


Vill du lyckas med karridren och trivas pa jobbet?

Vilj chef - inte jobb eller bransch
— En bra chef lyfter, utvecklar, inspirerar, ger ndring.
— Ett otydligt ledarskap dr den stérsta stressfaktorn.

— En ddlig chef dr vanligaste anledningen till att man sdger
upp sig, haller dig tillbaka och kan t o m géra dig sjuk.

Vdlj en foretagskultur som stammer med dina vdarderingar.
Hitta ett jobb som kdnns kul, som du brinner for.

Gor saker du dr bra pa.

Var dkta, var dig sjdlv.

Planera inte for mycket. Testa, ta chansen ndr den dyker
upp.

7. Taen paus i livet da och da och reflektera éver om du dr
ddr du vill vara.

o0k wn

Kairos Future



Ar du pd ratt stdlle?

“Manga nervésa svdrigheter har sin
grund i att man inte passar for eller

trivs med sitt arbete.”

Hdlsoldra, 1947
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Vilken sorts medarbetare samlar vi pa i var
organisation?

Foretagets medvetna satsning pa
medarbetarnas trivsel avgor vilka

medarbetare man lyckas attrahera och
behalla.
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. o Visa chefen .
Visa mig sjdlvR att jag dugerf Visa mamma

att jag duger att jag duger Fa berom

Stdrka minv
sjdlvkansla  Har inget

annat for mig - Inre
Varfor gar jag fillfredsstél

till jObeT? g else
Mening

Kall, bidra
Pengar Forsérja till en bdttre

min famil dliile

Materiell
tillfredsstadll
else



/ Jag tdnker inte sdga att du ska jobba mindre.

Men kanske skulle du kunna ha det lite
roligare ndr du jobbar?




Haller du med?

“Stressen handlar sdllan sdrskilt mycket om hur
mycket du arbetar. Det handlar istdllet framfaor
allt om hur du mar och kdnner dig nér du
arbetar.”

“Happiness is the only lasting cure for stress.”
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Det egna ansvaret

Mycket “stress” handlar egentligen
om vantrivsel pa jobbet.

Da hjdlper det inte att jobba
mindre - du mdste istdllet
ANDRA pa nagot!




Det egha ansvaret

Och en hel del “stress” pa jobbet handlar
.o o
egentligen om en 0f6rmaga att

prioritera.

Rdkna inte med att chefen,
samhdillet eller din fru gor det at
dig. Bara du kan vdlja ditt liv.




UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande 6verensstammelse med de forvantningar man sjdlv har.
For svara uppgifter, orimliga krav och férvdntningar.
Understimulering och uttrakning.

Bel6ningen uteblir
Resultaten uteblir, man nar inte det man foresatt sig, brunnit férgdves.
For litet aterkoppling, man ser inte sina resultat.
Man fdr for litet tillbaks, for litet kdanslomdssig ndring.

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

Allmdnt dalig stamning pa arbetsplatsen.

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

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

% Vilka av dessa problem har ni hos er?




"Tungt att ifrdgasatta strukturer pa jobbet”

"Hej Gunilla. Dina svar ger ofta rad att inte stéta sig med radande
strukturer. Risk finns da att strukturerna cementeras. Jag skulle gdrna se ett

mer kreativt chefskap i dina rad.

Svar: Jag har personliga erfarenheter av att utmana strukturer fran tiden
nar jag var ung. Jag ifragasatte fackets demokratiska beslutsprocess och
drev forslaget att medlemmar skulle fa rosta om en viss fraga.

Fick utrymme att skriva pa Expressens ledarsida. Det holl pa att kosta
mig jobbet, och nir jag sokte nytt arbete var ingen intresserad av att
anstilla mig. Jag ansags vara besvarlig.”

Gunilla Ahrén, DN 2016-02-28 2569



"Tungt att ifragasatta strukturer pa jobbet”

Sverige ar ett angsligt land. Vi latsas att vi dr 6ppna for nytiankande.
Sanningen dr tyvarr ofta att den person som berittar obekvama
sanningar mobbas ut. Jag har ocksa noterat hur det brukar ga for dem
som ifragasatter strukturer pa arbetsplatser. Bara om hogsta chefen och
ledningen beslutsamt star bakom 6ppenhet och nytdnkande ar det maijligt
att forandra.

Redan pa 1500-talet hade forfattaren Machiavelli lart sig hur manniskor
fungerar. Han skrev i sin bok "Fursten” ungefar sa har om férandringar:
Manniskan ar klentrogen till sin natur och misstror nyordningar
eftersom hon inte vet hur hon drabbas av dessa. Darfor haller hon
fast vid det gamla, vialkianda och motarbetar nyordningar och
forandringar. Detta beteende gor att jag varnar om den person som staller
fragan.

Gunilla Ahrén, DN 2016-02-28 2570



Vil hur du ser p3 ditt jobb (eller byt)

Lonearbete ar ett tungt och trakigt, men
nodvandigt, ont?

Arbete dr en maojlighet till glddje, mening, lycka,
utveckling, ndrande relationer och ett bra liv...

..méda och slit kan + o m gora oss lyckligal?




"Peak experiences”

De bdsta stunderna dr nar ens
kroppsliga eller mentala férmagor
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt

forsok att klara nagot svart och
meningsfullt.

Mihalyi Csikszentmihalyi
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"Det hdrligaste odet, den

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

nagot som hon innerligt

A dlskar att gora.”

Abraham Maslow

2
5
7
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Priset du betalar for att inte dlska ditt jobb




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

Sa jag ska se till att det inte blir sal
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10.

Tar jag tillvara alla méjligheter till arbetsglddje?

Min arbetsplats:
1 2 3 4 5

Arbetsuppgifterna i sig?
Kunderna?
Arbetskamraterna?
Ledningen?

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

Professionell stolthet, behdrska och
utféra nagot riktigt val?

Mening, gora gott for andra?
Humor?

Kommunikation?
Delaktighet?
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Lagg dig i flowkanalen och begdr chefens hjdlp om det behovs

F

ledarskap och arbetsglddje

Mihaly Csikszentmihalyi /

=)

Skicklighetsniva /
kompetens / kontroll




Se till att tillgodose dina
djupaste behov dven pa
arbetet.

Sjdlvfor-
verkligande

Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

Kroppsliga
behov




Om det inte funkar. ..
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Har du som dr chef tdnkt pa att...

Statistiskt sett ldmnar din
medarbetare inte foretaget...

Hen lamnar dig!
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Att valja ratt chef
kan lagga atskilliga
friska ar till ditt liv

Dalig chef okar risken
for hjartinfarkt

Den som upplever sig ha en da-
lig chef loper hogre risk for ne-
gativa hélsoeffekter senare i
livet. Det visas i en ny doktors-
avhandling frén Karolinska in-
stitute

Min i Stockholmsomradet
som nar en studie inleddes var
missnojd med sin chef [opte 25
procents storre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
pafoljande tiodrsperioden.
10 - 7
ring for traditionella riskfakto-
re

Avhandlingen visar ocksa att
den som upplever att ledarska-
pet pé jobbet ar daligt l6per
skad risk for sjukfranvaro,
medan bra chefer tvartom
minskar risken for sjukfran-

Avhandlingen bygger pa in-
tervjuer med ndrmare 20000
anstillda i Sverige, Finland,
Tyskland, Polen och Italien. m




Inte dennal

Insatsen ni gor under arbetstid dar
sjdlvklar. Det dr vad ni gér utanfor

som rdknas.

Finn Lied, norsk industriminister
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"Shit has a tendency

to run downhill.”
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"Vid sidan av bra arbetskamrater
brukar en bra chef framféras som
absolut viktigast ndr det gdller att
forma den goda arbetsplatsen.

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

| formdga till att skapa vdlmaende pa en

| arbetsplats till en av de stora

framtidsutmaningarna.”

Tomas Mdllern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)
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Kort fran start?

Ar arbetsglddje 6 h + majlig i ett tillrdckligt daligt
system eller med en tillrdckligt dalig chef?




Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress

t

Daligt
’Iedar‘skap

Integritets- \ Bristande
konflikter arbetsglddje
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Medarbetarskap och chefskap - olika sidor av
samma mynt

Chefens énskemal pa Medarbetarnas onskemal
medarbetaren: pa chefen:

+ Ansvarstagande Fortroendeingivande
. Loidl * Rdttvis
oJa * Oppen
« Initiativrik * Motiverande
- Engagerad » Tydlig

« Samarbetsvillig

SvD 14 juli 2011



Medarbetaren har ett eget ansvar

. Aterta sin egen motivation frén cheferna, bli
sin egen kraftkdlla pa arbetsplatsen.

- Kan da paverka sin arbetsplats och fa det mer
som han vill ha det, i riktning mot utveckling
och tfrivsel.

« Ldra chefen de beteenden som denne saknar.
Om du T ex saknar bekrdftelse, borja med att
sjdlv bekrdfta din chef.

SvD 14 juli 2011



Ett underutnyttiat sitt att {3 det bittre p3 jobbet




Du och din chef
dr inte med i olika
lag - ni sitter i
samma batt
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Alla delar d@r viktiga

P

Privata relationer

Make/maka
Far/mor
Son/dotter
Van

Jag sjdlv

Fritid
Fysisk hdlsa
Psykisk hdlsa

Jobbet

Yrkesman
Kollega
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Lisa Wades tolv rad for hur du lyckas som medarbetare

//

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

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

V0N O W N
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Lisa Wades tolv rad fér hur du lyckas som medarbetare

;/

Fa jobbet gjort.

Fa jobbet gjort i tid.

Fa jobbet gjort i tid - med ett leende.
Kdnn dig sjalv.

Forsta dig pa andra.
Stotta din chef.

Se den stora bilden.
Tdnk sjdlv.

Var lojal.

10. Skaffa dig tjockare hud.
11. Var klok.

12. Ha ett liv.

V0N oA W N
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Tips for att bli en vardefull medarbetare som sjdlv trivs
pa jobbet

%r

Se till vad organisationen
behover...

Satsa pa samarbete.

Forsok se saker ur andras
synvinkel - dven din chefs.
Vad behéver de av dig?

Begdr klara besked fran
din chef om vilka
foérvantningar han har pa
dig.

Begdr regelbunden,
spontan aterkoppling - vad
gor du bra, vad kan du
gora battre och HUR?

..OCH fill dina egna behov!

Du dr pa jobbet en stor del av
ditt liv. Se till att fa ut mer dn
lonen for alla timmarna. Bade
mening och glddjel

Du @r en “produktionsresurs”.

Utveckla dig sjdlv och ditt
kunnande kontinuerligt.

Insikten att livet dar mycket
mer dn arbetet kan gora dig
till en battre medarbetare.

Ansvaret for allt detta ligger
pa dig sjdlv.




