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tera stress 0ch 1%
Hu:'rrzssre.la’re.md ohilsa pa
arbetsplatsen

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

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

Och hemma ska det inte mdrkas att hon jobbar.
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Foretoge’® Inte Stressq

%
Glada meday
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Ta hand om
gamla mamma

Hur undviker man att bli utbrédnd trots hég stress?

1. Tillvaron upplevs hanterbar, ldget under kontroll (bl a
tack vare realistisk tidsuppfattning).

2. Vdgar sdga nej (om de kinner dig jiktade eller trétta).

3. Prioriterar émsesidiga relationer, avvecklar de som
tar mer energi dn de ger.

4. Gor meningsfulla saker, vardagen upplevs meningsfull
pé alla omraden.

5. Balans i livet - mellan jobb, hushdllsarbete, sociala
relationer, fritidsaktiviteter, ssmn.

6. Reserverar tid for lustfyllda aktiviteter, saker som

ger energi, saker for dem sjdlva (inte for andra).

Carita Hé in in occt ions among women
of working age. Indicators of health and stress, 2006

Two paths diverged in the
woods.
T took the path less
travelled, and that made
all of the difference.

Robert Frost

Traveler, there is no
path, the path must be
forged as you walk.

Antonio Machado
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Over the years I’ ve
found that a surefooted
and confident mapmaker
does hot a swift traveler
make.

Brené Brown

Frdga gdrnal
Protestera garna!

Jag har inte hittat pd detta sjdlv

Hararjag! Irvin D Yalom

Mawras - -
Terapins gava

e Paticia Tidor Sondab]

LOVE EM

Natur och Kaliur

Ldstips om stress, stresshantering och ett bra liv

Stephen Covey The 7 habits of highly effective people
Aleksander Kjaerulf Happy hour is 9 to 5
Ingebright Steen Jensen Ona Fyr - for dig som vill lyckas med andra
Lisa Wade Sd lyckas du som medarbetare. Fd ett battre liv pd
Jjobbet
Christer Olsson Vart dr du pd vég - och vill du dit?
Jesper Juul Har dr jag. Vem dr du?
Livet i familjen
Kay Pollack Att vdxa genom moten
Att vdlja glddje
Jan Carlzon Riv pyramiderna
Gordon Livingston Trettio tuffa sanningar innan det dr for sent
Warberg/Larsson Rik pd riktigt. En véirdefull vardag dr méjlig!

Tvd till

M Salutogent
 ledarskap

Ldstips om stress, stresshantering och ett bra liv

Lasse Berg Gryning over Kalahari. Hur médnniskan blev manniska
Skymningsséng i Kalahari. Hur manniskan bytte tillvaro

Martin Buber Manniskans vig

Mihaly Csikszentmihalyi Flow, ledarskap och arbetsglddje

Anders Engquist Om konsten att samtala

Daniel Goleman Kanslans intelligens

Robert M. Sapolsky Varfér zebror inte f&r magsér

Peter Wahrborg Stress och den nya ohdlsan

Aleksander Perski Ur balans
Duktighetsfallan

Tomas Danielsson Vad vore livet utan stress?

Scott M. Peck Den smala viigen

Owe Wikstrém Léngsamhetens lov - eller vddan av att dka moped genom
Louvren

Lin Yutang Konsten att njuta av livet
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b Uppvarmning (458 bilder)

I AFS 15:4 (39 bilder)

Farslag till agenda

b Stres:

s bakgrund (26 bilder)

b Stress och sérbarhet (13 bilder) 8 i 8.30 - 12.00 Interaktiv foreldsning med parallellt lyssnande
sttringar (35 bilder) \ efter anvindbara idéer for ett hallbart arbetsliv

b Stressrelaterade sjukdomar (29 bilder) 12-13 Lunch
b Camptoali e R 13.00-15.30 Fortsdttning av férmiddagens féreldsning
b Stressen och jobbet (38 bilder)

Var och en skriver en egen stressvaccineringsplan
b Individens mojligheter (165 bilder)

- — § Deltagarna gér tillsammans ett utkast till plan
e [\ 20{_n thﬂ" Klini en kan opT(iimer‘gIomhdndertaggn;iet av

. . = @ -ldkarna med avseende pa lagom stresshiva,
> Organisationens méjigheter (177 bilder) N7 }ﬁ maximal arbetsglddje och eft }\%Ilbartgrbe‘rshv, som
b Behandiing och rehabilitering (24 bilder) (@ | '»‘ﬁ‘ sedan fdr gd pd remiss fill 6yriga ST-ldkare for

| uppfaljning pd vart Lucia-APT
b Mer om arbetsgivarens méjligheter (32 bilder) i
i Kort utvirdering av dagen

b Arbetsgldje (43 bilder) 9 g

b Medarbetarens mojligheter till arbetsgladje (75 bilder)

b Organisationens arbetsgladje (68 bilder) 23

Varfor dr folk inte pd jobbet, ndgra férslag

Varfér dr folk inte pé jobbet:

Medarbetaren dr sjuk.
MA soker inte, eller tar inte emot, vérd.
MA fér vdrd, som inte har effekt.
MA har en personlighetsstérning.
. MA dricker.
Av de som dnda infinner Sig: Varfor stdller . MA trivs inte med medarbetarna, mobbing, utfrysning,

o o . . 8 > konflikter.
el dOJOFnG L Mt mkaet st MA hinner inte jobba - omfattande privatliv, sjuka barn osv.

MA saknar nédvindig kompetens.
Usel arbetsplats - stress, orimliga krav,
integritetskonflikter, ingen arbetsglddje osv.
. Trdkiga och meningslésa arbetsuppgifter.
. Usel chef.
. Bra chef, orimliga krav p& honom, dvs usel organisation.
26

Begin with the end in mind

Lever jag ratt liv? %

1y
ch din
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Hur vet man vad som dr “ratt" liv (1-5 p)?

©

Hur kdnns det, kdnner jag mig ngjd?

Upplever jag mening och glddje?

Lever jag i samklang med mina viktigaste vdrderingar?
Har jag goda och tillfredsstdllande relationer?

Umgds jag med rdtt manniskor, mdnniskor som jag tycker
om, och som visar att de tycker om mig?

Har jag ett arbete jag trivs med, som dr stimulerande och
I&ter mig vixa, utvecklas och bli tagen i ansprék?

Kdnner jag att jag bidrar, att jag gér en skillnad fér andra?

Har jag tid for mina relationer, min familj, mina intressen
och mitt jobb? Eller dr jag stdndigt stressad och slutkord?

Om jag ska hinna géra det som
ar viktigast for mig méste jag
forst sluta géra mycket som
inte dr lika viktigt.

(Men det gor jag inte - jag vill
hinna allt!)

Stressad? Gér en lista éver saker du ska SLUTA med

Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt:

Sluta bérja med saker - bérja sluta med saker

N3r ska DU bérjal

Vi vet hur vi vill ha det och att vi kan f& det
precis s@, men vi far d@nd@ inte till det... Det
slinter, det storslagna projektet rullar ner

igen, vi mdste bérja om frén barjan, och under

tiden forlorar vi barnen, vdra dlskade och véra
liv... Snart ska jag hantera mitt eget liv hur
latt som helst, men inte riktigt dn.

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

Tar du hand om dig som du bor?
Vad skulle du kunna férbdttra?

Mat?
Dryck?
Somn?

Vila?
Fritid?

Néjen? I
. (Go workout.| +~
Motion?

Stress?

Om vi nu vet, varfor gor vi det inte?




Om vi nu vet, varfor gor vi det inte?

Faktiskt omgjligt, t ex ekonomiskt beroende av
Jobbet/chefsposten, kopt for dyrt hus?

Svag sjdlvkdnsla, bekrdftelsebehov, har inte “rdd" att
riskera ett avvisande?

Ond cirkel - for stressade fér att orka ta itu med vér
stress?

Mér for ddligt, for jobbigt att ta itu med ndgonting alls
i livet?

Begrdnsad férmdga till sjdlvdisciplin, den vi har gér Gt
pd jobbet?

Det roliga kommer “utéver”, sker till priset av stress
eftersom det inte ryms inom den vanliga tiden?

Jag vill inte dumpa min stress p& andra genom att
“prioritera” eller "delegera"?

T like the kind of knowing
that shows up as beeing.

Werner Erhardt
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YA—\
Mdjligen kan ndgot av detta fungera:
1. Frdlsning.

2. Ndstan do (olycka, cancer).

3. Fattaett beslut, pd allvar, pé férbaskat
god grund, pdminn dig om motivet och
beslutet var dag, férkunna det for et
andra, be alla om hjdlp. Férssk inte
klara det sjdlv, i smyg!

Det dr
BESLUTEN som
fordndrar
varlden!

39

Vill du hjdlpa ndgon att férdndra ndgot?

Erfarenhet

Motivation Slutsats

N &

Férankring och stéd

Handling 40
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Skriv divvegen lapp

Mste ko cmeself
3 e
o o et
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Vad skulle du vilja ha med dig idag?

Skyddet for ST-ldkare p@ NSP” s mottagningar

1. Tydliga och tvingande riktlinjer fér hur 6ppenvarden
ska handleda och stédja underldkarna.

. Klinisk handledare pé mottagningen.

. En personlig huvudhandledare for ST-ldkarna.
. Studierektor.

. ST-chef.

G~ wN

45

Ar detta en rimlig mdlsdttning med dagen?

Som ST-ldkare kénna igen olika former av negativ stress och
veta hur den kan hanteras innan den hinner stdlla till med skada.
Som nybliven specialist ha s& goda kunskaper om att kédnna igen
och hantera stress att jag inte kommer att g& under pé en ddlig
arbetsplats - istdllet kommer jag snabbt att inse ldget, dndra
kurs och/eller begdra férdndring och vid utebliven effekt dra.

3

46

Gor en plan som minimerar risken for stressrelaterad ohdlsa

1. Vad varje ST-ldkare kan géra:

2. Vad just jag kan gora:

3. Vad ST-ldkarna tillsammans kan géra:

4. Vad kliniken/organisationen kan gora:

5. Vad ST-chefen kan géra:

6. Vad studierektor kan géra:

47
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Mitt protokoll idag

n \.J"I\.] P: L!ll] ar q1ts Tanke/idé/férslag Plus och minus Slutsats Beslut
- (testa/ténka/géra)

1. Forssk komma pd ndgra saker som du sjélv
skulle kunna géra for att ha det roligare pd din
arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan
pdverka.

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

3. Vilka nédvandiga fordndringar kan bara ske
med ledningens hjdlp?

Vad varje ST-ldkare kan gora Vad just jag kan géra
Gér redan Skulle kunna géra Gér redan Skulle kunna géra
Vad ST-ldkarna tillsammans kan géra Vad kliniken/organisationen kan géra
Gor redan Skulle kunna géra Gér redan Skulle kunna géra
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Vad ST-chefen kan géra

Gor redan Skulle kunna géra

Vad studierektorn kan gora

6or redan Skulle kunna géra

Ni behéver rekrytera fler riktigt kompetenta och attraktiva
medarbetare. Eftersom ni ocksd vill behdlla dem f&r ni nu en
obegrdnsad budget for att skapa en optimal arbetsplats.
Gor en skiss dver "mjukvaran” (allts@ inte den fysiska miljon)!

Vad dr ni varit noga med att inte ta med, dvs vad utmdrker en
ddlig arbetsplats?

1. Anvind krockkuddarna, rekrytera stod pé jobbet

Huvudhandledare

Klinisk handledare
ST-chef

Studierektor

ST-APT
Medarbetarsamtal

Annan mentor (be vem du vill)?
Arbetskamrater

ul-sl

ST-forum?

ST-ldkarnas Facebooksida
Facket

«  Psykoterapiutbildningen?

Foretagshalsovérd?

2. Anvind ditt privata ndtverk

Vdnner
Familj
"Egen” mentor i livet

3. Kunskaper om dina rdttigheter
« Intrandtet, tex - handledningsrutiner pd mottagningarna,
ledningsgruppens protokoll
Arbetsmiljclagen
AFS 15:4
Facket

.« ST-APT
4. Kunskaper om stresshantering och vad som utmdrker en god
arbetsplats
+ Vil vald ldsning

« Féreldsningar och utbildningar

5. Reflektera, vilja, fatta beslut, gor en plan, f5lj upp

Var frimsta
stresskadlla dar
samtidigt var stérsta

majlighet:

Andra mdnniskor!



http://www.prevent.se/
http://www.amv.se/
http://www.suntarbetsliv.nu/
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Vad kan vi ldra av Buddha?

: Om vi har 6dmjukhet kommer vi att
C'['_\ S | C se varje sifuaﬂor: och varje
i madnniska som var ldrare.

AUTRES

Sokaren nr 1/1986

TYSK FAKTA
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MAN FRISKARE

-

—
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fick under fom &s 8 titta pa bamen pa storbys- a e

tade kvinnor tio minuter per dag. Halsoefiokten X

| enligt undersdkning &r samma som et 30 minuter |
langt

hade lagre blodtryck och vilopuls samt minskad

Hemsidor

Www.av.se
www.prevent.se

www.suntarbetsliv.nu

www.chef.se
fhvmetodik.se/metoder/stress-mental-ohalsa

AFS 2015:4

www.fhv.nu

ey & i Rl RIS S S ol LG =,

Vad innebér fi)'reskrifterna7 www.fhv.nu/fhv-methoder-%7C-psykosocial-arbetsmiljo,

Hu 0
rkan map &0rai praktiken?

Michael Rangne
Specalist i psy kit
September 2016
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http://www.chef.se/
http://fhvmetodik.se/metoder/stress-mental-ohalsa/
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http://www.fhv.nu/fhv-methoder-|-psykosocial-arbetsmiljo/

Organisatorisk och social arbetsmiljo

Foreskriften Organisatorisk och social arbetsmiljo frén arbetsmiljoverket beskriver omraden som
kan bidra till att minska riskerna for ohalsa.
AFS:en lagger ett stort fokus pd tydlig dokumentation som alla ska ha tillgéng till.

Den organisatoriska arbetsmiljén handlar om villkor och férutséttningar for arbetet
vilket innefattar; ledning och styrning, kommunikation, delaktighet, handlingsutrymme,
férdelning av arbetsuppgifter samt krav, resurser och ansvar

Den sociala arbetsmiljén handlar om villkor och forutséttningar for arbetet vilket
innefattar socialt samspel, samarbete och socialt stéd frdn chefer och medarbetare

Chefer ansvarar for att skapa forutsattningar for en god arbetsmiljs och forebygga risk for
ohalsa

Alla medarbetare ansvarar for att skapa en god arbetsmiljo. Det innebér bland annat
delaktighet i arbetsmiljsarbete och att p3peka ohalsosamma arbetssituationer

I rorea seockhoims peykiaeri

Du kan képa dina anstdlldas tid, men inte deras sjdlar.

Deras sjdl och hjdrta, entusiasm, engagemang och lojalitet
kan du bara f& som en gdva, som tack fér att du ser och
behandlar dem som vdrdefulla manniskor.

Om du INTE behandlar dem s kommer du att f@ ett géng
missngjda, besvikna och ointresserade medarbetare i
"beredskapsldge”, medarbetare som stdller in dojjorna -
men inget mer - i vdntan pd att det ska dyka upp ett
roligare jobb de kan byta till. Du har dig sjdlv att skylla d&.

2016-10-07

Att vilja vdl @r grundbulten i alla goda relationer

Dina medarbetare méste kdnna att du vill

dem val.

Gor de det forldter de dig en hel del, gor
de det inte kan du packa och gé hem.

Faktorer som bidrar till ohélsa

Héga krav och sma méjligheter att paverka
Bristande medmanskligt stéd i arbetsmiljon
Konflikter eller mobbning

Langa arbetsveckor

Skiftarbete

Nattarbete

Beléningen liten i férhallande till
anstrangningen

Osakerhet i anstéllningen

Utsatts for orattvisor

Kalla: Statens Beredning for Medicinsk Utvardering, SBU

Faktorer som framjar hiélsa

g [fvc\gm »d

Gott ledarskap
(rattvist, stédjande,
inkluderande)
Kontroll i arbetet
Balans mellan arbete
och fritid

Balans mellan
arbetsinsats och
beléning

Tydliga mal
Anstéllningstrygghet

It ot g

a

o

(u]

Svensk lag géller alla

Nar kraven pa verksamhetens prestationer Gverstiger
medarbetarnas majligheter inom ramen for Arbetsmiljélagen och
AFS 15:4 har foreskrifterna foretrade och satter gransen for
verksamhetens insatser.

Med andra ord: Féretaget producerar inte mer, patienterna far inte
mer vard och skolbarnen far inte mer undervisning an
medarbetarna kan ge med bibehallen halsa.

Arbetsgivaren bor hjdlpa medarbetarna att acceptera och forhalla
sig till denna begransning och till den samvetsnéd som kan uppsta
genom oférmagan att ge brukarna allt de behéver — inte spé pa
samvetskanslan och kdnslan av misslyckande genom att signalera
att medarbetarna egentligen borde géra mer. Samvetsndd ar en
form av stress!

72
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Chefen behdver mandat och handlingsutrymme

0O Utan rimliga resursmdssiga och organisatoriska férutsattningar kan
ingen aldrig sa bra chef tillgodose kraven pa en god arbetsmiljé.

QO Du behover darfor forvissa dig om stéd och mandat fran din egen
chef att prioritera en god arbetsmiljo, och tillférsakra dig de
resurser som detta kraver.

QO Det bor inte vara alltfor svart, eftersom det &r val kint att en god
arbetsmiljé 4r enda sattet fér organisationen att fa ut allt
medarbetarna &r kapabla till. Missnjda medarbetare drar,
alternativt - annu varre - stannar och staller in dojorna men inte
mycket mer.

God arbetsmiljo ar ett lagarbete

0 Inga policys, regler och verktyg ar vattentata har i varlden. Darfor ar
det centralt att skapa system som signalerar nar nagot gar snett.
Forklara detta for dina medarbetare och vadja om att de sager till
sa fort nagot verkar fallera.

Medveten rekrytering ger tre ganger lagre
sjukfranvaro

"Dessa foretag har tydligare strategier for ledarskapet
och tar i stérre utstrdckning till vara personalens idéer
om hur organisationen kan forbdttras. For dem dr det
sjdlvklart att medarbetarna dr delaktiga i det
kontinuerliga férbattringsarbetet.”

Magnus Svartengren, professor vid KT

Studie vid SLL’s Centrum fér folkhélsa o

Involvera medarbetarna

o

Det ar kontraproduktivt att bara ledningen och
personalavdelningen vet vad som galler.

0 Oinformerade medarbetare kan inte bidra ens om de brinner fér
det.

Utbilda darfér medarbetarna om innebérden i AML och AFS 15:4,
organisationens policy och mal samt hur organisationen arbetar
med detta.

Tydliggor for dem vilken praktisk betydelse detta har for deras
arbete. Ga igenom en punkt i taget, diskutera dagslaget, fraga vad
de saknar och be om forslag pa insatser.

(m]

(=}

(=]

Om alla gar samma utbildning kommer det att 6ka forstaelsen for
varandras behov, 6nskemal och svarigheter.

Be medarbetarna om hjalp

QO Klargor att du och organisationen ar ytterst angelagna om att de
ska ha det bra pa samtliga plan — god arbetsmiljo, rimlig
arbetsbelastning, tillréckliga resurser och gott stéd fran ledning och
kollegor.

O Férmedla att det dr ett |6fte fran er men att ni behéver deras hjalp
med att identifiera behoven och genomféra somliga forandringar.

0 Be om deras hjdlp med genomférandet, och be om synpunkter och
forslag pa vad och hur ni kan forbattra.

Du kan inte leda manniskor du inte tycker om

(=]

Min syn pa mina medarbetare styr vad och hur jag gér. Om jag ser
dem som vardefulla méanniskor som sjalvklart inte far riskera att bli
sjuka pa jobbet sa féljer en rad forpliktelser och insatser per
automatik.

o

Leta efter och uppskatta det goda i varje medarbetare. Det &r
mycket lattare att bry sig om den man respekterar och tycker om.

o

Medarbetare som marker att du bryr dig om dem som ménniskor -
inte bara som produktionsmedel - forlater dig en hel del. Vilket du
kan komma att behova, forr eller senare.

(u]

Varje medarbetare &r en viktig arbetsuppgift som du har fatt att
skota.

11



2016-10-07

Skapa system for aterkoppling och forbattringsarbete

0O Skapa rutiner som sdkerstaller att du pratar med samtliga
medarbetarna regelbundet om hur de har det, vad de finner
vardefullt, vad de saknar, vad du kan gora battre, vad de sjélva kan
bidra med. Samtala bade individuellt och i grupp, t ex vid APT.

0 Visa att du menar allvar. Ordna det som behovs, tillsammans med
medarbetarna nar sa ar mojligt. Ta hand om bade den enskildes
behov och de underliggande bristerna i systemet. Som Stephen R.
Covey sager: If you put good people in bad systems, you get bad
results.

Q Félj upp regelbundet, och justera/komplettera insatserna dar det
behovs.

Erbjud stod till alla

(u]

Ingen far riskera att sta ensam nar det branner till, vilket det lar
gora forr eller senare.

o

Se till att varje medarbetare har en stédperson att vanda sig till nar
det behovs. Om denne kallas mentor, handledare, bollplank eller
néagot annat spelar mindre roll, bara det 4r en medménniska med
gott omdéme och hjartat pa ratt stélle, som bryr sig pa riktigt och
tar sitt uppdrag pa allvar.

O Det basta ar om personerna har en regelbunden kontakt dven nar
ingenting sarskilt hander eller har hant, sa att det finns en relation
att falla tillbaka pa.

Erbjud kollegiala samtalsgrupper for alla som vill vara med. Dessa
forebygger ohdlsa och kan ibland bidra till att hjalpa sjukskrivna
medarbetare ater till arbetet.

o

80

Stress pa jobbet bagatelliseras i medarbetarsamtal

Karlstads universitet

Individuella medarbetarsamtal iir inget bra forum for att diskutera frigor om balans i livet. Det ir
alltfr riskabelt fir medarbetaren att uttrycka att hon eller han upplever stress. Det visar forskare vid
Karlstads universitet.

a karriar och ha
3 diskutera

1 kan underlitta fo
amtal kunde vara en by

fet sig. Tviirtom kan medarbetarsamtalen bli en arena diir normer kring hur en god medarbetare br
i om har antytt att arbet:

el med chefen bagatellisera problemen och [

ellt upplevd stress pa

1 ska se stress som prestationshajande och inte klaga, Det sigs till och med
0§ hitta nit annat.*, siger Christina Olin-Scheller, som ar lektor |

ed cirka hundra anstillda. Hela personaler
medarbetaraamtal videofilmats och analy

kit om hur de upplever
etare, en sociolog och en

nster, Eftersom

g pIITOCTTORllandena och

da medarbetare, efterlyser forskarna mer

Olin-Schell

Det kan till exempel vara anonyma enkitundersikningar eller geuppsamtal, siger Chi

,

endel av projektet jimlika villkor i

nviit vid Karlstads universitel, Projektet arbetar fiie

skapa

Utskrift friin forskning.se

Kdnn dig sjdlv och kadnn dina medarbetare

Vad vi gjorde

Tydlighet - kliniken vill att ni ska trivas men behéver er hjdlp
Frén stormiga stormaten till trivsamma traffar.
Systematisk probleminventering i gruppen och individuellt
+ Vad dr problemen nu?
Vad vill och behéver du/ni fér att vara néjda?
Hur kan vi komma dit?
Tydlighet - detta erbjuder vi och detta vill vi ha frén Kliniken
Om man @ndd inte trivs dr det battre att man soker sig dit man trivs,
f f a for sin egen skull
Skrift om att arbeta hos oss och vad det innebdr, vad vi ger och
vad vi férvintar oss. Skickas ut innan ndgon fér komma pa
intervju.
Frdn 17 till 45 ST-ldkare

Man tog dit sina kompisar.

Satsning pd trivsel, egenmakt och réttvisa (ndsta bild)

Satsning pd trivsel, egenmakt och rattvisa
Regelbundna méten individuellt och i grupp.
Maximal individuell anpassning - ordna enligt snskemdl,
alternativt férklara varfor det inte gér.
Maximal flexibilitet betrdffande ledigheter.
Bérjade félja semesterlagen.
Lénedversyn, mer rdttvisa léner.

Jourarbetet fick bdattre ersdttning (fére mig) -> full
frivillighet uppndddes.

Gora allvar av handledningsobligatoriet.

Gemensam resa var host.

Knytkalas hos mig vart r, julmiddag i gruppen osv.

Idag mycket god stdmning och samarbetsanda i gruppen.
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Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats ddr manniskor trivs!
Behoven varierar, men s@ gott som alla vill:
= Ha roligt.
= Uppleva ndrande relationer.

= Bli sedda och bekrdftade bade som
mdnniskor och for det de dstadkommer.

Uppleva mening med sitt arbete.
Ldra sig och utvecklas.

2016-10-07

Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Vilj dina vdrderingar och lev dem. St@ for dem i alla
riktningar.

Det dr inte fel att vara professionell, men det dr viktigare att
vara medmanniska. Inget slér en ménniska som bryr sig pd
riktigt.

Man kan inte leda manniskor som man inte respekterar och
tycker om - sd se till att hitta det bésta hos varje
medarbetare.

Du har inga "anstdllda” - du har bara manniskor som viljer att
18na ut sin tid s ldnge de far sina egna behov tillgodosedda.

Inse, acceptera och uppmuntra att de anstdllda har ett
privatliv.

Négra slutsatser for egen del

En mdnniska som infe trivs med jobbet och med livet i stort
kommer inte att prestera sitt bdsta.

Vill man hjélpa medarbetarna till goda prestationer mdste man
utgd frén grundldggande ménskliga behov och underldtta for
medarbetarna att tillgodose dessa dven pd arbetsplatsen.
Ledarskap dr inte en teknik eller en metod. Sharare dr det en
syn pd livet, ett férhdllningssdtt och en relation till andra.

F&r att vara en bra ledare mdste man bry sig om sina
medarbetare, och visa att man vill dem vdl.

Dessutom underldttar det avsevirt om man tycker om sina
medarbetare, tminstone for det allra mesta.

Man kan inte forvinta sig perfekta medarbetare eftersom det
inte finns perfekta médnniskor. Man fér gilla det som gdr och
acceptera resten.

Uppgiften: att gora sé gott det gér, inte att nd ett visst
resultat.

Behovshierarki

"Teori som férutspdr att mdnniskan aldrig blir ngjd.
Nar livsnodvdndiga behov blivit tillgodosedda
kommer viktiga psykologiska behov i forgrunden,
ddrpa alltmer exklusiva behov.

Rakna allts@ med att i takt med att
arbetsférhdllandena forbattras, fér
medarbetarna nya krav."

L-E Liljeqvist

Kompetensutveckling
Flexibla arbetstidsmodeller
Utvecklingssamtal
Gemensam vdrdegrund

Friskvérd

Féretagshdlsovdrd

Aktivt jamstdlldhets- och mdngfaldsarbete
Systematiskt arbetsmiljéarbete
Genomtdnkt lonepolitik

Vem séker vi?

Lagspelare

Kan kavla upp drmarna ndr det behovs
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).
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Lagspelare.
Kan kavla upp drmarna ndr det behovs.
Uppskattar schyssta puckar och raka rér.
Vill jobba hos oss.
Forméga till perspektiv och humor.
Stort hjdrta.
Farnuft och omdome.
Flexibilitet.
Tar ansvar for sig sjdlv.

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

Vad menas med att “ta ansvar"?

Socialt ansvar - ansvar fér andras vél och ve, for sddant de inte sjdlva
Klarar och behsver hjdlp med, for att ingd avtal, for samhiillet.

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

mina kdnslor

mina tankar

mina varderingar

min integritet

vem dr jag i varlden

min inverkan pa andra

Visa chefen

Fa berém

Stidrka rnir\v
sjdlvkdnsla  Har inget

gdr jag / tillfredsstdll
till jobbet? 4

Materiell
tillfredsstall
else

2016-10-07

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.

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 [...]

Manga nervésa svarigheter har sin grund
i att man inte passar for eller trivs med
sitt arbete.”

Halsoldra, 1947

Rekrytera folk som passar in

Det dr stressande att inte “passa” in, att inte dela
organisationens mdl och virderingar, att inte “vara
som de andra”.

+ Testa mot foretagets vdrderingar redan vid
anstdllningen. Tydlighet!
- Vad vi gor, hur, varfor, kontexten?
- Véra virderingar, var mdnniskosyn.
— Vad férvintar vi oss av dig, vilket dr uppdraget?
— Vilka stressorer har vi?

14



Hur kan man f& médnniskor att engagera sig?

Nya medarbetare mdste "kdpa” organisationens
kultur, mdl och visioner innan de till&ts 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 rétt skuta fér dig dr 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.

Integritet och samarbete

Samarbete
Anpasshing

Integritet
Sjdlvhdvdelse
Individ

Originalitet

Grupp/samhdlle

Konformitet

Signal/symtom

Vad menas med att leva med integritet?

Kongruens mellan
dina hogsta vdarden
och ditt satt att
leva.

Glddje, lycka och
sjdlvkansla foljer
av kongruensen.

Powerfy| Lessons
In Persona) ¢ “hange

2016-10-07

“Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete”

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

For andra dr den sociala gemenskapen viktigast

&

Arbetsgivaren mdste forstd vad som “driver” varje enskild
medarbetare och forsoka tillgodose dessa behov.

Ju storre 6verensstiammelse mellan arbetstagarens och
arbetsplatsens vdrderingar och forvintningar, desto bdttre
mdr medarbetaren och desto béttre jobb utfsr denne.

Lev med integritet

Bestdm vad som dr mest vardefullt hos
dig, och kompromissa inte bort det.

Vad menar vi med integritet?

Helhet, odelbarhet, okrdnkbarhet.
Det vdrde och den respekt vi tillmdter oss sjdlva.
En av grundbultarna i v@r karaktar.

Kongruens, 6verensstdmmelse, mellan inre vdrld
(tankar, kdnslor, vdrderingar) och yttre beteende.

Att |8ta sig styras av sina djupaste vérderingar - inte
av tillfdlliga tankar, kinslor, reaktioner och impulser.
Att leva med sjdlvdisciplin.

Var férmdga att ge och hdlla [6ften till oss sjdlva och
andra.
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Att vara sig sjilv

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

Martin Buber

"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”

Stora eller mdnga sma krédnkningar av integriteten
leder till

Brist pd sjdlvaktning och sjdlvrespekt
Ldg sjdlvkdnsla

Nedsatt vitalitet

Aggressivitet

Sjdlvdestruktivt beteende

[m]

109

2016-10-07

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 har?

Hur mycket behover jag anpassa
mig, hur mycket vald mdste jag
gora pa mig sjdlv och mina
virderingar, for att fa vara
med?

Vad kostar det att inte vara med hadr?

A andra sidan, vad dr priset for
att inte vara med?

Utanforskap, ensamhet,
mobbning, brist pa erkédnsla,
utebliven lon- och
karridgrutveckling, ohdlsa...?
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Vad saken gdller

Vem ska jag egentligen
samarbeta med, om vad, ndr, hur

och varfor?

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)

2016-10-07

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.

115

En tillrédckligt god behandlare?

Q Vérdarbete &r ingen prestationssport.

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

0 Man kan ldra sig att bli en bra behandlare,
genom att vara uppmdrksam pé
patienternas reaktioner pa det man gar.

Nar du sjdlv kdnner dig misslyckad

+ Aven du gor ditt allra bdsta, inte sant?
Du kan emellertid ta ansvar fér upplevelsen

- R&dfrdga erfaren kollega
- Sok handledning

- Somliga mdnniskor passar man helt enkelt inte sa

bra ihop med, av olika skal

- Detta dr normalt och helt okay

- Inse och acceptera detta

- Ordna om mgjligt s@ att ndgon annan tar dver

N

';118

Var egen frustration

Vi soker en kdnsla av att gora gott for den andre,
att vara en bra medmdnniska/chef/férdlder.

Risk att vi fastnar i behovet av uppskattning.

Vi reagerar dé ldtt med irritation/aggression.

Helt naturlig reaktion, men vi mdste vara medvetna
om vad som sker-...

..samt ta ansvar for reaktionen. Vi far inte skylla
reaktionen pd den andre.

119
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Projektion

Istdllet for att se sig sjdlv skyller man ofta pd

andra. Nar‘ deT
Man ldgger ut sitt eget problem pé ndgon . =3
oskyldig. Inte gar
Foga utvecklande - forhindrar personlig vixt och 2
utveckling. sa bra...

Alternativet:

Ta ansvar for sig sjdlv och sina tankar, kdnslor
och handlingar.

Problem?

Vad hade du vdntat dig?

Akta dig for forngjsamhetsfanatism - vi SKA
inte trivas 6verallt

Det dr en myt att man kan
astadkomma en god
kommunikation med alla
om man bara anvdnder

Om du trivs éverallt, med allt och alla, dr det
férmodligen ndgot fel pé dig.

rdtt teknik - det krdvs
tva for en tango.

Brist pd integritet, egna évertygelser och

vdrderingar, 6verjag, samvete...
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“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.”

Daliga chefer
Integritetskonflikter
Mobbning

Orattvisor

Besvirliga medarbetare
Overdriven stress

“The cult of overwork”
Konflikter

Byrdkrati

Negativa mdnniskor
Trdkiga arbetsuppgifter
Rddsla fér att forlora jobbet
Brist p& "Happy actions"

—_
Trdna medarbetarna i att klaga konstruktivt

Icke konstruktivt Konstruktivt
Okritiskt “peka finger”. 1. Titta forst ?a dig sjdlv och din
a.

i roll i det he u den enda
Klaga “ll vem iom hel?t som dr missngjd? Till vilken del ar
Klaga ndr du kdnner dig

d du en del av problemet? Hur
mest besvdrad. bidrar du till problemets |sning?
Klaga pé det som stér dig . Klaga till négon som kan géra
mest just nu. ndgot at problemet.

Sl;fr'liliiva ef‘fﬁl} att sardelg Klaga vid rétt tillfélle.

SKulden ocl a andra a ° .

medge att det dr deras K|$gabpn det ‘;er‘kllga ’;:)[rot;lhemef,
fel. inte bara symtomen. "Is the
problem really the problem?

Bara klaga. . Strdva efter att finna varaktiga

Vidmakthdller status quo |6sningar och gé vidare.

och drénerar 9 g o
medarbetarna p& energi, . Klaga, men uppskatta ocksd det
arbetslust, optimism och som dr bra.
tro pd att fordndring ar . Leder ftill for
majlig.

2016-10-07

En féljdfrdga blir: hur litet byrékrati,
policies, handlingsplaner osv skulle man
klara sig med i en organisation med f&
men omdémesgilla, motiverade och
engagerade medarbetare som forstér
vad uppdraget gér ut p& och ser en djup
mening med att stadkomma detta?

Risidan

Man ska inte Hag::x.

Joda, det ska man visst, men kan du
klaga pd ett konstruktivt satt?

Att vdlja arbetsplats

Naturligtvis dr det trevligt med en arbetsplats
dér du f&r dgna dig &t det du brinner fér, men i
fel miljé brdnns du dnda ut.

Leta arbetsplats
1. vars vdrderingar 6verensstdmmer med dina

2. med kollegor som du tycker om och trivs
med, och som tycker om dig

3. med en riktigt bra chef

135
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Dalig chef dkar risken
for hjartinfarkt

Den som upplever sig ha en da-
1ig chef 6per hogre risk for ne-
gativa hillsoeffekter senare |
livet. Det visas | en ny doktors:
avhandling frdn Karolinska in-

Ni behover en ny chef. Vanligen skriv en
rekryteringsannons for er nasta chef! Var noga med att
ange 6nskade attityder och personlighetsdrag.

Man | Stockholmsomradet
som ndr en studie inleddes var
missndjd med sin chef [Gpte 25
procents storre risk att drab-
bas av hjdrtinfarkt under den
pafdljande tiodrsperioden.

v ge-
ring for traditionella riskfakto-
rer.

Avhandlingen visar ocksa att
den som upplever att ledarska-
pet pd jobbet &r daligt Woper
tkad risk for sjukfrinvaro,
medan bra chefer tvartom
minskar risken for sjukfran-

Avhandlingen bygger pd in-
tervjuer med ndrmare 20000
anstallda i Sverige, Finland,
Tyskland, Polen och ltalien. =

Allt mdnniskor ber om dr att fa
ot bidra. Det bordei De flesta ndgot s@ ndr normala ménniskor har en
T e s‘rar'koénskan att utfora ett bra arbete och gor
ycket begart. sa helt av sig sjdlva om de inte hindras.

“Most companies have it all wrong. They don’t
have to motivate their employees. They have

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr to stop demotivating them.”
Harvard Business School

Recept for ett lyckligt liv
Vilken attityd ger mest positiv respons i retur?

Jag tdnker dela ut Jag ger alltid allt jag

9 o o anli
Bli tagen i ansprdk, helt och vanlighet, omsorg och har att ge, eftersom
fullt, for ett syfte storre dn kfr'ef I zmpomon ey vem jog dr ger
| ar revlig den andre d i
i s Shlens  ohien
Bjudatill litetisjalv! aft ge hela mig sjal.
hdr och nul
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Kan man vélja att arbeta och leva sa hér?

Jag dr har for att gora en skillnad i varlden.

Vem jag dr gor skillnad.

Jag dr proffs och stolt 6ver vad jag gor.

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

Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom....

Deft dr sd lyckosamt ordnat att man inte kan ge nagof utan

att sjdlv fa nagof tillbaka.

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

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

2016-10-07

Intresse, vilvilja £ !
Empatisk formdga
Spegelneuron
Vem dr du? Vad vill du?

i r valviljan
o™ __ Information, uppfaftar ¥R
Bekraftelse, du duger
% @ Ger vad den andre behover

o\«ﬂ
\\w\‘s

Trygghet
Tillhorighet
Virdefull fér andra -> Uppskattning

vilmdende, sjdlvkdnsla qulzk

Virdefull fér andra ->
vilmdende, sjdlvkdnsla

L hisiscensence

Vi dr GTORDA for samarbete

Men inte for att samarbeta med vem som helst,
hur som helst, om vad som helst, till varje pris.

Och det dr skillnad pd att samarbeta och att
lyda.

145

“Vi dr gjorda for att utéva detta skapande i en grupp,
fér en grupp. Isoleras vi frdn vart sammanhang och
berévas chansen att géra andra mdnniskor glada,
ja dé kan vi av kopplingsschemat i vér hjédrna drivas
att soka doden.”

Lasse Berg

“Den slutsats primatforskare drar dr att det drag i homininernas,
vér, natur som tidigast skilde oss frén de andra primaterna var vér
medfodda 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 éver ménniskor. Att
man mdste g8 p& chefskurser for att ldra sig 6vervinna sina
medmdnniskors naturliga misstdanksamhet.

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

Lasse Berg

149

Sveriges bdsta personal- och ledarskapsutbildning?

150
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Négra milstolpar i vér utveckling

‘,‘\u'.mm [}:aau//"

/',,y

151

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

— Alla barn dr hela flockens barn

N\ ¥

Overldgsen social forméga och samarbetsférméga

Olika evolutiondra lésningar pé konflikten mellan att st&
pd sig och att samarbeta

Vad kan gd snett i den sociala anpasshingsfunktionen?

Underaktiv samvetsfunktion
— Oférmdga till skam, skuld, dnger och dngest
— Brist p& sympati, bryr sig inte (antisociala/psykopatiska drag)
— "Lustprincipen” tar dver, drifterna styr ohotade
Forakt for gruppen -> okdnslig for dess vdrdering av en sjdlv
Svdrigheter att forstd den andre (autistiska problem,
dysfunktionella spegelneuron)
Brist pd beldning (ger ev utsldckning av prosocialt beteende)
Héga egna krav, svag sjdlvkansla; uppfattar inte
uppskattning/belsning, tror ingen kan tycka om mig (svér
fobisk personlighetsproblematik)

Fér inte respekt for min personliga integritet

Medfadda samarbetsstodjande mekanismer

Motverkar antisocialt Belénar prosocialt beteende

beteende + Gruppens uppskattning
Samvete (internaliserade « Bersm, tacksamhet

varderingar frén gruppen) + Egna kdnslor av fillhérighet,

att betyda ndgot, mening
Stirkt sjdlvkansla
S Dopaminsystemet som
Empatisk forméga frisdtter DA vid goda
Knges_f for andras handlingar och andras
reaktioner uppskattning

Qgillande, utfrysning

Sympatiférmdga

Spegelneuronen

Kan det vara sa att...

F—

Vi mdste ge ndgot for att f& ndgot

- dven nir det gdller var kinsla av virde?

Men hdr finns risker, sd lyssna uppmarksamt.
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Varfér detta halld om att “dlska sig sjalv'?
et | T

1. Vi behover kdnna oss vdrdefulla for andra mdnniskor! Att bli
uppskattade av andra dr vért viktigaste psykologiska behov. Ur
averlevnadssynpunkt o m viktigare dn vért behov av att vara oss
sjdlva och leva efter véra djupaste virderingar.

. Evolutiondrt sett hdnger vér éverlevnad pé gruppens acceptans.
Den som inte f8r vara med dér inom kort.

. Bekriftelse och gillande signalerar gruppens acceptans.

4. Sjdlvkdnslan dr en konsekvens av andras gillande, vr mattstock pd
vart virde, pd att vi lyckas bete oss som vi mdste for att bli
uppskattade och & vara med. Sjdlvkdnslan reglerar vért sociala
beteende.

. Utan andras gillande mér vi ddligt, for att vi ska dndra vért
beteende.

N

w

o

157

Varfér detta halld om att “dlska sig sjélv"?

Bendgenhet fér social dngest @r normalt, rimligt och vérdefullt.

7. Depressionens sjdlvhat och sdnkta sjdlvkénsla kan ocksé fylla en
funktion. Tros vara ett satt att hantera statusforlust i gruppen
och anpassa vért beteende.

8. Nidr vi kinner oss virdeldsa beror det ofta pd att vi @ det, att vi
inte tillfér andra ndgot av vérde.

9. Problemet dr ndr man dr felkalibrerad: kdnner sig mindre

uppskattad dn man faktiskt dr och mdr darefter.

o

158

Personligt ansvar

Socialt ansvar

Integritet \( %)

Smdrta

Sjﬁlvkdrlek
sjdlvrespekt

Vara viktig
for andra

Sjdlvkdnnedom

159

Alternativ till berom:

"TACK!"

Ar det verkligen "berém" och
"beléning” vi vill ha?

Umgds du med rdtt manniskor?

Viktigast for min sjdlvkdnsla dr min
upplevelse av att vara vardefull
for de manniskor jag bryr mig
om, att jag berikar deras liv.
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Deft viktigaste for sjdlvkdnslan dr.

..min upplevelse av att vara vdardefull for

de mdnniskor jag bryr mig om, att jag
berikar deras liv.

Denna upplevelse forutsdtter vanligen att
dessa manniskor lyckas férmedla sin

kdrlek och sin upplevelse av att jag
berikar deras liv.

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.

Andra vanliga "lador"

QVar smart!
0 Se till att vara framst!
QLat ingen trycka ned dig!

Werner Erhard: Making a difference.

Recept nr 3 for ett lyckligt liv?

Vi behaver bli behovdal

Ska vi "satsa pd oss sjdlva“, ska vi satsa
pd vér ndsta.

Michael Rangne

,,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.

Att leva for andras gillande gor
det svart for oss att BRY 0SS
PA RIKTIGT

24
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Sjdlvkdnsla i praktisk handling

Jag vet vem jag ar.
Jag vet vad jag behover.
Jag vet vad jag vill.
Jag vet vad jag inte vill.

Jag dr vdrd att respekteras och lyssnas till.
Mina behov dr legitima och viktiga.

2016-10-07

Personligt ansvar

= C D
© T o
Integritet =
@ Personlig

auktoritet

Autenticitet
- dkthet, drlighet,
dppenhet, kongruens
mellan inre tillsténd

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

och yttre beteende

“Kommer inte
att hdnda"

“Jag vill..."
Jag vill inte.."

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

"Jag foredrar att.."

“Jag hinner inte..."

En "kik om hornet"

G
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GA ALLTID LATT PACKAD

1 FJALLEN
LKITTELFJALL.CO

2016-10-07

En fraga

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

Sjdlvkdnsla,
sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

Social dngest,
fobisk
personlighet

Vara viktig
for andra

Skuld, skam,
&nger och 8ngest

Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet

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.

Forslag till styrande princip for mitt liv:

Jag lever mitt liv, i varje stund,
utifrdn att...

..vem jag ar gor skillnad!

Alla mdnniskor har behov, alla vill nagot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov
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Hur kan du férdndra din upplevelse av andra?

1. Skifta din inre konversation.
2. Ta stillning fér den andre.

Werner Erhard, Communication workshop

Resultatet av att ta stdllning for médnniskor

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

bidrag dr att mdnniskorna runt omkring dig

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

Werner Erhard, Communication workshop

2016-10-07

Vem vill du vara i livet?

Din majlighet i livet dr att ta stdllning fér andra.

Att ta stdllning for dig sjdlv och for mdnniskor 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 varlden och manniskorna!

Werner Erhard, Communication workshop

Kan det vara s@ aft...

.man mdste GE nagot for
att fa ndgot?

Diskufepu

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

Inte om man viljer det sjdlv, viljer graden av engagemang,
vdljer vad, ndr, hur och till vem jag ger. Det dr ndr man
ger tvdngsmdssigt, for att man "maste”, som man riskerar
att kéra slut pé sig. Ndr jag véljer att ge kan jag ocks@
vélja att I&ta bli.

Att ge pé rdtt sdtt och av rdtt anledning laddar upp
batterierna.

1

Vdlj din egen vdag

Jag bygger min trygghet pa min foljsamhet till mitt eget
vardesystem ("building your security on your integrity
to your value system”).

Jag avgar sjdlv vad som dr viktigt fér mig och vilken sorts
ménniska jag vill vara, och lyckas jag leva efter det s@
kédnner jag mig vérdefull, framgdngsrik och lycklig. Detta
dr att ha karaktdr!
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Att gora sitt bdsta dr gott nog

» Som &verkurs (min anmdrkning, inte forfattarens) ska
sdgas att det for god sjdlvkansla egentligen bor rdcka med
att jag gor mitt bdsta for att leva det liv jag vdljer.

+ Det dr detta forhdliningssdtt till livet, och inte hur vél jag
lyckas, som bor resultera i stolthet och sjdlvkansla.
Slutresultatet rdder ingen &ver, ty det beror vanligen dven
pd mdnga faktorer bortom vér kontroll. Jag gér mitt bésta
och det dr gott nog.

2016-10-07

Virderingar, roller, visioner och mél - ett exempel

Vem jag vill vara?

Roll:

Vision/
"mission”

Konkreta mdl:

Léngsiktiga
handlingar:

Géra i veckan:

Géra skillnad f6r mina medméanniskor

v ¢ vV 3 N

Férdlder Make Vin  Arbetskamrat Chef

Fantastisk pappa

Min son ska kdnna att jag dlskar honom
Min son ska vara flygfirdig ndr han lamnar boet

Umgds pd tu man hand minst tjugo minuter var dag
Tala i en kdrleksfull fon ndr vi umgds
Stédja hans integritet och sjalvkinsla, ta pd allvar, méta med respekt

Tennis mdndag, ldsa tisdag, lixhjalp onsdag, eget val torsdag...

Ovillkorlig kdrlek

Integritet Samarbete

-~ ) BEBIS_
'

e

Integritet

"Tondrsuppror"”

Samarbete

ANnAs PA HAHHR
H MIG NAR D!
? kaun:s‘ HEMY

190
Férdlskelse Aktenskapet, further down the road
i Samarbete .
Integritet m - Integritet Samarbete
191 whe you're wot belng Just he way you are. 192
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Vuxen - "take me or leave me"?

Integritet Samarbete

Individ
Originalitet

Grupp/samhille

Konformitet

P& arbetsplatsen

Integritet Samarbete

194

Alltfar god arbetsetik en orsak till utbrdndhet i Sverige?

+ P3 svenska arbetsplatser rdder brist pd accepterade mekanismer
for att hantera konflikter mellan krav och férmdga. Svenskarna
fortsdtter under alla omsténdigheter att vara trevliga och duktiga.
Den som utsdtts for orimliga krav frdn kunder, arbetsgivare,
ledning eller medarbetare i Sverige brukar svdlja hérdare istdllet
for att angripa kdllan.

M a o: I Sverige stills krav pd hég prestation och
oavbruten trevlighet pd arbetsplatsen, dven i ohdllbara
situationer. Det gér att ndgra blir sjuka och gar hem.

+ Norrmdnnen rycker pé axlarna.
I USA och Storbritannien visar légavlénade ointresse eller t o m
inkompetens ndr arbetet upplevs alltfér besvirligt - och de gér det
utan att skdmmas.

+ I Danmark, Storbritannien och USA ftilléts viss aggressivitet nar
man tycker att négot eller négon gétt éver grdnserna.

Bjorn Isfoss, ldkare, Lakartidningen nr 10, 2005

En sund personlighet har rimliga behov och grdnser och
férmar hdvda dem pé ett sdtt som gruppen accepterar

l Férstér virdet av
social acceptans.

Integritet

Vet vem hon dr och
vad hon behaver.

Smarta Samarbetar om
Rimliga behov och rimliga saker pd ett
vettigt satt.

grdnser.

Samarbetar inte om
s@dant som
komprometterar
integriteten.

Signal/symtom

Hévdar dessa pd
ett effektivt satt.

till aff vi
Averiaget s€” at
OV:r:\tr%e’mr och foljer
° flocken

Overjaget

\\

Omvdrldens
krav

o< -

Narcissim och psykopati
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Social dngest, svag sjdlvkansla, sjdlvivivel,
osjdlvstdndighet, tvngsmdssighet

\‘
{ e
< o

Omvarldens

krav

Personlighetsstarning medfar svérigheter att
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

Integritet
Ofta inte blivit sedd
och bekrdftad.

Ofta fétt sina
grdnser krdnkta.

<

Kdnner inte sig sjdlv
och sina behov.

Samarbete

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

Konflikt

\

Smdrta

\

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

accepteras.
TP [ LK Gl T béda fallen skadas
orimliga grdnser som sidlvkénslan
hon hévdar pé ett JaIVKa
ytterligare.

dysfunktionellt sdtt.

Vad hdnder vid psykisk sjukdom och
personlighetsrelaterad problematik?

Antisocial
>

Depression

Samarbete

Social fobi

Osjdlvstindig

personlighetsstérning
>

Narcissism

Samarbete

Svag sympati, bryr sig inte
andras behov.

Integritet

Saknar sjdlvkannedom.

Felaktig - grandios -

Utnyttjar andra for att nd egna
sjdlvbild. l.

o
mal

Behaver inte bry sig om andras

Overkinsliga for andras £
férvdntningar.

dsikter, klarar inte kritik.
Ointresserad av andras Fértjdnar andras respekt och
integritet. gillande, ensidig beundran och
sdrbehandling, eftersom han dr
speciell och former.

Den egna integriteten helt
dominerande.

_J
=

Psykopati

Samarbete

Integritet Massiv ansvarslgshet.

Saknar sjdlvkannedom. Styrs infe av samvete, skuld,

J
anger, normer eller krav.

Felaktig - grandios -

sjdlvbild. Samarbetar bara pd ytan, for

Overkansliga fér andras att fd vad han vill. Egentligen
&sikter, klarar inte kritik. inte intresserad av att

. accepteras.
Ointresserad av andras
integritet. Manipulerar och bedrar for
egen vinning.

Den egna integriteten helt

dominerande. Aker ut ndr manipulationen

upptdcks.

_

z

Autistiska svérigheter

T samabee |

Nedsatt forméga till émsesidig social
interaktion kdrnan i
Autismstorningstillstdnd. Gott
samarbete fordrar empatisk férmdga.

Integritet

Gor pd sitt sdtt, foljer
sina infressen, vdljer
vidnner med samma Vill accepteras, men inte till vilket pris
intressen. som helst.
Normal kapacitet for samvete, skuld
och énger.

Egna integriteten
dominerar.

Integritet 6 h t mycket
viktigt. Har ofta svdrt
att alls kompromissa
med sin egen.

Bryr sig om andra.

Men forstdr inte hur andra ménniskor
tdnker, fungerar eller vad de behéver!
Mdste fa hjdlp med detta.

I praktiken ofta ofrstdende,
oforstddda, samarbetssvérigheter,
ensamma, utstotta och mobbade.
4
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Social Gngest och fobisk personlighetsproblematik

Mycket ména om att héra till.

Integritet
Tar inga sociala risker.

Integriteten riskerar att
nedprioriteras infor risken
att inte bli omtyckt.

Rddsla for att gora bort sig,
inte rdcka till, inte duga.

o Lo . Hédmmade i sociala
Lagt sjdlvfortroende (social

Varje position har sina for- och nackdelar.

; A sifuationer. Integritet Samarbete
fobi) och ldg sjdlvkansla o
(fobisk ps) gor det svdrt att Samarbetar ddrfor i hog
hdvda sina behov. grad.
Vad andra tycker viktigare dn 59[“ fb:f‘ alla med '?9
deras egen virdering av sig sjdlvkansla risk fos
sjélva. Gversamarbete, med sddant
. som inte dr bra for en.
Overkdnsliga for andras
&sikter, klarar inte kritik. - 206

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

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

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 avgérande for
chefens insatser

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

209
Andel av de
anstdllda
Gar att fd att & ordning pd
petare Ky
- erbaimede” "t
iverpe b0/
V] Plosq fall

6rad av besvirlighet - brist pd
vilja och/eller férméga
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Gar det att "flytta” den andre mot mitten?

Insikt

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

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

Férméga
+ Kan hen forflytta sig? 212

2016-10-07

Integritet och samarbete

Nér ndgon inte samarbetar - fréga forst dig sjdlv, och eventuellt
dven den andre, om det handlar om en integritetskonflikt.

De flesta normalfuntade samarbetar gérna, sé linge som det
beﬁ(‘irda inte stér i konflikt med deras kdrnvdrderingar, samvete
och integritetskansla.

Men den som har problem har klarar kanske inte att sdga nej,
éversamarbetar dd istdllet och mdr ddligt av det.

Hjdlp henne dd att sdga nej, och begdr inte samarbete med
hdnvisning till att personen "fér ta ansvar fér sig sjdlv' - det dr ju
det hon inte klarar.

Begdr infe att mdnniskor samarbetar om s@dant som inte dr bra for
dem. Du fdr missnéjda medarbetare, délig stdmning och bristande
lojalitet.

Men om du hjdlper manniskor att leva utifrdn sina djupaste
évertygelser kommer du att kunna skérda lyckliga medarbetare,
tacksamhet, ansvarstagande och lojalitet.

Att férdndra sitt liv Gr ndstan omgjligt.

Méjligen kan ndgot av detta fungera:
1. Frdlsning.
2. Ndstan do (olycka, cancer).

3. Fattaett beslut, pd allvar, pd
férbaskad god grund, pdminn dig om
motivet och beslutet var dag, férkunna
det for andra, be alla om hjdlp. Férssk
inte klara det sjdlv, i smyg.

N

Vill du hjdlpa din medarbetare att férdndra ndgot?

Erfarenhet

Motivation Slutsats

N\ &

Handling 215

Falsk dikotomi?

Hag integritet helt okay...

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

Vi ér BADA viktigal Det ska
bli bra fér mig OCH fér den
andre.

" on

"Win-win", “sund narcissism".

216

Fritid och arbete - "balans i livet"

Fritid Konflikt Arbetet

Familj Prestera
Hdlsa Arbetskamrat
Vénner Utveckla och

Intressen utvecklas

Signal/symtom
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, Inte EN konflikt utan FLERA
rivat
fordlder

Egna behov
vdrderingar

Egna behov
intressen

Jobbet Egna behov
kollega hilsa

Principer for “fully human living"

Var dig sjdlv. Forstdll dig inte, bdr ingen mask, spela inte
roller.

Upplev till fullo och uttryck fritt och 6ppet dina sanna
kanslor.

Lét inte réddsla fér att sdra ndgon annans kénslor hindra dig
frdn att géra och séga det du tycker att du bér géra och
sdga. "Assert yourself".

"Do not bend yourself out of shape trying to please everyone
all the time."

Forsok inte f dig sjdlv att framstd i battre dager genom att
attackera, nedvirdera eller skvallra om andra.

John Powell, Fully human, fully alive

Du och din chef
dr inte med i olika
lag - ni sitter i
samma bat!

2016-10-07

Ta hand om
gamla mamma

Principer for “fully human living”

Leta efter det goda hos andra. Glad dig &t, njut av och bersm
andra fér deras goda egenskaper och handlingar.

Tdnk positivt om dig sjdlv. Férsck se och bli medveten om allt
som dr bra med dig.

Var varsam och férstdende mot dig sjdlv, som du skulle vilja
vara mot andra och vilja att de var mot dig.

“Do not judge anothers accountability and subjective guilt."

John Powell, Fully human, fully alive

Sé lyckas du som
’ ; medarbetare

mﬁ'"'"""‘.’“""" Hitta ett jobb du tycker om.
{4 Gor det bra.

—

7 Och gé hem.
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Alla delar dr viktiga

bb
Privata relationer Scbbey

Yrkesman

Make/maka Kollega

Far/mor
Son/dotter
Vin

Jag sjdlv

Fritid
Fysisk halsa
Psykisk hdlsa

Lisa Wades tolv rdd for hur du lyckas som medarbetare

) ‘ FG jobbet gjort.

Fé& jobbet gjort i tid.

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

Férstd dig pd andra.
Stotta din chef.

Se den stora bilden.
Tank sjdlv.

Var lojal.

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

12. Ha ett liv.

0V ®NOO R WD =

Ar detta ms jligt? (X

SN

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

Kan jag vilja 2 litet oftare?

2016-10-07

F@& jobbet gjort.
F& jobbet gjort i tid.
Fa jobbet gjort i tid - med ett leende.

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

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

Se till vad organisationen ~OCH till dina egna behov!
behover... = Dudr pd jobbet en stor del av
ditt liv. Se till att & ut mer @n
I6nen fér alla timmarna. Bide
Forsck se saker ur andras mening och gladje!

synvinkel - dven din chefs.
Vad behsver de av dig?

Satsa pd samarbete.

Du dr en “produktionsresurs".
Y Utveckla dig sjdlv och ditt
Begdr klara besked frdn kunnande kontinuerligt.

din chef om vilka
forvintningar han har pé
dig.

Begdr regelbunden,
spontan Gterkoppling - vad
gor du bra, vad kan du
gora bdttre och HUR?

Insikten att livet dr mycket
mer dn arbetet kan géra dig
till en bdattre medarbetare.

Ansvaret for allt detta ligger
pd dig sjdlv.

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

Visionen,
forvdntningarna
- vdrlden som vi

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

Det forflutna

Virlden i stort

230

\{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?

-

231

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

Freuds modeller

—

Medvetet

Skuggan pa grottans vigg

i

\(7 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”

==

235
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Du kiam f6rstés “Have i your way” och
irycha om du vill. men de hae géngiormen |’
ar ganska envis Loy .

Burger King pA Gustav Adolfs torg, Malmd

236

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

envisas med att behdlla sin egen syn pd

saker, dd blir métet ju jatteddligt.”

Ni deltar inte i samma samtal

Réd fér krisstodsarbete, mo

Var litet NYFIKEN!

Den andres beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen.

“Det ligger
ndgot i det du
sdger.”

“Den nyttigaste
laxan livet ldrt

mig dr att
idioterna ofta
har ratt.”

241
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Hur uppstar diskrepansen?
Situationsrelaterat, t ex
vid stress, hot mot
7z sjélvbilden

Zf;\'zee':‘ Vér bild Sjukdomsrelaterat, t ex

e av == yid depression, psykos
varlden

ser ut

~ ~ Personlighetsrelaterat,

\ forsvarsmekanismer

Uppvixtrelaterat, déliga forebilder

242

243

Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden

Grundantaganden

Den onda cirkeln

Kognitiva scheman och

grundantaganden

Hdndelse Kognitiva
férvrdngningar

Automatisk (ev
dysfunktionell)
tolkning/tanke
Negativ
sinnesstdmning 244

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

fér.

Varfér kdnner jag som jag kdnner?

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.

37



2016-10-07

Marten S_——" 29
musiker, Stockholm:

Lycka 6nskar jag dig icke, ty den finns icke,

A
Us men kraft att bdra ditt 6de, onskar jag dig.

Bantning hot mot &ktenskapet

Stodd pé ett omféngsrikt material forklarar dr Bernadette
Massie i New York, att fylliga kvinnor blir de basta
hustrurna, de basta modrarna och de basta bilférarna.
De rdkar séllan ut fér bilolyckor. De har gott humér,
skoter sitt arbete bra och kan behalla sina méan langre.
Det vérsta som kan handa en kvinna — och hennes
aktenskap — &r, att hon jamt gar och oroar sig for sin vikt
eller borjar halla rigords diet. Det &r battre att vara
knubbig och lyckligt gift &n att vara slank och franskild,
summerar dr Massie.

Ur Veckojournalen 1960, nr 37

e

Happiness, like
unhappiness, is a

"Jag steg upp pa morgonen,
och sd var den 'fnlagen proactive choice.
forstord.

Stephen Covey
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. Vilka av er tdnkte denna tanke i morse?

. Vilka tycker att det vore rimligt att géra det?

. S8 varfér tdnkte ni inte sG?

. Skulle era dagar bli annorlunda om ni gjorde en vana av denna tanke?

“You have been given the gift of
life. You can have it some, or
you can have it all = it*s up to

youl"

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

——

Frdgan 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?

Normal day

' ' Vill du géra dig sjdlv riktigt olycklig?

Normal day, let me be aware of the
treasure you are. Let me learn
from you, love you, savour you, bless
you, before you depart.

Let me not pass you by in quest of some Leta efter de bdsta egenskaperna och

endreitec oot wibe e de stérsta tillgdngarna hos alla andra,
hold you while I may, for it will not 2 °

always be so.

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

Mary Jean Irion: Yes, World: A Mosaic of Meditation
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Gér det att forestdlla sig ndgot jdvligare
dn att ens barn blivit ihjdlkért av ett fyllo?

jl\ Relativisera - inte alltid mgjligt vid en kris Kalle, som precis
- hamnat i rullstol for
resten av livet efter
en allvarlig
trafikolycka?

Lisa, som precis
vunnit fem
miljoner pd Lotto?

a7

266

Barbara
Ehrenreich

ﬁllu IjGET BRINKMARN
el -"battre blir det
< - THE ANTIDOTE 1R 016 ATT inte"

SAGA NE/
P SI0AN 551

Negativt tinkande

Nér dr det positivt att ténka negativt och nér &r

i det negativt att tanka positivt?
Hur allt gick it helvete /ot negativt att tanka posi

med positive tinkande

Startdatum  Onsdag 05 oktober 2016
Tid
il e prats
Pris
Omfattning

nar a 45min
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et ngra alternativ till “positivt” tinkan

Vaga viigra forbéttringshetsen
Siig nej, sluta striiva efter lycka och viga sté still i stillet for att stindigt utvecklas, PE———

siger ds e psykologiprofessorn Svend Brinkmann som slar ett slag for den \

gamla stoicismen.

Klarsyn och nyanserade kartor.
"Face the brutal facts".
Ova tolerans fér "negativa” tankar och kdnslor.

En smula stoicism - vem har sagt att det ska
vara kul jamt?

“Deal with it".
Fokusera pd det positiva.
Relativisera.

Det dr skillnad pd att: “Positivt tdnkande" som fungerar:

"Tanka positivt” i bemdrkelsen vdgra ta in fakta (min hdst
har inga problem, han bits inte alls dessutom, fy vad folk
Gverdriver).

Se Kklart, se saker som de faktiskt dr (min hdst bits
ibland).

Fokusera pé det goda (tdnk pd allt som dr bra med min
hdst; hans enda problem dr att han bits ibland, men i 6vrigt
dr han en vildigt fin hdst).

Vara hoppfull och optimistisk (med litet bra trdning ska
han nog kunna lédra sig att inte bitas).

Det kunde alltid vara virrel

Hur ser VARA kartor ut? %

/ .o . / Besvdrlig typ?
~ "Jobbiga" mdnniskor - en mgjlig utgangspunkt? o
a Den andre gor sé@ gott hen kan.
’ o Hen har bara inte kommit pd ett battre ' 4
sdtt dn.
a Kanske kan du ldra hen, med hjdlp av litet o~
autentisk Gterkoppling?

. e/

Ddr stér ju ett stackars ledset
och overgivet barn och béonar
om bekraftelse!
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Hur fri ar den “fria viljan"?

Tolknmg

Besvirlig Férhallningssatt .

Viljestark « Kréva medgsrlighet Ett "fritt" handlande forutsdtter bland annat att

Eneien » "Siitta grinser” Vi formdr uppfatta och tolka omvérlden korrekt.

. . = “Visa vem som bestdmmer” + V@rt handlande inte styrs av depressiva- eller andra

I\.!\anlzu!fl‘rl{v . Straff vanférestdllningar.

Tr:is?w g = Konsekvenser + V@rt handlande inte styrs av outhdrdlig dngest.

i % Vi kan férstd konsekvenserna av véra handlingar.

Umvu_'? : i Vi kan behdrska véra impulser.

“Fl:pmar‘ SIS Vi har inlevelseformdga, s@ att vi férstdr hur vért

sokande . ) handlande upplevs av andra.

Ouppfostrad Min tolkning

Bortskdmd viigleder‘ min Dessa forutsdttningar dr vanligen mer eller mindre

intervention nedsatta vid allvarlig psykisk sjukdom.
276
Litet Kay Pollak till hjdlp?
Det dr sjukvarden som misslyckats
- inte patienten!
Den ddr har jag fatt fér att 6va pd..
..man f&r aldrig vérre dn man klarar av!
278
. e H o N /l
Den missnéjde vill négot - vad?
Ndr jag besckte

Den som dr missngjd vill ndgot, vill f& ndgot som hen just Fbre‘ragshdlsovc‘irden...

nu inte tycker sig f@.

Sitt pd samma sida om bordet, ldgg ut problemet “pd

bordet".
- Beskriv vad du ser, frdga om du uppfattat det rdtt. Det ska F-n vara pSkaIOg!
- Frdga vad du sjdlv, patienten och ni gemensamt skulle

kunna géra for att komma tillrdatta med problemet.

Vid kommunikationssvarigheter och missforstdnd: Be den

andre aterge precis vad hen tyckte sig héra att du sa.

279 280
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Jag har ett eget ansvar fér att trivas pa
arbeftet..

..& andra sidan, finns det ndgon rimlig

anledning att kdnna arbetsglddje pd det har
stallet?

Narcissistens tragik

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

Det gdr inte att gora
ndgra insdttningar

2016-10-07

En god arbetsplats forebygger utbrdndhet

. Rimlig arbetsbelastning

. God kontroll 6ver arbetssituationen

. Adekvat beldning

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa

. Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

Missngje, konflikter, stress, utbrdndhet,
besvdrlighet...
|

...dr bland annat ett resultat av
icke uppfyllda forvdntningar.

4

Skapa rimliga forvantningar
pa vad arbetet innebdr.

1.
2.
3.

U OTRCE

285

Stressorerna

Stressekvationen och denna kurs

Skyddet
1. Nyanserade kartor
2. Rimliga férvdantningar
3. God balans mellan
integritet och samarbete

Déliga kartor
Orimliga forvantningar
Integritetskrdnkningar

Ensamhet, brist pé& stod 4. Gemenskap, goda relationer
Bristande kontroll 5. Egenmakt och kontroll
Brist pd mening 6. Mening, syfte och
Prestationsbaserad sammanhang

sjélvkdnsla 7. Basal sjdlvkdnsla

Problemen férstdrker varandra

Svért finna en

Ddliga kartor
bra balans mellan

e B 3o f ot integritet och
Orimliga forvantningar samarbete
W ya
Ofta / I
personlighets Stress

relaterat ‘ »

Annu sdmre kartor Samvetsnad, "krdnkt"

Y "4

Tilltagande “"besvirlighet” och
samarbetssvérigheter
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Att hjdlpa missnéjda (=stressade) medarbetare

Hjdlp dem tgdrda faktiska problem och missférhdllanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor.
Hjdlp dem till rimliga och realistiska forvantningar.

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 sdtt.

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.

Terrdngen

Kartan
Integritet Samarbete Visionen

N3t du har for mycket - bestim dig

Antingen skottar jag pa ett tag till, tar vara
pd glddjedmnena och ser glad ut.

Eller sd ser jag till att min éverbelastning
mdrks och far konsekvenser for
arbetsplatsens resultat, sd att min chef blir
sd illa tvungen att géra ndgot Gt situationen.

2016-10-07

Allt jag tror/tycker

mdste goras behver Faktiskt for mycket

i realiteten inte som verkligen
behover géras har.

Sdg ifrén
& cller |Gt bara

utforas.
Hyfsa kartan
istdllet. — bli

Terrdngen
Sdnk

ambitionsnivén,

acceptera att inte
gora jobbet

o perfekt (och en
Visionen missnéjd chef/fru

om nodvindigt).

“Det goda livet”

Attatimmarsregeln
- ett antikt ideal
satt pd undantag

Vita
contemplativa

2000-talets idealmdnniska?

_—
|am so §lres_ied out.
1 don't know whether

291

Vad menar vi med “stress"?

0 Stresstimuli/stressbelastning (ospecifikt,
kognitionen avgér i viss mén)?

0 Stressupplevelse (subjektivt, filtrerat genom
individens "coping-férméga")?

o Stressreaktion?

0 Stressbeteende?
0 Stressrelaterad ohdlsa?
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"Stressor” i vid Forslag till definition av stress
bemarkelse =
skillnaden mellan
hur jag uppfattar
Kartan - vér att det @r och hur
Terrdngen - bild av jag vill att det ska
vdrlden som virlden vara.
den faktiskt
ser ut

Ett tillstand i vilket
organismens balans
mellan resurser och
belastningar rubbas.

Visionen - vdrlden I medicinsk
som vi vill att den mening dr stress
ska se ut, hur det organismens
skulle kunna vara reaktion pd
pdfrestningar.

1. Var vidnder personens prestationskurva?
Vad menas med "stress"? 2. Hur bred dr komfortzonen?
) <5
"Stress kan definieras som ett < Medicinskt sett dr stress en rs{\“\“\e . 4«“’5 AN &
verkligt eller inbillat hot mot ospecifik biologisk reaktion o e wWed
en individs kroppsliga eller pd ett hot eller en faktisk
psykologiska integritet, vilket péfrestning (stressor). $ Trétthet
resulterar i fysiologiska och 5
e . " . o 173
beteendemdssiga reaktioner. . Psykolognskf sett uppstar $ Utmattning
stress i samspelet mellan &
individ och omgivning. Stress
uppstdr ndr individens
resurser inte réicker for att Ohdlsa
bemdstra de krav som hon
upplever. Hon har dé& att vélja
pd att sinka kraven eller 6ka
Bruce McBwen sin copingférmadga. Belastning/stress
» - Komfortzon

"Negativ stress" Att vara "stressad”...

+ Nar de upplevda kraven 6verstiger de upplevda
resurserna.

+ En kdnsla av att ha bristande kontroll 6ver en
situation

+ I sammanhang dér individen upplever en brist p&

socialt stéd frdn omgivningen.

2
g!ﬂ
= C
S3o
3s

@
<
o

S ety oo
Stress ar darfér nagot individuellt, dadr
min vdrdering av situationen dr
avgérande for min upplevelse och

reaktion pa denna.

Buiuisejag
pas|ddn Beq

Tack till Kristofer Zette
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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" i!or me. It is a sort of
splendid forch 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

Framgdng, lust,
lycka, t o m hdlsa, dr
biprodukter av upplevelsen

av mening.

SQ och medarbetarna

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

+ SQ i utvecklingssamtalet
- Vad dr meningen med det vi gor? Vad tror du p&?
- Vilka vérden ska vi végledas av?
- Vad vill du bidra med utifrdn vad du tycker dr viktigt?

Marika Ronthy

2016-10-07

Vem bestidmde att det viktigaste i livet dr att inte
bli tratt?

“Det har varit fér mycket motstdnd,
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 @n
trétt? Din uppgift var just detta:
att leva och att bli trétt.”

Tillfredsstillelse med liv och arbete

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

Till detta kan ldmpligen fogas...

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. Fér att vi ska
ma bra behéver vi en

Kdnsla Av SAMmanhang:
Begriplighet
Meningsfullhet
Hanterbarhet

Aaron Antonovsky, Hélsans mysterium

Sldpa sten eller bygga katedral? ]

305
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Vem vill ha medarbetare som 3r stenhugqare?

Ledarens 6verordnade ansvar dr
att hjdlpa alla medarbetare bli
katedralbyggare och inte
stenhuggare.

Vi trdnade hdrt - men varje géng vi barjade f&
fram fungerande grupper skulle vi
omorganiseras. Jag ldrde mig senare i livet
att vi dr bendgna att méta varje ny situation
genom omorganisation och ocksd vilken
underbar metod detta dr for att skapa
illusionen av framsteg medan den
dstadkommer kaos, ineffektivitet och
demoralisering.

Felaktigt tillskrivet Gaius Petronius,
smakdomare vid kejsar Neros hov, dod 66 e. Kr

Informations-
méngd

Bérjan Senare

2016-10-07

Salutogent ledarskap och KASAM

Mening
N
Begriplighet ——  Hanterbarhet

* Mening: Motivation, varfer dr vi hdr, vilket dr
det évergripande syftet?

+ Begriplighet:  Hur fungerar det hdr, vad gor vi,
vilken dr min roll?

* Hanterbarhet: Jag har den kompetens, de resurser,
den tid och det stdd jag behéver.

Omorganisera?

. Fréga férst: Ar detta MENINGSFULLT?
. Om inte - It bli.
. Om meningsfullt:

— DIALOG om vad, varfér och hur.

— Férklara meningen fér medarbetarna.

— Gor det begripligt och hanterbart fér dem.

Att hitta det som passar en

Samt: Vem vill betala
mig for att gora
detta?

Ngje - vad Styrka -
tycker jag vad dr jag
om? bra pa?
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Hur kan jag finna mening i mitt arbete?

Tre nivéer av mening med arbetet:
Ingen mening.
Férsorjer mig och min familj.

Arbetet bidrar till ndgot storslaget eller gor
virlden till en béttre plats.

Vilken av dessa niver vi befinner oss pd dr avgérande
for sdvl vér upplevelse av arbetsglddje som for
vért vilbefinnande och vér hdlsa generellt i livet.

"Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete"

2

Arbetsgivaren mdste forstd vad som “driver”
varje enskild medarbetare och forsoka
tillgodose dessa behov.

Ju storre overensstimmelse mellan
arbetstagarens och arbetsplatsens
var‘dermgar och férvantningar, desto battre
mar medarbetaren och desto béttre jobb
utfor hen.

1. Ett jobb
+  Enrad trista uppgifter som ska utforas.
+  Arbetar for lonen och ldngtar till helgen.
2. Enkarridr
+  Motiveras framst av yttre faktorer som pengar,
avancemang, makt och status.
3. Ett kall
Motiveras av inre faktorer.
Arbetar for att du vill arbeta.
Arbetet upplevs som givande i sig.
Sjdlvéverensstdmmande mdl.
Brinner for dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikt.

2016-10-07

Visa chefen

Fa berém

) Inre
d tillfredsstall

d driver Jjust denna
meéddrbetare?

Materiell
tillfredsstall
else

1. Ett jobb?
2. En karridr?

3. Ett kall?

Ditt svar har stor betydelse
for din livskvalitet - och
kanske for din hdlsa.

"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."
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Bio-psyko-socio-kulturell
Stress- och modell
sarbarhetsmodell

Psykologi

Sérbarhet S
Biologi

Stress Kultur
Socialt

Psykisk ohdlsa

...varav féljer ndgra motmedel

Féorngjsamhet.

Ifrdgasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?

Sjdlv vilja mina vdrderingar och leva efter dem.

Ldra mig prioritera, och schemaldgga mina prioriteringar.
Géra en "sluta gora-lista”.

Jag har ingen aning om hur andra mér och har det bakom
fasaden, sd varfor jamfora mig med dem?

Vi kan mer @n vi tror - om vi forscker.
Skriva dagbok och reflektera dver vér tillvaro.

Atgdrda min svaga sjdlvkdnsla - inte symtomen pd den.
Vdlj - tankar, kdnslor, handlingar och mitt liv.

V@r organisation sétter

Farklara hur du tdnker.

Négra férslag:

* Kunderna

= Aktiedgarna
Chefen
Ledningsgruppen
Facket

2016-10-07

Hur vi stressar oss sjdlva...

Upplever kraven hogre dn de ar.

Upplever var férmaga att hantera kraven som ldgre dn den
ar.

Skiljer inte pd bréttom och viktigt.

“Jamforelsehelvetet” - I&ter andra vara normen och
Jjamfar oss med dem.

“Additionsstress" - vi forséker nd upp till summan av alla
véra bekantas goda egenskaper och prestationer.

“The imposter syndrom".
Overkompenserar for att motverka véra svaga sidor.

Ddlig sjdlvkdnsla underldttar allt detta.

Arbetsgladje - vad och varfor?

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

Fér vl duga
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Hdller du med?

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

“Happiness is the only lasting cure for stress.”

Storre mojligheter att vdlja sina medarbetare.

Gladare, friskare, mer motiverade och mer
produktiva medarbetare.

Majlighet till god hdlsa dr en stor del av
arbetsgivarens attraktivitet for den anstdllde.

N6 jda medarbetare:
= Tar mer ansvar och agerar mer sjdlvstdndigt.
Ar mer kreativa och uppfinningsrika.
Ar mer flexibla.
Ar bdttre pd att hantera och driva fordndring pé ett
konstruktivt satt. Missng, darbetare obsfruerar
vanligen reflexmdssigt all ndring.
Kommunicerar och arbetar bdttre i lag.
Lar sig fortare.
Fér mer gjort.
Bryr sig om resultatet.
Ger ngjdare kunder.

N&jda medarbetare dr pd gott humér, sprider god stdmning,
har mer energi samt bryr sig om kunderna och kvaliteten pa
sitt arbete.

2016-10-07

Vér arbetsglddje,
vér kdrleksfulla relation till medarbetare och kunder,
vér férmdga att f& ut ndgot av arbetet for egen del

dr det viktigaste for kvaliteten pa vart arbete.

Formar hela foretagskulturen.

Attraherar de bdsta medarbetarna och fér dem att vilja
stanna.

Mer motiverade medarbetare som tar mer ansvar och
agerar mer sjdlvstdndigt ndr det behovs.

N&jda medarbetare fér mer gjort, dr mer kreativa och
uppfinningsrika, dr mer flexibla, arbetar battre i lag.
Hagre produktivitet, kvalitet och férsdljning.

Mindre stress och utmattning, ldgre sjukfrénvaro. "Bad
Jobs kill people”.

N&jdare kunder.

Arbetsglddje - ett annat ord for energi och
effektivitet

£

Jas Aeskar )
Pttty
&um' / [ An saseenen
sesvana?
—
A5

)

Varfér dr inte arbetsglddje en fast punkt pd
dagordningen?

Tack till Christer Olsson
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1. Saker jag sjdlv kan géra fér att fa det
roligare pa jobbet

3. Viktiga fordndringar som bara ledningen har
méjlighet att pdverka

2016-10-07

2. Saker vi tillsammans kan géra for att fé
det roligare pd jobbet

Vilj hur du ser p ditt jobb (eller byt)

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

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

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

Hur kdnns det att vara i flow?
— T —

Madlsdttningarna ér tydliga. Flow,
. Feedbacken dr omedelbar.

. Koncentrationen fordjupas.

. Nuet dr det som betyder négot.
. Kontroll dr inget problem.

. Kdnslan av tid dr férlorad.

. Forlust av egot.

Mihaly Csitszontmihalyl =

ONOOIhAhwMN =

[
-————Am

Csikszentmihalyi

. Balans mellan méjlighet och skicklighet. J

™ —

/|

335

Varfér dr det svart att uppnd flow p@ dagens
arbetsplatser?

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

Csikszentmihalyi

336
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Varfér d@r det svart att uppna flow pd dagens
arbetsplatser?

* Bristande balans mellan uppgifterna och
medarbetarens kompetens.

* Brist pd kontroll éver arbetsuppgifter, tempo mm.
* Oklara mdlsdttningar.

Svért att uppfatta meningen.

* Brist pd adekvat, omedelbar feedback.

Bristande variation, monotona uppgifter.

Utnyttjandet av tiden styrs av rytmer som ligger
utanfér arbetstagarens kontroll.

Ledaren, medarbetaren och flow

Férsta frégan: vad dr det som gor att manniskor éver huvud
taget VILL arbeta?

Fréga dig hur du kan hjdlpa varje medarbetare att arbeta i
flow.

* Frdga medarbetaren samma sak.
* Forsok sedan skapa de forutsattningar som behovs.
* Flow ger "inre" beldning, dr sjdlvbelonande. Aktiviteten dr

vard att gora for sin egen skull, for den kansla den ger
utovaren.

* Forvdntan om “yttre" beldning (pengar, status) dr ofta

tecken pd ett misslyckande fran arbetsgivaren att
tillhandahdlla nédvéndiga férutsdttningar for flow och darur
emanerande "inre" belghingskdnsla.

Csikszentmihalyi 337

Csikszentmihalyi 338

“Det hdrligaste édet, den
mest underbara gava en
mdnniska kan f& av
férsynen, dr att f&
betalt for att gora
nagot som hon innerligt
dlskar att gora.”

Abraham Maslow

Vilken 3r den storsta

risken med att inte Ui
vara lycklig pa oy [
jobbet? | \ A \1
‘n;;‘v \':: \ /

Vilka fordelar for dig sjslv kan du se med
arbetsglidje?

Bra for jobbet och "karridren”.
Bra for dig rent privat.
Du mér béttre.
Mindre risk for stressrelaterad ohdlsa.

Du har mycket roligare pad alla plan, du
har mer att ge andra och du blir en
roligare mdnniska.

Priset du betalar for att inte dlska ditt jobb

Du fordndras smygande och utan att du mdrker det.

Du dr bara en skugga av vad du kan va

Du anvdnder bara en liten del av din potential.

Du sprider inte energi och glddje till manniskor omkring
dig - varken pd jobbet eller privat. ‘
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THE BOTTOM LINE

“Without long term happiness Jag sdger inte att du ska jobba
and enjoyment at work, you will mindre.
not be your best, contribute as
much, make as many people smile Men skulle du kunna ha det lite
or make as much of a roligare ndr du jobbar?
difference.”

Utbrindhet beror inte alltid pd fér mycket arbete
Det egna ansvaret

Bristande dverensstd Ise med de féorvi gar man har.
Fér svéra uppgifter, orimliga krav och férvintningar.
Understimulering och uttrdkning.

Mycket “stress” handlar egentligen EHETE G .
0 Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit

. o .
om vantrivsel pa jobbet. frgves.
o Fér litet Gterkoppling, man ser inte sina resultat.
0 Man far for litet tillbaks, for litet kinslomdssig ndring.
Da hJalper‘ det inte att jObbCl Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
mindre - du mdste istdllet Negligering ochkrénkringar.
7 o o Allmént délig stamning pd arbetsplatsen.
ANDRA [ nagoT. Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.
Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Diskutera: Vilka av dessa problem har vi hos oss?

I Hog arbetsbelastning virre...
Faktorer som gdr stress farlig

Ndr det inte dr roligt.
Vid bristande &terhdmtning.

Vid of6rmdga att koppla bort de kénslomdssiga

Om den inte kan f péfrestningarna pd fritiden.

Okontrollerbar

Nar arbetet krdver att man forstdller sig.

Vid bristande overensstdmmelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens forvdntningar.

Nar uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.

Ingen mgjlighet till utlopp for stressen
Kronisk, d v s ingen terhdmtning
Déligt socialt stad
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Bdttre att ha kul femtio
fimmar dn att vantrivas
trettiol?

Vems ansvar dr det att du trivs pd jobbet?

1. Din chef och dina
arbetskamrater?

~ Glddje
{ Gladye.'s
Glddje i Gl adje

Gladje >

2. Du sjdlv?

2016-10-07

Tar jag tillvara alla méjligheter till arbetsglédje?

Min arbetsplats:
1 2 3 4 5

Arbetsuppgifternai sig?
Kunderna?

Arbetskamraterna?
. Ledningen?

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

. Professionell stolthet, behdrska och
utfsra ndgot riktigt val?

. Mening, gora gott for andra?
Humor?
Kommunikation?
10. Delaktighet?

Skulle du vilja ha dig sjdlv
till arbetskamrat?

Varfér/varfor inte?

Kdnslor smittar
En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

..en enda surskdnk kan & andra sidan
totalforstora stdmingen.
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Vilket viljer du?

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

eller

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

2016-10-07

utmaning 4r att...

..trivas pa jobbet dnda.

Trots var chef, trots

somliga medarbetare,

trots somliga kunder,
trots lonen, trots...

trots allt!

For var egen skull.

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

Sd jag ska se till att det inte
blir sdl

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.”

Det dr
BESLUTEN som
fordndrar
varlden!

359

Behovs inte:

Det enda du behéver dr din
egen entusiasm och
beslutsamhet att skapa en
lyckligare arbetsplats ddr
du befinner dig. Det dr du

infantila pébud eller
program uppifrén
avancerade metoder
konsulter

foretagsgurus

ndgon med doktorsgrad i
arbetslivspsykologi
psykologer Arbetsglddje kommer
frén de saker vi gér hdr
och nu.

och inga andra - som
tillsammans har kraften
och méjligheten att skapa

bécker

och dina arbetskamrater - |

den arbetsgladje ni vill ha. “‘
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. “Positivt tdnkande" har stdllt till mycket
Ledtrad: eldnde. Det dr skillnad pé att:

Fokusera pa allt som dr bra,
roligt, positivt, meningsfullt

och stimulerande... @
Fartrdinga

..hellre dn att forsska undvika allt det trakigal

Férvrénga

Fér dig som trattnat pd Carpe diem-hetsen:

Det konstruktiva valet star mellan
forngjsamhet och fordndring!

Forngjsamhet

- livet d@r som det dr, jag dr som jag dr, alla
andra dr som de dr OCH DET AR OKAY!

Vad kan du sjdlv géra for att dstadkomma
arbetsgldadje?

. Var positiv
. Var oppen
. Delta

. Ldr och utvecklas
. Finn och skapa mening ”A”g‘f “Oug
. Finn och skapa kdrlek por e
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rtera hur ni kan

For att skapa arbetsglddje ser du till att tillimpa dessa
sex principer pd alla delar av jobbet - méten, projekt
osv.

Fréga dig hur du kan hjélpa dig sjdlv och andra att
+ vara positiva
+ vara oppha
+ delta
+ ldraer och utvecklas
+ finna och skapa mening
« finna och skapa kdrlek

S@ kommer arbetsglddjen som ett resultat av detta.

Tar jag tillvara alla méjligheter till arbetsglédje?

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 ndgot riktigt val?

Mening, géra gott for andra?
Humor?
. Kommunikation?

. Delaktighet?

Boostra motivationen

Samt leta rdtt pa fler
eldsjdlar

2016-10-07

Den goda cirkeln

Gladje

Kunskaper

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

Vilket 4r bista sittet att bli olycklig p3
jobbet?

Att arbeta med saker du inte dr ett
dugg infresserad av

/

..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.

Kahlil Gibran, Profeten
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/K\
e h
~ " "Your work is going to fill a large

part of your life, and the only way fo 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

Tank dig...

Du dlskar verkligen ditt arbete. Ditt arbete dr intressant
och roligt. Du ldr dig nytt och utvecklas. Du fér
utmaningar och framgdngar i lagom takt. Du vaknar pd
morgonen och ldngtar till jobbet. Du dr stolt over det du
dstadkommer. Du arbetar med ndgot djupt meningsfullt
och gar en viktig skillnad. Du har fantastiska
medarbetare och dito chef. Du hjdlper manniskor
omkring dig, och de hjdlper dig. Du uppskattas bdde for
vad du gor och for den du dr. Kunderna dlskar dig.

Engagera dig!
Deltal
Bidral

Ta fér dig!
Ta initiativ!

N\
\

\

Ett rationellt forslag:

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

Fér din egen skull.

Vilket inte alls hindrar att du

samtidigt letar efter ett nytt

jobb om ditt nuvarande inte ar
bra for dig.

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.

Tvébrq frégor +iy

Vad BEHOVS hdr just nu?

\ ¢

Hur kan JAG bidra?

2016-10-07
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Arbetsglddje borjar med ett val.

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

Att vilja arbetsglddje innebdr ocksé att gora vad som
krdvs for att komma dit.

Beslutet i sig gor dig inte lycklig, det dr bara férsta
steget.

. Tainitiativ.
. Hadlla utkik efter tillfdllen att bidra mer till
organisationen.

. Sdtta upp tydliga mél och anta utmaningar.

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

Hoppa in pa nya projekt.
. Andra i smétt ndr stéorre fordandringar inte dr
majliga.

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

Begrunda vad som brukar ge dig arbetsglddje.

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

Skapa tid och utrymme for arbetsglidje.

Borja med att lista med fem enkla saker du kan géra. 66r ndgot
litet var dag.

Ldgg successivt till litet svdrare och mer utmanande handlingar.
Satsa pd s@dant som smittar.

66r andra glada, ge fér att fé.

Gaor det roligt och lekfullt.

Testa, och Iat det som inte fungerar falla. Men ha alltid nagot “pd
gang".

Falj upp utan press, med glimten i dgat.

Fira framgdngarna.

Dela med dig av dina idéer och resultat.

2016-10-07

Vilken mgjlig mening och vilket mgjligt ngje finns
det i det jag redan jobbar med, mgjligheter som
jag inte riktigt sett? Fokusera pé de positiva
sidorna av arbetet, pd den potentiella mening och
glddje du kan hamta.

Kan jag dndra rutinerna pé arbetet, sd att jag far
gora fler meningsfulla eller lustfyllda uppgifter
och fdrre ointressanta saker?

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

Tank p3 att

Du kanske inte behsver fordndra hela foretaget. Det
kanske rdcker att forbdttra stamningen pé din egen
enhet.

Vi latt underskattar vér egen férmdga att dstadkomma
férdndring, ofta for att vi helt enkelt inte forscker.

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

Bara du kan bedéma situationen. Det viktiga dr att ge
ditt nuvarande jobb en chans, utan att kndcka dig sjdlv
genom att forsoka gora det omgjliga.

LGt planen vara rolig och lattsam.

Borja med att lista med fem enkla saker du kan
gora.

Gaor ndgot litet var dag.

Ldgg successivt till litet svdrare och mer
utmanande handlingar.

Falj upp resultatet med glimten i 6gat.
Fira dina/era resultat.
Dela med dig.
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Om det inte funkar...

Dral

TANK EVOLUTIONART - STRESS HAR ETT QVERLEYNADSYARDE

Att "tdnka negativt”, dvs att férutse alla ténkbara
faror, har haft ett éverlevnadsvirde.

De mest ldttstressade Gverlevde och kunde fortplanta
sig.

Vi dr gjorda for att tdla att méta en tiger hdr och var,
men inte for att ha dem i vér grotta.

Vér bendgenhet for att anpassa oss till alla andras
énskemdl har varit betydelsfull fér var éverlevnad -
de som inte anpassade sig till gruppen fick inte vara med
och dog snabbt.

V@rt stressystem kan inte skilja pd inbillade och
verkliga faror. Det dr stressreaktionen - den kroniska -
som vi blir sjuka av, inte det som utlgser den.

Den moderna, flexibla, “stresstéliga” manniskan finns
inte.

“Man kommer kanske pd det senare i livet
och dngrar sig. Det dr jag ndstan séker
pd att man gor.”

Torsten Jansson, overviktig 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.

Stress drabbar alla

Halften kdnner sig stressade i ett vdsterldandskt
samhille.

Ingen skillnad mellan olika dldrar, olika
socialgrupper eller huruvida man bor i storstad eller
mindre samhdlle.

Stress och utmattning dr inget nytt, och inte
specifikt svenskt.

Ddremot skiljer sig det svenska
sjukforsdkringssystemet en del frén andra ldnders.

Svenskar byter sdllan jobb oavsett hur
illa man trivs pé det nuvarande.

Alltfor god arbetsetik en orsak ftill utbrdndhet i Sverige?

P& svenska arbetsplatser rdder brist pd accepterade mekanismer
for att hantera konflikter mellan krav och férméga. Svenskarna
fortsdtter under alla omstdndigheter att vara trevliga och duktiga.
Den som utsdtts for orimliga krav frén kunder, arbetsgivare,
ledning eller medarbetare i Sverige brukar svilja hdrdare istdllet
for att angripa kdllan.

M a o: I Sverige stills krav pé hdg prestation och
oavbruten trevlighet pa arbetsplatsen, dven i ohdllbara
situationer. Det gér att ndgra blir sjuka och gar hem.

Norrménnen rycker pd axlarna.

I USA och Storbritannien visar ldgavlnade ointresse eller t o m
inkompetens ndr arbetet upplevs alltfor besvirligt - och de gor det
utan att skammas.

I Danmark, Storbritannien och USA filldts viss aggressivitet ndr
man tycker att ndgot eller ndgon gétt éver grdnserna.

Bjérn Isfoss, lidkare, Ldkartidningen nr 10, 2005

Ndringslivstoppen - den nya underklassen?

Inte ldrt sig kdnna efter.
Inte ldrt sig gora medvetna val.

Ger upp sina egna dnskningar for att anpassa sig till
systemet.

Vdljer bort sig sjdlva, sina kanslor och sin familj.

Alltid “stressad pd jobbet" fungerar som alibi fér att inte
behdva 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

2016-10-07
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Den nya dverklassen? .
Inte alltid pengar, dra eller makt, men Onyttig stress

Lyssnar pé sina kdnslor och djupare behov. En kdnsla av att ha bristande
Kan vélja och prioritera. kontroll 6ver en situation
Sparar energi till annat Gn bara jobbet.

Dar med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

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

Detta ir helt normalt

Ndr hade du senast koll pd livet?

Tdnk att...
vi kan ndr som helst utnyttja
vér frihet och ta ett initiativl

Ndr som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst!
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God kontroll 6ver arbetssituationen

Autonomi.

Kunna styra sin tid.
Kunna reglera arbetsmdngden.
Kunna styra arbetsuppgifterna.

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

2016-10-07

SvD Naringsliv sondag 23 maj 2010

Fri arbetstid minskar sjukskrivning

Mgjlighet att styra dver sin ar-
betstid kan minska risken for

langtidssj rivningar, visar en

en. Anstillda som sjilva kan pa-
verka sin arbetstid hade i ge-

finsk forskarstudie pa 30 000
kommunanstillda, frin stidare
och sophdmtare till larare och
likare. Det skriver Sunt Liv. Abo
universitet och Arbetshalsoinsti-

itt 24 procent lagre risk
attbli sjukpensionérer dn de
som inte hade den mdjligheten.
Belastningsskador utgor om-
kring en tredjedel av alla lang-

tutet ansvarar for undersokning-

ivningar och frtids-
i w

P

- °
Men det finns ndagot du kan kontrollera NG T

INTE SAMMA SAK

VI KAN TA ANSVAR FOR
PROCESSEN -

Du kan ha en sorts kontroll andd
MEN RESULTATET RADER

: VI INTE OVER
- genom att vdlja, fatta beslut och styra

dina handlingar och ditt liv.
DET ENDA DU KAN GORA AR ATT

. . Q » VATTNA DITT APPELTRAD
Det dr bara resultatet du inte rader over.

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

_—

Fordndring och acceptans

Tvenne lagar styra mdnskolivet.
Tvenne krafter vilva allt, som fodes
under mdnens vanskeliga skiva.

Lord grant me the serenity to accept the
things I cannot change,

the courage to change the things I can,
and the wisdom to know the difference.

Hér, o mdnska! Makten att begdra
dr den forsta. Tvdnget att forsaka
dr den andra.

St Francesco av Assisi (1181-1226) s T G B
ri ohan agnelius

403
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How can I
Ask for what you want - e:ﬁ?;:: 'S
but don”t demand it! situation Vilka valmajligheter
place ’ har jag just nu?

challange?
|

A Tvé KoNs
‘ < TRU
’ frdgor att h miLIs‘l{;

Ken Keyes

N3t du har for mycket - bestim dig Var tillbringar
Jjag mitt liv?
N

Angeldgenhetscirkeln

Antingen skottar jag pa ett tag till, tar vara
pa glddjedmnena och ser glad ut.

Eller sd ser jag till att min éverbelastning Inflytandecirkeln
mérks och far konsekvenser for
arbetsplatsens resultat, sd att min chef blir
sd illa tvungen att géra ndgot Gt situationen.

Vad hor hit? Och dit?
Det mesta som handlar om ANDRA
mdnniskor och deras beteenden

Vad hoér hit? Och dit?

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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Var befinner du dig for tillfdllet?

Byrdkrati

Martyrskap
Personlighetsfordndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter

= bitterhet och cynism
Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

= depression

Stressreaktioner

Kroppsliga: vérk, illaméende, magbesvér, trotthet, ssmn,

sexlust, infektioner

2. Tankemdssiga: sv@rt tdnka klart, nedsatt koncentration
och minne, sv@righeter med komplexa uppgifter, negativa
tankar

3. Kdnslomdssiga: irritabilitet, lynnighet, utbrott, konflikter,
nedstdmdhet, dngest, grétmildhet, utmattning, olust,
kdnslokyla, empatibrist

4. Beteendemdssiga: splittrad och ofokuserad, impulsiv,

skjuter upp saker, dndrade matvanor, droger och

stimulantia, rokning, 6verger fridtidssysslor och umgdnge,

tédnker kortsiktigt, déliga beslut, inga beslut

2016-10-07

Stressutlost psykisk ohdlsa

Akut och livshotande Akut stressyndrom (duration mindre dn en ménad)

Posttraumatiskt stressyndrom (> én 1 ménad)

Ldngvarig stress, utan

Stressreaktion (lindrig)
&terhdmtning

Maladaptiv stressreaktion (mdttlig)
Utmattningssyndrom (svér)
Somatisk sjukdom, t ex hjdrtsjukdom

Ldngvarig stress, med
personlig forlust/krdnkning

Utmattningsdepression

Akut personlig
forlust/krdnkning, utan
foregdende l&ngvarig
dverbelastning

Anpassningsstorning
Maladaptiv stressreaktion
"Reaktiv" depression

Overbelastning inom
vérdande yrke, med
oférméga att ge god
vérd/hjdlp

Utbrdndhet, "burnout”
Ev. “wornout” (vid mindre prestationsbaserad
sjdlvkadnsla)

Hur reagerar du sjdlv pg stress?

« Kroppsligt:
Tankar:
Kadnslor:

Beteende:

Rigiditet och
tunnelseende

Missngje

Stress

Brist p&
humor och
empati
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Vanliga tidiga stressy - hur reagerar

JAG pé stress? (Giller dven ldkare!)

Insomningssvdrigheter, for tidigt
uppvaknande, stort sémnbehov, Trott trots
mycket somn

Somnrubbningar

Kanslopdverkan Olust, dngest, nedstamdhet

Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missngjd, tycker simre

om andra, konflikfer, cynism, arrogans

Energiproblem Overaktivering, trotthet, allt tar emot

Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft,

kdnslighet for |jud

Kroppsliga besvir Vark, trotthet, yrsel, illamdende,

magbesvadr

Ndgra stressvarningar att vara uppmérksam pd

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

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

+ Trott p& morgonen trots flera ndtters tillrdcklig ssmn.
Speciella kroppsignaler (magen, hjdrtat, huvudvark).

Frdn stressad till sjuk - direkta och
indirekta effekter

Ensam, skild,

Stress <= ddlig ekonomi, ldg
social status,
\ vantrivsel pd

“\ﬂ jobbet

Ddliga
levnadsvanor

2016-10-07

Kan jag som chef eller medarbetare
identifiera anstdllda med risk for utmattning?

Individen sjdlv saknar of ta sjukdomsinsikt och stupar
pé sin post.

+ Négonting har dndrat sig, den anstillde dr inte som
vanligt.

+ Spind, forcerad, svér att ng, lyssnar inte, tutar och kér.

+ Negativa kdnslor, irritabilitet, konflikter.

* Brist pd glidje och spontanitet.

+ Ointresse och likgiltighet.

« Trott efter ledighet.

420

Arbetets pris

For mycket arbete

L 2

Tidsbrist

Skdr bort vannerna, sedan fordldrarna, darefter
barnen och till sist den man lever med

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

Efterhand évergdr det till en
negativ spiral dér ocksd
sjdlvkdnslan rubbas. y

65



+ I borjanav processen
mdr man béttre;
kdnner sig duglig och i
kontroll.

Efterhand évergdr det

till en negativ spiral
ddr ocksa sjdlvkanslan
rubbas.

TFroligte

og L at®
Okad >
ek ke gl
i,

framiingskap

K0
Nedsatt funktions- ot
form:

!
Sjukdomskansia

igur 1. En om hu

r kan ut-
recklas genom bristande aterhamtning och dranage av energi [50].

2016-10-07

Tvé allvarliga former av stress v

Akut stress som verstiger manniskans férméga att
hantera péfrestningen och ndgorlunda snabbt Gtervinna sin
balans (+ ex PTSD).

Kronisk stress som kan leda till skador ndr den inte
medger tillrdcklig Gterhdmtning (t ex
utmattningssyndrom).

Langtidseffekterna av langvarig stress
dr annorlunda dn effekterna av

akut/kortvarig stress.

Defence reaction

- Frigér energi

+ Omfordelar blod

+ Fokusering, kad vaksamhet
* Sympaticus

Akut stress

Noradrenalin

Defeat reaction

* Bromsarna fungerar inte
Gasen ur funktion

Hégt steroidpdslag

Ldga nivéer anabola steroider
Sympaﬁcustoch parasympaticus

Kronisk stress

Cortisol

428

. Jag kdnner mig tidspressad
. Jag rér mig snabbt som om jag hade bréttom

. Jag gér pd hagt varv och driver p& mig sjdlv

. Jag pratar fort och med starkt eftertryck
. Jag kommer p8 mig sjdlv med att skynda mig dven ndr jag egentligen har gott om
tid

. Jag blir irriterad pd manniskor som dr fumliga eller slarviga
. Jag dter fort och dr den som dr férdig forst

. Jag far utbrott av ilska och irritation

. Nér jag talar med andra tdnker jag pd annat dn det vi talar om
17.
18.
19.
20.

” Te
V St

ardaé’S/i

Stre 557

Jag tycker mycket illa om att st8 i ko

Jag blir irriterad pd andra bilister
Vets

Jag blir ldtt otdlig p& manniskor som gér saker och ting langsamt

Jag tavlar med mig sjdlv och andra

Jag gér tvé eller flera saker samtidigt

Jag kdnner mig irriterad eller upprord inombords

Nér jag talar med andra vill jag gdrna 8 sista ordet och dvertyga de andra om att
jag har ratt

Jag har svért att “géra ingenting”

Jag faller andra i talet

Jag blir irriterad éver de fel som andra begér

Folk i min omgivning séger &t mig att varva ner och ta det lugnare

0-24 podng:
25-34 podng:

Frégeformuldr "Vardagslivets stress"

Lugn person
Vissa typ A-reaktioner

35-60 podng: Tydligt typ A-beteende
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. Jag kdnner mig tidspressad /T~
. Jag rér mig snabbt som om jag hade brattom /., TE\\ .
. Jag tycker mycket illa om att st& i ko / by St

&8sl
Vi
. Jag gdr pd hégt varv och driver pd mig sjélv SIreSS,, Sts
. Jag blir latt otdlig pd mdnniskor som gér saker och ting I&ngsamt

. Jag dter fort och dr den som dr férdig forst
. Nar jag talar med andra vill jag gdrna fd sista ordet och 6vertyga de andra om att

. Nar jag talar med andra tdnker jag p& annat dn det vi talar om

. Jag har svért att "géra ingenting”

. Jag faller andra i talet

. Jag blir irriterad Gver de fel som andra begdr

. Folk i min omgivning séger &t mig att varva ner och ta det lugnare

n
Jag blir irriterad pd andra bilister / dags)

~—

Jag tavlar med mig sjdlv och andra

Jag gér tvd eller flera saker samtidigt

Jag kdnner mig irriterad eller upprérd inombords
Jag pratar fort och med starkt eftertryck

Jag kommer pd mig sjdlv med att skynda mig dven ndr jag egentligen har gott om
tid

Jag blir irriterad p& manniskor som dr fumliga eller slarviga

jag har ratt
Jag f&r utbrott av ilska och irritation

“Utbrdndhet”

Process relaterad till arbetssituationen
i relationsyrken/kontaktyrken, “the
cost of caring”

<.

Generellt i arbetslivet

“Utmattningssyndrom”

Burnout enligt Maslach

“A psychological syndrome in
response to chronic interpersonal
stressors on the job. The three key
dimensions of this response are an
overwhelming exhaustion, feelings of
cynicism and detachment from the
job, and a sense of ineffectiveness
and lack of accomplishment.”

Maslach et al

Ty

p A-beteende

Typ D-beteende

Typ B-beteende

2016-10-07

Typer av beteende

Har alltid bréttom, verkar std under stiindig tidspress, otdlig
Prestationsinriktad, drivs av tavlingsinstinkt

Blir irriterad ver opdverkbara smdsaker

Antagonistisk och fientlig beredskap mot andra, aggressivitet vid
motgang

Stressreaktionen “fight or flight"

Kénner oro, nedstdmdhet och irritation, ibland fientlighet
Svért visa kanslor, har ofta svdrt att séka socialt stéd i sin omgivning
Stressreaktionen “spela déd”

Befinner sig i balans

Kan mycket vdl bli arga, men kanaliserar ilskan till konstruktiv handling
utan aggressivitet

Burnout enligt Maslach

1. Utmattning
= stresskomponent
* drdnerade emotionella och fysiska
resurser
2. Distansering -> cynism
= interpersonell dimension
» gverskriden ansvarskdnsla gentemot
arbetet
3. Minskad personlig effektivitet
= pdverkad sjdlvbild
= kdnsla av inkompetens och saknad
produktivitet

Kan det drabba DIG?

Hégutbildade, 6verbelastad hjdrna.
Lojala, engagerade och hdrt arbetande
+ hdga krav pa sig sjdlv

+ perfektionism

+ stort kontrollbehov

Ofta hdg belastning dven hemma.

Farnekar och kdmpar envist emot kroppens och
ens varningssignaler.

Rationaliserar bort allt annat i livet dn jobbet.
Upptdcker att de "brunnit forgdves”.

Bygger sin sjdlvkansla pd férmagan
att prestera goda arbetsresultat.
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Vilka drabbas?

“.. en overvikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitidsa, vilbegdvade och
framgdngsrika, som under en langre tid
envist fornekat och kdmpat emot
kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

Kdnner du dig illa till
mods eller fdr ddligt

samvete ndr du “inte
gor nagot"?

Predisponerande personlighetsdrag

Antiaggressiv, radd for att uttrycka
ilska och andra “negativa” kanslor.
Ddlig sjdlvkdnsla.

Overdriven bendgenhet att utveckla
skuldkdnslor.

Overdrivet engagemang.

Stressrelaterade utmattningstillstand - ndgra behandlingserfarenheter.
Per Rosenqvist, Lakartidningen nr 48, 2001

2016-10-07

"Gemensamt for dessa personer dr att de sedan tidig
dlder varit mycket prestationsinriktade och i vuxenlivet
kan de i pressade situationer inte bedéma vad som &r
majligt eller omgjligt att prestera.”

"For att visa sin duglighet har dessa personer varit
sndlla, duktiga och lydiga i sin strdvan att bli
accepterade. De har stdndigt kampat for att

anpassa sig till andras krav och i alla ldgen forsokt

gora sitt bdsta for att bli den person de tror att
andra vill att man ska vara.”

Sagt av Britt W. B

“Carpe diem" eller

forngjsamhet?

"..jag har ocksd sjdlv haft en
sldng av utbrdndhet for tio
dr sedan ndr jag arbetade
som sjukskaterska.

(-]
Det som hjdlpte mig var att
jag inte skickades hem och
blev sjukskriven. Jag sov i
tre dygn och sedan borjade
jag arbeta igen.”
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Utmattningssyndrom dr en biologisk process

Hormonell - stérd sémn, diabetes, skaldkértel.

Apoptos / regeneration - verkanslighet, trotthet,
utmattning.

Hippocampus - kognitiva problem.
Autonoma nervsystemet - vegetativa symtom.

Somatomotoriska nervsystemet - neuromuskuldra
symfom.

Neurohormonell balans - dngest, depression, smérta,
kdnslolabilitet.

Vdgar att hantera stress

ProblemlGsning

Overtala, séka medkdnsla, avvakta, vicka
skuldkdnslor, gndlla, spela modig, visa forakt

. 4
Kamp-/flyktprogram
Gaspddrag - sympatiska hervsystemet

"“Spela dod"-program
Broms - parasympatiska nervsystemet

2016-10-07

Symtom, KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale)

Koncentration

Minne
Kroppslig uttrottbarhet

Uthdllighet

Aterhdmtning

Somn

Overkdnslighet for sinnesintryck

Upplevelse av krav
Irritation och ilska

0 ® N O AW

Vilken del av hjdrnan dr for

tillfdllet inkopplad?

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

o

BT,
]

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

Reptilhjdrnan:
Flykt, anfall, spela
dad...

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken

“Rad och graon zon"

L&g stress

M&Tﬂlg stres Hog stress
Nya hjarnan ~ ° : N + Reptilhjdrnan tar
handldgger dver.
Kanslor och Dom och vi;
tankar stér till * utdefiniering och
vér tjdnst indefiniering
Fadkta eller fly , di Tankarnas kontroll

efter rationellt ~ sinne for over kdnslorna nu
dvervigande proportioner helt borta
Tack till Lennart Lindén, UGTL konsult, fér pedagogiken! 448

Stresstroskeln

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

Under den fungerar vi dndamélsenligt.

Overskrids den bérjar vi klicka; hjdrnan stér allt
mindre under var viljemédssiga kontroll.

De kognitiva férvrdngningarna ékar dé kraftigt, och
kroppen slar om till de automatiska forsvarssystemen -
“fight or flight" eller “play dead".
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Personlighet och stress /—/! r 4

\

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt
utsatt

Vilka dr dina svaga punkter?

For att i gorligaste mén behdlla
- t ex nér hon kinner sig pressad av kontrollen 6ver dina tankar,
auktoriteter eller upplever sitt kdnslor och handlingar ar det
sjdlvbestdmmande hotat - viktigt att du minimerar dina
s@rbarhetsfaktorer.

\_/_‘/\/-j

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

“Stresstroskeln” varierar med omstdndigheterna Hur dr din arbetsplats?

Skadlig?

Sarbarhetsfaktorer sdnker stresstroskeln
* Hunger

+ TIlska (anger) " "
- Ensamhet (lonely) HALT
+ Trotthet (tired)

+ Sémnbrist

- Smdrta och vdrk

+ Droger

+ Férluster

+ Férdndrad livssituation

+ Konflikter

Ofarlig?

Hdlsosam?

Hdlsofrdmjande?

Hdlsoskapande?

Forebygg i st f att rehabiliteral

+ Rehabilitering av den som blivit allvarligt sjuk av
stress dr ofta utomordentligt svér, komplicerad och L
I8ngdragen, och effekten dr ofta langt ifrdn 3
tillfredsstdllande.

* Satsa ddrfér maximalt pd prevention och pé tidig
upptdckt av stress hos medarbetarna.

* Arbeta bdde med kollektiva insatser fér hela
arbetsplatsen och med individuella insatser.
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Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress
Daligt
2 ledarskap
Integritets- ‘ Bristande
konflikter arbetsglddje

456

Vi kan SKAPA besvirliga medarbetare %

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

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

Vad har nu allt
detta med
besvdrlige

Kalle att gora?

Ndgra anledningar till att en médnniska dr "besvarlig"

. Livet/jobbet/andra omstindigheter

. Systemet - du sjdlv, hens fru/chef/annan gér hen
besvirlig

. Relationen/interaktionen funkar inte, evp g a
dysfunktionellt system

. Sjukdom

. Personligheten/karaktdren

. Taskiga kartor och orimliga forvantningar

. Svérigheter att balansera konflikten mellan integritet
och samarbete

. Brister i uppfostran?

Visst, det finns rdtt hopplésa medarbetare
ocksd.

' "Det finns manniskor |

| som ingen vill se [..] det N Wi

| finns mdnniskor som ORKESTER
|\ baraGudorkarmed.”
\\ . 'j

Hur gér man dd fér att hantera orimligt Idga
prestationer och andra problematiska
medarbetarbeteenden? Se separat avsnitt.

Besviirliga ménniskor - en principskiss

Daéliga
kartor

t

Hég sarbarhet

Svdrigheter \

hitta bra Orimliga
balans mellan férvdntningar
samarbete och

integritet

461

2016-10-07
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Varfér frdgar ingen:

“Vad kostar det att
jobba at dig?"

Det dr inte ofarligt att arbeta med ménniskor

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

Eller far jag ndgot bra av att jobba hir?

Relationer och ndarhet

Utlopp for mina intressen
Mening

Gladje

Sjdlvkansla, stolthet, integritet
Personlig utveckling

Halsa

2016-10-07

“Vad kostar det att jobba &t dig?”

Relationer och nérhet?

Vénner, fordldrar, barn, fru?
Intressen, hobbys?

Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet?
Personlig utveckling?

Ohdlsa, stressrelaterade sjukdomar?

“Bad jobs kill people”

* Undersékning: 821 vuxna, 20 8rs tid, arbetsdag 8,8
timmar.

* Resultat: De som upplevde ddlig stdmning och ddlig
uppbackning lopte 2,4 gdnger sd hag risk att dé dn de
som inte gjorde deft.

Sharon Toker

465

Bdrkraft - kraft att bdra

Vi maste fa lika mycket som vi ger pa
arbetet, vi maste fa pafylining.

En anstdlld dr en investering som
mdste vdrdas omft.
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Stress och sjdlvkdnsla

Fraga forst varfér du
gor s@ mot dig sjdlv.

Diagnostiskt test - hur duktig dr du?

Jag tror att jag ibland forscker
bevisa mitt vdrde genom att vara
duktig.

Jag kénner ibland att jag méste vara
litet bdttre dn andra for att duga
infor mig sjdlv.

Min sjdlvkdnsla dr alltfér beroende
av vad jag dstadkommer i mina
dagliga sysslor.

Jag kdnner ibland ett inre tvdng att
dstadkomma ndgot virdefullt hdr i
livet.

ndgra vanliga forslag

Varfér finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kadrlek"?

Ta itu med din prestationsbaserade sjélvkansla

Exempel pa pastéenden:

Jag éar néjd med att vara just den
Jag ar.

Jag kanner mig positiv och
optimistisk om livet i storsta
allmanhet.

Min sjalvkansla ar alltfor mycket
beroende av vad jag &stadkommer i
livet.

Jag brukar pressa mig hért for att
astadkomma nagot vardefullt har i
livet.

2016-10-07

Vad kan du sjdlv gora for att motverka skadlig stress -
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Viktig friga till mig sjilv

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

o Jag ar viktig och vdard att

ha det bral

Odla din sjdlvkansla.

Varna din integriteft.
Vdlj sjdlv ditt liv.

6od sjdlvkdnsla

+ Gér att du kdnner dig véard att ha roligt pé
jobbet.

+ Férhindrar att du I&ter dig utnyttjas pd
jobbet.

* Minskar risken for utbrdndhet och
utmattningssyndrom.
Ar kort och gott en forutsdttning for att du
ska ta ansvar fér dig sjdlv - hur du mér och
hur ditt liv ser ut.

For att veta var véra grdnser gér
maste vi kdnna efter, och lyssna pd
v@ra inre signaler - dven de svaga.
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[r v —
Sag dumer
o g art

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

485

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.

487

2
Frdgestund!
<

Ingen fr&ga
ar for duml

488

Den besvirlige har ofta ingen aning om vad han
hdller pd med

Undermedvetet

489
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Sjdlvkdnnedom - en bristvara

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

Vi dr alla omgivna av en mur av tystnad.

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

Att vixa = att
utoka det

- Vad jag vet
medvetna fdltet om mig sjlv
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lyhbrdhet
Tydlighet
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig
Stor fasad = ensam Stort omedvetet falt =

personlighetsproblematik

Att vixa = att .
utéka detta falt Vad jag vet

jalv

Oppna faltet Blinda faltet

Vad andra vet

om mig Lyhidrdnet

=N

Fasaden \\&}Jkénda faltet

Stort fdlt =
personlighetsproblematik

Vad andra inte v
om mig

Stor fasad = ensam

Sjdlvinsikten kan brista pd flera sdtt

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
e
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lyhordhet \/
Tydllghelj
/—\‘
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet >
om mig

Det blinda fdltet dr en sdkerhetsrisk som ldtt kan utnyttjas av den som
vill mig illa.
Det réda faltet minskar min forstdelse for mig sjélv och den vérld jag
lever i, och ddrmed mina mgjligheter att leva effektivt. Jag kan inte
hantera det jag inte ser och férstdr!

Taskig sjdlvinsikt kan std mig dyrt

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

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

Omedvetna behov 6kar risken. Det dr svért att gardera sig mot
handlingar som styrs av behov jag inte ens forstér att jag har.
Dessa kan driva mig till precis vilka dumheter som helst.

Det handlar vanligen om helt “normala” behov, sédant vi alla

behéver. Sex, gemenskap, status, betyda négot for andra osv.
Aven "goda” behov och motiv kan f8 oss att gora saker vi bittert
fdr dngra. Det dr inte riskfritt att vilja sin ndsta val.

Vad dr "blind fordlskelse” annat d@n en biologiskt styrd
for"rplanfningsdr‘iff’

Behovet av att vara “ndgon” driver ménga narcissister till en
fdfdng jakt p& pengar, status och bekrdftelse.
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“Fasaden” dr ett resultat av svag sjdlvkdrlek i kombination
med behovet av uppskattning och tillhérighet

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

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

Be om det.
Erbjud &terkoppling i retur, erbjud en pakt. 1
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 géra dig, ett uttryck fér omsorg och mod.

Férmedla att du dr tacksam dven fér “negativa” och “jobbig”
&terkoppling.
497

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 pd vad du vill héra sd 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 hélla med - tvirtom dr det viktigt att du
behdller tolkningsforetradet.

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.

ﬁk_ 16-Gringen pa villovégar

Varfar skulle hon lyssna pé dig?
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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 far.

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

Stephen R Covey

Om den andre dr viktig for dig - visa det

Du mdste ldta det som dr viktigt
for den andre vara lika viktigt for
dig som personen dr viktig for dig.

2016-10-07

Saker vi EGENTLIGEN vill ha

Autentisk kontakt

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

Bli tagen pé allvar

Arlighet och sanning, hjdlp att forstd
Férstdelse

Omtanke

Medkdnsla

Uppmuntran

—_ "

Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

Narcissistens tragik

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

L

Det gar inte att gora
nagra insdttningar
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Féorutsattningar for kreativt samarbete

Forsoker forstd
varandras behov

Villkorad villkorsloshet?

Alskas bara for att vi finns.
o
-l L=

Alskas for vér "kdrnpersonlighet”; véra
djupaste och mest ofordnderliga
egenskaper.

-l o=
Alskas for det vi gor, véra prestationer.
o -
Alskas for vér rikedom, vér makt eller vért
utseende.

2016-10-07

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.

Hur kan jag stdrka min “sjdlvkansla"?
01

Sjalvinsikt

Sjdlvrespekt
Sjdlvfortroende

- Leva med
Odmjukhet och . ) ha
o ¥ tegritet, utifran
Trdna, forbattra nyfikenhet. inte Yo
kunskaper och 4 Diciilesie
prestationer.

Okad observans pd
andras reakftioner,
reflektera mera.

vdrderingar.

e il i s Vara autentisk, visa

s vem jag dr.
positiva - -
vdrderingar och Skaffa mig multipla N .
bersm. system for regelbunden Gora %oﬁ for
och tillférlitlig LIRS
Realistiska mdl feedback.

och ambitioner.

Umgds med
mdnniskor som
visar att jag dr

Ta emot, inte gd i
forsvar.

viktig for dem.

Villkorad villkorsloshet?

Alskas bara fér att vi finns)

-~ —

Alskas for vér
"kdrnpersonlighet”; véra
djupaste och mest
oférdnderliga egenskape
Alskas fér det vi gor, véra
prestationer.

Alskas for vér rikedom, vér makt
eller vért utseende.

2.

ett syfte storre dn dig sjdlv.
3.

behov. Bara att bérja fylla pé!
4.

berikar deras liv.

"Ddlig sjdlvkdnsla"?
Lev med integritet - vet och visa vem du dr, och It
dina djupaste vdrderingar styra ditt liv.

Lev s@ att du blir tagen i ansprék, helt och fullt, for

Ge frikostigt av dig sjdlv till andra. Alla har ndgot att
ge, och alla du mater har en mdngd otillfredsstdllda

Umgds med manniskor som visar att de tycker om dig
som du dr, att du dr véardefull for dem och att du

Lyckan féljer med sjdlvkanslan pd kapet.

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

I slutdnden ror det sig
@nd@ om en paradox - vi
dlskas ovillkorligt
eftersom vi dr en mdnniska
med de grundldggande
egenskaper som gor att vi
betyder ndgot for den
andre.
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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 sjdlvkansla utvecklas genom dialog och relation till andra.
Skaffa dig autentisk dterkoppling frén manga olika hdll (frdga)...
..men umgds med manniskor som verkligen bryr sig om dig.

Var 6ppen och drlig med dig sjdlv, bdde ndr du dr sjdlv och
tillsammans med andra. Visa vem du dr; vad du tycker, vill och
drémmer om.

Lev efter dina egna normer och virderingar, handla med
integritet, gor det som dr “jag".

Gor sddant som du tycker om och mér bra av.

Véga vara sérbar, ta risker, lev modigt.

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

VALT
STALV

Annars vdljer
ndgon ANNAN
at dig!

Sammanfattning av denna dag

1. Inse att du kan vdlja
2. Valj

Stressen dr inte en sjukdom - den
dr ett resultat av vart sdtt att
leva, arbeta och tdnka.
Vill vi bli av med stressen mdste vi
dndra vart satt att vara.

Aleksander Perski

Hur ska man leva, fragade mig i
ett brev en som jag tdnkt stdlla
samma fraga.

Nu och som alltid forr, vilket
framgar ovan, dr inga fragor av
s@dan vikt som de naiva.

Wislawa Symborska

Du har sjdlv valt att hamna hdr

Byrdkrati

Martyrskap
Personlighetsfordndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter

= bitterhet och cynism
Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

+ depression
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Men jag mdste ju dndad..

Shack - du mdste
ndstan ingenting.

Du vdljer deft!

Vem viljer dina mal?

"Mdnga slasar férgdves bort en massa pengar pd att
képa saker de inte behéver fér att imponera pd
manniskor de inte kdnner

(]
resultatet blir besvikna medborgare som tillbringar
livet med att grdma sig éver vad de aldrig far och
glémmer bort att njuta av de mdnga ting de borde
vara tacksamma fér, men vilkas virde de
upptdcker forst nar det dr for sent.”

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981).

2016-10-07

Vi dr fria att vdlja, men...

Gor vad du vill, sa 6ud, och betala for det

Spanskt ordsprak

Vi kan vilja vara handlingar, men inte dess
konsekvenser.

Hur vet jag vad jag ska
vilja och vad jag ska
vilja bort?

Lutar din stege mot rdtt vagg?

Vad dr din framgdng vird, om du:
Kdnner en djup inre saknad och
tomhet?

Kdmpar forgdves for att kdnna dig
hel och leva i enlighet med dina
egna vdrderingar?

+ Saknar djupa och tillfredsstillande
relationer till andra manniskor?

ﬁbFrcnmgéing och "success" forutsatter att min stege lutar
mot rdtt vagg

Ett framgdngsrikt liv handlar om att leva s&
att jag uppndr mina hégsta visioner for vem
jag vill vara och vad jag vill 8stadkomma.

INTE om att vara och leva som ndgon annan
eller samhdllet vill.

"There is only one success - to be able to
spend your life in your own way."
Christopher Morley
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S [
Sammav lapp fortforande?
nget
offer

Normal day

Normal day, let me be aware of the
treasure you are. Let me learn
from you, love you, savour you, bless
you, before you depart.

Let me not pass you by in quest of some Den goda Gr‘beTSp'OTSQH

rare and perfect tomorrow. Let me
hold you while I may, for it will not
always be so.

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

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

M@ bra pd jobbet i sammanfattning Har du som dr chef ténkt pd att...

Statistiskt sett ldmnar din
medarbetare inte foretaget...

Hen lamnar dig!

537
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Dalig chef kar risken
Att vélja ratt chef for hjértinfarkt

= o -, Den som upplever sig ha en da-
::an lagga atskilliga lig chef lbpe‘: hogre risk for ne-
i ar ti itt i gativa hélsoeffekter senare |
ska ar till ditt liv livet. Detvisas | en ny doktors-
avhandling frén Karolinska in-
stit
Man | Stockholmsomradet
som nir en studie inleddes var
missndjd med sin chef l6pte 25
procents storre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
pafbljande tiorsperioden.
gt varstod vid Korrige:
ring for traditionella riskfakto-

Inte dennal

Inﬁg’rsen ni gér under arbetstid dr
sjdlvklar. Det dr vad ni gor utanfor
som rdknas.

n
Avhandlingen visar ocksd att
den som upplever att ledarska-
pet pé jobbet dr daligt \6per
Bkad risk for sjukfrnvaro,
medan bra chefer tvirtom
Finn L . . minskar risken for sjukfran-
n Lied, norsk industriminister " » 4
Avhandlingen bygger p in-
tervjuer med ndrmare 20000
anstallda | Sverige, Finland,

Tyskland, Polen och Italien. »

En bra chef stéttar sina medarbetare i alla vider!
En hel massa grejer med samma syfte -

- medarbetare som trivs och
upplever arbetsglddje

Optimalt resultat

..inte bara chef, forresten
Great companies and a great life

“For no matter what we achieve, if
we don” t spend the vast majority
of our time with people we love and
respect, we cannot possibly have a

Vilj kollegor

great life."
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SvD Naéringsliv sondag 24 juli 2011

Snilla kollegor forldnger livet

Vinliga kollegor som hjilper dig i arbetet férlinger
livet. Det visar forskning frin universitetet i Tel
Aviv i Israel, som presenteras i tidningen Health
Psychology. Istudien har 820 personer fran olika
branscher f6ljts under 20 &r. Personerna fick i bor-
jan av studien svara pa frigor om sin arbetsmiljo,
bland annat graden av socialt stod. Resultatet visar
att de som hade ett gott stdd levde lingre.

ANNA DE LIMA FAGERLIND

2016-10-07

Arbetsmilj6 och arbetsglddje i sammanfattning

Hur @r vi mot varandra
har?

546

Relationen med kollegor paverkar dm halsa

Det ar inte bara ledarska-
pet som paverkar hur med-
arbetarna mar. Relationen
mellan kollegerna har ef-
fekt pa de anstilldas hilsa,
och hjdlpsamma arbets-
kompisar bidrar ocksa ti|
attdulever ldngre, enlig

att goda relationer paj

Forskarna har genom en-
kéter matt stressnivaer pa
]obbet och V||ket stod man

Studien visade ocksa att
enstottande chefinte
hade nagon effekt pa ris-
ken for dodlighet.

Kvinnor som arbetade
pa positioner med mycket
kontroll och delaktighet i
beslutsfanande hadeen

forhajd dodli

bet sanker do

ken, och for personer me
lan38och43arar
kopplingen sarskilt stark.

isk.
Samma koppling gick inte
att hitta bland mannen.

Goda jobbrelationer minskar
dédligheten.

FOTO: SCANPIX

SvD 29 maj 2011

Svaga sociala band pa arbetsplatsen okar risken for

andhet

utbr:

universitet

Lingtidssjukskrivning pa grund av
avsaknad av trygga och sikra sociala relationer. Det visar en nyligen publicerad avhandling i

vid Karlstads

ingface mulpmlvh m med konsekvenser 0 individen, dennes narmaste

perspektiv, siger
rskild tonvikt pd si Kl

ider som de arbets|

Avhandlingens titel iir Man dr ju inte mer in minniska. For mera information kontakta Ulla-Britt Eriksson, doktor i
kap, tel 054 700 1646 eller 0703 191902

folkhiilsov

ens vergripande syfte har varit att beskriva och forst
sson. Fokus har legat
etsdiagnoser

indringar och uttalade politiska mal paverkade rehabilite
a sjukskrivna. Ett arbetsmarknadsy

foregis ofta av en ling period med

ser ka
¥ upp den lvghande kraft

le processer som leder till lingtidssjukskrivning utifran de
sjukskrivningar med psykiska, stressrelaterade diagnaser,

pi de sjukskrivnas arbetsplatser var bland annat de stora forindringar som
under 1990-talet. De piverkade inte bara den psykosociala arbetsmiljon utan dven
illbaka tll arbete, nte minst for arbetdosa § sjukskrivna

. arbetsgivaren och

4 och siikra sociala
saknats i deras

ot gavs
skt problem.

Bra arbetsgemenskap

Det forefaller som att goda personliga
relationer och en kdnsla av gemenskap
mellan medarbetarna pg arbetsplatsen
forebygger "utbrdndhet”.

Behovs dven bra stéd utanfor arbetsplatsen.

Mentor sdkert bra fér ménga.

Vilken sorts medarbetare samlar vi pd i vér
organisation?

Foretagets medvetna satsning pd
medarbetarnas trivsel avgor vilka

medarbetare man lyckas attrahera och
behdlla.
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Ledarens viktigaste uppgift?

Skapa en god stdamning och
atmosfdr i gruppen

Hur kdnns det att vara en del av denna
gemenskap?

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

Viktiga dvergripande virden fér samspelet med andra

Likvdrdighet
Autenticitet
Integritet
Sjdlvkdnsla
Personligt ansvar
Socialt ansvar
Gemenskap

Kan detta tillampas pé hur jag relaterar till
mina medarbetare?

Om jag

= behandlar medarbetaren Iikviirdi?_f (hens tankar,
kdnslor, onskningar och behov dr Tika viktiga som
mina egha)
respekterar medarbetarens integritet
stottar medarbetarens personliga
ansvarstagande och utvecklingen av hens
sjdlvkansla

= sjdlv dr dkta och autentisk i vér relation

D4 dlskar jag medarbetaren pd ett sitt som ar
bra for henne, och som hen upplever som
kadrleksfullt.

2016-10-07

Ny instruktion for vilsna fordldrar

1.Skapa en bra stdmning i hemmet, ddr det ar
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 pd min arbetsplats om jag
bytte till motsvarande ledarskapsfilosofi?

Vad menas med att “dlska” ett barn?

Om jag
behandlar barnet likvardigt (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

Da dlskar jag barnet pa ett sdtt som dr bra for
det, och som barnet upplever som kadrleksfullt.

NG jda medarbetare bryr sig om resultatet.

“Unhappy people don”t give a damn.”

1

“Happy employees vastly
outperform unhappy ones."
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Ledarskap, enbildskurs:

Behandla dina
medarbetare vdl

/

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

Kahlil Gibran, Profeten

“Mdnniskosyn" - vilka dr dina djupaste
vdrderingar?

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

Rag‘

s

Martin

Martins farfars syn pd andra
(kénd for att behandla alla lika)

SvD Nringsliv 11 sept 2011

2016-10-07

Den andre ska inte bara géra nagot...

Hen ska vilja gora det hen gor!

Det centrala i
chefskapet dr att
skapa ftillit och det
bygger man genom att
vara rédttvis, palitlig
och forutsdagbar mot
sina medarbetare.

Christer Sandahl

Missngje, konflikter, stress, utbrdndhet,
besvdrlighet...

En annan riskfaktor dr att man uppfattar
sig sdmre stdlld / belénad dn andra
medarbetare

4

Centralt att skapa en kdnsla hos de
anstdllda av att arbetsplatsen dr rdttvis i
alla avseenden
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Rattvisa, samt klara riktlinjer for befordran

https://www.youtube.com/watch?v=6cJ xRqTs5nk&feature=youtu.be

Aporna
Elefanterna
Osjdlviska och rdttvisa ledare som ser till verksamhetens Gurka och druvor
bdsta.

Tydliga och kdnda principer for fordelning av
arbetsuppgifter, férmdner, befordran, lon.

Medarbetarna har méjlighet att framféra sina synpunkter.
Medarbetarna kdnner sig behandlade med omtanke och
respekt.

En anstillning = TVA kontrakt Ni behéver rekrytera fler riktigt kompetenta och attraktiva
medarbetare. Eftersom ni ocksa vill behdlla dem far ni nu en
obegrdnsad budget for att skapa en optimal arbetsplats.

L. Det uttalade 2. Det underférstédda Gor en skiss éver "mjukvaran” (alltsd inte den fysiska miljon)!

ANSTALLNINGSAVT)

Vad dr ni varit noga med att inte ta med, dvs vad utmdrker en
ddlig arbetsplats?

565

Foretag behover BADE kultur och struktur Hur skapar vi en god stamkultur?

Struktur Kultur
Chef. + Ledare.
Kan beslutas, t ex + Vdrderingar, hur vi dr mot

organisationsform. varandra. “Men i Al sallanat masteldiing
Ofta det enda Kan inte bestdmmas, mdste EaNpaCnicy Kommer Sa angr masTelciies

organisationen arbetar levas. nGQOT_quf‘TSGI’r_\. I de flesta f§reTag O.Ch”
medvetet med. Har vi valt v&r kultur? Eller organisationer dr jobbet otroligt trakigt.

lamnat kulturutvecklingen &t
slumpen?

Ingebrigt Steen Jensen, Ona Fyr

Tack till Christer Olsson
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Vi vill inte ha: Vi vill ha ndgra f8, tydligt

= meningslosa definierade upp?i ter-
sammantrdden och en massa roliga
strategiplaner upplevelser som belgning!

organisationsplaner . . o
omorganisationer Vi vill ge ndgot, och vi vill fd
Skrati ndgot - kdrlek, glddje,
byrdkrati mening och gemenskap.

implementeringar

budgetmonomani ..vi vill ha en férgstark,

enfaldighet livsbejakande stam att ; Om du har trdkigt blir du trakig!
hyckleri vara del av...

RN AR i< L (Bl Vi vill ha kul pa jobbet!

ol D fiotspt hetpat S,
Kot frén start? i /” ot S oy
dennal

Se separat avsnitt fBr
utférligare
Ar arbetsglddje 6 h + majlig i ett tillrdckligt déligt besiatvning.
system eller med en tillrdckligt ddlig chef? 10 ET7 FopoRp
lyebas Hlhemmans R
Vad kdnnetecknar
féretag och
medarbetare som
lyckas, som ndr sina
mél och som har kul
pd vigen?

Att skapa ett bra foretag " Organisationens roll och méjligheter:

1. Hur kan organisationen forebygga
handlar om att bygga en god stressrelaterad ohdlsa pd
stamkultur. arbetsplatsen?

2. Hur kan organisationen hjdlpa
medarbetaren i riskzonen?
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Skydd mot stressrelaterad ohdlsa

Goda sociala och ekonomiska férhéllanden
— Bra socialt ndtverk
Gott socialt stod
— Hag social status
— Hag utbildning
— Makt och inflytande
. Goda livsvanor
. Aterhdmtning
. Somn

Varfor har den stressrelaterade ohdlsan 6kat?

* Arbetsdverbelastning vanligaste orsaken, men den samlade
livsbelastningen dr av betydelse. Sdllan bara problem p&
Jjobbet.

Ra‘rionaliserinzar och neddragningar pd arbetsplatserna
troligaste forklaringen.

+ Empiriskt stéd for att storleken pd personalneddragningen i
de svenska landstingen i borjan av 1990-talet var kopplad
till antalet Idngtidssjukskrivna for psykisk ohdlsa fem dr
senare.

+ Upprepade omorganisationer, dndrade roller och sociala
strukturer mm spelar troligen ocksa roll.

Kan det vara sd att arbetstrivseln och arbetsglddjen - som
beror av flera av de ovan ndmnda betingelserna - ar den
avgdrande faktorn (min fraga)?

pekulation om orsakerna

Det uppdrivna samhdllstempot. Mycket litet tid for reflektion

eller att smita undan en stund.

Upplésning av existerande grupper. Vi fér vér bekriftelse och |

kanslomdssiga ndring frén andra, och dessa dr inte sjdlvklart
utbytbara.

Otydligt ledarskap och suddiga arbetsbeskrivningar, i
kombination med krav pd haga prestationer.
Individrelaterade faktorer som t ex bristfdllig sjdlvkdnsla,
svrigheter att sdga nej och sdtta grdnser, existentiella
faktorer, meningslésa eller omgjliga arbetsuppgifter.
Kulturellt betingat férnekande av kdnslors avgérande
betydelse. Vi befinner oss stdndigt i ndgot slags
kanslotillstd@nd, och detta dr drivkraften fér allt liv.

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

2016-10-07

Varfér har den stressrelaterade ohdlsan ékat?

Samhidllsférdndringar pd 1990-talet?

+ Personalneddragningar pé arbetsplatserna

+ Okade effektivitetskrav

+ Ldngre arbetstider

+ Stérre ansvar for individen att sjdlv avgrdnsa sitt arbete
+ Reducerade trygghetssystem

« Oftrygghet i arbetet

Okad arbetslsshet

36 2011 1

Foretag med friska medarbetare

Utmadrks av mer utvecklat arbete avseende

+ Ledarskap

+ Kompetensforsorjning

+ Kommunikation

« Delaktighet

+ Halsa och sjukfrénvaro

Har en tydlig ledarskapsfilosofi dér bdde sociala och
yrkesspecifika kunskaper betonas.

Har ett bdttre utvecklat organisatoriskt stad till
ledarna.

Satsar i hdgre grad pd internrekrytering av ledarna.

“Halsa och framtid”, Magnus Svartengren, KI, redovisat pd
www.dagensjuridik.se i juni 2009 av Johan Larsson och Stig Vinberg

Foretag med fa sjukskrivha

. Tydliga strukturer. Inom dessa kan medarbetarna
réra sig fritt.

. Satsar pd ledarskapet. Stdd till ledarna, rekryterar
ledare som kan arbeta i grupp, delaktighet.

. God kommunikation. Ledaren positiv, vdgar sté fér sin
dsikt men kan lyssna pé andra, l6ser sakkonflikter.
. Intresse for medarbetarna och hur de har det.

Samt att chefen har hagst 15 understillda.
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Vad skapar friska foretag?

Vidnlighet och vdlvilja.

. "Positive regards”. Utgdr frdn varandras goda
uppsét, férmedlar att vi vill varandra vél.

. Fryser inte ut medarbetare, och ser om det
hdnder. Kdnt sig utfrusen, inte vdlkommen i
gruppen -> férebddar sjukskrivning!

Stresshantering pd arbetsplatsen

Skapa tid fér dterhdmtning.

* Kolla att personen kan koppla av pé fritiden (annars illa
stressad).

* Hjdlp medarbetaren ha det bra och f néring dven privat.

+ Motverka ensamhetsupplevelse privat och pé jobbet.

+ Hjdlp medarbetaren se att man sjdlv kan reglera sitt inre
tillsténd.

* Hjdlp medarbetaren till mer realistiska tankar och
tolkningar. Vilka hjdrnbanor viljer jag att skapa just nu?

+ Vid svér stress: se till att medarbetaren fér professionell
hjdlp.

+ Men stress dr sdllan ett individproblem. Psykoterapi + ter

till samma kontext -> &terfaller ofta.

Lagom antal medarbetare/chef (hagst 15).

Du ska inte forsoka “maximera” gruppens prestationer.
Att stdndigt oka pressen, 6ka kraven, begdra

overtid osv gor att medarbetarna forr eller senare
tar slut och sjukskriver sig eller byter jobb.

OPTIMERA gruppens prestationer dr bdttre. Det
innebdr att ta ut det mesta ur gruppen, utan att
skada dess majligheter att leverera ldngsiktigt.

2016-10-07

Stresshantering pa arbetsplatsen

Léngsiktigt arbete, tar aldrig slut.
+ Stresshantering p& bdde organisatorisk och individuell niva.
* Hur &r vi med varandra hér?

+ Arbeta utifrdn mdl och virderingar.

+ Delaktighet och arenor fér moten. Informations-APT och
diskussions-APT.

+ Skapa tid for reflektion.

« Kontroll och autonomi.

+ Levsom du ldr.

+ Hjdlp medarbetarna kinna igen stress hos sig sjdlva och
varandra.

Hjdlp medarbetarna hitta trivseln i vardagen.

BESLUTS-

UTRYMME/
KONTROLL ‘

Hur leder stress pd arbetet till sjuklighet?

Krav/kontroll/stédmodellen:

« "Spdnt" arbete (hdga krav + litet beslutsutrymme) orsak till
ca 10 % av alla hjdartinfarkter.

« Ontirygg/nacke/skuldror: héga psykiska krav, litet
beslutsutrymme, déligt socialt stod 6kar risken.

+ Kombinationen av bdde fysiska och psykosociala
péfrestningar i arbetet ger kraftig éverrisk for

landryggsvdrk hos arbetande kvinnor.
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Anstrdngnings- och beléningsmodellen

Belsning

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

4. Anstringning/belsningsmodellen
Rdttvisa (I6n, befordran)

1. "Person-Environment Fit"
— Omsorgsfull rekrytering och

inskolning Bekrdftelse, sedd och uppskattad
2. Krav/kontrollmodellen Social status
Rimliga ki Ger Gkad sjdlvkansla
imliga krav 5. KASAM
— Tillrdckligt antal "
medarbetare Be”‘_"g’ hot
— Information om vad som — Begriplighe
hdnder — Hanterbarhet

~ Delaktig i beslutsprocesserna 6. Maslach och Leitner
— Kunskapsutveckling Rimlig arbetsbelastning
— Tydligamél och ramar God kontroll 6ver arbetssituationen

A Adekvat beldning
3. Krav/kontroll/stédmodellen Bra arbetsgemenskap

- Socialt Klimat Klara riktlinjer fér befordran,
— Manniskor, inte bara rdttvisa
medarbetare

Inga virdekonflikter, meningsfullt

- Gemensam mdlsdttning arbete

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

Uppenbart:
1. Rdtt person pd rdtt plats.

2. Resurser, kompetens och beslutsutrymme som matchar
kraven.

3. Stdd och gemenskap.
4. Beléning i proportion till anstrdngningen, rdttvisa.
5. Syfte och mening.

Inte lika tydligt:

6. Arbetsglddje (sekunddr effekt av 1-5)?

7. Korrektakartor, férstdelse fér vad vi gér och varfér?
8. Kunna arbeta i samklang med sina kdrnvdrden?

9. Bli tagen i ansprdk, uttrycka mig i vérlden, gora skillnad?

2016-10-07

Férhadllanden som framkallar stress i arbetslivet

"Person-Environment Fit"

— "Hitta rdtt man pd rdtt plats”: individbedémning + kravprofil for
arbetet

2. Krav/kontrollmodellen
3. Krav/kontroll/stédmodellen

— "Socialt stéd eller socialt klimat"
— Isolerad, utan st6d av arbetskamraterna

4. Anstrdngning/bel6ningsmodellen
5. Bristande KASAM
"Bristande Maslach”

KASAM, krav/kontroll/stéd, anstrdangning/belsning, dr/tror/vill,
integritet/samarbete

Terrdngen

Visionen
Kartan

A LA
Begriplighet «<——— Hanter!
N— { il

Den goda arbetsplatsen
i primdrvarden e se .

Viktigast fér trivseln och fér att stanna kvar (27 alternativ):

Bra arbetskamrater (70%).
God bemanning.

Delaktighet i beslut kring verksamheten.
Tillrdckligt med administrativ tid.
Mgjligheter till kompetensutveckling.
Kollegial samverkan pd arbetsplatsen.
Vilorganiserad mottagning.

Mgjlighet att variera arbetstiden.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

(1114 svar)
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Den goda arbetsplatsen
i primdrvarden e s

Viktigast for trivseln och fér att stanna kvar (27 alternativ):
Bra arbetskamrater (70%) (stod)

God bemanning (kontroll)

Delaktighet i beslut kring verksamheten (kontroll
Tillrdckligt med administrativ tid (kontroll)
Majligheter till kompetensutveckling (kontroll)
Kollegial samverkan pd arbetsplatsen (stod)
Vilorganiserad mottagning (kontroll)

Mgjlighet att variera arbetstiden (kontroll)

Goda relationer
och bra arbets-
férhdllanden

® N O AwN

2016-10-07

Skapa en organisation som stédjer
medarbetarnas magjligheter att hitta en bra
balans mellan egna och organisationens behov

Integritet m Samarbete

Personliga Anpassning
behov och l
grdnser

Individ
Originalitet

Imitation

Smdrta

Signal/symtom

6Grupp/samhdlle
Konformitet

Hjdlp MA hitta balansen mellan sin personliga
integritet och arbetets krav p& anpassning.
Dvs begdr bara rimliga saker.

Integritet Samarbete

Individ l Grupp/samhdlle
Konformitet

Originalitet

Signal/symtom

596

Hjdlp MA tillgodose sina viktigaste behov dven pd
Jjobbet

Sjdlvfar-
verkligande

Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

Trygghet

Kroppsliga
behov

Hjdlp MA fd ihop sitt liv

Privata relationer GeLL?
Yrkesman,

Make, far, son, vén... kollega

Fritid och
hilsa

Fysisk och
psykisk hdlsa

Hjdlp MA vilja bort

Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt:
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Fréga MA vilken hjalp hen vill ha, och hjélp hen med det | Hjdlp MA géra saker hen mdr bra av

Bra saker Déliga saker Bra mannisk Daliga ménniskor|

o Frdga medarbetaren hur du bdst
hjdlper henne.

o Stéd den som mar ddligt att gora

sadant hon tycker om och mér bra av [

promenad

fika

prata
tréffa ndgon vin i vars sdllskap hon brukar
mé bra

AN 6IORD &V Jii ROSHCDEN

Hjélp MA &terta forlorad mark i tid

Arbete och risk for ohdlsa, sammanfattning

1. Det finns anledning att anta att en arbetssituation som man finner
mhe_nlingsfull och som innebdr ett tydligt uppdrag minskar risken far
ohdlsa.

2. Hur arbetet utformas dr en frdga fér ledningen, som ocksd kan vara

en utsatt position. Som chef eller arbetsledare kan man behdva

stod - inte bara i svdra personaldrenden i samband med

1. Back fo basics! Ldra sig
leva ett normalt liv igen

2. Socialt stod

3. Samtalsbehandling
4. Avspdnhingsmetoder
5)

;ZT:;” sjuks}l:rivr:jn utan ocksa for att hantera den komplexa chefsrollen
- - over huvud faget.
- Mat Ar‘befs,nrnktad . Hur chefer ufévar sitt ledarskap har sannolikt stérre betydelse for
- Vil rehabilitering medarbetarnas hdlsa dn vad tidigare forskning visat och dr dérmed
lla, pauser 6. Likemedel {Herligar‘e en viktig arbetsmilj6faktor. .
- Variation . 4. I ett heltdckande system far interventioner pa arbetsplatsen bor
= [F man dven se till att den hogsta ledningen dr involverad och, inte
Fritid ¢ g | n !
B o Aneas die e B minst, att den fdr ta del av systematiska utvdrderingar som
Familj e innefattar savdl hdlsoaspekter som ekonomiska investeringskalkyler.
> Gl ett normalt liv for att du . Arbetsmiljo- och hdlsoenkdter har anvants med framgdng for att
inte "hinner”, for forr identifiera och ge stod till personer som befinner sig’i riskzonen
- Regelbundenhet eller sedan kommer du for stressrelaterad ohdlsa.
att bli tvungen att ldra . I samband med sjukskrivning finns det fgr‘skninﬂssfﬁd for att
el (v e gora tidiga insatser. De bér _innefatta savdl behand
9 gen. grupp) som a'r?&rder‘ pa arbetsplatsen
atergdngen till arbetet.
Q 602 Y Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utbi 1

Ndgra saker man kan gora for att 6ka medarbetarnas hdlsa
och oka chansen att de kommer tillbaka vid sjukskrivning

Stressreduktion och arbetsdtergdng - vad
fungerar?

1. Skapa férutsdttningar for normalt folk att frivas. Beakta Maslachs slutsatser,
krav-kontroll-stédmodellen samt anstrdngni belsni dell
2. Rekrytfera chefer medvetet.
3. Ldr upp cheferna inom hdlsofrdmjande ledarbeteenden och arbetsforhédllanden.
4. Skapa férutsdttningar for chefen att vdrda sin personal - annars dr det ju
meningslost att ldra upp cheferna (min anmdrkning).
5. Reflekterande kollegiala samtalsgrupper med strukturerat arbetssdtt.
6. Arbetsmiljo- och hdlsoenkdter, t ex AHA-metodiken.
— Riktade insatser som engagerar de anstdllda genom feedback och individuellt
anpassade forslag ger storst kostnadseffektivitet.
— Erbjud de i riskzonen feedback och adekvata hjdlpinsatser (FHV, kurser).
— Forutsatter chefernas engagemang och medverkan.

ArbetsplatsDialog for Arbetsdtergdng (ADA).

Om LUCIE pdvisar tidiga tecken pd begynnande utmattning
kan ADA dven anvdndas preventivt for att forebygga
sjukskrivning.

KBT given av "arbetslivsexperter”, “labour experts” (kort
utbildning i kognitiva principer).

Kollegiala samtalsgrupper.

— LUQSUS-K-paketet (LUCIE, QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS) . Individuell stresshantering?
7. "Employee assistance program” (ringa en rédgivare dygnet runt, Gret om). b "Vardagsrevidering” i grupp?
8. Chefen ha!lfzr konTaktenvmed oc.hJengi]gemr sigi <Iie som dr sjulfslfr'ivna. d Arbetsledarutbildning?
9. 6ruppterapi for sjukskrivna (evi at och fektivt).

Metoden férefaller behéva ta upp och dstadkomma en fordndring
av den arbetssituation som lett ftill sjukdom for att ha effekt.

0. Adekvata fordndringar i den sjukskrivnes arbetssituation.
1. Gradvis arbetsdtergéng.

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utbrandhet;
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Vad menar vi med “behandlingsresultat"? Hddiska tankar?

+ KBT inom rehabiliteringsgarantin dr spel mot ett méal -
férsoker fd individen ater till jobbet men Idter
arbetsgivaren ga fri.

* Hur vet vi att det &@r bra fér medarbetaren att dtergd

eller till den arbetsplats som gjort hen sjuk?

* Kan det vara sg att KBT visst fungergr - den IPI\jdlper

Den drabbade a‘l'er‘g&r‘ sill jobbe‘r? ziiigt;72$£§n inse att hen inte bor atergd till denna

+ Ett mer etiskt effektmdtt dr pdverkan pd
medarbetarens mdende.

Den drabbade mér batire?

ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng, ADA - " " .
P I 9ang. Vad ar det for samhdlle vi skapat?
1. Syftet att underldtta arbetsdtergdng vid stressrelaterad ss genom
att i tidigt skede intervenera pd arbetsplatsen.
2. Tidigt inleda dialog mellan den sjukskrivne och arbetsplatsen
(ndrmaste arbetsledare).
3. Avser att rdtta till obalansen (mellan t ex krav och kontroll) som antas
ha orsakat ohdlsan.
4. Séker lgsningar, som ibland kan involvera sdvél arbetsplatsen som
individen
— Vilka férédndringar tycker den sjukskrivne skulle behévas fér att kunna
tergd i arbete?
— Direfter intervjuas arbetsledaren p& samma tema.
- Tvd teammedlemmar trdffar nu arbetsledaren och patienten tillsammans pd
arbetsplatsen for att stimulera till en dialog om hur man nu skulle gé vidare
for att underldtta arbetsétergdng.

— Overenskommelse om férdndringar pd kort och ldngre sikt.
5. Halv studiedag om arbetsrelaterad stress och hantering av denna.
6. Enkdt LUCIE -> metoden kan anvindas preventivt.

Man gér en "metod” av ndgot sé sjdlvklart som att vi
behéver prata med den som mdr daligt om hur hen har
det, vad som har gatt snett, vad hen skulle behéva och
hur vi bdst kan hjdlpa till med det?

N Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid utbrandhe

2R &
(@)\/cd kan chefen gora for att vdanda ohdlsa tidigt? v (. Vad kan chefen gora for att forebygga ohdlsa? v

(Forebygg!) 0 G&r redan ndr medarbetaren bérjar klart att du dr angeldgen
Vet hur dina medarbetare mér om att hen ska mé bra och att du vill bli kontaktad s& snart hen
— Regelbundna samtal, samt vid behov. inte gor det. Forklara gdrna att det dr din bdde viktigaste och

— Enkdter/besviirsskattningar: LUQSUS-K (LUCIE, QPS- \ mest meningsfulla arbetsuppgift. )
Mismatch, S-UMS, KEDS). 0 Men lita inte pd att alla férmar signalera, utan trdffa

a . q regelbundet och obligatoriskt samtliga. Stress och arbetstrivsel
Hall kontakt med den som inte mdr bra. g g g

Atgiirda snarast missforhdllanden. a Informella méten kan naturligtvis ocksé anvéndas for att f& en
Kollegiala samtalsgrupper. bild av hur personen mdr.
Frikostigt med féretagshdlsovard. 0 Ha stress och arbetstrivsel som en fast punkt pd APT.
Initiera ADA. a Nér individuella behov framkommer, gér ndgot.

a Nar brister pd arbetsplatsen framkommer, tgérda dem.

ska alltid vara ett fokusomrdde vid medarbetarsamtalen.
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Hur chefen kan forebygga psykisk ohdlsa

Utveckla en virdegrund ddr alla behandlas med respekt och
virdighet.

Ledarskap ddr alla kdnner sig delaktiga i beslutsprocessen.
Alla ska ha kontroll 6ver sin arbetssituation och sina
arbetsuppgifter.

Alla ska ha rdtt kvalifikationer fér sina arbetsuppgifter.
Medarbetarnas arbetsborda ska vara hanterbar.

Flexibla arbetstider for att underldtta jamvikt mellan
familjeliv och arbetsliv.

God fysisk arbetsmiljé.

Utveckla en kultur ddr 6ppen och drlig kommunikation
uppmuntras, och ddr stad och 6msesidig fillit dr normen.

Frén Hjérnkoll

Du behéver besluta dig for att dina medarbetare ska md bra,
veta hur det gdr till, formedla foresatsen till medarbetarna, se
till att du har mandat och forutsdttningar uppifrén samt fdlja
hur dina medarbetare mar.

Viktigast: monitorera fortlépande samtliga “dina” medarbetarel
Du mdste helt enkelt veta hur de mdr.

Metod: goda samtal, som bottnar i din medmadnsklighet och din
kompetens i hur man hjdlper manniskor att mé bra.

Det dr inte s@ svért - de allra flesta medarbetare kan mycket vdl
beskriva vad de behéver, och de flesta har ocksé rimliga krav.
Om du inte tycker att denna bit dr genuint rolig och
stimulerande, eller om du tycker att det inte dr ditt jobb att
hdlla pd med detta har du hamnat pd fel post.

Reflekterande kollegiala samtalsgrupper

Socialt stéd har positiva effekter pd savdl fysisk som psykisk

hdlsa. Sérskilt ndr man bdde fér och ger socialt stod.

+ Studie: 5-8 deltagare, 2 h/vecka i tio veckor, utbildad
handledare.

+ Deltagarna valdes ut p g a hég podng p& OLBI. 23% tackade ja,
varav 96% kvinnor, de med hég grad av utbrdndhet/utmattning
tackade nej i hdgre grad.

+ Deltagarna valde sjdlva tema fér trdaffarna.

+ Deltagarna valde ett kortsiktigt férdandringsmél efter varje
traff.

+ Resulterar i upplevelse av ldgre krav pd arbetet, bittre hdlsa,

ldgre grad av utbrdndhet och utmattning, samt mer delaktighet i

arbetet dn en kontrollgrupp.

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka

2016-10-07

1) Vad kan organisationen géra fér att férebygga v ‘
ohdlsa? ‘

Det finns mnga hundra férslag bara i detta bildmaterial (men
betydligt farre saker man kan géra nar ndgon redan blivit sjuk). Man
kan oméjligt komma ihdg dem alla.

Hégsta ledningen maste medverka genom att ge goda
forutsdttningar for att skapa en bra arbetsplats.

Man behaver kort och gott skapa en arbetsplats ddr normalt folk
kan trivas, kdnna glddje och mening osv.

Vilket man bara kan géra om man vet vad mdnniskor verkligen
behéver.

Vilket i sin tur férutsdtter chefer som kan, vill och har mandat
for detta. Utbilda, stotta och ge dem utrymme for att ta vdl hand
om sin personal.

Férutsdttningarna pé somliga arbetsplatser omdjliggér effektivt
arbetstrivsel och kommer dédrfor oundvikligen att alstra héga nivéer
av ohdlsa.

Profylax skulle kunna férhindra flertalet
utmattningstillsténd

Man kan inte planera organisationen frén skrivbordet och
utifrdn rent ekonomiska kalkyler.

Mdnniskor behdver grupptillhdrighet, kontinuitet och
kénslomdssig pafyllnad fér att fungera vil.

En positiv terapeutisk grupperfarenhet verkar vara basta
sdttet att kurera en ménniska som drdnerats pd
samharighetskansla och friska kdnslor.

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

Syftet med de reflekterande kollegiala grupperna

Ge tid och mgjlighet till reflektion och diskussion tillsammans

med kollegor med fokus pd stress och med utgdngspunkt i sin

egen situation och sina egna erfarenheter.

+ Ge majlighet till utbyte av erfarenheter mellan kollegor frén
olika arbetsplatser.

+ Ge majlighet till att bdde ge och ta emot stéd frén kollegor.

* Ge mgjlighet att genom att arbeta med individuella
férdndringsmdl kunna finna nya copingstrategier for de
situationer som upplevs stressande.

« Deltagarna skulle ge férslag pd organisatoriska férdndringar

som skulle kunna bidra till att minska stressen i arbete.

Gruppsamtal pd arbetsplatsen kan motverka ut
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Diskussionsteman som valdes

Inre och yttre krav och hur man kan hantera dem
* Maktloshet

+ Grdnsdragning

+ Balans mellan arbete och fritid

+ Konflikter pd arbetet

+ Stressorer och positiva faktorer i arbetet

Vad som ger individen kraft

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka

Hur skulle enligt din mening arbetsrelaterad
stress/utbrdndhet kunna férebyggas?

Krav och resurser: “Mdl och resurser mdste stdmma 6verens - vi som
arbetar bland patienterna fdr ta emot missngjet frdn allmdnheten nar
resurserna infe rdcker till." "Synliggora och vaga prata med varandra
om vara inre och yttre krav."
Tid, ork och arbetsro: "Lugn och arbetsro utan stdndiga fordndringar.”
ekrytera fler yngre till varden, dldern tar ut sin rdtt, jag orkar inte
med alla nya krav och férdndringar ldngre.”
Reflektion och eftertanke: "Kollegiala gruppzr, §T5dgru$per for
samfal och Tid for effertanke. Vi'i vdrden ser sa mycket lidande,
tragiska saker som vi bdr med oss.”
+ Feedback: "Mdste fd hora att vi gor ett bra arbete, infe bara att vi
kostar sa mycket pengar.” “Lyssna pd mig och ta mig pd allvar niir'cf'ag
sdger, att det dr for mycket arbete.” "Varje individ'mdste bli sed

u

utifrdn den man dr, kdnslan av att vara behéovd.
Arbetsledning: "Stdndig dialog chef-medarbetare om arbetets
utvecKling, och ha ett dppet och tilldtande arbetsklimat. Diskutera
vad som dr realistiskt att orka med." ';Langﬁikﬁga, konsekventa
fordndringsstrategier - personalen mdste hinna folja med.”
Kamr‘afska% och ar ats% ddje: "Arbetsgemenskapen mdste komma
{lTbaka - 6ka gruppkansfan pd arbetsplatsen.” “Vara observant pd hur
vdra arbetskamrater mar och kdnna igen tecken p "

d utbrdndhet.

Gruppsamtal pd arbetsplatsen kan motverka 1

Sex ledarskapstips frén friska organisationer

De har en uttalad ledarskapsfilosofi, man vet vilken sorts
ledare man vill ha.
Arbetsplatser med mdnga friska medarbetare stéttar och
mdnar om sina chefer.
De skapar férutsdttningar for sina chefer att hinna
géra ett bra jobb. I friska féretag har chefernai snitt
16 personer under sig, medan mindre hdlsosamma foretag
|&ter cheferna hantera upp emot 40 medarbetare.
Friska foretag har socialt kompetenta chefer.
De har ndrvarande och tillgdngliga chefer som rér sig
ute i verksamheten. De hinner fanga upp och hjdlpa trétta
medarbetare att prioritera.

. Cheferna lyssnar pd sina medarbetare och féljer upp att
arbetet blir gjort.

Asa Stollman

2016-10-07

Hur skulle enligt din mening arbetsrelaterad
stress/utbrdndhet kunna forebyggas?

Krav och resurser
Tid, ork och arbetsro
Reflektion och eftertanke
Feedback

. Arbetsledning

. Kamratskap och arbetsglddje

coswmnr

Gruppsamtal p& arbetsplatsen kan motverka

Resultat

Battre upplevd hdlsa.
+ Upplevelse av mindre krav och ldgre grad av utmattning.

* Mindre stress, minskade stressymptom, minskad ilska och
oro.

+ Utvecklingsmgjligheterna och delaktigheten i arbetet hade
okat i hogre grad.

+ Okat upplevt socialt stod i arbetert.

+ Halften fortsatte att trdffas efter att gruppsamtalen
avslutats.

« Ingen skillnad i grad av depression, dngest eller

distansering fran arbetet.

Gruppsamtal p& arbetsplatsen kan motverka 1

Trevliga medarbetare

. Enbra chef
. Bra kommunikation
. Sinne for humor
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Tillit
betyder
mest

GPW:s defini-
tionaven ut-
mirkt arbets-
plats dr en dir
medarbetarna
“litar pA min-
niskornade ¢

Medarbetarna vid en “great place to work"

arbetar for, dr 3 o .
stoltatvervad + Litar pa manniskorna de arbetar for.

e gor och trivs o . ..

med mannis- + Ar stolta 6ver vad de gor.

korna de arbe- 4 . .

tar tillsam- + Trivs med mdnniskorna de arbetar

mansmed ",

Tillit mellan

ledare och

medarbetare §r - og
det som bety- Tillit mellan ledare och medarbetare ar
der mest for att

enarbetsplats det som betyder mest.

ska vara bland

de biista,

Kiilla: Great

Place to work

1

procent av de anstilida
tycker inte att deras ta-
lang och féormaga tas till-
vara av arbetsgivaren. Det
visar en undersokning
gjord av talent manage-
ment-bolaget Lumesse
bland 4 000 personer an
stalldaistora bolag il4
7 Ender.

Varfér man stannar kvar

. Flexibilitet, till exempel arbetstider och klddsel
. Rdttvisa léner och férmdner
. Inspirerande ledare

. Stolthet 6ver organisationen, vért uppdrag och
kvalitet i det vi levererar

. Fantastisk arbetsmiljo
. Geografisk beldgenhet
. Jobbtrygghet
. Familjevanligt
. Teknologi i framkanten

Beverly Kaye & Sharon Jordan-Evans: Love em or Lose em

—

VWONTOA W

2016-10-07

Hur vill du

Det dr roligt pd jobbet.
Arbetet har mening.

Vi arbetar utifran gemensamma och sjdlvvalda
vdrderingar.

Arbetskamraterna dr engagerade och
entusiastiska.

Ledning och medarbetare drar lasset tillsammans.

Varfér man stannar kvar

Karridrmgjlighet, ldrande och
utveckling

Spdnnande jobb och utmaningar

Meningsfullt arbete, att bidra till en
verklig skillnad

Fantastiska manniskor

Vara en del av en grupp

Bra chef

Uppskattning for bra insatser

Kul pé jobbet

Sjdlvstyre, en kdnsla av att kunna
paverka mitt arbete

LOVE’EM

LOSE'EM

Beverly Kaye & Sharon Jordan-Evans: Love”em
or Lose’em

Individens stresshantering
- dags att dra ndgra slutsatser och

fatta ett par beslut
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Gor ndgot innan det gdr &t fanders

Byrdkrati

Martyrskap

Personlighetsfordndring

= kidnslomdssig avtrubbning

= moraliska defekter

= bitterhet och cynism

Sjukdom

= utbrdndhet
utmattningssyndrom
depression

Finns det ndgot alternativ?

M& bra sjdlv pd NAGOT vis -
DITT vis!

2016-10-07

Vem har sagt att det dr latt?

~cO
i
Otur &

A Skam
Ay, N
{’é’do/n Motgangar Svek
Skuld
Foroldmpningar

Kritik Forluster

Misslyckanden K,
eks/ésh
et

S
Sorg % DOd
Konflikter

Sjukdom

Olyck

Ensamhet

Gor de viktigaste sakerna forst.

Strunta i skitsakerna.

Klara av viktiga privata telefonsamtal p& morgonen.
Skapa ldngre block av ostérd tid for de tyngre projekten,
och gér dem medan du dr pigg.

Pausa och rér pé dig var timme.

Skot trdningen.

At lunch eller promenera med ndgon trevlig person var
dag.

Skriv ergonomiskt pd datorn.

Ta en sen arbetskvdll i veckan.

Hantera stress konstruktivt.

Tips for mer lyckokdnslor i livet

Lev i ett fredligt, demokratiskt, jamlikt och individualistiskt
samhiille.

Arbete du trivs med.

Aktiv och meningsfull fritid med sociala och fysiska
aktiviteter.

Skaffa dig en ny hobby.
Gor ndgot nytt, ndstan vad som helst.
Trdffa dina vdnner och vérda dina relationer.

Skaffa dig en lamplig personlighet
+ Kanslomdssigt stabil

«+ Optimistiskt lagd

+ Upplevelse av kontroll ver tillvaron

Bengt Brylde, lyckoforskare, i tidningen Stockholm 25/10 2007

Vad kan man sjdlv gora fér att motverka skadlig stress?

Fran offer till styrman.

En dos hdlsosam “psykologisk anarki”.
Social gemenskap - odla dina relationer.

Pausa mellan varven.

Balans i livet.

Odla flera intressen.

Skratta, och prioritera livets glddjedmnen.
Fysisk aktivitet.

Kroppskontakt och sex.

Trdna "aktiv avspdnning”.
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Vad kan man sjdlv gora fér att motverka skadlig stress?

Tdnkandet

Kunskap och intresse for problemet.

Du dr vérdefull, och ditt liv handlar om ndgot

viktigt.

Frén offer till styrman

= "Mdnniskan mdste bara tvd saker - vilja och dé".

= En dos hdlsosam “psykologisk anarki".
Inse att det finns odndligt med information men
begrdnsad hjdrnkapacitet.
Acceptera att det finns odndligt att gora men
begrdnsad tid.

Stresshantering, kort version

1. Oroa dig inte éver smdsaker
2. Allt dr smdsaker

aller ni med?
Om inte - vad dr
det som dr fel?

Anthony Robbins

Robbins har fel - allt dr inte smasaker.
Att férma oroa sig kan vara en vérdefull tillgdng.

Vem som helst kan bli
arg, det dr ldtt... men
att vara arg pd ratt
person, i ratt
omfattning, vid ratt

Vem som helst kan oroa
sig, det ar ldtt.. men
att oroa sig for ratt
sak, i ratt omfattning,

tillfdlle, av rdatt skl
och p@ rdtt sdtt...
dr inte latt.

vid rdtt tillfdlle, av
rdtt skdl och pa rdtt
d@tt.. det dr inte ldatt.

Aristoteles

Sa inte Aristoteles!

2016-10-07

Vad kan man sjdlv gora fér att motverka skadlig stress?

Praktiken
Balans i livet.
Pausa mellan varven.
Odla flera intressen.
Social gemenskap - odla dina relationer.

Prioritera livets glddjedmnen, gor sdant som fér
dig att skratta.

Fysisk aktivitet.
Kroppskontakt och sex.
Trdna "aktiv avspdnning”.

Saker som alla “vet” men ldtt glémmer

Lyssna pé dina inre signaler.
Bry dig om dig sjdlv och hur du mar.

Umgds mycket med manniskor som du tycker
om, och som bryr sig om dig.

Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med somnen.
Rar pé dig.
Ta pauser och I&t hjdrnan vila ibland.
Slappna av och ha litet kull
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Sex gyllene regler for god psykisk halsa Fuska med omdéme

. Sov: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt

. Knyt band: Till familj, vdnner, medmdnniskor

| Dukan slarva och missksta dig litet
grand d@ och dé, men forsok inte

. At Sunda kostvanor gora dygd av ngdvindigheten eller..

i livsstil av undantaget.

. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka

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

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

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008
643

Att halla k Tips for optimal prestation utan for hig stress

Allt vi vill lyckas med - dven att skapa ett lyckligare
liv - fordrar motivation, anstrdnghing och engagemang.

Lev medvetet, lev med frégan. Du dr védrdefull och 0 At fler men smd mdltider.
livet handlar om ndgot vikfigt. 0 "Matcha" din energiniva och

Striva efter en stadig strém av positiva kénslor. koncentrationsférmdga mot dina
Avsdtt minst en_halvtimme (fast fid) var vecka fill dig arbetsuppgifter.
sjdlv - hur du mdr och hur du anvdnder din tid. Bjud O Trdna regelbundet.

gdrna in din partner. L o
Lds ndgot berikande var dag. S EZ: ﬁﬁlfé%:’?gg:'bundet

gi?ﬁ"ffgﬁ 98'33! i%ﬁgﬂb_‘" och personliga dfaganden. a Undvik rékning, alkohol och 6vervikt.

Strdva efter vdl valda, sjdlvéverensstdmmande mél. 0 Ldr dig en enkel stressreduceringsteknik.
Ga6r vanor och rutiner av det som dr viktigt.
Hdmta stod hos andra.

10. Skaffa en bra mentor eller fortrogen.

Hur skulle jag vilja ha det i mitt liv? Skriv!

Prioritera
motionen!

Hellre scl lagd trining dn mer ledighet for att ma biittre.

Det visar Previapsykologen Ulrica von Thiele Schwartzs forskning — ndgot
som far stdd av en rad likare. Sinkt blodtryck, séinkt blodsocker och mindre
dmmande axlar dr nigra av de positiva effekter som anstillda som fatt trinapa
arbetstid upplevt.

De som i stiillet fatt forkortad arbetstid for att pi egen hand kunna ta hand
om sin kropp har Ine visal i

— De har dkat det goda kolesterolet HDL och det anabola hormonet DHEAS,
mien vi iir mer osikra pa vad det gett fr att personén ska'mi biittre. Dirfor tror

“ vimer pa den schemalagda triiningen, siiger Ulrica von Thicle Schwartz.
Studien Visaderutt den grupp som fitt triina pa arbetstid uppvisade tydiigare

sitiva restiitat. — .

Mina
relationer
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Ett gott liv, minikursen: vad fér mig att mé bra?

Bra saker Déliga saker Bra mdnni: Ddliga ménniskor|

Vér framsta
stresskdlla dr
, samtidigt var stérsta
; mdjlighet:

Andra mdnniskor!

SiDAN 6TORD AV Jii ROSHCDEN

Vad kan vi ldra av Buddha?

Om vi har 6dmjukhet kommer vi att
se varje situation och varje

madnniska som var ldrare. -

Akta eller falsk dialog =

dkta eller falskt mote

\ Om du bara latsas far du betala priset -

Sékaren nr 1/1986 ingen relation och ingen véaxt

Hur skulle mina maten med andra bli om jag utgar fran y .
att varje méte ér en ighet? Kan det vara sa att...

. ivarje mote med en annan mdnniska finns en
méjlighet att fa veta ndgot om mig sjdlv?
- . N . i de tankar som dyker upp i mitt huvud finns ett
* Att uppleva glddje och mening. Varje méte kan ge budskap till mig SJYﬁlv oanr’nig sjalv?
oss nagot for egen del. ; o S .
. ingen mdnniska kan stéra mig utan mitt eget

o . i i ?
+ Att gora gott, ge ndgot till en annan manniska medgivande

- Att ldra mig ndgot om den andre och om mig sjdlv.
Jag har ndgot att ldra av varje ménniska jag moter.

Tack till Kay Pollak

101



Skydda dig sjdlv ndr du arbetar med andra

Upplevelse av mening med det som sker.

Kénsla av att du ger ndgot, uppleva att du gér skillnad f&r négon
annan, utan egen vinning.

F& ut ndgot for egen del, Idta dig berikas.

Fokusera pd det positiva, pd glddjen, pd det som faktiskt sker -
inte det som dnnu inte skett.

Tacksamhet for det som sker och det du fér.

Rimliga krav pd dig sjdlv - det krévs tvé for en tango.
Acceptans - behandla det som gér och ldr dig leva med resten.
Stétta varandra i arbetsgruppen.

Regelbundna méten i gruppen om stress och hur ni har det, gdrna
ledda av utbildad samtalsledare.

Stéd utanfor arbetet.

Ha ett liv.

Medarbetaren har ett eget ansvar

- Aterta sin egen motivation frén cheferna, bli
sin egen kraftkdlla pd arbetsplatsen.

* Kan dd péverka sin arbetsplats och f& det mer
som han vill ha deft, i rikthing mot utveckling
och trivsel.

+ Ldra chefen de beteenden som denne saknar-.

Om du t ex saknar bekriftelse, borja med att

sjdlv bekrdfta din chef.

chefen

SvD 14 juli 2011

Ldgg dig i flowkanalen och begdr chefens hjdlp om det behévs

Svérighetsgrad / krav

Skicklighetsnivé /
kompetens / kontroll

2016-10-07

Medarbetarskap och chefskap - olika sidor av
samma mynt

Chefens onskemdl pa
medarbetaren:

* Ansvarstagande
+ Lojal

« Initiativrik

+ Engagerad

+ Samarbetsvillig

SvD 14 juli 2011

Ett underutnyttjat sitt att f

Medarbetarnas dnskemal
pa chefen:

Fértroendeingivande
Rattvis

Oppen

Motiverande

Tydlig

battre pa jobbet

Beskriva for min chef vilket
ledarskap jag behéver.

Trygghet

Kroppsliga
behov

Se till att tillgodose dina
djupaste behov dven pd

arbetet.

Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

Sjdlvfor-
verkligande
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Ifrdgasdtt dina automatiska tolkningar

Tolkning/attityd/tanke
om det som hdnder

¥
. 4

Beteende/handling

styrd av kdnslan

Finns det
ndgot annat
sdtt att se pa
det hadr?

2016-10-07

Arbeta pd att nyansera dina kartor och rimlifiera dina
krav och férvantningar

Vdrlden som Den andres
vi fror att bild

den dr av vérlden

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut
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