Arbetsglddje -
nodvdndigt dven i
skolan!

Hur dr din arbetsplats?

Skadlig?
Ofarlig?

Hdlsosam?

Hdlsofrdmjande?

Hdlsoskapande?

Medarbetare som inte hittar en bra balans mellan
samarbete och integritet hamnar ldtt snett

O Personlighetsfordndring
+ kdnslomdssig avtrubbning
+ moraliska defekter
+ bitterhet och cynism
+ martyrskap
QO Sjukdom
+ utbrdndhet
+ utmattningssyndrom
+ depression
Q Byrdkrati

Tack till Maria Larsson

“Your work is going to fill a large
part of your life, and the only way to be
truly satisfied is to do what you believe

is great work. And the only way to do
great work is to love what you do. If
you haven’ t found it yet, keep looking.
Don’ t settle.”

Steve Jobs, CEO of Apple

Det dr inte ofarligt att arbeta med manniskor

= Cynism

= Martyrskap
= Byrdkrati
= Sjukdom

= Utmattning, utbrdndhet
eller depression

Tack till Maria Larsson!

Hur lycklig & du nu pd jobbet?
Sdtt ett kryss och motivera.

Fér vl duga
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Men en viktig bit. Ledarskap utan hdnsyn till mdnniskors
djupaste behov och drommar -

- glddje, mening, gemenskap, sjdlvkansla, integritet,
att betyda ndgot for andra -

- kommer inte att locka fram det bésta ur medarbetarna
och dirmed inte heller tillvarata organisationens fulla
potential.

[Nb‘jda medarbetare bryr sig om r‘esul'ra’ref]...

“Unhappy people don”t give a damn."

e

"Happy employees vastly
outperform unhappy ones."

Alexander Kjaerulf

Haller du med?

“The path to happiness at work starts with

a simple decision: You must want to be
happy. If you don”t commit to being
happy at work, you won t be. You won” t
make the choices that make you happy.
You won” t take the actions needed to
get there. You won’ t change the things
that need to change.”

Alexander Kjaerulf

Arbetsglddje - ett annat ord for energi och
effektivitet
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Varfér dr inte arbetsglddje en fast punkt p&
dagordningen?

Tack till Christer Olsson

THE BOTTOM LINE

“Without longterm happiness and
enjoyment at work, you will not
be your best, contribute as
much, make as many people smile
or make as much of a
difference.”

Alexander Kjaerulf

Vad gér dig lycklig pé jobbet?

2016-12-22
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1. Saker jag sjdlv kan géra fér att f& det

1d t FUp
slag till grug roligare pd jobbet

Farsck komma pa ndgra saker som du sjalv
skulle kunna géra for att ha det roligare pa din
arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan
pdverka .

. Vad kan vi tillsammans gora for att trivas
bdttre pd jobbet?

. Vilka ngdvdndiga fordndringar kan bara ske
med ledningens hjalp?

2. Saker vi tillsammans kan géra for att fé 3. Viktiga fordndringar som bara ledningen har
det roligare pa jobbet méjlighet att pdverka

Visa chefen ! Visa chefen .
o . i Visa mamma a .
Fa berom i i Fa berom

Stidrka rnir\v
sjdlvkdnsla  Har inget

Inre or mi ) Inre
tillfredsstall H A . tillfredsstill

s vad driver just denna
aning
meéddrbetare?

N

Materiell Materiell
tillfredsstall tillfredsstall
else else




Vilj hur du ser p ditt jobb (eller byt)

Lénearbete dr ett tungt och trdkigt,
men nadvdndigt, ont?

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

..mdda och slit kan t o m géra oss lyckligal?

“Det hdrligaste odet, den
mest underbara gava en
mdnniska kan f@ av
forsynen, @r att f&
betalt for att gora
nagot som hon innerligt
dlskar att gora.”

Abraham Maslow \

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

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

Svarighetsgrad / krav
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“Peak experiences"

De bdsta stunderna dr ndr ens
kroppsliga eller mentala férmdgor
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt
forsok att klara ndgot svért och
meningsfullt.

Mihalyi Csikszentmihalyi

Skicklighetsnivd / kompetens / kontroll

Historiens mest betydelsefulla ord?

“Fellow countrymen. I can
promise you nothing but blood,
sweat and tears, but we shall
fight them in the streets, we
shall fight them on the
beaches, we shall fight them
at sea and in the air; we shall
never surrender! And ten
years from now, people will
look back at us, at this
moment, and say: It was
their finest hour.”



Vem dr det som ska motivera vem?

“Most companies have it all wrong. They don”t have
to motivate their employees. They have to stop
demotivating them." (Harvard Business School)

“If you want true motivation in the workplace, you
must create a happy workplace. It”s that simple!

Hur skapar vi en god stamkulfur?

“Men innan du kommer sd l@ngt maste du inse
ndgot smdrtsamt: i de flesta foretag och
organisationer dr jobbet otroligt trakigt."

Ingebrigt Steen Jensen, Ona Fyr
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Varfér dr det svart att uppnd flow pa dagens
arbetsplatser?

En forklaring dr att dven om
mdnniskor dr gjorda for arbete, dr
de flesta arbeten inte gjorda for
manniskor.

Csikszentmihalyi

Vi vill inte ha: Vi vill ha ndgra f4, tydligt
meningslésa definierade uppgifter -
sammantrdden och en massa roliga

strategiplaner upplevelser som beloning!
organisationsplaner
omorganisationer
byrdkrati
implementeringar
budgetmonomani ..vi vill ha en fargstark,

enfaldighet livsbejakande stam att
hyckleri vara del av...

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

RN TR i -1 (Bl Vi vill ha kul pa jobbet!

Hur kdnns det att vara i flow?

Madlsdttningarna ér tydliga.
. Feedbacken dr omedelbar.
. Balans mellan mgjlighet och skicklighet.
. Koncentrationen fordjupas.
. Nuet dr det som betyder négot.
. Kontroll dr inget problem.
. Kdnslan av tid dr férlorad.
. Forlust av egot.

ONOOIhAhwMN =

Csikszentmihalyi
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Ledaren, medarbetaren och flow

* Viktiga forutsattningar dr
- mening
- sammanhang
utveckling
- variation
- lagom sv@ra utmaningar som 6kar med tiden
- stdd frén ledningen
Allteftersom medarbetarens skicklighet okar
mdste ocksd uppgiftens svarighetsgrad oka fér att
flow ska kunna bibehdllas. Medarbetaren blir
annars uttrdkad vilket dr en sdker vég till
forsdmrade prestationer.

Csikszentmihalyi

1496




Vilket 4r bista sittet att bli olycklig p3
jobbet!

Att arbeta med saker du inte dr ett
dugg intresserad av

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
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

Visionen

Svaret pa varfor vi gar till arbetet - en
kort, energigivande mening som berdttar
for oss varfor vi finns till, och vart vi ska

fdrdas tillsammans.

Féretaget mdste drivas av visionen, inte
bara "ha" en.
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Vad innebdr det att belsna utifrdn principen
om "“inre" motivation?

Att hjdlpa medarbetaren (eleven) uppleva
nagot som ligger i linje med dennes
djupaste vdrderingar, sjdlvbild och ideal, i
linje med den han innerst inne vill vara, i
linje med vad som dr viktigast for hans
personliga integritet.

Vem har bestdmt att det viktigaste i livet dr att
inte bli trot1?

“Det har varit fér mycket motsténd,
for ménga oberdkneliga, fientliga,
gemena och hopplésa manniskor; for
mycket arbete, for mycket lidande
och besvikelser. Men tror du inte att
det var just detta “alldeles for
mycket” som fyllt ditt liv med
mening? Kdnner du inte att du har
haft en uppgift, ett personligt
dtagande? Vad kan du vara annat dn
trott? Din uppgift var just detta:
att leva och att bli trétt.”

Exempel pd visioner

Organisationen: Individen (altruistiskt

= We shall make people exemplar):

happy. Jag gor skillnad for
= Connecting people. mina medmdnniskor.
= Vi ger vanliga T want ake

mdnniskor en bdttre people Y.

vardag. Jag vill bidra till att

= Vi ska underhdlla gora vérlden till en
mdnhiskor. bdttre plats dn den
Jjag kom fill.
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Den nya dverklassen?
Inte alltid pengar, dra eller makt, men...

Naringslivstoppen - den nya underklassen?

= Inte ldrt sig kdnna efter. A
« Inte ldrt sig gora medvetna val. [ = Lyssnar pd sina kdnslor och djupare behov.

= Ger upp sina egna onskningar for att anpassa sig till = Kan vélja och prioritera.
systemet. s i till annat &n bara jobbet
Vdljer bort sig sjdlva, sina kdnslor och sin familj. parar energi Till annat dn bara Joooer.

Alltid "stressad pd jobbet" fungerar som alibi fér att inte * Dor med kinslan av att ha valt sitt egef liv.
behéva ta itu med sitt liv och sina relationer.
= "Fysisk ndrvaro men absolut inga manskliga egenskaper”.

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se 2/10 2006, enligt SvD

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se enligt SvD 2/10 2006

Priset du betalar for att inte dlska ditt jobb

Du fordndras smygande och utan att du marker det.

|
If ] "’ Du dr bara en skugga av vad du kan vara.
Vilken 4r den storsta ! 1 ‘
risken med att inte i/ ! | Du anvinder bara en liten del av din potential.
vara lycklig p3 Wy [

jobbet? " }‘ N\ Du sprider inte energi och glddje till médnniskor omkring
AR R / [ dig - varken p@ jobbet eller privat. ‘
| AR
T\ / - :

l o - - 5

/

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

Om du har trakigt blir du trdkig!

Kahlil Gibran, Profeten




Vems ansvar dr det att du trivs pd jobbet?

. . 2. Dusjdlv?
1. Din chef och dina
arbetskamrater?

Haller du med?

“The path to happiness at work starts with

a simple decision: You must want to be
happy. If you don’t commit to being
happy at work, you won” t be. You won” t
make the choices that make you happy.
You won’ t take the actions needed to
get there. You won’ t change the things
that need to change.”

Lisa Wades tolv réd for hur du lyckas som medarbetare

Fé jobbet gjort.
Fé& jobbet gjort i tid.
F& jobbet gjort i tid - med ett leende.

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

0V ®NOo O A WD

2016-12-22

Jag kan inte vara pd jobbet dtta
timmar om dagen utan att ha kul.

S8 jag ska se till att det inte
blir sd!

Brinner fér ndgot.

Entusiasmerbar, 6ppen fér andras entusiasm.
Later dig motiveras.

Nyfiken, 6ppen och positiv, men inte okritisk.

Lagspelare, tycker om att arbeta tillsammans
med andra.

Ger inte upp sé fort det tar emot en smula.
Har fritid och intressen utanfor jobbet.

Vad kan du sjdlv géra fér att dstadkomma
arbetsglddje?
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Den goda cirkeln

Gladje

. Var positiv
. Var oppen
. Delta

. Lar och utvecklas
. Finn och skapa mening HAF'EY Houg
. Finn och skapa karlek

Kunskaper

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

Till detta kan lampligen fogas... Tillfredsstillelse med liv och arbete

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. For att vi ska
md bra behéver vi en

Kdnsla Av SAMmanhang:

+ Begriplighet

+ Meningsfullhet

+ Hanterbarhet

Kommer av att vara medveten
om syftet med det jag gor.

Aaron Antonovsky, Halsans mysterium

Sldpa sten eller bygga katedral? ]

1517

Ingen kan ge ndgon annan mening. Var och en
mdste finna sin egen unika mening med sitt liv.
Framgdng, lust,

lycka, t o m hdlsa, dr | ' Det behéver inte vara stora livsmél, utan det kan
bipr‘oduk‘rer‘ av upplevelsen | variera frdn stund till stund, i varje aktivitet, i

. varje valsituation.
av mening.

Vad dr meningsfullt just nu?




Skapande - det vi ger vidrlden
i arbete och annat.

. Alska ndgon, leva fér ndgon
eller ndgra (en dlskad,
familjen).

. Upplevelser - det vdrlden ger
o0ss (konst, musik, natur mm).

Se till att tillgodose dina
djupaste behov dven pé arbetet

Sjdlvfor-
verkligande
Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

Kroppsliga
behov

Hdller du med?

“Stressen handlar sdllan sdrskilt mycket om hur
mycket du arbetar. Det handlar istéllet framfér
allt om hur du mdr och kénner dig ndr du
arbetar.”

“Happiness is the only lasting cure for stress.”

2016-12-22

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

ANSTALLNINGSAVTS

Vad drommer vi om?

ocksé allt vi har."
Tid

Hdlsa

Narhet

Kadnslor, upplevelser och gemenskap

Helhet, emotioner och fantasi

Ha roligt

Spdnning

Vi har ett liv utanfor arbetet, som dr lika viktigt.

Mycket “stress” handlar egentligen
om vantrivsel pa jobbet.

D4 hjdlper det inte att jobba
mindre - du mdste istdllet
ANDRA pd ndgot!

10



Eller fdr jag ndgot bra av att jobba hér?

= Relationer och ndrhet

= Utlopp for mina intressen

= Mening

= Gladje

= Sjdlvkansla, stolthet, integritet
= Personlig utveckling

= Hdlsa

En god arbetsplats forebygger utbrindhet

1. Rimlig arbetsbelastning

2. God kontroll 6ver arbetssituationen

3. Adekvat beloning

4. Bra arbetsgemenskap

5. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa

6. Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

Maslach och Leiter

2016-12-22

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande aver med de férvantni man sjdlv har.
Fér svdra uppgifter, orimliga krav och férvantningar.
Understimulering och uttrékning.

Beléningen uteblir

+ Resultaten uteblir, man nér inte det man foresatt sig, brunnit forgaves.
- For litet Gterkoppling, man ser inte sina resultat.

- Man fér for litet tillbaks, for litet kdnslomdssig naring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krdnkningar.

Allmént délig st@mning 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 har ni hos er?

BESLUTS-
UTRYMME/
KONTROLL

zod kontroll 6ver arbetssituationen

Autonomi.

Kunna styra sin tid.

Kunna reglera arbetsmangden.
Kunna styra arbetsuppgifterna.

Gdrna fa utlopp for “sjdlvforverkligande” / "hagre”
behov som kreativitet och att uttrycka sig sjdlv
och sin personlighet.

11



Kann dig sjdlv och kdnn dina medarbetare

§= -
TI Vad dr viktigt for en ST- N
) ldkare i psykiatri hos oss?” /|

p—
Lagspelare.
Kan kavla upp drmarna ndr det behavs.
Uppskattar schyssta puckar och raka rar.
Vill jobba hos oss.
Férmdga till perspektiv och humor.
Stort hjdrta.
Fornuft och omdsme.
Flexibilitet.
Tar ansvar for sig sjdlv.

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

L&t planen vara rolig och lattsam.

Borja med att lista med fem enkla saker du kan
gora.
Gor ndgot litet var dag.

Ldgg successivt till litet svdrare och mer
utmanande handlingar.

Folj upp resultatet med glimten i 6gat.
Fira dina/era resultat.
Dela med dig.

2016-12-22

Vem sdker vi?

Lagspelare

Kan kavla upp d@rmarna ndr det behévs
Gillar raka rér och schyssta puckar
Vill jobba hos oss

En lyckad anstdllning handlar om att matcha
arbetsgivarens och arbetstagarens
forvdntningar (innan hen stiger ombord).

Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats dar manniskor trivs!
Behoven varierar, men sd gott som alla vill:

Ha roligt.

Uppleva ndrande relationer.

Bli sedda och bekrdftade bdde som
mdnniskor och fér det de dstadkommer.
Uppleva mening med sitt arbete.

Ldra sig och utvecklas.

LAget:

Alla i satntha bit
Ogivia av hav
Rodddriifigers oviss
Koritroll ¢t illusiors
Meri vi fortsitber segla
- tillsatatnaris®

1538
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“Om jag talar bdde manniskors och dnglars sprék, men
saknar kdrlek, dr jag bara ekande brons, en skrillande
cymbal. Och om jag har profetisk gdva och kénner alla
hemligheterna och har hela kunskapen, och om jag har
all tro sd att jag kan flytta berg, men saknar kdrlek,
dr jag ingenting.”

Bibeln

Korrekta principer dr som fyrar

We shall never cease from striving,
and the end of all our striving will
be to arrive where we began and to
know the place for the first time.

T S Eliot

2016-12-22

Tar du med dig ndgot hdrifran?

Tack for oss!

Michael Rangne (skrev och berittade)
och Veronica Rangne (ritade)

December 2016
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