagande och utvecklingeh av hens
sjdlvkdnsla
sjdlv dr dkta och autentisk i var relation

D& dlskar jag medarbetaren pd ett sdtt som ar
bra for henne, och som hen upplever som
kadrleksfullt.

Man vill s@ gédrna @ndra pé alla andra... tank om man
kunde f& dem Pr'€CIS som man vill ha dem!

Tack till Kay Pollak!

“Man kan inte dndra en annan manniska”
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Andel av de
anstillda
Gar att fd att & ordning pd
re .
darbet® Gry
iver] kolme hopp
unt Pplosq falr

Grad av besvirlighet - brist pd
vilja och/eller férméga

Var har du din medarbetare?

Samarbetar hen for mycket eller for lite?
Samarbetar hen pd ett sitt som dr bra eller ddligt for hen?
Samarbetar hen om rdtt saker?

Integritet Samarbete

Medarbetarens position dr avgorande for

chefens insatser
616

Gar det att "flytta” den andre mot mitten?

marbe:

Insikt

+ Férstdr hen var hen befinner sig?
* Kan hen annars férmds forsté?

Motivation
+ Vill hen byta position, dvs férdndra sig?
+ Vad skulle vinsten vara for hen sjdlv?

Férmdga
+ Kan hen forflytta sig? 617

Den andre ska inte bara géra ndgot...

Hen ska vilja gora det hen gor!

“The key to commitment is
involvement.
No involvement, no commitment”

Riktig kdrlek o

Men man kan erbjuda den andre den sjdlvinsikt som kan

f& denne att sjdlv vilja dndra sig.

"Jag har sett saker du gor som oroar mig. Jag undrar om

du inte betalar ett ratt hogt pris for dem. Skulle du

vilja att vi pratar om det?"”
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Hort det forut?

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfér, ett eget
varfor, for de onskade fordndringarna.

Alla mdnniskor har behov, alla vill ndgot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov

“Jag har ingen motivation”

2016-09-27

Om att skapa en allians - en borjan

. Alla vill ndgot.

2. Finnut (frdga!) vad just denne medarbetare
vill.

3. Bekrdfta dnskemdlet.

4. Formedla att du vill hjdlpa honom att uppnd
detta.

Onskan eller behov?

Vad medarbetaren vill och

énskar. Vi mdste borja hdr;

intressera oss fér och ta
reda pé.

Vad medarbetaren behadver.
Vi méste intressera oss dven
for detta, utan att sdtta oss
over den andre eller reducera
honom till objekt.

Onskningar

( Bade vill och
. behover ~

N

Behov

"Jag har minsann redan
pratat med honom, och
inte hjdlpte det!"
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"Jag har minsann redan
pratat med honom, och
inte hjdlpte det!”

Ndr d&?
Hur ménga gdnger?
Pa vilket sdtt?

Kérde du svenskt, eller talade du klarsprdk?

Tror pd samtal som férdjupar och
skapar mening, moten som gor oss
levande och sdrbara. Inte lyckliga.
Jag vill kdnna mig meningsfull.
Lycka dr skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015

Privat, personlig eller professionell?

Falsk dikotomi.

Man kan vara alla tre och vixla mellan rollerna.

Utnyttja inte den andre for dina egna behov.

Hur blir det fér den andre dr den viktigaste fragan.
Viktigast for den andre dr tillfarlitlig Gterkoppling.
Akthet ddrfor det viktigaste for ett meningsfullt samtal.
Visa vad du tycker och kénner, bjud pé dig sjdlv.
"Professionell” dr ofta en mask.

Proffsigt dr att vdga se de missar man gor, be om ursdkt
for dem och gé vidare.

633
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SNACKA med besvirligt folk...
Shacka litet till.. och ANNU mer.

Lyssna, spegla, fréga om du forstdtt.

Pdvisa och ifrdgasdtt taskiga kartor och orimliga
forvintningar.

Lyssna, ifrdgasdtt, sdg vad du sjdlv tycker och

vill, ge dig inte!

JOBBA litet!

Var inte for “professionell”

Autenticitet och personliga reaktioner dr kanske den
stérsta gdva vi kan ge en annan ménniska.

Vi behéver andras dkta kdnslor, tankar och reaktioner pd
o0ss for att kunna orientera oss i vra sociala sammanhang.
Denna genuina Gterkoppling gér det mgjligt for oss att
nyansera var sjdlvbild och bdttre férstd hur andra
reagerar pé vért beteende.

Dérmed fdr vi mgjlighet att dndra oss s@ att vi béttre
uppfyller gruppens dnskemdl och ddrmed kommer i
&tnjutande av gruppens acceptans, gillande och
gentjdnster.

Ge dina besvdrliga medmédnniskor CHANSEN att hyfsa
sitt beteende!

"I don’ t really have advice for people,except
one thing: don”t take any advice."

Ge inte rad, men dela med dig av dina egna
upplevelser och erfarenheter.
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“Jag kan inte sdga hur du ska gora, for det vet
Jjag inte, men jag berdttar gdarna hur jag sjdlv
tdnker om detta. Vill du det?”

Ett gott rdd kan betyda mycket for
en annan madnniska

Réd fér krisstédsarbete, modifien

Skaffa dig en invitation

"Jag hor att du
har det svart,
och jag skulle
gdrna prata
med dig om
det. Skulle du
vilja det?"

640
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Det handlar om hur man gor v

gu———— .

Det finns sannolikt inte ndgot rdd som inte kan
vara till skada om det ges pd fel sitt eller vid fel
tillfdlle.

Skaffa dig en invitation.
Kom med ett erbjudande.
Skilj pé rad och goda rad.
Fatta inte beslut &t den andre.
Ta inte 6ver ansvaret.

Skilj pé réd och goda réd

Ett gott rad

a ges utifrdn god kdnnedom om just den rddet
gdller, anpassat till just denna persons behov
och sdtt att vara.

a framférs pd ett sdtt som gér intryck.

a framférs en gang.

o 6verldmnas till den andre som en mgjlighet att
overvdga - inte som ett krav.
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Ge ett erbjudande - men fatta inte beslut ” }

.. men var ytterst forsiktig med att
fatta beslut Gt patienten

Réd fér krisstédsarbete, modifierade

Hur gor Allan Linnér?

=wmeny  SvErigesradio
[
Radiopsykologen
programmet

Sedan log Karns nan et v sig. DA hace d kst
mans | 52 8 v barm ach 4 land och e runt
wilorc ykdar. Men sd blev Kanns man sjuk och bil skt

& LADDA NER (30 1A MP3)

 DELA LIUDET

Det dr ingen match mellan er!

Sjdlvfortroende, sjdlvkansla,
sjdlvkdrlek och sjdlvbild
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Viktig friga till mig sjilv

Vad tycker jag om mig
sjdlv? Egentligen, love
innerst inne? myself/
Q

2016-09-27

Skriv en smart badrumsskapslapp till dig sjalv! @

°~NJ
°~NJ
°~NJ

Sjdlv... ndnting!

Sjdlv
Sjdlvet

Sjdlvbild

Sjdlvsidkerhet

Sjdlvfértroende
sjalvtillit
Self esteem

Sjdlvkansla

Sjdlvaktning
Sjdlvrespekt

Sjdlvkdnnedom

Vad menar vi med "sjdlvfortroende”?

Varifrdn kommer det?

Sjdlvkarlek
Self love

Sjdlvinsikt

Sjdlvtillit/sjdlvfortroende

a Det jag kan
o Det jag dr duktig pd
a Det jag kan prestera

En manniskas sjdlvfartroende star i proportion till
kvaliteten i hennes prestationer.
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Sjdlvfortroende

Kommer av att lyckas med det man
foresatt sig.

Att ha problem dr inget problem

Vdlbefinnande och trygghet har inget med
ett problemfritt liv att gora.

2016-09-27

655

Veta vad du kan...

... och vara stolt over deftl

Vad menar vi med “sjdlvkdnsla“?

Hur uppstér den?

658

Sjdlvfortroende utan
kompetens dr for mig
lika med arrogans.

Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

Sjdlvkdnsla handlar om mitt VARDE i mina
egha o6gon.
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Sund sjdlvkdnsla

Ndr man har en nykter, nyanserad och
accepterande syn pd sig sjdlv.

Sjdlvkdnslans utveckling dr beroende av bekriftelse.

2016-09-27

Min sjdlvkdnsla handlar om

o Vem jag dr.

a Hur vdl jag kdnner mig sjdlv.

a Hur jag férhdller mig till mig
sjdlv och det jag vet om mig
sjdlv.

Sjdlvkdnslans utveckling dr
beroende av bekridftelse.

Var kdrlek...

..har bara vdrde for andra i den
omfattning som de kdrleksfulla
kdnslorna kan omsdttas i praktiken -

dvs till ett beteende som andra
upplever som kdrlek.

662

Veta vem du dr...

... och gilla det du ser!

663

Sjdlvinsikt - vad menas?

Att veta "vem jag ar"(?)

Att veta vad jag vill och behaver.

Att vara medveten om mina djupaste vdrderingar.
Att férst@ hur jag uppfattas av andra.

Att férstd hur jag pdverkar andra.

Att kdnna till mina ménster for tankar, kdnslor och
reaktioner.

Att kdnna till min “personlighetsprofil”, dvs mina
grundldggande personlighetsdrag och egenskaper.

Hur ser din egen profil ut?
ger

Ldg sjdlvkdnsla 6Grandios

Svagt sjdlvfértroende Overdrivet sjdlvfortroende

Sjdlvutpldnande Sjdlvupptagen, dramatisk, narcissistisk
Angslig Bristande forutseende och planering
Osjdlvstindig Sjdlvtillrdcklig, sjdlvsvéldlig

—_—

Lattstressad Bristande stressvar
Rigid, tvéngsmassig Ostrukturerad, impulsiv
Misstinksam, tillitsbrist Godtrogen, ldttlurad

Introvert Extrovert
Antisocial Prosocial
Empatisk Empatibrist
Jordndra, konkret Svag realitetsfarankring
Arbetsblad 85 665
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Sjdlvinsikt - vad ska det vara bra for?

Férstd mig sjdlv och mina reaktioner.
Underldttar att forstd andra.
Férst@ och forutse andras reaktioner pd mig.

M&jliggor en ndgorlunda adekvat kalibrerad sjdlvrespekt och
dito sjdlvfortroende.

Slippa rdka ut fér obegripliga reaktioner i tid och otid.

En forutsdttning for goda relationer.

Kunna vilja medvetet (jag kan inte vilja om jag inte vet vad jag
vill).

Kunna leva ett vdrderingsstyrt liv.

Kunna vérna min integritet, sdga ifrén, sdtta grénser.

Fdrre "besvdrliga” manniskor i min omgivning.

Kunna ta ansvar for mig sjdlv i varlden.

Med en onyanserad sjdlvuppfattning gor du fel saker!

“The greatest evil that
can befall man is that he
should come to think ill of
himself."

Goethe

Kan inte skilja pd egna och féretagets behov.
Fér sdmre resultat.

Kan inte leda andra till framgdng.

Har svért att ta till sig kritik.

Gillar inte dialog.

Fokuserar mer p@ sig sjdlv @n p& gruppen.
Omger sig med ja-sdgare.

Befordrar fel mdnniskor.

Kédnner sig hotad av andras framgéng.

Anvinder inte medarbetarnas styrkor p& omrdden ddr de
sjdlva dr svaga.

Undersékning pé Skanska, refererad av Mia Odbas i SvD

2016-09-27

En mdnniska kan inte vdlja klokt i

livet om hon inte vdgar lyssna

till sig sjdlv, sitt eget sjdlv, i
varje stund i livet.

Abraham Maslow

Ar trygg i sig sjdlv, kinner sina egna styrkor och svagheter.
Férstdr hur hen pdverkar medarbetarna, miljon och resultatet.
Férmdr skilja pd egna behov och féretagets behov.
Kdnnetecknas av en stark inre drivkraft.

Leder med sunda normer - inte med karisma, utstrdlning och
6vertalning.

Vill hellre ha respekt dn beundran.

Lever som han ldr - 6dmjuk, sjdlvkritisk och medveten om sina
egna svagheter.

Lagspelare.
Vdgar fatta tuffa beslut.

Underékning pd Skanska, refererad av Mia Odbas i SvD

Sjdlvkansla

Kommer av att bli
sedd, bekrdftad
och dlskad
forbehallslost,
precis som man ar.
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De flesta hdmtar sin kdnsla av vérde frén
andras vdrdering av dem

*+ Yrkesmdssigt: hur hogt upp i hierarkin jag tagit mig.
+ Idrott och andra sociala arenor: hur bra mina
prestationer dr i jamforelse med mina medtdvlares.

+ Ekonomiskt: yttre tecken pd status och framgdng, hur
lyckad fasad jag visar upp.

+ Socialt: hur pass vdl jag anpassar mig till andras
normer och forvdntningar, hur vdl jag samarbetar.

+ Emotionellt: hur lycklig jag ger sken av att vara.

Sammanfatthningsvis utgdr andras vérdering av mig frén
olika former av jamférelser.

Stephen R Covey ol

Villkorad vilkorsléshet?

Aven som vuxna behéver vi

Alskas bara for att vi finns) bli dlskade bara for att vi

< finns och for att vi dr den
Alskas for vér
"kdrnpersonlighet”; vdra
djupaste och mest

vi dr, bortom véra
prestationer.

I slutdnden ror det sig
@nd@ om en paradox - vi
dlskas ovillkorligt
eftersom vi dr en manniska
med de grundldggande
egenskaper som gor att vi
betyder ndgot for den
andre.

ofdrdnderliga egenskaper.

Alskas for det vi gor, véra
prestationer.

Alskas for vér rikedom, var makt
eller vért utseende.

Varfar genomskddas falskhet och logn?

Jaget

2016-09-27

Diagnostiskt test - hur duktig dr du?

Jag tror att jag ibland forssker

bevisa mitt vdrde genom att vara

duktig.

Jag kdnner ibland att jag mdste vara
litet bdttre dn andra for att duga

infér mig sjdlv.

Min sjdlvkansla dr alltfor beroende

av vad jag dstadkommer i mina
dagliga sysslor.

Jag kénner ibland ett inre tvng att
dstadkomma ndgot virdefullt hdr i

livet.

"Fasaden” dr ett resultat av svag sjdlvkdrlek i kombination
med behovet av uppskattning och tillhrighet

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lyhdrdhet
Tydlighet
_ 4
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig

Jungs personlighetsstrukturer - varfor
genomskadas falskhet och lagn?

Jaget = den jag vill
uppfattas som. Ytan,

garnityret, fasaden, vért
“sociala” jag. Det vi ldrt oss
visa upp fér att kunna umgds
med andra och f& vara med.

Miget = den jag innerst inne
dr. Mitt sanna jag med alla
dess skavanker.
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“"Miget” ldcker!

; Medarbetarnas fortroende dr din
Andra ser mitt “mig" - oM 9

e e 8 vukhgasfg tillgdng som ledare -
bara ser mitt “jag". forvalta det val.

Jag ldcker bdde vad jag
ténker och vad jag kdnner.

Dérfér mdste jag tro pd
mitt budskap om jag vill att
andra ska tro pd mig.

Hur blir jag en trovirdig person?

1. Integrity - Are you congruent?

2. Intent - What's your agenda?

3. Capabilities - Are you relevant?

4. Results - What s your track record?

The One Thing Th
Changes Everything

Hur skapar jag jag fortroendefulla relation

Man visar integritet och karaktdr i alla lagen.
Talk straight Man har tydliga vérderingar och principer och stdr fér dem i alla

. Demonstrate respect riktningar.

Create transparency P Man tar fullt ansvar fér sig sjdlv och sina handlingar, och skyller
. Right wrongs SODIET aldrig pé andra.

. Show loyalty )8 Man dr pélitlig, férutsdgbar, drlig och autentisk.

i gz: Le;;ziuhs Man dr rdttvis - vilket inte innebdr att man behandlar alla lika
. utan att alla behandlas utifrén samma vérderingar och

. Confront reali "
lari iy The One Thing That principer.
. Clarify expectations Changes Everything

10.Practice accountability Man bryr sig om sina medarbetare som manniskor, inte bara som
11. Listen first produktionsfaktorer, och visar det i praktisk handling.

12 Keep commitments

13.Extend frust

WVENCOhWN
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Medarbetarnas fortroende dr din viktigaste Diskutera: Hur kommer detta att gd?
tillgéng

= Informera. En person som inte fdr information Forsta budet fér varje chef:
kan inte ta ansvar. Brist pd information leder till

spekulation.

Ge dina anstdllda en klar bild av laget och de Aldrig |juga for sina medarbetare!
kommer att géra sitt bdsta fér att géra det

rdtta.

Ge dem fel bild, eller ingen bild, och de gor fel,

eller inget alls. Dessutom ser de pa dig att du

ljuger.

1 Beha_ndlg alla val Asinglelie
2. Aldrig ljuga for er discovered is L
3. ?i_jm :;iﬁc(i]llra Itlx'jsm %;% Stress och sjdlvkansla
&r att ordna allas
dnskade ledigheter © '

Fraga forst varfér du gér sa
mot dig sjdlv!

Sluta roka
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Varfér finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kadrlek"? M Jag dr viktig och vdrd att
ha det bral

Odla din sjdlvkansla. : Mitt personliga ansvar

Vérna din in‘regr'i‘re‘r - antidoten mot "besvdarlighet”

Vdlj sjdlv ditt liv.

Vem soker vi hos 0ss?

= Stort hjdrta.

= Fornuft och omdéme.

= Uppskattar schyssta puckar och raka rar.
= Lagspelare.

= Kan kavla upp drmarna ndr det behovs.

= Flexibilitet.

= Humor.

= Tar ansvar for sig sjdlv.

= Vill jobba hos oss.

En lyckad anstdllning handlar om att matcha
arbetsgivarens och arbetstagarens férvintningar.

69



Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

+ Trivs med sig sjdlv, andra och livet.
+ Kommer vdl 6verens med andra.

+ Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna
och andras behov.

- Smidig och flexibel.
* Har humor och perspektiv.

+ Tar ansvar for sig sjdlv och sin inverkan
pa andra.

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv

Vad jag sdger
Hur jag sdger det
Vilka signaler jag sdnder ut
Hur det kdnns for andra att vara med mig
Hur jag paverkar andra
Vem jag dr i vdrlden

2016-09-27

Vad menas med att “ta ansvar"?

Socialt ansvar - ansvar fér andras vil och ve, for sédant de inte sjdlva
klarar och behéver hjdlp med, for att ingd avtal, for samhiillet.

Personligt ansvar - att ta ansvar fér mig sjdlv
- mitt eget liv
- mina handlingar

mina kdnslor

mina tankar

mina varderingar

min integritet

vem dr jag i varlden

min inverkan pd andra

"You can't hire someone who can make
sandwiches and teach them to be happy.
So we hire happy people and teach them
to make sandwiches."

Jay, at British sandwich chain Prét a Manger

Har ni sddana hdr hos er?

Skjuter upp arbetsuppgifter.

Motsdtter sig uppgifter som han eller hon inte vill utfsra.
Arbetar ineffektivt med sdana uppgifter.

Klagar oresonligt pd krav.

"Glémmer" &taganden och skyldigheter.

Tror sig gora ett mycket battre jobb dn vad andra anser.

Tar inte emot férslag frén andra pé ett konstruktivt sdtt.
Gar inte sin del av jobbet.

Kritiserar chefer pd ett oskdligt och omotiverat sdtt.

Som synes starkt narcissistiska och antisociala drag.

Passiv aggression dr ett syndrom som bestdr av

Undvikande.

Férsenade eller inte alls utférda arbetsuppgifter.
Bristande lojalitet.

Hyperkritisk men dold instdllning till chefer.
Irriterbarhet.

Missndje med den egna personen.

Sociala anpasshingsproblem.

Tack till Lennart Sjéberg!
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Men jag maste ju dndd...

Snack - du mdste
ndastan ingenting.

Du vdljer def.

Vi dr fria att vdlja, men...

Gor vad du vill, och betala for det.

6ud, enligt spanskt ordsprak

Vi kan vdlja vara handlingar men inte dess
konsekvenser.

Vilket vdljer du?

1. Jag ska se till att trivas pd jobbet... sG snart
négon avldgsnat
= Min chef
= Alla korkade kollegor och oférskdmda kunder
= IT-skiten
= Alla meningslésa och sjdlsdédande arbetsuppgifter

eller

2. Visst, vdrlden dr full av puckon men
jag tanker ha kul i alla fall!

2016-09-27

Beroende

1. Be proactive

Karaktdr,
2. Begin with the end in mind personlig
effektivitet

3. Put first things first
N Oberoende N

Att skapa goda
relationer och
komma Gverens med
andra, effektivitet
med andra

6. Synergize

"Interdependence”,
omsesidigt beroende

ANSVAR OCH KONTROLL AR
INTE SAMMA SAK

VI KAN TA ANSVAR FOR
PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER
VI INTE OVER

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITT APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

/ Jag kan inte vara pa jobbet atta
timmar om dagen utan att ha kul.

Sa jag ska se till att det inte
blir sd!

707
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Vilken attityd ger mest positiv respons i retur?

Jag ténker dela ut Jag ger alltid allt jag
vinlighet, omsorg och har att ge, eftersom
kdrlek i proportion till hur vem jag dr gor
trevlig den andre dr mot skillnad. Jag vdljer
mig. Han far faktiskt att ge hela mig sjdlv,
bjuda till litet sjdlv! hdr och nul

Ndr sjdlvinsikten brister

“Vérlden":

2016-09-27

Kan man vélja att arbeta och leva s@ hdr?

Jag dr hdr for att gora en skillnad i vdrlden.

Vem jag dr gor skillnad.

Jag dr proffs och stolt Gver vad jag gor.

Jag vdljer att ge hela mig sjdlv, hdr och nu.

Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom

Det dr sd lyckosamt ordnat att man inte kan ge ndgot utan

att sjdlv fa ndgot tillbaka.

Jag inte dr ndgon input/outputmaskin - jag véljer sjdlv mina
reaktioner.

Den andre nog gor sé gott hen kan, trots allt. Jag har
ansvar fér mina egna reaktioner och handlingar men inte for
den andres.

Krisreaktion

Vérlden

= Okay hdr
Forlust
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Krisen = HOT (sjdlvbild, vérldsbild, framtid
och drémmar, social acceptans)

Vérlden:

Kogton, 6Granslos

Kompetent Délig sjdlvinsikt
Uppskattad av

T Inte sd bra med

patienterna

Felaktiga och
ordttvisa

bedomningar

Inte s& uppskattad
av kollegorna
Lurad pé lovat Clceios

arbete Oldmplig

Visionen:
Psykiatriker

Vilbetalt
arbete

God ekonomi

Kartan
dr hotad

-

Visionen
hotas

Uppskattning
frdn patienter
och kollegor

Samtidigt
ger det en
majlighet
att dndra
pd virlden
(sig sjdlv).

Status

Vad behéver Malena fér att md battre just nu?
Vad behéver hon fér att md battre pd ldngre sikt?
Vad kan vi gora, var ska vi gripa in, var ska vi bérja?

Viérlden:
Granslos
Ddlig sjdlvinsikt
Inte g& bra med
patienterna

Inte sd uppskattad
av kollegorna

Olamplig

Kartan:
Kompetent

Uppskattad av
patienterna

Felaktiga och
ordttvisa
bedomningar

Lurad pé lovat
arbete

Granslos

Visionen:
Psykiatriker

Vilbetalt
arbete

God ekonomi
Status

Uppskattning
frén
patienter och
kollegor

2016-09-27

Personlighetsstérning medfér svérigheter att
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

Integritet
Ofta inte blivit sedd
och bekrdftad.

Ofta fatt sina
grdnser krdnkta.

<&

Kdnner inte sig sjdlv
och sina behov.

Konflikt

\

Smdrta

\

Har nu "konstiga" oc
orimliga grdnser som
hon havdar pé ett
dysfunktionellt sdtt.

Samarbete

Ofta samarbetat for
mycket, med sddant
som inte varit bra
for henne.

Fortsdtter nu med
det, eller gor uppror
pd ett sdtt som inte

accepteras.

T béda fallen skadas
sjdlvkdnslan
ytterligare.

knappt

Integritet:

Vill bli accepterad
som hon ér,
overvdger inte om
hennes gradnser dr

rimliga.
Sa bristfdllig J

sjdlvinsikt att hon

sina egentliga,
djupare behov.
“Primitiv"
integritet - vill
bara f& fortsdtta
vara som hon
alltid varit.

kan hdvda

Smdrta

Malenas dilemma

Kan inte
samarbet

inte forstér
de andra vil
(vad innebdr

att vara

acceptera

Samarbete:

eftersom hon

“grdnslas"?).

Blir ddrfér inte

a

vad
| ha
det

d.

717

Vad hdnder vid psykisk sjukdom och
personlighetsrelaterad problematik?

Antisocial
> Depression

ST

Samarbete

Narcissism

Paranoid pfsTo'r‘ning>

Social fobi

Osjdlvstdndig
personlighetsstérning

N\

ryker ihop?

L4

Vad hénder nér tva psykiatriker

Om ndr jag sjdlv fick en

uppstrdckning.

Hdndelse:
Reaktion:
Problem:
Analys:
Val/atgédrd:
Slutsats:

719
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Integritet:
Vem dr jag, och vad
vill jag? Ar mina
krav och énskningar

rimliga?

Driva min linje?

Ar jag beredd att
betala priset for
det?

Mitt dilemma

l Halla tyst?

Smarta 6Géra om mig

l sjdlv?

Ar jag beredd
att betala priset
for det?

720

Samarbete:
m Vill jag vara med i
detta gdng?

Gladje

“ Glddje
Gladje >

2016-09-27

Skulle jag vilja ha mig sjalv

till arbetskamrat?

Varfér/varfor inte?

Vill ni ha Ulrika, 50 Gr?

Taskig kosthdllning, kraftigt éverviktig.

Roker, dven under graviditeten.

Parasiterar pd andra materiellt och psykologiskt.
Inget fast jobb ndgonsin.

Utbildar sig till bl a “coach” och "mental trdnare” och
bérjar oombett “coacha” ménniskor som passerar p&
hennes vdg genom livet.

Vicker instinktiv motvilja hos manga.

ohfﬁ'r 9612

e

You are
lo vely {

n

"The world won't care about your self-
esteem. The world will expect you to
accomplish something BEFORE you feel
good about yourself."

725
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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 &r féor bebisar och fds i vuxen dlder
lattast frén hundar...

..resten av oss far allt vackert bérja fértjdna var
kdrlek med dren.

= Chefen utsatt for ofrivilligt sTopF i karridren,
avskedats eller inte ndtt upp till forvantningarna.

= Beror pé:

+  Otydligt ledarskap (23 %).
+  Bristande sjdlvinsikt (22 %).
+ Ouppnddda ekonomiska resultat (15 %).

UIf Gewers och Cristian Pozo, KTH, p& uppdrag av Kandidata

1. Kommunikation
2. Motivation
3. Visioner

Ldget 20117

Andel anstillda som tycker

Viktigaste talanger
deras chef dr bra pd detta

1) Kommunicera 21 %
2) Motivera personalen 13 %
3) Inspirera 9%

Korn/Ferry, Management Today, 2011 730

| “Shit has a tendency N

to run downhill” 25
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Odmjukhet och 6ppenhet dr nodvdndiga
egenskaper. Utan dem far du ingen

dterkoppling och lér dig inget. Du mdste
alltid vilja ldra dig mer och utvecklas.

Sjdlvinsikten kan brista pd flera sdtt

Vad jag vet Vad jag inte vet

om mig sjalv om mig sjalv

Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig LyamncCa|

=

Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet

om mig \

Deft blinda fdltet dr en sdkerhetsrisk som latt
kan utnyttjas av den som vill mig illa.

2016-09-27

Vi kan SKAPA besvdrliga medarbetare

1. I vért huvud
2. Med vért beteende
3. Genom vdr organisation

Ménniskor som behandlas respektlést, inte fér sina
djupare behov ftillfredsstdllda, inte blir tagna i
ansprdk osv BLIR besvdrliga.

"Jobbighet" dr en upplevelse, en relationell aspekt,
ett forhallande mellan flera personer.

Taskig sjdlvinsikt kan std mig dyrt

De behov jag inte dr medveten om kan ldtt utnyttjas av andra
for egna syften. Sol-och-vdraren bygger sin verksamhet pd att
utnyftja kvinnors ensamhet.

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

Omedvetna behov 6kar risken. Det dr svdrt att gardera sig mot
handlingar som styrs av behov _]aa inte ens forsfar att {ia%\ ar.
Dessa kan driva mig till precis vilka dumheter som helst. Minns
doktor Glas som av ensamhet, fordlskelse och kadrleksldangtan lat
maorda pastor Gregorius i tron att han gjorde dennes hustru en
tjdnst.

Det handlar vanligen om helt “normala” behgv, sddant vi alla
behdver. Sex, gemenskap, status, betyda ndgot for andra osv.
Aven "goda” behov och motiv kan fd oss att géra saker vi bittert
far dngra. Det dr inte riskfritt att vilja sin ndsta val.

Vad dr "blind fordlskelse” annat dn en biologiskt styrd
fortplantningsdrift?

Behovet av att vara "ndgon” driver mnga narcissister till en
fafdng jakt pa pengar, status och bekraftelse.

736

(=
Fradgestund!
<

Ingen frdga
ar for dum!

737
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Den besvirlige har ofta ingen aning om vad han
héller pd@ med

Medvetet

Undermedvetet

738

Sjdlvkdnnedom - en bristvara

Det tycks som att sjdlvkdnnedom &r svér att uppnd,
och ju mindre man har av den desto stsrre problem
har man. [...] Fréga andra rent ut? Kanske, men
mdnniskor dr obendgna att ge andra feedback av den
hadr typen.

Vi dr alla omgivna av en mur av tystnad.

Att vixa = att
utoka det

- Vad jag vet
medvetna fdltet om mig sjlv
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lynordnet ||
Tydlighet
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig

Stort omedvetet falt =
personlighetsproblematik

Stor fasad = ensam

Att vdxa = att

utéka detta falt Vad jag Vzlt
v

Oppna faltet Blinda faltet

Vad andra vet

om mig Lyhidrdnet

=N

Fasaden \\&}Jkénda faltet

Stor fasad = ensam Stort falt = )
personlighetsproblematik

Vad andra inte v
om mig

"Sjdlvbedomd arbetsprestation dr en
problematisk variabel eftersom det dr val
kdnt att de flesta systematiskt verskattar
sin egen prestation [...] problemet tycks vara
storst ndr det gdller att bedéma, och minnas,
sina mindre lyckade prestationer.”

Lennart Sjsberg

Négra frégor vid en anstdllningsintervju

. Hur tror du att dina kunder/patienter skulle beskriva
dig och dina insatser?

. Hur tror du att dina kollegor skulle beskriva dig som
arbetskamrat?

. Hur tror du att din arbetsledare/chef skulle beskriva
dig som medarbetare?

. Vilka bra och mindre bra egenskaper skulle
framkomma i beskrivningarna fror du?

. Skulle du f& férslag pé ndgot du skulle kunna
dndra/forbattra?
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"Att avsloja lognare utifrén
subjektiva intryck dr ndgot de
flesta tror att de kan géra -
men det kan de inte.”

Fundera - nj slipper diskuteral

Ar jag sjdlv krénglig?

P@ vilket sdtt, hur ser min egen krdnglighet
ut?

Hur tror jag att mina klienter, mina
medarbetare och min chef ser p& mig?

Vilka styrkor och svagheter uppfattar de?

745

Ar det viktigt att veta hur mina medarbetare
ser pa mig? Varfér / varfér inte?

Om viktigt: hur kan jag ta reda pd det?

Gor jag redan det? Om inte, varfor?

746

Vet jag hur min chef uppfattar mig?

Vill jag veta? Varfor / varfor inte?

Vilka risker foreligger med att veta
respektive inte veta?

En psykolog intervjuar 7-8 viktiga personer runt chefen.
. Svaren sammanstills i ett "portrdtt”.
. Chefen fér ta del av rapporten i ett Gterkopplingssamtal
med psykologen.

. Tillsammans med psykologen diskuteras vigen framét,
behovet av utveckling, personlig coach eller nya utmaningar.

Skanska

Vad kan jag géra @t min svaga
sjdlvkdnsla?
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Hur kan jag stdrka min “sjdlvkansla"?

Sjdlvinsikt Sjdlvrespekt
Sjdlvfortroende N - -
dmjukhet och Géra gott for
Trdna, forbattra nyfikenhet. anonc.
kunskaperna och o
prestationerna. Skaffa mig multipla Umgds med

Ta till mig andras

system for
regelbunden och

madnniskor som
visar att jag dr

Hur kan jag stdrka min egen sjdlvkdnsla?

Att inse att den sviktar och vilken inverkan det har pd andra dr
en bra borjan.

V@r sjdlvkdnsla utvecklas genom dialog och relation till andra.
Skaffa dig autentisk terkoppling frén manga olika hdll (frdga)...
..men umgds med ménniskor som verkligen bryr sig om dig.

Var ppen och drlig med dig sjdlv, bdde ndr du dr sjdlv och
tillsammans med andra. Visa vem du dr; vad du tycker, vill och

iktig fol drémme b
positiva tillforlitlig feedback. Vil P e, | ommer Ont‘ ¥ .
véirderingar och o Lev efter dina egna normer och virderingar, handla med
berom. Ta emot, inte g i V“”’v‘:'ge,gf';tr visa integritet, gor det som dr “jag".
forsvar. FYen Gér sddant som du tycker om och mdr bra av.
Realistiska mél
och ambitioner. Okad observans p& Leva med

Véga vara sérbar, ta risker, lev modigt.

Vérdera dig sjdlv utifrdn din egen uppfattning om hur val du
forsoker (inte lyckas) vara den manniska du vill vara och leva det
liv du vill leva - inte utifrdn andras uppfattning om dig.

integritet, utifrén
mina djupaste
virderingar.

andras reaktioner,
reflektera mera.

Recept for ett lyckligt liv
"Ddlig sjdlvkdnsla"?

1. Lev med integritet - vet och visa vem du dr, och 1t
dina djupaste vdrderingar styra ditt liv.

2. Lev sd att du blir tagen i ansprék, helt och fullt, for
ett syfte storre dn dig sjdlv.

3. Ge frikostigt av dig sjdlv till andra. Alla har ndgot att
ge, och alla’du méter har en madngd otillfredsstdllda
behov. Bara att bérja fylla pdl

4. Umgds med mdnniskor som visar att de tycker om dig

som du dr, att du dr védrdefull for dem och att du
berikar deras liv.

Bli tagen i ansprdk, helt och

fullt, for ett syfte storre dn
mig sjdlv.

Lyckan foljer med sjdlvkdnslan
| pd kopet.

Kan det vara sa att...

Det dr inte likgiltigt vem jag dr.

Jag kan bérja ta ansvar fér mig sjdlv i
vdrlden - mina val, mina ord, den stdamning
\ jag skapar runt mig, min inverkan pd
N\ andral

Vi mdste ge ndgot for att fa ndgot

- dven ndr det gdller vér kinsla av virde?

Men hir finns risker, sd lyssna uppmérksamt.

755
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Vad menas med att leva med integritet?

0
VER 15 MiLLIoN gq,

Kongruens mellan
dina hogsta vdrden
och ditt satt att
leva.

Glddje, lycka och
sjdlvkansla foljer
av kongruensen.

‘I’m\w{ul Lessops
in Persong) ¢ “hange

1. Be proactive (freedom fo chose)
T
Q 3. Put first things first (action)

&
3
5. Seek first to understand, then

to be understood (understanding)

6. Synergize (creation)

2016-09-27

Ge och hdll 6ften

Involvera
andra och
arbeta
fram
lésningar

=

Vilj din egen vdg

Jag bygger min trygghet pa min féljsamhet till mitt eget
virdesystem (“building your security on your integrity
to your value system”).

Jag avgér sjdlv vad som dr viktigt for mig och vilken sorts
mdnniska jag vill vara, och lyckas jag leva efter det s@
kénner jag mig virdefull, framgdngsrik och lycklig. Detta
dar att ha karaktar!

Personligt ansvar

2
Oppenhet @

@

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

o
Integritet oy -
ntegrite )

Personlig
auktoritet

Autenticitet
- dkthet, drlighet,
oppenhet, kongruens
mellan inre tillsténd
och yttre beteende

Det viktigaste for sjdlvkanslan dr...

..min upplevelse av att vara vdardefull for
de mdnniskor jag bryr mig om, att jag
berikar deras liv.

Denna upplevelse forutsatter vanligen att
dessa madnniskor lyckas formedla sin
kdrlek och sin upplevelse av att jag
berikar deras liv.

Recept nr 3 for ett lyckligt liv?

Vi behaover bli behovdal

Ska vi "satsa pd oss sjdlva”, ska vi satsa

pd var ndsta.

Michael Rangne
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Var kadrlek...

..har bara vdrde for andra i den
omfattning som de kdrleksfulla
kdnslorna kan omsdttas i praktiken -
dvs till ett beteende somandra
upplever som kdrlek.

762
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Medménsklighet maste
verkstdllas

..han upplever att
han har betydelse
for oss, att han

ger dven oss
négot vardefullt
for var egen del?

Andra vanliga "lador"

QVar smart!
0 Se till att vara framst!

QLat ingen trycka ned dig!

Werner Erhard: Making a difference.

,I vilken box lever du ditt liv?

Den vanligaste principen manniskor lever sina liv
efter dr andras gillande, “approval”.

Se till att bli gillad, att man tdnker vdl om dig.
L&t dem inte komma pd dig dum, mjuk, sérbar.

Oerhort begrdnsande for ens liv att alltid
behdva gora det som skdnker andras gillande.

Hur ser din “skald" ut?

Vara till lags? Ingen kan dlska den
Alltid gillad? man inte ser.
L&t ingen trycka ner

dig?

Kontroll? Vilket vdrde har det

Overligsenhet? fér mig att ndgon

Smart? dlskar min fasad?

Isolering?

Stark?
Svag?

81



o i

En definition pd "tragedi"?

Leva hela sitt liv driven av “yttre"
motivation, pd jakt efter andras

gillande!

Goda nyheter:

Du behéver inte dka till Afrika for att géra
skillnad...

..det rdcker att du borjar ta ansvar for dig
sjdlv i vérlden.

<

Lat inte din sjdlvkdnsla bero av hur du lyckas
med dina foresatser

Om du véljer ditt liv och dina handlingar utifrén dina djupaste
vdrderingar och principer, och gor ditt bdsta for att lyckas, har
du gjort allt du kan.

Dd har du alla anledning att kénna dig stolt och ngjd med din
insats, oavsett resultatet - att gora sitt bdsta dr gott nog.

Resultatet rdder vi inte alltid Gver, och ddrfor dr det dr inte

rimligt att Idta resultatet avgéra min sjdlvkénsla och hur jag mar.

I vilken box lever du ditt liv?

Att leva for andras gillande gor
det svart for oss att BRY OSS
PA RIKTIGT

En enda fattig mdnniska i ett u-land gor en
storre skillnad bara genom att Gverleva en
dag, genom vem han eller hon dr, @n vad vi gor
i vart liv med vara mest betydande
prestationer.

Werner Erhard

"It is not the critic who counts; not the man who
points out how the strong man stumbles, or where the
doer of deeds could have done them better.

The credit belongs to the man who is actually in
the arena, whose face is marred by dust and sweat
and blood; who strives valiantly; who errs, who comes

short again and again,

because there is no effort without error and
shortcoming: but who does actually strive to do the

deeds; who knows great enthusiasms, the great

devotions; who spends himself in a worthy cause;

who at the best knows in the end the triumph of high
achievement, and who at the worst, if he fails, at
least fails while daring greatly,

so that his place shall never be with those cold and
timid souls who neither know victory nor defeat.”

Theodore Roosevelt, "Citizenship In A Republic”

2016-09-27
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"Délig sjdlvkdnsla"?

Du kan vilja att leva ett liv med mening i, ett liv ddr du
gor skillnad for andra.

Varje manniska du mgter har en massa otillfredsstdllda
behov - det dr bara att bérja fylla pd!

Férslag till styrande princip fo

Jag lever mitt liv, i varje stund,
utifran 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?

()

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."

2016-09-27

Lagen om orsak och verkan géller dven pd jobbet

Varfor skulle du kdnna dig som en
virdefull medarbetare om du faktiskt
inte bidrar?

Recept for ett meningsfullt liv?
Jag lever mitt liv utifrdn att jag gér skillnad.

Vad jag gér, hur jag dr, vem jag dr gor skillnad fér varje
madnniska jag méter i mitt liv, var dag och var stund.

I varje méte med en annan mdnniska har jag en méjlighet att
gora skillnad for denne, att ge ndgot av mig sjdlv ftill
varlden.

Varje mote dr samtidigt en méjlighet for mig sjdlv - till
utveckling och sjdlvkdnnedom, att bidra, att uppleva glddje,
mening, tacksamhet och flow.

Alla mdnniskor har behov, alla vill nagot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov
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Man vill bli dlskad
i brist dédrpd beundrad
i brist dédrpd fruktad

i brist dédrpd avskydd och féraktad.

Man vill inge mdnniskor négon sorts kdnsla.
Sjdlen ryser infor tomrummet och vill kontakt
till vad pris som helst.

Ur “Doktor Glas" av Hjalmar Soderberg

Hur kan du férdndra din upplevelse av andra?

1. Skifta din inre konversation.
2. Ta stdllning for den andre.

Werner Erhard, Communication workshop

Resultatet av att ta stdllning for manniskor

och att g@ ut i vdrlden med dig sjdlv som ett

bidrag dr att manniskorna runt omkring dig

blomstrar upp och att du sjdlv far ett helt
annat liv @n tidigare.

Werner Erhard, Communication workshop

2016-09-27

Vem vill du vara i livet?

Din mgjlighet i livet d@r att ta stdllning for andra.

Att ta stdllning for dig sjdlv och for manniskor runt omkring
dig ger kraft att leva, vilja att leva, mening med att leva.

Det hjdlper dig ocksd att vara mer ndrvarande i ditt eget liv.
Du hittar dig sjdlv i de andra mdnniskorna.

G4 ut i vdrlden med dig sjdlv som ett bidrag, ditt
bidrag till vdrlden och manniskorna!

Werner Erhard, Communication workshop

Kan det vara sd att...

..man maste GE ndgot for
att fa nagot?
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Diskure,-a

Blir man inte “utbrdnd” om man lever s@?

Inte om man vdljer det sjdlv, vdljer graden av engagemang,
viljer vad, ndr, hur och till vem jag ger. Det dr ndr man
ger tvdngsmdssigt, for att man "mdste”, som man riskerar
att kéra slut pa sig. Ndr jag véljer att ge kan jag ocksd
vilja att |Gta bli.

Att ge pd rdtt sdtt och av ritt anledning laddar upp
batterierna.

R

Att gora sitt bdsta dr gott nog

* Som averkurs (min anmdrkning, inte forfattarens) ska
sdgas att det for god sjdlvkansla egentligen bér rdcka med

att jag gor mitt bdsta for att leva det liv jag vdljer.

Det dr detta forhdllningssdtt till livet, och inte hur vél jag

lyckas, som bor resultera i stolthet och sjdlvkansla.

Slutresultatet rdder ingen éver, ty det beror vanligen dven

pd mdnga faktorer bortom vér kontroll. Jag gér mitt bésta
och det dr gott nog.

Dags for ett nytt forsok!

Hur kan jag stdrka min “sjdlvkdnsla”?
O f———— )

Sjalvinsikt Sialwespekt

Sjdlvfortroende N - -
Odmjukhet och Gorg'%o:: {7
Trdna, forbattra nyfikenhet. .
kunskaperna och o
prestationerna. Skaffa mig multipla m:r::\?::orzgm
system for

Ta till mig andras
positiva
vdrderingar och
berom.

regelbunden och

visar att jag dr
tillforlitlig feedback.

viktig for dem.

Ta emot, inte g& i
forsvar.

Vara autentisk, visa

vem jag dr.
Realistiska mdl

och ambitioner.

Leva med
integritet, utifrén
mina djupaste

vérderingar.

Okad observans pd
andras reaktioner,
reflektera mera.
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Ar det verkligen "berém" och
"belsning” vi vill ha?

Jag vill inte bli féremdl for
“beteendemodifierande” tekniker
eller andra former av manipulativ

objektifiering.

Jag vill vara en vdardefull manniska i
en autentisk relation.

2016-09-27

Eller vill vi ha bekraftelse, uppskattning,
uppmuntran, kdrlek och andra uttryck for
dkta kanslor?

Vi vill inte vara "duktiga” - vi vill betyda
ndgot fér en annan manniska, vi vill beréra
denne.

Alternativ till berém:

"“TACK!"

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

796

Hur skulle din syn p& denna person
paverkas?

you are an idiot

797
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Den andre behéver inte ha ratt - men det dr sant att
dtminstone en person uppfattar dig / det du gjort pd
detta vis

When do people call you
stupid/an idiot:

When you say something
that is inaccurate or do
something stupid

- When you have a different
opinion

798

Hur skulle de beskriva dig?

Min chef: Mina arbetskamrater:

2016-09-27

Satsa pd sjdlvkdnnedom

1. Hur gor du idag fér att skaffa dig en bild av hur du och dina
insatser uppfattas av medarbetarna?

2. Hur gér du for att skaffa dig pdlitlig information om det
egentliga tillstdndet i din organisation?

3. Vill du dndra pé& ndgot framéver? Hur?

Vi vill f& feedback (och gdrna litet uppmuntran)!

+ All feedback dr badttre dn ingen feedback.

+ Att inte f& feedback alls dr demoraliserande, en
signal om att ingen bryr sig.

Viktigast med feedback dr att den dr drlig och sann!
Att linda in den i dimrid@er &r att nedvirdera
mottagaren.

Var karlek...

..har bara vdrde fér andra i den omfattning
som de karleksfulla kdnslorna kan

omsdttas i praktiken - dvs till ett
beteende som andra upplever som kdrlek.

=

Saker vi EGENTLIGEN vill ha

Akta kontakt

Uppmdrksamhet, bli sedd och hérd
Bekriftelse, betyda ndgot for ndgon
Respekt

Bli tagen pd allvar

Arlighet och sanning, hjdlp att forstd
Férstéelse

Omtanke

Medkdnsla

Uppmuntran
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I stdllet for "berom”

Genuin och autentisk kontakft.

Ta pé allvar, visa respekt.

Lyssna empatiskt, se och bekrdfta.

Ge och ta emot information.

Ge uppmuntran.

Bry dig p@ riktigt och visa att du vill personen vil.
Tyck om personen.

Visa din uppskattning.

Lyft fram det positiva, ha fordragsamhet med det
negativa.

Visa din tacksamhet 6ver medarbetarens insatser.
Kdnn stolthet 6ver att ha hen som medarbetare.
Visa tillit och fortroende.

Hur kan jag géra for att f& andras &terkoppling?

Be om det.
Erbjud &terkoppling i retur, erbjud en pakft.
Gor det till ett stdende inslag vid medarbetarsamtalen

- Vad gor jag bra?

- Vad kan jag gora bdttre?

- Om du fick onska att jag gjorde en sak annorlunda, vad skulle det

vara?
Férklara vad du vill héra och varfor

- Din enda chans att f& veta hur andra uppfattar dig.

- Din enda mgjlighet till viixt och konstruktiv férdndring.

- Den andres enda méjlighet att f& en béttre chef/medarbetare/vin.
Férmedla att du ser &terkopplingen som den stérsta tjdnst den
andre kan gora dig, ett uttryck for omsorg och mod.

Férmedla att du dr tacksam dven fér “negativa” och “jobbig”
&terkoppling.
805

Hur kan jag géra for att fa andras aterkoppling?

Férmedla att du vill f& Gterkoppling dven pé negativa beteenden
och personlighetsdrag (om du vill det).

Férklara att det har ett virde fér dig att forstd hur dina sdmre
sidor uppfattas, t o m de du inte kan géra ndgot &t. Insikten gor
att du lattare kan forstd andras reaktioner pé dig och gor det
lattare att mandvrera i tillvaron trots dina psykologiska
skavanker.

Om den andre dr osdker p& vad du vill héra s& kan hen med fordel
éverldta till dig att virdera informationen.

Ga inte i férsvar - du har bett om &terkopplingen.

Du har bett om &terkopplingen, inte den andre, s den
dterkoppling du fér ger dig ingen rdtt att “svara med samma
mynt".

Du behéver inte hdlla med - tvirtom dr det viktigt att du
behdller tolkningsforetradet.

806

Hur kan jag gora fér att f@ andras aterkoppling?

Ta emot kritik som den gdva det &r, och tacka fér hjdlpen.

Formedla vilka insikter och slutsatser &terkopplingen gett dig,
och vilken nytta du har av detta.

807

Chefens andra bud

Prata med dina medarbetare.
PG riktigt, tv@ jamlikar emellan.

Inga metoder, inget fusk - bara var dkta, prata
autentiskt, sdg sanningen.

Detta dr att ta den andre pé allvar och visa
respekft.

Skaffa dig pdlitliga informatérer som ger
dig en korrekt bild av verksamheten du
leder.
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S— S
Trdna medarbetarna i att klaga konstruktivt

Icke konstruktivt Konstruktivt

. Man kan inte “inte ha tid" for att trdffa och prata med dem om man
dr chef, inte ens for att hinna gora sitt “eget” arbete. Det ingdr i ditt
Jjobb att ta dig tid for dina medarbetare.

. Arbetsglddje uppstar och utgérs i hdg grad av véra dagliga
interaktioner medarbetare emellan.

. Dina medarbetare har sdkerligen massor med idéer, férslag, fragor
och tvivel som de vill och behéver fa ta upp med dig. Det dr
viisentligt bdde for dem och for foretaget att de bereds majlighet till
detta. Det dr ocksd bdsta sdttet att ska deras motivation, engagemang
och tillit.

. Att ha tid for din personal dr bdsta sdttet att visa att du forstér,
virdesdtter och uppskattar dem och det de dstadkommer. Tacka
personligt och specifikt for deras insatser och formedla att de tillfor
ndgot, att de gor en skillnad fér féretaget.

5. Dessutom: hur ska du kunna veta hur dina medarbetare mér och trivs
pd jobbet om du inte tillbringar tid med dem?

6.0ch hur skulle du fa nédvindig aterkoppling pa
dina egna insatser utan dem?

dga vilket chefskap hen
behover

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
:'fneldge att det @r deras
el.

Bara klaga.

Vidmakthdller status quo
och drdnerar

medarbetarna pa energi,
arbefslust, ism och
tro pa att i

indring ar
majlig.

1.

Titta forst pd dig sjélv och din
roll i det hela. Ar_du den enda
som dr missngjd? Till vilken del dr
du en del av problemet? Hur
bidrar du till problemets |5sning?
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 ocksd det
som &r bra.

Leder till férdndring. Far
medarbetarna_entusiastiska over
férbattringsmajligheten.

R

medarbetare slutar?

Gissa inte vad medarbetarna behsver och vill ha - fréga dem!
— Vad dr bdst med att jobba hos oss?

— Fé&r du anvinda dina kunskaper och talanger fullt ut, fér du
den stimulans och utveckling som du vill ha?

- Vad skulle kunna f& dig att ldmna oss?

— Vad saknar du?

— Vad kan vi gora battre for att hjdlpa dig?
— Vad kan jag som din chef géra battre?

Medarbetarna kan ldra oss det allra mesta vi behéver veta,
om vi bara fragar samt lyssnar pé svaret

. Hur ménga av er ser till att det gérs en “exit interview” ndr en

. Hur mdnga av er hdller regelbundet “stay interviews"?

Hjdlp mig skriva en lathund for bra
kommunikation!

Lathund for god kommunikation

Férsok forst att forstd, forst dérefter att sjdlv bli
forstddd.

Darroppnare: "berdtta mer”.
Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.
“Spegla” vad du uppfattar att den andre sdger.

Bekrdfta den andre, visa att du tycker hans kansla ar

farstdelig och okay.

Anvind “jagbudskap”.
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Den enklaste modellen

Jag hor att...
. DA tdnker och kdnner jag att..
. (eventuellt: ..ddrfor att..)

. Jag vill istdllet att...

818

=

Prata aldrig illa om en medarbetare infor andra.

Ta i stillet upp problem och missngje direkt med
medarbetaren.

Den "besvirlige” medarbetaren behover du prata mer
med, inte mindre. Hen har férmodligen taskiga kartor
och behaver din hjdlp med att fatta hur det egentligen
féorhdller sig med bdde det ena och det andra. Ge dig
intel

2016-09-27

Exempel pd jag-budskap

Jag kanner mig besviken nar...
Deft dr viktigt for mig att...
Jag blir bekymrad over...

Jag kdnner mig sdrad éver...
Jag vill att du...

Frdn Mentors fordldrakurs

Hur formedlar du berom, uppskattning och
kritik pd ett bra sdtt?

T rdtt tid, det vill sdga snarast.

Spontant och personligt.

Akta, drlig och uppriktigt menad.
Relevant, det ska finnas en god anledning.

For att hjdlpa den andre forfina sina kartor - inte
med baktanken att pdverka den andres beteende i
riktning mot vad du sjdlv skulle foredra.

Kritik ges alltid i enrum men beroém gdrna infor
andra.

Rdd fér att ge konstruktiv dterkoppling

Tank igenom vad du vill uppnd.

Forbered dig.

Om du dr osdker pd om den andre dr beredd att héra vad du har
att sdga - fréga, erbjud mdjligheten.

Ge feedback vid ratt tillfdlle.

Ge feedback ofta, helst direkt. Vdnta inte till
utvecklingssamtalet en gdng per @r.

Ge inte feedback ndr ndgon av er dr upprord. Vanta ftills bdda dr
i balans.

“Kom" frdn rdtt stélle. Sdrskilt vid kritik behaver du viinda dig
till den andre som en person du uppskattar och respekterar.

Om &terkopplingen géller en konflikt er emellan dr det inte
sjdlvklart att du ska ge &terkoppling; det kan ldtt sluta i en
upptrappning.

Positiv feedback har ofta stérre effekt dn korrigerande.

Rdd for att ge konstruktiv dterkoppling

Ge dterkoppling pé handlingar och beteenden du vill framja.
Uppmuntrande feedback ger ofta ringar pé vattnet.

Ge feedback pd prestation, inte personliga egenskaper.

Ge positiv och negativ feedback vid olika tillfdllen. L&t
utvecklingssamtalet handla om utveckling och framtid.

Var tydlig. Linda inte in korrigerande feedback och bérja prata
om andra, positiva saker for att vdga upp det negativa.

Anvind jagsprak. "Jag upplever att..". Undvik att tala i
generella termer.

Visa att du bryr dig och vill hjdlpa till att |6sa problemet. Visa
empati och férstdelse.

Testa. Bérjamed att ge uppmuntrande feedback eller bersm och
se vad som hdnder. Ofta mér man lika bra av att ge positiv
feedback som av att fé.

824
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Hur kan man f& manniskor att engagera sig?

Nya medarbetare mdste "képa” organisationens
kultur, mél och visioner innan de tilléts stiga ombord.
Vilka vi dr, vad vi gér, vad vi stér fér, vad du kan
vdnta dig av oss och vad vi forvdntar oss av dig.

“OM det later som rdtt skuta fér dig dér du
vdlkommen ombord!”

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla
medarbetare om organisationens mdl och visioner,
vad vi egentligen menar med dem, varfor vi har dem.

OM DU SOM LEDARE BARA TANKER GORA EN ENDA SAK SA GOR DETTA

Ténk dig en arbetsplats dér alla ger jdrnet inom just det omréde
de helst vill dgna sig @t och &r allra bast pé!

Vad behéver just denna medarbetare fér att mé bra och
prestera pd toppen av sin formaga?

Sitt ner med varje medarbetare och friga

+ vad han &r allra bdst pé

+ vad han allra helst skulle vilja géra mer av pa arbetet

+ vad han behéver frén arbetsplatsen och chefen for att
prestera pé topp

Undersck sedan vilka méjligheter det kan finnas och
Gterkoppla till medarbetaren.

Synnerligen anvindbar
formaga fér en chef:
Att kunna kdnna igen och
bemata personer med
narcissistiska, antisociala/
psykopatiska och emotionellt
instabila personlighetsdrag

2016-09-27

“Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete”

Maénga
..arbetar for mer dn lonen.
..drivs av altruistiska motiv, vill géra en skillnad i vdrlden.
..stimuleras av livsldngt ldrande och kompetensutveckling.

Fér andra dr den sociala gemenskapen viktigast
T
1L,
L 4
Arbetsgivaren mdste forstd vad som “driver” varje enskild

medarbetare och forsoka tillgodose dessa behov.

Ju storre overensstdmmelse mellan arbetstagarens och
arbetsplatsens vdrderingar och forvintningar, desto bdttre
mdr medarbetaren och desto béttre jobb utfsr denne.

“Personlighet” och
personlighetsrelaterade svarigheter

Vad menas med
“personlighet"?
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Den viktigaste fragan

Fungerar mitt sdtt att vara?
0 Tycker jag om mig sjdlv?
0 Tycker jag om de flesta mdnniskor jag har kontakt med?
0 Har jag de relationer jag vill ha?

a Ar mina relationer trivsamma och ndrande, eller
konfliktfyllda och destruktiva?

0 Kan och végar jag géra det jag verkligen vill i livet?
Q Ar jag p8 det hela taget ngjd med livet jag lever?

Mina svar beror huvudsakligen p& min personlighet!

Dvs p& mina évergripande ménster far kanslor, tankar,
reaktioner, beteenden, impulskontroll och relationer.

Personlighetsstarning

Ett bestdende ménster av inre erfarenheter och yttre
beteenden som skiljer sig frdn vad som férvintas i
personens kulturkrets, och som finns redan i tondr eller ung
vuxendlder .

Kommer till uttryck inom kognitioner, affektivitet,
mellanmdnskligt samspel och impulskontroll.

3. Och som leder till lidande eller nedsatt funktion.

2016-09-27

“Svara" mdnniskor och tillstdnd

1. Personlighetsproblematik 2. Psykisk sjukdom

- Bristande personligt - Depression
ansvarstagande - Bipoldr sjukdom

- Emotionell instabilitet - Angestsjukdom

- Histrionisk

- Narcissism 3. Neuropsykiatriska

- Antisocial/psykopatisk funktionsnedsdttningar

- Paranoid - ADHD

- Rattshaveristisk

- Negativistisk och
svartsynt

- Passivt aggressiv

- Osjdlvstdndig

- Fobisk

- Tvdngsmissig

- Autistiska tillstdnd
- Svagbegdvning

Personlighetsstorning i DSM-IV

Q Kluster A: Udda, excentriska personligheter -
paranoid, schizoid, schizotyp p-stdrning.

Q Kluster B: Dramatiska, fdrgstarka, instabila
personligheter -
antisocial, borderline, narcissistisk, histrionisk p-stérning.

Q Kluster C: Angsliga och undvikande personligheter -
fobisk, osjdlvstdndig, tvdngsmadssig p-starning.

Den personlighetsstordes dilemma

Taskiga kartor, allra mest vad giller sjdlvbilden.
Férstar inte hur hen upplevs av andra.

Pldgad och en pldga, men ingen har férsokt formedla
hur personen uppfattas - dvs personen far ingen
autentisk aterkoppling pa sitt beteende.

Prata med personen, utga frdn att alla VILL
fungera med andra och f& deras uppskattning. GE
CHANSEN fill sjdlvinsikt, mognad och férdndring!

En sund personlighet har rimliga behov och grdnser och
formdr hdvda dem pd ett sétt som gruppen accepterar

CGzp

Integritet Samarbete
Vet vem hon dr och \l Férstdr virdet av

vad hon behaver. social acceptans.

Smdrta

Samarbetar om
rimliga saker pd ett

Rimliga behov och vettigt satt.

grdnser.

Samarbetar inte om
sédant som
komprometterar
integriteten.

Havdar dessa pd
ett effektivt sdtt.
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21, +ill att vi
ve\"]ug o och foljer
o -f\ cken

N
14-»
7

Omvadrldens
krav

Vad hdnder vid psykisk sjukdom och
personlighetsrelaterad problematik?

<_A_nilio_u_ul> Depression

Aspergers syndrom ;)

L

v

<€

Borderline

Integritet Samarbete

Mani Social fobi

Osjdlvstdndig

Narcissism personlighetsstarning

<_P2ranoid pvstb'rning) Fobisk p-stdrning

Personlighetsstérning medfér svérigheter att
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

Integritet
Ofta inte blivit sedd
och bekrdftad.

Ofta fatt sina
grdnser krdnkta.

<

Kdnner inte sig sjdlv
och sina behov.

Samarbete

Konflikt

\

Smdrta

\

Ota samarbetat for
mycket, med sddant
som inte varit bra
for henne.

Fortsdtter nu med
det, eller gor uppror
pé ett sdtt som inte

accepteras.

I bdda fallen skadas
sjdlvkdnslan
ytterligare.

Har nu "konstiga" oc
orimliga grdnser som
hon hévdar pé ett
dysfunktionellt sdtt.

Passiv aggression enligt DSM-III-R

Skjuter upp arbetsuppgifter

Motsdtter sig uppgifter som han eller hon inte vill utféra
Arbetar ineffektivt med sddana uppgifter

Klagar oresonligt pd krav

"Glommer" taganden och skyldigheter

Tror sig gora ett mycket bdttre jobb dn vad andra anser
Tar inte emot férslag frén andra pé ett konstruktivt satt
Gor inte sin del av jobbet

Kritiserar chefer pd ett oskiligt och omotiverat sétt

Som synes starka narcissistiska och antisociala drag
hos personen (min anm)!

Social ngest, svag sjdlvkansla, sjdlvtvivel,
osjdlvstdndighet, tvéngsméssighet

Omvadrldens
krav

Hantera besvarliga typer
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Bullertesen

1. Bullergruppen (liten missngjd grupp).
2. Brusgruppen (stor neutral grupp).
3. Musikgruppen (liten oreserverat positiv grupp).

Ge inte for mycket uppmédrksamhet &t bullergruppen
som for det forsta inte dr representativ och for det
andra inte gér att pdverka. Agna dig i stdllet &t
brusgruppen for att balansera den paverkan den
utsatts for av bullergruppen!

L-E Liljeqvist

Vilj vad du brakar om

1. Behovskonflikt - vdra behov
krockar.

2. Vdrderingskonflikt - vi tycker

olika om nagot.

Video fran akuten

Vad kanner du infor patienten?

Varfor?

Beskriv personens utmdrkande drag.

Hur skulle ldkaren ha kunnat agera istdllet?

3 N

Nar patienten uppfattas rigid -
“foljer inte avdelningens rutiner” -

vem dr det egentligen som dr mest
rigid?

847

Diskutera

Du har en rigid, oflexibel och explosiv patient
framfér dig...

..vilket dr nu den sdkraste metoden for att
dstadkomma en rejdl urladdning?

Négra oldmpliga tillvdgagangssatt

+ Respektlost bematande.

+ Ljuga / lova saker man inte
sdkert vet att man kan
hélla.

« Hoga hastar, maktsprdk.

- Insistera pd rutiner for
rutinernas skull.
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Missngjd eller “jobbig" mdnniska - hur hanterar
jag det?

4 [

Att personen dr "jobbig" dr en asikt...

..inse att det dr DIN upplevelse...
..och ta ansvar fér den.

“Jag upplever att... kan vi prata om det?”

Andras aggression

Vanligen ett uttryck for frustrerade
anskningar och behov, eller and
stressupplevelser. Vad behover han just nu?

L

“Jag ser att du dr upprérd. Hur kan
Jjag hjdlpa dig?"”

Arga, missngjda och hotfulla manniskor

1. Uppmdrksamma de negativa kdnslorna. Ta dem inte
personligt, troligen handlar de egentligen inte om dig.

2. "Stoppa” samtalet, byt frén innehdll till “process”.

3. Férmedla din upplevelse. Fdnga upp och férmedla den
underliggande KANSLAN
- "For mig verkar det som att du dr valdigt "upprérd"/arg just nu.

Ar det s@"
- "Ar det mig eller ndgot jag gér i vért samtal som du ér upprérd
éver? Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?

4. Pdpeka konsekvenserna.

- "Ndr du dr sd hdr upprérd har jag svért att veta hur jag ska
tala med dig pd ett sdtt som du dr hjdlpt av.”

5. Frdga om det dr ndgot du kan géra fér att hjdlpa den andre
med de jobbiga kdnslorna, s& att ni sedan ska kunna
komma vidare i samtalet.

- "Jag behéver din hjdlp. Hur kan jag géra fér att hjdlpa dig med
din upprérdhet, sé att vi sedan kan fortsdtta vért samtal?”
853
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Tips for att hantera manniskor i “rod zon"

Hall dig sjdlv lugn, h&j inte résten.

Var ndrvarande, uppfatta vad som hdnder.

Ta ansvar for "klimatet”. Vdnlighet och mjukt tonfall.
Férmedla empati, att du ser hans smarta.

“Kom" frdn rdtt plats: Visa att du &r vdn, pd hans sida,
att du vill val.

Logik, vddjan till det vuxna i den andre och humor
fungerar vanligen inte.

Begripliggér och normalisera.
Be den andre om rad.

Kop tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid, varme.

Allt det som dr viktigt vid bematandet av
“vanliga” mdnniskor dr d@nnu viktigare hdr

y

+ Alliera dig. Visa att du bryr dig och vill val.
+ Vdnlighet och empati.

Ilska och hégljuddhet bemats med mildhet och ldg
rost.

Bekrdfta den andres kanslor, formedla att de ar
forstdeliga och okay.

Ta pa allvar och visa respekt.

Krdnk aldrig mdnniskor. Krdnkta sl@ss for hedern,
rdadda mdnniskor sldss for livet.

"Grdnser"”

S 854
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Ilska dr ibland ett sdtt att forscka styra andra, att utéva makft.

4

Eventuellt béttre att Idta mdnniskan vara arg under matet.

Ofta for mycket att ta itu med ilskan. Inte alltid vdr sak att
lugna ned den som dr arg - ibland dr det bdttre att bara lata
den andre vara arg, sur eller whatever.

Men det dr du som maste vilja vilket.

Féreldsning av Pertti Simula, "Hur beméter du ilska och elakhet?"

Vad menar vi med "stress"?

Stresstimuli/stressbelastning (ospecifikt,
kognitionen avgér i viss man)?
Stressupplevelse (subjektivt, filtrerat genom
individens “coping-férmdga")?

a Stressreaktion?

a Stressbeteende?
Stressrelaterad ohdlsa?

Nér hade du senast koll pé livet?

2016-09-27

Stress - dversikt och bakgrund

Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll 6ver en situation

Ndr som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst!
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Stress och s@rbarhet

2016-09-27

"Varfor tal han
ingenting?"

for it whatever I can.

T want to be thoroughly used up when I die, for the
harder I work the more I live. I rejoice in life for its

own sake. Life is ho "brief candle" ?!or 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
handing it on to future generations.

Georg Bernhard Shaw

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.

I am of the opinion that my life belongs to the whole
community, and as long as I live it is my privilege to do

Stress- och
sdrbarhetsmodell

Sérbarhet

Stress

Psykisk ohdlsa

modell

Biologi

Bio-psyko-socio-kulturell

Psykologi

Kultur
Socialt

Ar du pd ritt stille?

“Vi har alla en uppgift att utfora, en plats

att fylla, och ju bdttre vi lyckas hdarmed,

desto battre trivs vi med var tillvaro [...]

Maénga nervdsa svdrigheter har sin grund

i att man inte passar for eller trivs med
sitt arbete.”

Halsoldra, 1947

“En undersgkning visar att norska fdder i
genomsnitt ldgger ner mer tid pa sin bil

an pd alla sina barn tillsammans! Det
férklarar vél varfér ménga har bilar som
fungerar battre dn deras barn gor..."

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt. Ledarskap och lénsamhet
nr 2, 1981.
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“Man kommer kanske pd det senare i livet
och angrar sig. Det dr jag ndstan sdker
pad att man gor.”

Torsten Jansson, 6verviktig koncernchef for New
Wave, om att han med 6ppna 6gon arbetar 80-90
timmar i veckan, reser 240 dagar om dret och
forsakar barn och familj.

2016-09-27

Négra frdgor:

Ar detta en person som & h t kan md bra?

Finns det férutsattningar for just denna

person att ma bra hos oss?

Gar det 6 h T att m& bra hos 0ss?

Stress och sdrbarhet

Stress och sdrbarhet

Grad av
sérbarhet
Grad av Hog
sarbarhet S N X ~ )
S Sjuk N %
~ N ~
~ ~
~ N x ~
~
. S ~
Frisk N A,
~ /,
. 4
N X
~ .

L Grad av
6rad av Heg péfrestning
péfrestning

869 870
Hdr Klarar sig ndstan alla Att leva dr en péfrestning
Sérbarhet Sérbarhet
r Blir
Pallar nu; -
mdtte sjuka
inget ] bara av
hdr91da| att leva N N
- 5
[ ~
~ S,
~
Varken I B i — N \l/ (/,{.
skora eller Kkimr sig, SRR .
stressade; sd lange /’/S N
life’sa livet inte 4 S
breeze! blir virre AN
Péfrestning @ P&frestning
Fantastiska Att leva ett
omstdndigheter 871 vanligt liv 872
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Ndr péfrestningarna skar

Nér p&frestningarna ékar @nnu mer

Sérbarhet Sérbarhet
Alla S
bl AN X
; Annu s
sjuka fler blir N (/4
nu sjuka h/‘.s’/{— ‘\\
< X
~
~
~ > ~
Klarar sig, ~ h
dn s8 X N Inte ens SN
ldnge S den N
starke
@ Pafrestning gar stker P&frestning
Vanligt liv + dum chef Vanligt liv + dum chef
873 + dum fru 874
Hur stor marginal har personen? Hdr kan man utan risk stdlla krav
Summan av uk Summan av
stressnivd Sju A stressnivd A
och Mer dn sd och Mer dn sd
sérbarhet har sa blir sérbarhet hdr sd blir
personen personen
sjuk sjuk
Utrymme for
P tillkommande
Frisk péfrestningar
Kalles sdrbarhet
Tid Tid
875 876
Har g&r det nog ocksd bra Vad hédnder om négon férsoker stilla krav pd Olle?
A Utrymme for
Summan av Summan av Tgickrzr;\g‘c;:d:r
stressnivd R stressnivd k g .
och Mer dn sa och Mer dn sa
s hér sé blir s v hdr sé blir
sdrbarhet Utrymme for personen sarbarhet personen
tillkommande sjuk Olles sérbarhet sjuk
pafrestningar
Lenas s@rbarhet
Tid Tid
877 878
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Skara mdnniskors liv ser ofta ut s@ hdr Hur gor man som chef har?
Summan av Summan av ) N
stressnivd + en smula stress stressnivd Linas sdrbarhet
och N o Mer dnsd och Mer dn sd
sérbarhet Ay AV h:;z‘;ni'l""" sérbarhet h;:riﬁﬂ:
Olles sérbarhet sjuk Inget utrymme for sjuk
tillkommande

péfrestningar -
redan sjuk av att
leva

Tid Tid

879 880

Hur reagerar du sjdlv pg stress?

Kroppsligt:

Tankar:

Kdnslor:

Beteende:

Var befinner du dig for tillfdllet?

I bérjan av processen mar man
bdttre; kanner sig duglig och i
kontroll.

Byrdkrati

Martyrskap
Personlighetsfordndring

= kdnslomdssig avtrubbning

= moraliska defekter
= bitterhet och cynism
Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom
= depression

Efterhand évergdr det till en
negativ spiral dér ocksd
sjdlvkdnslan rubbas. 4
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Kdanner du dig illa till
mods eller far daligt

samvete ndr du inte
"gér" nagot?

Rigiditet och
tunnelseende

Missndje

Brist pd
humor och
empati

“Carpe diem" eller
forngjsamhet?

2016-09-27

Hur blir vi av for mycket stress?

Tunnelseende Cyniska

* Forsvarsinstdllda - Sémnproblem
- Rigida - Okad ljudkadnslighet
* Irritabla * Minnesproblem
* Lattkrdnkta - Koncentrations-
- Aggressiva svdrigheter
+ Intoleranta + Nedstdmdhet
- Trétta - Angest
Uppgivna Kroppsliga besvar

Vanliga tidiga stressvarningar

Somnrubbningar Insomningssvérigheter, for tidigt
uppvaknande, stort sémnbehov, trott trots

mycket somn
Kénslopdverkan Olust, dngest, nedstdmdhet

Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missngjd, tycker simre

om andra, konflikter, cynism, arrogans
Energiproblem Overaktivering, trotthet, allt tar emot

Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft,
kdnslighet for |jud

Kroppsliga besvir Vark, trotthet, yrsel, illamdende,
magbesvadr

Vdgar att hantera stress

Problemldsning

Overtala, soka medkansla, avvakta, vicka
skuldkadnslor, gndlla, spela modig, visa forakt

. 4

Kamp-/flyktprogram

Gaspddrag - sympatiska nervsystemet

"Spela dod"-program
Broms - parasympatiska nervsystemet
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Vilken del av hjdrnan dr fér

tillfdllet inkopplad?

Neocortex, “grén zon:
Intellekt, empati, humor,
vaddja, be, resonera...

/’/\“‘“

Ny
SR W

iy

Limbiska systemet, “réd
zon": Kdnslor, drifter,
sjdlvkdnsla, religion,
vdrderingar...

Reptilhjdrnan:
Flykt, anfall, spela
dad...

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken

“Rad och grén zon"

L8g stress Méttlig stress
- Nyahjdrnan = “Vuxen

Hag stress
* Reptilhjdrnan tar

handldgger chimpansnivd" aver.

Kénslor och Tunnelseende Dom och vi;
tankar stér till + Avtagande inte utdefiniering och
vér tjdnst tankeférmdga, indefiniering

- Fiktaeller fly ~ humor, distans, Tankarnas kontroll
effer rationellt  sinne for aver kanslorna nu
vervigande proportioner helt borta

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken! 892

Stresstroskeln

Stor skillnad mellan olika personers férmdga att
hantera stress pé ett konstruktivt vis. Vi har alla vér
personliga stresstroskel.

Under den fungerar vi dndamdlsenligt.

Overskrids den borjar vi klicka; hjdrnan stér allt
mindre under vdr viljemdssiga kontroll.

De kognitiva farvrdngningarna ékar da kraftigt, och
kroppen slr om till de automatiska forsvarssystemen -
“fight or flight" eller “play dead".

Négra stressvarningar att vara uppmérksam pd&

Slutar bry sig om vad som hdnder.
+ Reagerar pd sitt som inte dr en likt.
+ Irritabel 6ver smdsaker.

+ Irritabel pd sina medmdnniskor, tycker inte lika mycket om
dem ldngre.

+ Trott pd morgonen trots flera ndtters tillrdcklig ssmn.
Speciella kroppsignaler (magen, hjdrtat, huvudvirk).

Personlighet och stress

o=

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt
utsatt

- t ex ndr hon kdnner sig pressad av
auktoriteter eller upplever sitt
sjdlvbestdmmande hotat -

forstdrks of ta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

/,l 7
Vilka dr dina svaga punkter?

Far att i gorligaste mén behdlla
kontrollen Gver dina tankar,
kdnslor och handlingar dar det
viktigt att du minimerar dina
s@rbarhetsfaktorer.
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“Stresstroskeln” varierar med omstdndigheterna

Sarbarhetsfaktorer sdnker stresstraskeln
*+ Hunger

+ Ilska (anger)

+ Ensamhet (lonely)

+ Trotthet (tired)

+ Sémnbrist

+ Smdrta och vdrk

+ Droger

+ Forluster

+ Férdndrad livssituation
+ Konflikter

"HALT"

Kvinnor och stress

Kvinna med barn - en eméjlig ekvation?

P& jobbet ska det inte mdrkas att hon har barn.

Och hemma ska det inte mdrkas att hon jobbar.

2016-09-27
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