Kursbeskrivning, Hallbart ledarskap - att leda med arbetsgladje

Jag dr overldkare och specialist 1 psykiatri med grundliggande utbildning 1 kognitiv psykoterapi. Jag ar
sedan 13 ar arbetsledare och rekryterings- och utbildningsansvarig for ett sjuttiotal underlikare vid
Norra Stockholms Psykiatri. Eftersom medarbetarnas arbetsglidje har en avgérande betydelse for
arbetsresultatet forsoker jag skapa en arbetsplats dir medarbetarna trivs och utvecklas, samtidigt som
de far jobbet gjort. Jag har omfattande undervisningsvana i psykiatri och psykologi, ledarskap, stress
och arbetsglidje, relationer, besvirliga medarbetare och svira moéten, sjilvkansla och integritet,
kontroll och personligt ansvarstagande. Jag ger for flera utbildningsorganisationer kurser i psykiatri for
jurister, beslutsfattare, personalhandliggare och andra som har nytta av en djupare fOrstielse av
minskligt beteende. Jag medverkar dven som krénikor pa www.dagensjuridik.se och skriver didr om
psykologi och psykiatri pa det 6vergripande temat ”Att leva pa tvitusentalet och ma bra anda”.

Under mina ar som psykiater och arbetsledare har jag skaffat mig omfattande erfarenhet om vad
som kan fa oss médnniskor att tappa gnistan 1 liv och arbete, och vad vi behéver f6r att ma bra
och prestera pa topp. Jag vaver 1 denna utbildning samman mina teoretiska kunskaper med mina
praktiska erfarenheter i en férhoppningsvis inspirerande blandning av vardagsnira rad och
praktiskt inriktade verktyg f6r vad vi sjilva kan gora f6r att 6ka var egen och vara medarbetares
arbetsgladje 1 syfte att stimulera medarbetarnas prestationer och dirigenom forbittra
organisationens resultat.

Kursens huvudsakliga upplagg ir foreldsningar i Powerpoint-format, varvat med diskussioner och
praktiska 6vningar. En kurspirm med omfattande dokumentation delas ut vid kursens bérjan. En
del av mina skrifter om arbetsgliddje och ledarskap kommer att mailas ut redan fore kursen for
den som ir intresserad av att forbereda sig en smula. Rikligt med listips kommer att delges de
intresserade.

Kursen vinder sig till alla med nagon form av formell eller informell ledarroll som vill lira sig hur
de med hjilp av tidlésa virden som omtanke, respekt, likvardighet, drlighet och genuina relationer
till medarbetarna kan utveckla ett ledarskap som tillvaratar varje medarbetares potential och
dirigenom optimerar varje medarbetares prestationer pad savil kortare som lingre sikt.

Forhoppningsvis blir det en livlig, engagerande, matnyttig och spannande kurs med tempo, hogt i
tak och spannande diskussioner.

Som deltagare fir du kunskap om

e Hur du kan utveckla ett ledarskap som utgir frin medarbetarnas djupare behov och baseras
pé din vilja och férmaga och att se och bry dig om dina medarbetare som minniskor - inte
bara som produktionsfaktorer.

e Ledarskap fokuserat pd arbetsglidje, och varfor detta dr en sd effektiv genvig till néjda
medarbetare och goda resultat.

e Vad arbetsglidje bestir av och vad som gor att den frodas alternativt vissnar bort.

e Vikten av arbetsglidje f6r medarbetarnas hilsa och prestationer och f6r din organisations
resultat.

e Vad du sjilv kan gora for att hjilpa dina medarbetare uppleva genuin och varaktig
arbetsglidje.

e Hur du kan 6ka dina medarbetares arbetsmotivation och lojalitet mot foretaget


http://www.dagensjuridik.se/

e [Ett praktiskt perspektiv pa stress, utmattning och utbrindhet. Vilka ér riskfaktorerna? Hur
kanner du igen, forebygger och hanterar ohilsosam stress hos dina medarbetare? Varfor
arbetsglidje ar bista skyddet mot stress.

e Hur du kan hantera din egen stress sa att den inte inverkar negativt pa hur du mar och skoter
dina uppgifter.

e Hur du kan hjilpa dina medarbetare att hitta en bra balans mellan arbete och fritid.
Medarbetarnas liv utanfor arbetet ar lika viktigt f6r dem som yrkesarbetet. Medarbetare som
mar vil och lyckas med vad de foresitter sig inom livets alla omraden presterar nastan alltid
bittre pa arbetet an de som har ett ensidigt fokus pa yrkeslivet.

e Vad sjilvkinsla och integritet egentligen innebar och varfor det ar viktigt f6r medarbetarnas
arbetsgladje att tillgodose dessa psykologiska behov dven pa jobbet.

¢ Du kommer pa képet att lira dig mycket om hur du kan ta hand om dig sjilv pa ett fruktbart
sitt, samtidigt som du far insikter och redskap for att sjilv bli en mer uppskattad
medarbetare. En ledare som vill hjilpa sina medarbetare att ma bra och trivas pa jobbet maste
sjalv ha roligt och visa det!

Kursbeskrivning

Stress, utbrindhet, vantrivsel, daligt ledarskap, missn6jda medarbetare, konflikter och 6kande
sjukskrivningstal hor till vardagen pa manga arbetsplatser idag. Kostnaderna i form av de
berdrdas lidande och organisationernas reducerade produktivitet dr avsevirda. En del av
problemen sammanhinger med “besvirliga” individer — chefer savil som medarbetare — medan
andra frimst beror pa brister i organisationen. Det finns ett stort utbud av vilvilliga
hjilperbjudanden — kurser, coacher, konsulter, “managementlitteratur” — att vélja bland. En del
av dessa kan siakert gora nytta, forutsatt att det rakar bli rtt insats av ritt person mot ritt
problem vid ritt tidpunkt, men manga av dem ir ovetenskapliga, kringliga, teoretiskt smalspariga
eller pa andra sitt problematiska.

Avsikten med denna kurs ér att med utgangspunkt i vetenskapliga fakta och sunt férnuft belysa
arbetsgladjens avgorande betydelse for medarbetarna och organisationen, samt att formedla
praktiskt anvindbara verktyg som kursdeltagarna kan ta med sig till den egna arbetsplatsen for att
omgaende paborja arbetet med att 6ka sin och medarbetarnas arbetstrivsel. Var arbetsglddje, var
kirleksfulla relation till medarbetare och kunder, var f6rmaga att fa ut nagot av arbetet f6r egen
del 4r det viktigaste for kvaliteten pa vart arbete. Personal som vantrivs gor 1 lingden inte ett bra
jobb. Det handlar inte om att arbeta mindre, diremot om att arbeta klokt utifran sina egna behov
och forutsittningar. Det handlar om att lira kdnna sina egna drivkrafter och grinser sa att man
kan fintrimma sina prestationer utifran sina och féretagets aktuella och mer langsiktiga
forutsittningar. Det handlar om att ha roligt pa jobbet!

Kursens utgangspunkt dr att en méinniska som inte mar bra, som inte kan hantera de
péfrestningar hon utsitts f6r, som har problem i det privata livet eller inte kommer Sverens med
sina arbetskamrater, 1 lingden inte kommer att prestera bra pa jobbet. Det dr darfor av vitalt
intresse fOr varje framsynt organisation att gora allt den kan f6r att varje medarbetare ska trivas,
béide pa jobbet och med livet i 6vrigt. De flesta normala manniskor vill prestera pa topp och gor
sd helt av sig sjilva om de ges rimliga forutsittningar och inte direkt hindras av brister 1
ledningen. Dina anstillda far sikert lira sig mycket om hur man utformar verksamhetsmal,
allokerar resurser, optimerar siljinsatser och kostnadseffektiviserar arbetsprocesser. Men far de
lira sig hur man behaller arbetsgladjen, sjalvfortroendet och orken sa att de har férutsattningar att
ma bra och vara en tillgang f6r organisationen ar efter ar? Foretagets medvetna satsning pa
medarbetarnas trivsel avgor vilka medarbetare man lyckas attrahera och behalla.



For att vi ska orka ett helt yrkesliv dr det nédvindigt att vi trivs pa jobbet. Vi fungerar bittre och
ar trevligare att ha att gora med nir vi mar bra. Var och en maste sjilv ta ansvar for sin
arbetstrivsel, men ledningen kan gora en hel del for att 6ka medarbetarnas motivation och
mojligheter till detta. Pa de flesta nagot sa nir normala arbetsplatser finns inget behov av
komplicerade resonemang och avancerade modeller. Det ricker langt att vi bestimmer oss for att
det ar viktigt att ha roligt pa jobbet och direfter konsekvent gor ritt saker tills vi nar malet. Det
handlar i hog grad om att tillimpa vanligt sunt fornuft pa ett systematiskt sitt. Kunskaper,
motivation, planering och insiktsfull handling 4r basen i framgangsrikt forindringsarbete, hir som
1 andra sammanhang.

Den avgorande fragan ér: varfor gar minniskor till jobbet? Om du som ledare tar reda pa vad
som driver varje medarbetare, och hjilper var och en att uppna det just hon vill ha och behéver
av arbetet, bidrar du till entusiastiska medarbetare som arbetar pa toppen av sin férméga, ar efter
ar. De positiva konsekvenserna for organisationens resultat ar litta att rdkna ut, liksom effekterna
pa medarbetarna.

Att bli en god ledare dr ingen “quick fix”. Ledarens formaga att leda ér en avspegling av dennes
karaktir som den tar sig uttryck i egenskaper som ett gott hjirta och sunt férnuft, i kombination
med malmedvetet arbete. Ett gott ledarskap ar ett resultat av ledarens samlade livserfarenheter,
tormaga till medminsklighet och genuina intresse fo6r dem hen ir satt att tjdna. Egenskaper och
torhallningssitt som man 1 gynnsamma fall utvecklar under resans gang och annars maste tilligna
sig. Enda vigen till ett ledarskap som haller i lingden ér att lira kidnna och bry sig om sina
medarbetare pa riktigt, som manniskor och inte bara som medarbetare. Ett gott ledarskap utgar
fran minniskans djupare behov, som trygghet, nirhet, tillhérighet, goda relationer, mening och
sammanhang, sjilvbestimmande, sjdlvkinsla, att bidra, att vara virdefull f6r andra, och ger
medarbetarna utrymme att tillgodose dessa behov dven pa arbetsplatsen. Utbildningen férmedlar
det du behover veta for att skapa en arbetsplats dir manniskor har roligt och trivs, upplever
narande relationet, blir sedda och bekriftade bide som minniskor och for det de astadkommer,
upplever mening med sitt arbete samt lir sig och utvecklas kontinuerligt.

Nagra visentliga saker du som ledare kan behova hjilpa dina medarbetare med ar (se dven mer
utforlig beskrivning lingre ned i dokumentet):

e Att ha roligt pa jobbet. Arbetsglidje dr den bista vaccinationen mot stress och
utmattning. Med ritt redskap kan dina medarbetare lira sig att ta kontroll Gver sin
arbetstillfredsstillelse.

e Att kinna igen stressvarningar. Det ér inte skadligt att jobba mycket, men for att 6ver tid
prestera pa sin hogsta niva behéver dina medarbetare ldra sig uppmirksamma sina egna
signaler och finjustera sin prestationsniva utifran kroppens och hjirnans behov och
kapacitet. Emellertid handlar mycket ”stress” egentligen om vantrivsel pa jobbet, och dé
hjalper det inte att jobba mindre - medarbetaren maste da istillet 4ndra pa nagot och kan
behova din hjalp med det.

e Att hitta balansen mellan sina egna och féretagets behov. I en héllbar organisation maste
varje medarbetare ldra sig att hitta sin egen optimala prestationsniva.

e Att varda sina relationer, privat och pa jobbet. Vi behéver alla himta niring ur goda
relationer fOr att orka prestera pa topp. Manga férsummar att skapa och uppritthalla goda
relationer, andra har bristfallig f6rmédga och behover da hjilp med hur man gor.

e Att hantera kinslor och tankar effektivt. Genom att i det dagliga livet trina sin
emotionella och sociala kompetens och sin formaga att fokusera tinkandet pa ritt saker
lir sig dina medarbetare att behalla sin sinnesro, tinka logiskt och géra det basta méjliga
dven 1 svara situationer.



e Ta personligt ansvar. Genom 6kad medvetenhet om det personliga ansvarstagandets
betydelse for arbetsgruppens mojligheter att 16sa sina uppgifter blir dina medarbetare
effektivare och mer uppskattade lagspelare.

De flesta minniskors innersta drommar handlar om tid, hélsa och positiva upplevelser som
nirhet, gemenskap, spianning och glidje. Ledare som vill utnyttja medarbetarnas fulla potential
ser till att de far mojlighet att tillfredsstilla dessa drommar dven pa arbetet. Vi vill ha nagra fa,
tydligt definierade uppgifter, och en massa roliga upplevelser som bel6ning. Vi vill ge nagot, och
vi vill fa nagot — kirlek, glidje, mening och gemenskap. Vi vill ha en firgstark, livsbejakande stam
att vara del av. Vi vill ha kul pa jobbet! Diremot vill vi inte ha meningsl6sa sammantriden,
organisationsplaner, omorganisationer, byrakrati, implementeringar, budgetmonomani,
enfaldighet eller hyckleri. Vi vill inte ha trakigt!

Konkreta saker som de flesta arbetstagare soker av sin arbetsplats ar:
e Meningsfulla arbetsuppgifter.
e Mojlighet att paverka sin arbetssituation.
e Inflytande 6ver sina arbetsuppgifter.
e Att kunna utvecklas i sin yrkesroll.
e Att kunna kombinera arbete med fritid.
e Delaktighet i verksamhetens utveckling.
e Fn socialt ansvarstagande organisation.

Att skapa ett bra foretag handlar om att bygga en god ’stamkultur”:

e Denna ger oss tillhorighet, berittelser kring ligerelden och dans kring totempalen. Hir
upplever jag gemenskap och glidje.

e Den binder oss samman och ger oss kdnslan av att vara del av ett storre sammanhang.
Hir hor jag hemma, hir finns mina stamfrinder, mina symboler och ritualer.

e Hir finns berittelserna som skapar gemenskap och ger oss sammanhang,.

e Hir himtar vi tro och virderingar, sadant som ger mod och kraft, mal och mening at
resan och vind i seglen.

e Hir ldr vi oss och utvecklas hela tiden, och vi delar med oss av kunskaperna.

e Hir far vi anvanda vira resurser - kreativitet, glidje, galenskap, lidelse - och oss sjilva -
allt vi har, allt vi kan, allt vi 4r och allt vi vill - till stammens basta.

e Hir finns det utrymme f6r glidje, glod, lidelse och galenskap, hir har vi roligt
tillsammans!

e Sammantagna skapar dessa ingredienser lojalitet, fritt vald, for att vi vill och viljer det.

Ett framgangsrikt foretag:
= Odlar berittelserna och en stark stamkultur.
* Drivs av en tydlig vision som visar riktningen.
= Styr efter starka virderingar som hjilper till att styra skutan.
®  Ger tydliga I6ften.
= Tors sitta upp stora mal.
= Levererar en levande beskrivning som ger dventyrslust.
= Viljer en ledig, I6nsam och lingsiktig position.
®  Forstar och tar konsekvenserna av vision, varderingar, 16ften, mal och position.
* Har en ledare som kan halla 1 rodret nir det blaser.
* Fir medarbetarna att dra i samma dnda av repet och plocka fram det bista hos sig sjilva
och andra.



Arbetsglidje ér en riktig ”win-win”-situation. Det blir mycket bittre f6r savil medarbetarna som
foretaget nar medarbetarna élskar sitt arbete och kdnner genuin arbetsgladje. ”Konflikten” mellan
arbetsgivarens och arbetstagarens intressen dr ofta fiktiv. Vi har vanligen betydande gemensamma
intressen. Jag mar sjilv bittre av att leverera ett jobb som arbetsgivaren blir n6jd med, och
arbetsgivaren far ett bittre jobb gjort om han vardar arbetstagaren 6mt och ser till att denne mar
bra pa jobbet.

De bista och lyckligaste medarbetarna dr de som brinner for sitt jobb. ”Det harligaste 6det, den
mest underbara gava en manniska kan fa av fOrsynen, ar att fa betalt for att gbra nagot som hon
innerligt dlskar att gora” skrev Abraham Maslow som dgnade sitt liv dt att studera mansklig
utveckling och vad som far oss att blomstra. ”Arbete ar kirlek som gjorts synlig (...) Ty om ni
bakar bréd med likgiltighet bakar ni ett bittert bréd, som endast till hilften mattar méanniskans
hunger” skrev Kalhil Gibran. Arbetsglidje dr den bista vaccinationen mot stress och utmattning.
Arbetsglidje dr en forutsittning for att uppna sin fulla potential, bli framgingsrik och géra en
positiv skillnad. Energi, kreativitet och motivation foljer av genuin arbetsglidje. Ett rikt,
utvecklande och djupt tillfredsstillande arbetsliv gor att dven livet utanfor jobbet blir bittre. En
medarbetare som inte trivs pa arbetet férindras gradvis och blir trist och grinig, bitter,
lagpresterande och destruktiv bade pa arbetet och privat. Han blir bara en skugga av vad han kan
vara, han anvinder bara en liten del av sin potential, han sprider inte energi och gladje till
minniskor omkring sig. Ingen minniska har rad att inte alska sitt arbete, och inget féretag har rad
med sadana medarbetare. En lycklig medarbetare kan entusiasmera en hel avdelning, medan en
sur och missndjd medarbetare kan férpesta stimningen alldeles. I forlingningen av bristande
arbetsgladje hotar utmattning, depression och missbruk. Lyckligtvis dr arbetsglidje inget som
drabbar en av en slump utan en firdighet man kan lira sig. Kursen férmedlar effektiva redskap
som medarbetarna kan anvinda for att ta kontroll 6ver sin arbetstillfredsstillelse, trots besvirliga
medarbetare, missnéjda kunder och andra bekymmer som man hittar pa de allra flesta
arbetsplatser. Det viktigaste ar din egen entusiasm och beslutsamhet att skapa en lyckligare
arbetsplats dir du befinner dig. Det dr du och dina arbetskamrater som tillsammans har kraften
och mdijligheten att skapa den arbetsglidje ni vill ha. Arbetsglidje kommer fran de saker vi gor
hir och nu. Vinsten blir stor for foretaget. Arbetsglidje formar hela foretagskulturen, attraherar
de bista medarbetarna samt far dem att vilja stanna, medarbetarna tar mer ansvar och agerar mer
sjalvstindigt ndr det behdvs, medarbetarna far mer gjort, dr mer kreativa och uppfinningsrika, dr
mer flexibla och arbetar bittre i lag.

Nagra av vinsterna med néjda medarbetare f6r organisationens resultat ér:

® De anstillda tar mer ansvar, och agerar mer sjilvstindigt nir det behdvs.

® No6jda medarbetare dr mer kreativa och uppfinningsrika. Gott humér édr en férutsittning
tor fritt, originellt, hégassociativt och innovativt tinkande.

® No6jda medarbetare dr mer flexibla.

* No6jda medarbetare, och dirmed dven organisationen, ar battre pad att hantera och driva
forindring pa ett konstruktivt sitt. Missndjda medarbetare obstruerar vanligen
reflexmissigt all forindring.

® No6jda medarbetare kommunicerar och arbetar bittre i lag.

* Nojda medarbetare lir sig fortare.

» Hogre produktivitet och i forekommande fall hégre forsiljning - néjda medarbetare far
mer gjort.

= Hogre kvalitet pd arbetet. N6jda medarbetare bryr sig om resultatet, missnéjda tycker att
det inte dr deras bord.

* Nojdare kunder. N6jda medarbetare dr pa gott humor, sprider god stimning, har mer
energi samt bryr sig om kunderna och kvaliteten pa sitt arbete.



Har foljer en utvidgning av tankarna ovan, formulerad som en vickarklocka och uppmaning direkt till
medarbetaren. Den kan t ex anvandas som utgangspunfkt for diskussion individuellt eller i grupp i syfte att

medarbetarna ska vilja ta storre ansvar for bur de dr pd jobbet.

e Ha roligt pa jobbet
Arbetsglidje ir en perfekt “win-win”-situation. Allt blir mycket bittre bade for dig och for
foretaget nar du alskar sitt arbete och kanner genuin arbetsglidje. De basta och lyckligaste
medarbetarna dr de som brinner for sitt jobb. ”Det hitligaste 6det, den mest underbara gava
en minniska kan fa av férsynen, dr att fa betalt for att gbra ndgot som hon innerligt dlskar att
gora” skrev Abraham Maslow som édgnade sitt liv at att studera mansklig utveckling och vad
som far oss att blomstra. ”Arbete dr kirlek som gjorts synlig (...) Ty om ni bakar brod med
likgiltighet bakar ni ett bittert brod, som endast till hilften mittar manniskans hunger” skrev
Kalhil Gibran. Arbetsglidje dr den basta vaccinationen mot stress och utmattning.
Arbetsglidje dr en forutsittning for att uppna sin fulla potential, bli framgangsrik och géra en
positiv skillnad. Energi, kreativitet och motivation féljer av genuin och sprudlande
arbetsgladje. Ett rikt, utvecklande och djupt tillfredsstéillande arbetsliv gor att dven livet
utanfor jobbet blir mycket bittre. En medarbetare som inte trivs pa arbetet fordndras gradvis
och blir trist och grinig, bitter, svagpresterande och destruktiv bade pa arbetet och privat. Du
blir bara en skugga av vad du kan vara, du anvinder bara en liten del av din potential, du
sprider inte energi och glidje till méinniskor omkring dig. Ingen minniska har rad att inte
dlska sitt arbete, och inget foretag har rad med sadana medarbetare. En lycklig medarbetare
kan entusiasmera en hel avdelning, men en sur och missn6jd medarbetare kan 4 andra sidan
helt férstora stimningen. I forlingningen hotar utmattning, depression och missbruk.
Lyckligtvis dr arbetsglidje inget som drabbar en av en slump. Det ir en firdighet man kan
lira sig, som det mesta i livet. Kursen férmedlar effektiva redskap som du kan anvinda for att
ta kontroll 6ver din arbetstillfredsstillelse, trots daliga chefer, besvirliga kollegor, missnéjda
kunder och annat elinde som man kan hitta pa de allra flesta arbetsplatser. Vinsten blir stor
inte bara f6r dig personligen utan dven for ditt foretag. Arbetsglidje formar hela
foretagskulturen, attraherar de bista medarbetarna samt far dem att vilja stanna,
medarbetarna tar mer ansvar och agerar mer sjalvstindigt nir det behovs, néjda medarbetare
far mer gjort, ar mer kreativa och uppfinningsrika, dr mer flexibla och arbetar bittre i lag.
Win-win, som sagt

e Kinn igen och bry dig om dina stressvarningar
Stressen 1 samhillet har 6kat betydligt de senaste artiondena, vilket resulterat i en kraftigt
6kad sjukfranvaro pga. stressrelaterad sjuklighet och stora forluster f6r savil de drabbade som
deras foretag. Minniskor har olika arbetskapacitet och stresstalighet. Somliga f6rmar arbeta
sextiotimmarsveckor eller annu mer utan att fara illa av det, andra gor det inte. Sa linge man
trivs och inte tar skada dr det naturligtvis inget fel med att arbeta mycket. Men héga och i
lingden hallbara prestationer stiller stora krav pad savil féretagets omsorg om sina
medarbetare som pa dessas férmaga att uppmarksamma sina inre signaler for att kunna
finjustera sin prestationsniva utifrin kroppens och hjirnans behov och férmaga. Ofta dr det
just de trogna och lojala medarbetarna som faller offer for stressen, ibland ddr man minst
vintar det, och ofta drabbar stressen just dem som inte alls ”tror” pa utbrindhet och liknande
tillstand. Men depression och utmattningssyndrom ir realiteter, dessutom associerade med
torindringar 1 hjarnans struktur och funktion - en form av hjirnskada alltsa. Att komma ur ett
utmattningssyndrom tar trots kvalificerade vardinsatser ofta flera ar. Manga blir aldrig fullt
aterstillda, utan upplever en bestiende minskning av sin stresstalighet och svarigheter att
ligga in en hogre ”vixel” nir detta skulle beh6évas. Varje medarbetare med héga
prestationskrav behéver dirfor lira sig att f6rebygga stressrelaterad ohilsa, bland annat
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genom att vara uppmairksam pa sina inre signaler om att stressen blivit f6r hog, och varje
organisation som ar man om att behélla sina vardefullaste medarbetare behéver ha ett
genomtankt program for att varda dem 6mt. Det handlar inte 1 férsta hand om att sitta pa en
kudde och djupandas eller nidgot liknande. Det handlar om hur vi tinker och tolkar var
omvirld, och det handlar om hur vi lever. Regelbunden reflektion, girna tillsammans med
andra, ar en bra start. Det handlar ocksa om var sjilvkansla, var sjalvbild, var integritet, vara
relationer och var formaga att ha roligt pa arbetet. Samtliga punkter 1 denna kursbeskrivning
ar vasentliga inslag i effektiv stresshantering.

Du éar virdefull, och ditt liv handlar om nagot viktigt, sa lir dig hur du tar vil hand
om dig sjilv

Din personlighet och dina inre resurser dr dina viktigaste arbetsinstrument. Tva avgorande
bitar dr din sjilvkansla och ditt sjilvfértroende. Din sjilvkinsla handlar om hur du ser pa och
virderar dig sjalv. Ditt sjalvfértroende handlar om dina prestationer, det du ar bra pa. Bada ar
viktiga, men pa olika sitt. Det dr vanligt att midnniskor med svag sjilvkinsla férsoker
kompensera bristen genom extrema prestationer, men eftersom det handlar om helt olika
psykologiska fenomen fungerar inte detta. Istillet leder kompensatorisk Gverprestation ofta
till utbrindhet, utmattning och depression. I kursen far du lira dig hur du bygger upp din
sjalvkinsla sd att du ér fri att vilja dina prestationer pa sundare grunder och dirmed minskar
din risk att ga in i ’viggen”.

Hitta balansen mellan dina egna och féretagets behov

Var och en av oss har att hela livet stindigt hantera en central existentiell konflikt. Denna
handlar om att finna en vig dir jag virdesatter och virnar min integritet - min inre kirna, det
som ir viktigt f6r mig, mina behov och drémmar — samtidigt som jag i rimlig man samarbetar
med andra. Dilemmat har ibland kallats f6r konflikten mellan individ och grupp, eller mellan
individualitet och konformitet. Manga av oss har sedan barnsben snarare samarbetat for
mycket dn for litet (det dr naturligtvis livsviktigt for ett litet barn att komma Gverens med sina
forildrar) och riskerar i ett foretag med héga prestationskrav att kora slut pa oss i var strivan
att till varje pris vara till lags. Andra prioriterar 1 alltfér hog grad sina egna behov fore andras
(t ex foretagets och familjens) - och blir dirmed inte de virdefulla och uppskattade
medarbetare de skulle kunna vara, och riskerar dirfor att hamna i utanférskap. Beroende pa
vem man ar och vilken position man intar i konflikten mellan integritet och samarbete kan
man behéva justera kursen for att finna en balans som fungerar f6r bada. For foretaget dr det
avgorande med hallbara medarbetare — medarbetare som kan, vill och orkar ar efter ar —
vilket fordrar att varje medarbetare lir sig hitta sin optimala prestationsniva - sa mycket man
vill och férmar, men med respekt fOr sina egna behov och grinser.

Virda dina relationer, privat och pa jobbet

Vad ir livet virt utan goda relationer? Goda relationer ir sjilva livsluften, det som gor att vi
upplever vart liv meningsfullt och virt att leva. Dessa uppstar emellertid inte i ett vakuum, de
ar ett resultat av ett antal personliga egenskaper och beteenden. Man har vanligen de
relationer man fortjanar. For att vi ska orka prestera pa topp i yrkeslivet behover vi det stod
och den ndring som goda relationer ger. Darfor ar det viktigt att vi ser till att odla vara
relationer till slikt, vinner, familj och arbetskamrater. Manga forsummar dessvirre detta pga.
arbetslivets krav, och gor sig dirmed en rejil otjanst. Somliga har dessutom en mindre val
utvecklad férmaga att alls skapa och uppratthalla goda relationer och behéver da liara sig hur
man gor, samt trina pa det. Det finns manga uppfattningar om hur relationerna pa en
arbetsplats far/ska se ut for att de ska vara professionella”. En del av dessa begrinsningar
kan vara problematiska. Vi kan inte trivas pa en arbetsplats dir vi befinner oss en stor del av
var vakna tid om vi inte har genuina och meningsfulla relationer till vara medarbetare. Vi



behover dirfor hitta en vig till goda relationer dven dir, inte bara stinga av oss socialt och
vara “’professionella”.

Lir dig hantera dina kinslor och tankar effektivt

Idag pratar man alltmer om emotionell och social kompetens. Dessa férmagor ar viktigare dn
“vanlig” intelligens for hur bra vi presterar pa arbetet, for vara relationers kvalitet och for var
overgripande livstillfredsstillelse. Ett sunt kinsloliv kinnetecknas av kdnslor och affekter som
utifran situationen och den kulturella kontexten 4dr adekvata och rimliga, samt lagom
littvickta, starka och langvariga. Hit hor dven férmagan att uppfatta och tolka sina kinslor,
att kunna dra slutsatser av dessa, och att kunna reglera och uttrycka kinslorna pa ett
funktionellt sitt. Aven en férmaga att se och skapa mening av sina upplevelser brukar riknas
till den emotionella kompetensen. Aaron Antonovskys begrepp KASAM ir anvindbart i
sammanhanget. For att vi ska ma bra behover vi en Kinsla Av SAMmanhang, som grundas i
upplevelsen av att livet dr begripligt, meningsfullt och hanterbart. Manniskor med hég
emotionell begavning dr bittre pa att uppfatta livet pa detta vis och blir dirmed battre
medarbetare samtidigt som de enligt en del forskning 6kar chansen till ett lingt och friskt liv.

Nir det giller tinkandet ar var uppgift att uppfatta omvirlden sa nyanserat, klarsynt och
realistiskt som mojligt, inte att ”tinka positivt” eller pa andra sitt férvringa verkligheten. Att
tinka adekvat forutsitter att man kan uppfatta graskalor och nyanser. Daremot kan vi med
fordel lira oss att fokusera virt tinkande pa ritt saker, men det dr ndgot helt annat.

Till detta omrade hor dven konsten att vilja och nd smarta mal, mal som ér bra fo6r en. Var
kultur ar fokuserad pa att vi ska sitta upp personliga mal, men hjilper oss sillan vilja
virdefulla mal som verkligen tillfér oss nigot i lingden. Aven vara féretag har gott om
medarbetare med missriktade mal och ambitioner som inte kommer att géra dem gladare,
vare sig de uppnar dem eller inte.

Detta kursinslag utgor 1 praktiken en minikurs i hur man sjilv kan tillimpa kognitiva metoder
1 forebyggande syfte; for att halla sig pa en kurs man mar bra av och i tid uppmarksamma nir
skutan borjar segla snett.

Utveckla ditt personliga ansvarstagande - genvigen till framgéng, goda relationer och
ett gott liv

Forestall dig ett foretag dir varje medarbetare tydligt ser och tar ansvar for sina egna insatser.
”’Ja, det var jag som gjorde det. Jag inser nu att det var ett misstag och kommer att géra mitt
bista fOr att ritta till misstaget pa foljande sitt... Jag kommer ocksa att gbra mitt allra bésta
for att inte upprepa misstaget”. Och som f6ljer upp i handling. Hur skulle féretaget kunna
misslyckas i lingden, med sa mogna medarbetare? Och omvint, tink dig ett féretag dir ingen
tar ansvar for sig sjalv och sin egen insats. Detta dr nagot medarbetarna kan behéva hjilp att
uppmirksamma och trina pa, Hir ingar att vara medveten om den roll man spelar i gruppen,
vilka signaler man sinder ut och vilken inverkan man har pa stimningen i gruppen. Att kort
och gott ta ansvar f6r mig sjilv och min inverkan pa andra. Ndgot vi alla borde fatt lira oss
redan som barn, men som bara en del hade turen att fa med sig.

Michael Rangne
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