Det kravs tva saker for att nagot ska hidnda
Av Michael Rangne, specialist i psykiatri, verksam vid Stockholms |lans landsting.

Detta ar del 9 i Michael Ragnes artikelserie om arbetsgladje, for tidigare delar scrolla
langst ner i artikeln.

™

How to love your job, love your life and kick butt at work”. Mer information om honom och hans

Har fortsatter jag att reflektera kring Alexander Kjaerulfs bok “Happy hour is 9 to 5.

arbete finns pa www.positivesharing.com

Hur gér man en arbetsgladjeplan?

Detta kapitel vander sig till saval dig som anstalld som till dig som &r chef. Du far anpassa forslagen

till din egen situation.

”Apathy can be overcome by enthusiasm, and enthusiasm can only be aroused by two things: First,

an ideal, which takes the imagination by storm, and second, a definitive intelligible plan for carrying
that ideal into practice.” (Arnold J. Toynbee)

“Happiness at work is just that: An ideal which takes the imagination by storm.”

Alltsa - det kravs tva saker for att nagot ska handa - en vision (se tidigare avsnitt) och en
handlingsplan.

Nar du gor en plan sa forsok undvika att géra den 6verdrivet ambitios. Det leder bara till besvikelse
och att du 6verger den vid motgangar. | stallet foreslas dessa riktlinjer (men naturligtvis kan man
gora pa manga andra satt ocksa):

e Lat planen vara rolig och lattsam.

* GOr nagot litet var dag.

¢ Folj upp resultatet med glimten i 6gat, utan press.
e Fira dina/era resultat.

¢ Dela med dig av vad du/ni gor och hur det gar.

Borja med att lista med fem enkla saker du kan géra som kan férvantas 6ka arbetsgladjen. Valj
sadant som du ar sdker pa att klara utan svarigheter, som gar fort och ger snabba resultat, och som
forefaller roliga. Darefter kan du successivt lagga till litet svarare och mer utmanande handlingar.
Har foljer nagra forslag att 6vervaga nar du formulerar din arbetsgladjeplan:

Begrunda vad som brukar inge arbetsgldadje. Framfor allt de sex "happy actions” som beskrevs i
kapitel tva. Vad saknar du och vad har du redan tillrackligt av?

Involvera andra. Det ar mycket lattare och roligare att sprida arbetsgladje tillsammans med andra.
Invitera och involvera dina arbetskamrater, gdrna energiska sadana med en naturlig formaga till
gladje och avslappning. Bolla idéer med varandra och préva de mest lockande.

Go for contagious (satsa pa sadant som smittar). Sadant som andra lar fortsdtta med spontant nar de
val fatt upp 6gonen for det.


http://www.positivesharing.com/

Ge for att fa. Det forefaller vara en universell princip att om du vill ha ndgot sa I6nar det sig att ge det
till andra. Vill du fa mer uppmarksamhet? Uppmarksamma andra mer. Vill du att folk ska borja sdga
”"God morgon” var dag? Borja gora det sjalv. Vill du omges av lyckliga manniskor? Var lycklig sjalv, och
visa det.

Gor det roligt och lekfullt. Tank dig motsatsen - en lang och seg bok som talar om for dig att vagen
mot arbetsglddje dr svar, modosam och obehaglig...

Proval Ta det litet lattsamt. Om du har en idé som kanske kan fungera sa préva. Om den fungerar ar
det utmarkt. Om inte sa ar det inte hela varlden; skippa den och préva nagot annat.

Gor andra lyckliga. “More than anything, the best way to make yourself happy at work is to make
others happy.” Nar du sprider gladje till andra blir du glad sjalv eftersom det ar roligt att gora andra
glada, de blir gladare och darmed trevligare att vara med och de kanske i sin tur borjar gora dig
gladare. Men offra inte din egen arbetsgladje for att gbra andra glada — finn vagar att bidra till andras
arbetsgladje som ocksa gor dig sjalv glad.

Skapa tid och utrymme for arbetsgladje. Det ar sant att det kan ta en del tid att skapa mer
arbetsgladje. Smaprata med nagon, hjalpa en annan med nagot, arrangera en lunch — ofta tar det en
liten stund. Med litet tur sa blir ni kanske mer kreativa och effektiva som en foljd av att ni har roligt
och tar igen tiden dér. Men dven om sa inte skulle vara fallet — har du verkligen rad att avsta fran att
ha roligt pa jobbet?

Folj upp utan press. Ta en titt pa din plan forslagsvis en gang i veckan, se 6ver vad du ar fardig med
och lagg till nytt sa att du alltid har fem roliga och stimulerande saker “pa gang”. Satt ingen press pa
dig sjalv att hinna med alla projekt inom en viss tid eller att alla ska fungera. Huvudsaken ar att du
forsoker.

Fira. Boken ger en ratt “amerikansk” beskrivning av lampliga satt att fira resultatet (6kad
arbetsgladje). Men naturligtvis ar det vardefullt och motivationsstarkande att uppmarksamma och
fira framgangarna pa ett for enheten passande satt.

Dela med dig av dina resultat. Om du har nagon idé, projekt eller verktyg som visar sig fungera bra sa
hall det inte hemligt utan dela med dig till andra som kan tankas ha gladje av det.

Tidigare artiklar i serien om arbetsgladje:
Del 1, Del 2, Del 3, Del 4, Del 5 Del 6, Del 7, Del 8
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