


1. Saker jag sjdlv kan géra for att fa det roligare pa jobbet




2. Saker vi tillsammans kan gora for att fa det roligare pa jobbet




3. Viktiga férdndringar ddr vi maste fa /edningens hjdlp och stéd




2. Saker v/ tillsammans kan géra for att fd det roligare pd jobbet

FUnde
P,

Arbetsblad 14




3. Viktiga férdndringar som bara /edningen har méjlighet att pdverka

Arbetsblad 15

Fu”de
P,




Ett gott liv, minikursen: vad far mig att ma bra?

Bra saker Daliga saker Bra mdnniskor [ Ddliga mdnniskor

SIPEaN 600RD av Jill ROGHICDEN




Hur kan du klaga pa ett konstruktivt sdtt?

Arbetsblad 44




Tankbara personliga ataganden jag ska overvaga nar jag ar klar med denna dag

Arbetsblad 101




Vad menar vi med integritet?




Tank igenom och skriv ner vem du vill vara och vad du star for... samt skriv
ner allt du aldrig tanker nedlata dig till!

Det allra mest vérdefulla med mig dr... Saker jag aldrig kommer att géra dr...

Arbetsblad 89




Aktivitet

Integritetsspegeln - lustfyllda och meningsfulla aktiviteter

Timmar/vecka

Andra till
(malsdttning)




g

Satsa pa sjdlvkdnnedom

Hur goér du idag for att skaffa dig en bild av hur du och dina insatser uppfattas
av medarbetarna?

. Hur gor du for att skaffa dig palitlig information om det egentliga tillstandet i

din organisation?

. Vill du dndra pa nagot framaver? Hur?

%




Hur jag vill bli ihagkommen | Hur jag ska vara Vad jag ska gora
(karaktdar) (konkreta handlingar)

Fordlder

Arbetskamrat

Ledare/chef




Arbetsblad 93

Mina relationer

Hur skulle jag vilja ha det i mitt liv?

Jag sjalv

Jobbet




Min nya privata vana




Min nya familjevana




Min nya vana som medarbetare




Min nya vana som ledare




Brdttom

Inte brattom

Viktigt

Ej viktigt




Brdttom (denna vecka)

Skyndsamt (inom en manad)

Ej brdttom

Viktigt

Osakert/
mdttigt

Mindre
viktigt




Viktigast

Jag sjalv

Familjen

Vannerna

Jobbet

Om Jjag hinner




Sluta med snarast:

Sluta med pa litet sikt:




Vad du vill ha Vad du inte vill ha

Vad du Behalla Ta bort
har

Vad du Vill uppna Undvika
inte har




Inget inflytande

Testa

Kan paverka
genom andra

Kan paverka sjdlv




+0O - +x--<0

Mycket brattom
A

v
Inte brattom alls

+ 0 X0 =

+9O - =+ x - <




Hur kan jag stdrka min egen sjdlvkdnsla?

27
Arbetsblad 120




Vilken dar valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?




Min partner?

Mina barn?

Mina vdnner?

Mina medarbetare?

Min chef?

Vilka insdttningar kan du géra pd dessa konton?
Skriv en insdttning du skulle kunna géra hos var och en




1. Var proaktiv

2. Borjade och levde med slutet i
sikte

3. Gjorde det vasentligaste forst

4. Tankte ”vinna-vinna”

5. Forsokte forst forsta, darefter
gora mig forstadd

6. Sokte l6sningar som var battre
an de ursprungliga forslagen

7. Slipade min sag




Racker ”“far val duga” for dig?

Kan du se nagra risker med att ndja dig med detta?

Arbetsblad 5

N

Bikupq




Vad utmarker en bra respektive en dalig chef?

Bra chef:

Samre chef:

Arbetsblad 83




Funde
Nar kanner du arbetsgladje? Vad behover just du?

Vilka omstandigheter paverkar din arbetstrivsel negativt?

Arbetsblad 17,5




Nagra kallor till arbetsgladje — poangsatt!

1

Arbetsuppgifterna i sig?
Kunderna?

Mening?

GOra gott for andra?

1.
2.
3.
4,
5.

"Flow”, delaktighet i ett arbete dar allt fungerar
optimalt?

6. Professionell stolthet, kunna och utfora nagot
riktigt val?

7.  Arbetskamraterna?

8. Engod ledning?

9. Humor?

10. Kommunikation?

11. Delaktighet?

Din arbetsplats:

2 3 4

5

Arbetsblad 24




Vilken ar den storsta risken med att inte vara lycklig pa jobbet?
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Vilka fordelar for dig sjalv kan du se med arbetsgladje?

Arbetsblad 8




'Q'r‘b\’\ \

j-'@y Visa chefen att jag
Visa mig sjalv att jag duger

duger

V‘

Visa mamma att jag
duger Fa berom

Inre tillfredsstallelse

/ N

Starka min sjalvkans

Har inget annat for mig

Varfor gar jag till jobbet?

Ingen aning

Pengar KaII, bidra

. . till en battre varld
Forsorja min familj

Roligt
Karriar
37

Varfor inte?

Materiell
tillfredsstéllelse

Arbetsblad 19
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Vilka fordelar for organisationen kan du se med arbetsgladje?

Michael Rangne




Vilka saker kan du komma pa som bidrar till bristande arbetsgladje?

Arbetsblad 28




Kan det finnas nagot positivt med att vara negativ? Hur hanterar du
negativa manniskor pa din arbetsplats?

Arbetsblad 39




Hur hanterar du konflikter konstruktivt?

Arbetsblad 43




Hur kan man fa mdnniskor att engagera sig?

Arbetsblad 132

42




Vad kan ledningen gora for att manniskor ska kanna medagande och delaktighet?

Arbetsblad 129




Vilka satt kan du komma pa for att med enkla medel som inte kostar dig
sarskilt mycket gladja dina nedarbetare en smula?

Arbetsblad 56




FUn dera
Och Skr, v

Den djupaste sanningen om livet — ge for att fa

Det finns massor av enkla och underutnyttjade vagar att gladja sina
medmanniskor en smula! Plats for egna idéer:

Arbetsblad 57




Hur ar din vision om vad du vill med ditt arbete?

\

Arbetsblad 20




Kan det finnas nagot positivt med att vara negativ? Hur hanterar du
negativa manniskor pa din arbetsplats?

Arbetsblad 39




Hur kan du hantera en “dalig” chef?

Arbetsblad 46




Gor din egen personliga arbetsgladjeplan!

Arbetsblad 140




g

Vad dr viktigast for en ledares mojligheter att leda?

g




Varfor ar det viktigt att du tar dig tid med dina medarbetare?

Arbetsblad 75




GOr en arbetsgladjeplan for din arbetsplats!

Arbetsblad 141




Vad kan du som &r chef goéra for att stimulera arbetsgladje pa din arbetsplats?

Arbetsblad 71




.Bikupa
Vilka faktorer ser du som viktigast for en modern och valfungerande organisation? ‘

Arbetsblad 63




Hur kan man fa mdnniskor att engagera sig?

Arbetsblad 132

55




Varfor ar det viktigt att du sjalv som chef ar glad och visar att du trivs
pa jobbet?

Arbetsblad 74




Hur hanterar du konflikter konstruktivt?

Arbetsblad 43




Hur formedlar du berém, uppskattning och kritik pa ett bra satt?

Arbetsblad 80




Vad vi har idag

Hur jag skulle vilja att det var

Stamkultur
och
berdttelser

Vision

Grundvdrderi-
ngar

Loften

Madl

Levande
beskrivning

Position
(ledig,
lénsam,
langsiktig)

Konsekvenser

Arbetsblad 107




Arbetsblad 116

Vad kan du sjdlv géra for att motverka skadlig stress?
Upa

60




Hur gor du sjalv for att halla din stress pa en acceptabel niva? @
Ochskriv

Vad kan du sjalv gora for att minska risken att drabbas av
utbrandhet/utmattning?

Al




Stressad? GoOr en lista Over saker du ska SLUTA med!

FUn dera
Och Skriv

Sluta med snarast:

Sluta med pad litet sikt:




En god arbetsplats forebygger utbrandhet.
Hur ar det pa din arbetsplats?

Bra idag

Ddligt idag

Férbdttringsmdjlighet

Rimlig arbetsbelastning

God kontroll éver
arbetssituationen

Adekvat beldning

Bra arbetsgemenskap

Klara riktlinjer fér
befordran, rdttvisa

Inga vdrdekonflikter,
meningsfullt arbete

Arbetsblad 126




Tar du hand om din kropp som du bor?
Vad skulle du kunna forbattra?

Bra idag Ddligt idag Ska éndra

Mat

Dryck

Somn

Vila

Motion

Stress

Néjen

Fritid

Arbetsblad 118




Och skriy,

kriv vilka arbetsvanor du sjalv vill borja anvanda dig av! : Fu,,dier
d

Arbetsblad 99




Hur kan du hantera en “dalig” chef?

2012-11-10 Michael Rangne




