Forslag: leta efter en bra privatsak, en bra familjesak och
en bra jobbsak att ta med dig for att testa i lugn och ro



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




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




3. Viktiga fordndringar som bara /edningen har
maojlighet att paverka




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

Bra saker Daliga saker Bra mdnniskor Daliga mdnniskor




Hur kan du klaga pa ett konstruktivt sétt?

Arbetsblad 44



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

Arbetsblad 101



1. Var proaktiv

2. Borja och lev med slutet i
sikte

3. Gor det vasentligaste forst

4. Tank vinna-vinna

5. Forsok forst att forsta,
darefter att bli forstadd

6. SOk [6sningar som ar battre
an nagot av de ursprungliga
forslagen

7. Vassa sagen

Daglig egenutvdrdering




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



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

Make

Fordlder

Vdn

Arbetskamrat

Ledare/chef

Annan



Hur skulle jag vilja ha det i mitt liv? %

Mina relationer Jag sjalv m
11

Arbetsblad 93



Malgaller
- Vad du vill ha Vad du inte vill ha

Vad du Behdlla Ta bort
har

Vad du Vill uppnd Undvika
inte har




Min nya privata vana




Min nya familjevana




Min nya vana som medarbetare




Min nya vana som ledare




Brdttom (denna vecka)

Skyndsamt (inom en manad)

Ej brdttom

Viktigt

Osakert/
mdttigt

Mindre
viktigt




Integritetsspegeln — lustfyllda och meningsfulla aktiviteter

Aktivitet

Timmar/vecka

Andra till
(mdlsdttning)

Arbetsblad 90




Jag sjalv

Familjen

Vannerna

Jobbet



Stressad? Gor en lista over saker du ska SLUTA med!

Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikft:




Hur kan jag stdrka min egen sjdlvkdnsla?

Arbetsblad 120

21



Hur skulle vara méten med medarbetaren bli om... Bikypy
-V

vi utgdr fran att vi har nagot att ldra av varje
medarbetare?

vi utgdr fran att varje mote med en medarbetare dr en
majlighet till glddje for oss sjdlva, och visar medarbetaren
var glddje?

vi utgar fran att ett dkta mote med en medarbetare alltid
ldmnar bada atminstone en smula fordndrade?

\
.

22
Arbetsblad 77



Vad har mina medarbetare gett och lart mig?

23



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

Arbetsblad 80



Vilken dar valutan, dvs vad ar det vi ska satta in?




Hur vdlfyllt ér ditt konto hos...

Din partner?

Din fru?

Dina barn?

Dina vdnner?

Dina medarbetare?

Din chef?




Vilka insdattningar kan du gora pa dessa konton?
Skriv en insdttning du skulle kunna gora hos var och en.

Min partner?

Min fru?

Mina barn?

Mina vdnner?

Mina medarbetare?

Min chef?




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 ldsningar som
var battre an de
ursprungliga forslagen

7. Slipade min sag



| sammanfattning galler saken: Funge,, ook

1.  Hur trivs du pa och med ditt arbete idag?

2. Hur skulle du vilja ha det?

3. Hur kan du komma dit?

Arbetsblad 3



Racker ”“far val duga” for dig?

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

Arbetsblad 5

N

Bikupg



Kan det finnas risker med att fokusera pa arbetsgladje?

Arbetsblad 32



-
Vad ar viktigast for att organisationen stadigvarande ska attrahera och behalla de

basta medarbetarna?

Haller du med forfattaren om att detta — att kunna rekrytera de basta medarbetarna
- ar den viktigaste faktorn for foretagets resultat?

Forfattaren anser att nar du val skaffat de medarbetare du vill ha sa ar deras
arbetsgladje det viktigaste for organisationens resultat, och darfor maste detta vara
din forsta prioritet? Vad tycker du om detta?

Hur kan du i sa fall gora i praktisk handling?

Arbetsblad 68



Var organisation satter forst.

Forklara hur du tanker!

Arbetsblad 64



Vad utmarker en bra respektive en dalig chef?

Bra chef:

Samre chef:

Arbetsblad 83



Gruppovning pa din arbetsplats: Vem ska gora vad? @
aoch
Skriy

1. Forsok komma pa nagra saker som du sjélv skulle kunna gora for att ha
det roligare pa din arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan pdverka .

2. Vad kan vi tillsammans gora for att trivas battre pa jobbet?

3. Vilka nédvandiga forandringar kan bara ske med ledningens hjalp?

Arbetsblad 16



1. Saker jag sjdlv kan géra fér att fa det roligare pd jobbet ( Funde:\yp
Ooch Skr'ia

Arbetsblad 13



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

FUnde
r

Arbetsblad 14



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

F uh de
Coch S‘kr-??)

Arbetsblad 15



Fund B
1. Nar kanner du arbetsgladje? Vad behover du?

2. Vilka omstandigheter paverkar din arbetstrivsel negativt?

3. Fors6k komma pa nagra saker som du sjélv skulle kunna gora for att ha det
roligare pa din arbetsplats, dvs saker som du sjéilv kan pdverka .

4. Vad kan vi tillsammans gora for att trivas battre pa jobbet?

5. Vilka nodvandiga férandringar kan bara ske med ledningens hjalp?

Arbetsblad 17



Ar det egentligen sa himla viktigt med arbetsgladje? Varfor eller varfér inte?

Hur skulle det paverka dig och det arbete du utfor om du bara dlskade ditt jobb nastan hela tiden?

Vilket pris betalar du pd jobbet nar din arbetsgladje sviktar?

Vilket pris betalar du privat nar din arbetsgladje sviktar?

Kan du se nagra risker med att fokusera pa arbetsgladje?

Arbetsblad 10



Ar det skillnad p& ”job satisfaction” och ”happiness”?

Madste man brinna for sitt arbete, eller racker det bra att vara néjd?

Du som har last min sammanfattning: Hittade du nagra "russin”? Vilka?

Pa en skala fran 1-10, hur roligt har du det egentligen pa jobbet? Skulle det kunna vara roligare?

Tror du sjalv att det skulle kunna vara roligare?

Ar det ndgot i ditt yrke som begransar dina méjligheter till arbetsgladje?

Ar det ndgot pa din arbetsplats som begrinsar dina méjligheter till arbetsgladje?

Arbetsblad 11

g



Funde
Nar kanner du arbetsgladje? Vad behover just du?

Vilka omstandigheter paverkar din arbetstrivsel negativt?

Arbetsblad 17,5



1.  Forsok ange de bestandsdelar/ingredienser som du tycker utgor grunden i
upplevelsen av arbetsgladje.

2.  Vilka faktorer ar viktigast for att du sjalv ska uppleva arbetsgladje, vad behover just
du?

3.  Forsok komma pa nagra saker som du sjalv kan paverka som skulle gora det roligare
pa den arbetsplats dar du arbetar.

4.  Finns det nagra saker du kan forsoka minska eller ta bort?

Arbetsblad 26



1.
2.
3.
4,
5.

10.
11.

Arbetsblad 24

Arbetsuppgifterna i sig?
Kunderna?

Mening?

GOra gott for andra?

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

Professionell stolthet, kunna och utféra nagot
riktigt val?

Arbetskamraterna?
En god ledning?
Humor?
Kommunikation?
Delaktighet?

Nagra kallor till arbetsgladje — poangsatt!

Din arbetsplats:
1 2 3 4

5




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

Arbetsblad 63



Racker ”“far val duga” for dig?

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

Arbetsblad 5

N

Bikupg



Vilken ar den storsta risken med att inte vara lycklig pa jobbet?

Arbetsblad 9



Vilka fordelar for dig sjalv kan du se med arbetsgladje?

Arbetsblad 8



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
49

Varfor inte?

Materiell
tillfredsstéllelse

Arbetsblad 19



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

\

Arbetsblad 20




Visualisera ditt mal: @
Forestall dig hur en arbetsdag fylld med arbetsgladje. Beskriv sa il

detaljerat du kan hur du skulle vilja ha det och kdnna dig pa
arbetet.

Arbetsblad 58



Ar utbrindhet/utmattning vanligt pa min arbetsplats? .

Arbetsblad 114



Har du sjalv varit drabbad av utbrandhet/utmattning vid nagot tillfalle?

Arbetsblad 115



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



kriv vilka arbetsvanor du sjalv vill boérja anvanda dig av! : Fund:era
o .

=

Arbetsblad 99



Vad tycker du om Maslachs sex punkter for att minska risken for

utbrandhet/utmattning? De formulerades redan pa 1960-talet.
Stammer de, eller finns det viktigare saker att tanka pa?

Arbetsblad 124



Hur tycker du att din nuvarande arbetsplats uppfyller Maslachs sex
punkter for att minska risken for utbrandhet/utmattning? %

Arbetsblad 125



Ar din arbetsplats ”rattvis”? Kan du forbattra ndgot darvidlag? Hur?

Arbetsblad 136



Vad kravs for att astadkomma férandring?
q

Arbetsblad 69



Nar och hur uppstar arbetsgladje?

Arbetsblad 21




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

Arbetsblad 28



Vi vet alla hur det kdanns nar vi stormtrivs pa jobbet.
Fragan ar - hur kommer vi dit oftare?

Arbetsblad 23



Arbetsblad 35

Vad kan du sjalv gora for att astadkomma arbetsgladje?

e @ |
g
S
Q



Optimist eller pessimist, positiv eller negativ? %
Badadera gar att lara sig. Vilken sorts person vill du vara pa jobbet?

Arbetsblad 38



Happy action 1 - vad kan du gora for att du och andra ska bli mer positiva?

Arbetsblad 37



“Hire for attitude, train for skill. A nice, sunny, outgoing disposition

matters more than degrees or experience.”

Vad tycker du om denna 3sikt?

Arbetsblad 40



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 du klaga pa ett konstruktivt sdtt?

Arbetsblad 44



Hur kan du hantera trakiga arbetsuppgifter?

Arbetsblad 41



Happy action 2 - hdller du med férfattaren om vardet i att vara 6ppen?
Varfor/varfor inte?

Arbetsblad 47



Om du haller med — hur kan du gora?

Arbetsblad 48



Happy action 3 - hur kan du gora for att delta mer?

Arbetsblad 49



Hur kan man fa mdnniskor att engagera sig?

Arbetsblad 132

74



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

Arbetsblad 129



Funde ra
och Skriv

Bj
Verksamhetens viktigaste val

Vilka far vara med och valja vision, varderingar
och mal pa din arbetsplats?

Vilka tycker du ska fa vara med och bestamma®

Arbetsblad 130



Varfor ar det viktigt att alla fa vara med och vilja?

Arbetsblad 131



Happy action 4 - vad kan du gora for att lara och utvecklas pa jobbet?

Arbetsblad 50



Happy action 5 - hur kan jag finna mer mening och uppleva mer kall i
mitt arbete?

Arbetsblad 54



Hur ser du pa ditt arbete?

1. Ettjobb?
2. En karriar?

3. Ett kall?

Ditt svar ar inte utan betydelse for din livskvalitet!

Arbetsblad 52



Happy action 5 - hur ar din KASAM (kdnsla av sammanhang) pa arbetet?

Arbetsblad 51



Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete

Manga
..arbetar for mer an lonen
..drivs av altruistiska motiv, vill gora en skillnad i varlden
..stimuleras av livslangt larande och kompetensutveckling

For andra dr den sociala gemenskapen viktigast

1

Arbetsgivaren maste forsta vad som “driver” varje enskild medarbetare och
forsoka tillgodose dessa behov.

Ju stérre overensstammelse mellan arbetstagarens och arbetsplatsens
vdarderingar och férvdntningar, desto bdattre mar medarbetaren och desto
bdttre jobb utfér hon/han.

Arbetsblad 112



Om du som ledare bara tanker gora en enda sak sa gor detta!

NRlbet )

Tank dig en arbetsplats dar alla ger jarnet inom just det omrade de helst vill
agna sig at och ar allra bast pa! Sa vad behover just denna medarbetare for
att ma bra och prestera pa toppen av sin férmaga?

Sitt ner med varje medarbetare och fraga
* vad han ar allra bast pa
* vad han allra helst skulle vilja gora mer av pa arbetet

* vad han behover fran arbetsplatsen och chefen for att prestera pa
topp

Undersok sedan vilka mdjligheter det kan finnas och aterkoppla till
medarbetaren.

Arbetsblad 113



Happy action 6 - hur kan jag uppleva mer karlek (agape, inte eros) pa
jobbet? -
Fund

Arbetsblad 55



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



Skriv ett forslag pa lathund fér god kommunikation med dina Bikypg
medarbetare! <

87

Arbetsblad 111



Vad vi har idag Hur jag skulle vilja ha det

Stamkultur
och
berdttelser

Vision

Grundvdrderi-
ngar

Loften

Madl

Levande
beskrivning

Position
(ledig,
lénsam,
langsiktig)

Konsekvenser

Arbetsblad 107



Tar det tid att skapa arbetsgladje?

Var ska vi i sa fall ta den ifran?

A andra sidan, har vi ”rad” att avsta?

Arbetsblad 65



"Appreciative Inquiry” — vad ger dig arbetsgladje?

Tank tillbaka pa tre specifika tillfallen/situationer dar du verkligen upplevde arbetsgladje. Skriv ner
dem. For varije tillfalle skriv ner svaren pa féljande fragor.

. Vad hande? Vilka var omstandigheterna? Vem var inblandad? Vad gjorde du?

. Hur kdndes det? Vad var det som gjorde det till en bra upplevelse?

. Vad innebar det for kvaliteten pa ditt arbete?

. Hur var dina relationer till medarbetare och kunder?

. Hur paverkade det dig utanfér jobbet?

. Vilka saker gjorde upplevelsen mojlig? Vilka manniskor, varderingar, verktyg mm?

. Skriv ner minst fem saker fran denna erfarenhet som du skulle vilja ha mer av i framtiden for att
bli lyckligare pa jobbet.

Arbetsblad 27



Ar du redo att besluta dig for arbetsgladje? Vad kraver detta i sa fall av dig

sjalv? .

Arbetsblad 34



Kan du forandra ditt nuvarande arbete?

Hur?

Arbetsblad 30



Varfor stannar vi pa ett jobb som inte ar bra for oss?

Arbetsblad 31



Hur kan du hantera en “dalig” chef?

Arbetsblad 46



Gor din egen personliga arbetsgladjeplan!

Arbetsblad 140



GOr en arbetsgladjeplan for din arbetsplats!

Arbetsblad 141



Vilka fordelar for organisationen kan du se med arbetsgladje?

Arbetsblad 67



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

Arbetsblad 75



Hur mdr dina medarbetare, och hur trivs de pd jobbet?

Arbetsblad 81



"y - . s Fung
Visualize your happy organization @

Kan du beskriva och skriva ned din vision?

Hur skulle det kdnnas att arbeta och vara chef hadr?

Vilka hinder finns det just nu for att férverkliga visionen? Kan de 6verkommas?

Arbetsblad 138



Vad ar viktigast for att organisationen stadigvarande ska attrahera och

behalla de basta medarbetarna?

Haller du med forfattaren om att detta — att kunna rekrytera de basta
medarbetarna - ar den viktigaste faktorn for foretagets resultat?

Forfattaren anser att nar du val skaffat de medarbetare du vill ha sa ar
deras arbetsgladje det viktigaste for organisationens resultat, och darfor
maste detta vara din forsta prioritet? Vad tycker du om detta?

Hur kan du i sa fall gora i praktisk handling? .

Arbetsblad 68



Tar det tid att skapa arbetsgladje?

Var ska vi i sa fall ta den ifran?

A andra sidan, har vi ”rad” att avsta?

Arbetsblad 65



Vad kravs for att astadkomma forandring?

Arbetsblad 69



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

Arbetsblad 71



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

pa jobbet?

Arbetsblad 74



GOr en arbetsgladjeplan for din arbetsplats!

Arbetsblad 141



Vad ar "inre” respektive “yttre” motivation?

Vilket tycker du ar viktigast? Varfor?

Hur kan du gora for att understodja medarbetarnas inre motivation?

Vilken yttre motivation kan féretaget anvanda sig av?

Arbetsblad 79



- Vad vi har idag Vad jag skulle vilja ha

Stamkultur och
berdttelser

Vision
Grundvarderingar
Loften

Mal

Levande beskrivning
Position (ledig,

lonsam, ldngsiktig)

Konsekvenser




Utbrandhet beror inte alltid pa for mycket arbete.

Vilka av dessa riskfaktorer har en ledare?

|
3
©
Q

Vilka av dem har du i ditt arbete?

Arbetsblad 86

U 0 0 D

I I I N I

Bristande 6verensstammelse med de forvantningar man har.
FOr svara uppgifter, orimliga krav och forvantningar.
Understimulering och uttrakning.

Beldningen uteblir
0 Resultaten uteblir, man nar inte det man foresatt sig, brunnit forgaves.
O For litet aterkoppling, man ser inte sina resultat.
O Man far for litet tillbaks, for litet kinslomassig naring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krankningar.

Allmant dalig stamning pa arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna integriteten.

109



Ar utbrindhet/utmattning vanligt pa min arbetsplats?

Arbetsblad 114



Har du sjalv varit drabbad av utbrandhet/utmattning vid nagot tillfalle?

Arbetsblad 115



Vad tycker du om Maslachs sex punkter for att minska risken for
utbrandhet/utmattning? De formulerades redan pa 1960-talet. Stammer

de, eller finns det viktigare saker att tanka pa?

Arbetsblad 124



Hur tycker du att din nuvarande arbetsplats uppfyller Maslachs sex
punkter for att minska risken for utbrandhet/utmattning?

Arbetsblad 125



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



Vad kan du sjdlv gora for att motverka skadlig stress?
Pa

115

Arbetsblad 116



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

Arbetsblad 117



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



Diagnostiskt test - hur duktig dr du?

Arbetsblad 119

Jag tror att jag ibland forsoker bevisa mitt vdarde
genom att vara duktig.

Jag kdnner ibland att jag mdste vara litet bdattre
dn andra for att duga infor mig sjdlv.

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

Jag kdnner ibland ett inre tvang att dstadkomma
nagot vdrdefullt hdr i livet.

118



Hur kan jag stdrka min egen sjdlvkdnsla?

119
Arbetsblad 120



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

FUn dera
Och Skriy

Sluta med snarast:

Sluta med pad litet sikt:

Arbetsblad 122




Jag sjalv

Familjen

Vannerna

Jobbet



Vad utmarker en bra respektive en dalig chef?

Bra chef:

Mindre bra chef:

Arbetsblad 83



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 véirdefulla med mig dr...

Saker jag aldrig kommer att géra dr...

Arbetsblad 89




Att mota och stodja en manniska som mar daligt

Hur jag vill bemétas: Hur jag inte vill bemétas:




