Fordomen mot arbete

nte som det privilegiut
“ kunna bidra.
= Vislésar med var fritid genom att géra den tom pa
utmaningar och, i férldngningen, pa mening.
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Fordomen mot arbete

upplevelser som negativa bara p g a sammanhanget de

hemma.
= Risken dr att vi per automatik nedvdrderar egentligen positiva
‘ forekommer i.

= For att vara lyckliga rdcker det inte att vi upplever positiva
kdnslor, vi maste ocksa vdrdera dem som positiva.
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Lyckligare. Den storsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 20
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Vad du som anstdlld kan gora sjalv

Ta initiativ.
Satta upp tydliga mal och anta utmaningar.
Engagera dig i uppgifter du finner intressanta.

Halla utkik efter tillfdllen att bidra mer till
organisationen.

Hoppa in pa nya projekt.
6. Andra i smatt ndr storre fordndringar inte dr
majliga.
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V\ Lyckligare. Den stérsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.




Y R

Vad du som anstdlld kan gora sjalv

= Oka upplevelsen av flow genom att sdtta upp tydliga
mdl och anta utmaningar som arbetet i sig egentligen
inte krdver.

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

= Ta initiativ pa olika satt och halla utkik efter tillfdllen
att bidra mer till organisationen.

= Hoppa in pa nya projekt.

= Andra i smatt ndr stérre fordndringar inte dr majliga.
Nagra smdrre fordndringar hdr och var kan ocksa géra
stor skillnad for din arbetsupplevelse.
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Den “lyckliga zonen”

Mening

> Lust

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




Hamburger-modellen

Fordel
| t
Ekorrhjulet Lycka
Vegetarisk Idealisk
hamburgare hamburgare
Nackdel Fordel
- >
Nihilism Hedonism
Vidrsta hamburgaren Skrapmat
\
Nackdel

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



KAN JAG FA UT MER AV VAD JAG REDAN GOR?
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1. Vilken mgjlig mening och vilket mgjligt néje finns
det i det jag redan jobbar med, mgjligheter som
jag inte riktigt sett? Fokusera pa de positiva
sidorna av arbetet, pa den potentiella mening och
glddje du kan hdmta.

2. Kan jag dndra rutinerna pa arbetet, sa att jag far
gora fler meningsfulla eller lustfyllda uppgifter
och fdrre ointressanta saker?

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



Utmdrkande for kloka mal

Ska vara mina egna, fritt valda mal - inte nagon
annans.

Sjdlvéverensstdmmande, stdmmer 6verens med mina
djupaste vdrderingar.

Intressanta och personligt relevanta.
Ger bade glddje for stunden och mening pa sikt.
Bidrar till personlig utveckling.

Ger en kdnsla av tillhorighet och av att bidra till
samhdlleft.

Anvdnds for att styra och berika fdrden - inte i fr
att lyckan vdntar ndr jag natt malet.




