Agenda for en dag om att trivas med jobbet, livet och varandra

Du &r pa jobbet en stor del av ditt liv. Se till att fa ut mer an l6nen for alla timmarna! | ssmmanfattning handlar
denna dag om tre fragor:

e Hur trivs du med ditt arbete idag?

e Hur skulle du vilja ha det?

e Hur kan du komma dit?

Vi vet alla hur det ser ut pa manga arbetsplatser idag. Stress, utbrandhet, vantrivsel, missndje, konflikter och
Okande sjukskrivningstal hor till vardagen. For att inte hamna i detta maste vi se till att vi far lika mycket som vi
ger pa arbetet, att vi far pafylining. Har du sjalv funderat dver:

e  Varfor du gar till jobbet?

e Nar och hur uppstar arbetsgladje? Vad behdver du for att kdnna gladje och mening pa jobbet?

e  Ardet viktigt med arbetsglddje? Varfor eller varfér inte?

e Vilka vinster innebar det for dig sjalv om du gillar ditt arbete, och vad riskerar hdnda med dig pa sikt

om du inte trivs pa jobbet?

Sa varfor gar du egentligen till jobbet? For att du inte ser nagot val? For att forsorja dig och din familj? Eller for
att det ar bland det roligaste du vet, stimulerande och berikande? Anser du att ditt arbete ar ett tungt och
trakigt, men nodvandigt, ont? Eller kan du se att arbetet ar en méjlighet till gladje, mening och lycka? Har du
sjalv upplevt att méda och slit t o m kan bidra till géra dig lycklig? Dina svar pa dessa fragor ar av stor vikt for
kvaliteten pa det arbete du utfor, for dina chanser att fa leva ett langt och friskt liv, och for din livskvalitet bade
pa och utanfor jobbet. ”Det harligaste 6det, den mest underbara gava en manniska kan fa av forsynen, ar att fa
betalt for att gora nagot som hon innerligt dlskar att géra” som Abraham Maslow formulerade saken pa 1950-
talet. Om du anda ska befinna dig pa en arbetsplats atta timmar om dagen i trettiofem ar, varfor inte se till att
ha kul under tiden? Du har mycket roligare pa alla plan, du har mer att ge andra och du blir en roligare
manniska. Omvant sa betalar du ett hogt pris om du inte trivs med ditt arbete. Du férandras smygande och
utan att du marker det, du anvander bara en liten del av din potential, du blir bara en skugga av vad du skulle
kunna vara och du sprider inte energi och gladje till manniskor omkring dig — varken pa jobbet eller privat.

Din arbetsgladje kan du sjalv styra, med beslutsamhet och de ratta verktygen. Och tur ar val det, for nagon
annan lar inte ordna det at dig. Jag vaver i denna foreldsning samman mina teoretiska kunskaper med mina
praktiska erfarenheter som psykiater och arbetsledare for studenter och ldkare. Jag kommer att belysa
arbetsgladjens avgorande betydelse for medarbetarnas prestationer och organisationens resultat, samt
formedl|a inspiration, vardagsnara rad och praktiskt anvandbara verktyg som du kan ta med dig till din egen
arbetsplats for att omgaende paborja arbetet med att 6ka din arbetstrivsel. Det handlar mycket om att tillampa
vanligt sunt fornuft pa ett systematiserat satt. De flesta av oss behdver inte en mangd teoretiska resonemang
och modeller. Istdllet behover vi bestamma oss for att det ar viktigt att ha kul pa jobbet och déarefter
konsekvent gora ratt saker tills vi nar malet. Kortfattat men anvandbart recept for ett bra liv: Hitta ett jobb du
tycker om. Gor det bra. Och ga hem.

Vi kommer under dagen att varva teori och praktik, och du far arbeta med bland annat féljande fragor:

e Varfor arbetsgladje ar basta skyddet mot stress, utbrandhet och depression, samtidigt som det ger dig ett
battre liv daven utanfor jobbet.

e Attt fordela handlingsalternativen till ratt “niva”. Vad kan du sjélv gora for att ha det roligare pa din
arbetsplats, vilka forandringar kan du och dina arbetskamrater bara astadkomma tillsammans, och vilka
forandringar kraver ledningens hjalp?

e Vad du sjalv kan goéra for att uppleva genuin, sprudlande och varaktig arbetsgladje. Du kommer under
dagen att fa gora en personlig "arbetsgladjeplan” att omgaende bérja anvanda dig av pa arbetsplatsen.

Genom att du sjalv tar ansvar for din arbetstrivsel, t ex genom att du fokuserar pa vad du sjalv kan géra



och pa det som faktiskt redan ar bra, roligt, positivt, meningsfullt och stimulerande — i stallet for att mest
se allt du saknar och forséka undvika allt du uppfattar som trakigt - uppnar du vanligen snabbt en forsta
forbattring. Nagra saker som antagligen 6kar chansen att du lyckas tillsammans med andra och trivs med
ditt arbete (dessa saker hanger néra ihop) ar att vara en lagspelare som tycker om att arbeta tillsammans
med andra, att du brinner for nagot, att du ar 6ppen for andras entusiasm och later dig motiveras, att du
ar nyfiken, 6ppen och positiv, men inte okritisk, att du inte ger upp sa fort det tar emot en smula och att
du har fritid och intressen utanfor jobbet.

e Hur du kan gora for att kdnna dig vital och vardefull pa arbetsplatsen (engagera dig, ta initiativ, bidra,
delta, titta dig omkring for att upptacka vad som behdéver géras och sedan utféra detta).

e Hur du kan gora for att uppleva mer mening med det du gor, och hur detta hianger ihop med din
arbetsgladje (se syftet med det du gor, ingen betalar dig for att gora ett arbete som inte behover goras).

e Ledarskap och medarbetarskap. Du och din chef 4r inte med i olika lag. Ni sitter i samma bat, om &n pa
nagot olika platser. Att forsoka se sakerna ur din chefs synvinkel och efter basta formaga stétta honom
eller henne i att na verksamhetens mal kan ofta bidra till att ditt eget arbete kdnns roligare och mer
meningsfullt.

e Hur du klagar konstruktivt. Det ar ofta vardefullt att du tar upp problem och missngje till diskussion, men
det géller att gora det pa ett satt som har utsikter att leda till den férandring som du 6nskar (klaga till ratt
person, dvs till nagon som kan géra nagot at problemet, vid ratt tidpunkt och pa ett bra satt).

Jag hoppas och tror att vi ska fa en rolig, spannande och stimulerande dag tillsammans! Fragor om dagen och
information om sadant som du tror att det vore vardefullt for mig att kanna till om situationen pa din
arbetsplats ar hjartligt valkomna till mig i forvag. Jag nas pa mrangne@gmail.com.

Michael Rangne
2010-11-04


mailto:mrangne@gmail.com

