Vad gor oss lyckliga pa jobbet?
Av Michael Rangne, specialist i psykiatri, verksam vid Stockholms |lans landsting.

Detta ar del 3 i Michael Ragnes artikelserie om arbetsgladje, |as tidigare delar har och
har.

Har fortsatter jag att reflektera kring Alexander Kjaerulfs bok “Happy hour is 9 to 5. ]
How to love your job, love your life and kick butt at work”. Mer information om honom -
och hans arbete finns pa www.positivesharing.com

Manga har ingen klar bild av vad som faktiskt goér dem lyckliga pa jobbet. Och da gor de fel saker.
Lon, status, titel ar inte fel i sig men racker inte. Annat ar viktigare, framfor allt sjalva arbetet -
arbetsuppgifterna och arbetskamraterna. Det handlar inte s& mycket om vad du har och far som om
vad du sjalv gor. Sa vad behover du gora? Forfattaren pekar pa sex ndrmast universella behov som
han kallar “happy actions”. Och det ar du — inte organisationen — som ska gora dessa saker!
Organisationen kan tillhandahalla mojligheterna men du maste sjalv ta dem och agera.

1. Var positiv

Positiva personer fokuserar pad mojligheter, l16sningar, fordelar och gladje. De uppmarksammar det
som gar bra, inte bara motgangarna, misstagen, konflikterna och problemen. Motsatsen ar vad
stressforskaren Martin Seligman kallar ”inlard hjalploshet”. Positiva och optimistiska personer,
jamfort med negativa personer, har hogre livskvalitet, lever langre, ar friskare, presterar battre pa
jobbet, &r mindre nedstdmda, samt har fler vanner och battre socialt liv. Bddadera gar att lara sig.
Vilken sorts person vill du vara pa jobbet?

Har ar ett par forslag pa saker du sjalv kan gora for att du och andra ska bli mer positiva:

¢ Formedla berom och uppskattning. Nagra tumregler for “bra” berém ar att det ska vara relevant
dvs det ska finnas en god anledning, det ska vara akta och uppriktigt menat, det ska vara personligt,
det ska ges i ratt tid (det vill sdga snarast). Kritik ges alltid i enrum men berém garna infér andra.
Vilket fungerar bast - “Catch people making mistakes and punish then quickly...or...catch people
doing things right and praise them quickly”?

* For en arbetsgladje-logg. Vi tenderar att minnas negativa hdandelser battre an positiva. Om vi haft
tio positiva och en negativ erfarenhet en viss dag riskerar vi att uppfatta och minnas det som en dalig
dag. Skriv darfér upp fem bra saker som hant under dagen innan du gar hem. Det kan vara precis vad
som helst.

® Positiva moten. Forsta uttalandet pa ett moéte har stor betydelse for hur hela métet blir. Inled
motet med nagot positivt/konstruktivt fran varje medarbetare. Vad har jag gjort, vad har hant, vad
har gatt bra, vad har varit roligt, vem har hjalpt mig?

¢ Ha roligt - det ar okay att ha kul pa jobbet. Gladje handlar om att vara spontan och 6ppen.

¢ FOrstor inte andras gladje.

2. Lar dig nytt och utvecklas

"We’'ve made the leap from an idea-centered business to a people-centered business. Instead of
developing ideas, we develop people. Instead of investing in ideas, we invest in people. We're trying
to create a culture of learning, filled with lifelong learners. It’s no trick for talented people to be
interesting, but it is a gift to be interested. We want an organization filled with interested people”
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http://www.dagensjuridik.se/Arkiv/Varfor-stannar-vi-pa-ett-jobb-som-inte-ar-bra-for-oss/
http://www.dagensjuridik.se/Arkiv/Langtar-du-efter-att-ga-till-jobbet-Om-inte-las-det-har/
http://www.positivesharing.com/

(Randy Nelson, Pixar University)

Antingen vaxer vi eller sa krymper vi. Den som alltid gér samma saker och pa samma satt kommer
forr eller senare att sluta tycka om det. Entusiasmen avtar darmed alltmer med paféljd att
arbetskvaliteten sjunker.

Har ar forslag pa nagra vagar att fortsatta utvecklas och lara sig pa jobbet:

* Ga en kurs i vad som helst. Malning, teater, skriva, sjunga, vaxtfargning... Huvudsaken ar att du lar
dig nagot nytt.

e Lar dig nagot nytt om en medarbetare var dag. Barn, semester, hobby, vad de gillar och ogillar pa
jobbet.

e Ldr pa moten. Undersdkning visar att ju fler och ju langre méten, desto trottare, mer irritabla och
tyngda av sitt arbete blir medarbetarna. Utvardera varje mote mot slutet — vad gick bra, vad kan vi
forbattra, vad blev resultatet, uppnadde vi malet? Vad ska var och en nu gora?

¢ Undervisa. Ett av de béasta satten att sjalv lara sig ar att visa och undervisa andra. Det ar ocksa ett
bra satt att hjdlpa och gladja andra. Det sdnder en signal att har tar vi oss tid att ldra varandra
eftersom alla ar viktiga och varda tiden. Nasta gang ar andra mer villiga att avsatta tid for att lara dig
det du behdver.

* Byt arbetsuppgifter ett tag. O6vertraffat satt att lara sig hur andra har det.

¢ Testa nya saker och nya satt. Experimentera; prova och se vad som hander. Ddmpa din
prestationsangest - allt behéver inte bli sa himla perfekt. Vad du an hittar pa sa lar du dig nagot av
det. Misstag och misslyckanden ar normalt. Forsok inte undvika eller bestraffa det, for dd hammas
kreativitet och larande. Men lar av misstagen.

3. Var 6ppen

Sag vad du tanker och kanner. Du ska kunna saga vad du tycker, tanker och kdnner. Du ska kunna
vara dig sjalv och visa vem du ar. Annars ar nagot fel i organisationen. Uttryck bade dina positiva och
negativa kanslor. Foretaget ska a sin sida vara 6ppet med information till dig, sa att du vet vad som
hander. Oppenheten ska inbegripa &rlighet och réttvisa.

Klaga konstruktivt. Det ar inte nodvandigtvis fel att klaga. Det kan vara ett vardefullt instrument for
att initiera behovlig forandring. Men gor det pa ratt satt, det vill sdga klaga konstruktivt.

Har kommer nagra forslag pa vad du kan ténka pa:

Icke konstruktivt: Konstruktivt:

Okritiskt ”peka finger”. Titta forst pa dig sjalv och din roll i det hela. Ar du den
enda som ar missnojd? Till vilken del &r du en del av
problemet? Hur bidrar du till problemets |6sning?

Klaga till vem som helst. Klaga till nagon som kan gora nagot at problemet.

Klaga nar du kanner dig mest besvarad. ||Klaga vid ratt tillfalle.




Klaga pa det som stor dig mest just nu. Klaga pa det verkliga problemet, inte bara symtomen. ”Is
the problem really the problem?”

Strava efter att fordela skulden och fa Strava efter att finna varaktiga I6sningar och ga vidare
andra att medge att det ar deras fel (seek ||(seek to move on).

to blame).

Bara klaga. Klaga, men uppskatta ocksa det som ar bra.

Vidmakthaller status quo och dranerar Leder till férandring. Far medarbetarna entusiastiska over
medarbetarna pa energi, arbetslust, forbattringsmojligheten.

optimism och tro pa att forandring ar
moijlig.

Oppna en ”att gdra”-lista for alla medarbetare. Allt som enheten redan héller p& med och alla projekt
som skulle behéva startas listas Oppet och tydligt, sa att alla medarbetare kan ga in och se vad som
behover goras och eventuellt sjalva bérja ta itu med nagot de ar intresserade av. Denna lista fungerar
samtidig som viktig informationsspridning till medarbetarna om féretagets situation och behov. |
vissa situationer kan en sadan lista vara 6ppen dven for klienterna, som ibland ar intresserade av att
bidra.

4. Delta

Psykologiska studier visar 6vertygande att vara mojligheter att kontrollera och paverka var omgivning
ar av fundamental betydelse for vart valmaende. Vi ar mycket lyckligare nar vi ar involverade i viktiga
saker och beslut som beror oss, nar vi kan delta aktivt i att forma var framtid, nar vi ar aktiva snarare

an passiva.

Invitera alla medarbetare att delta i alla viktiga processer och beslut. Dels for att de mar battre av
mojligheten, men ocksa for att arbetet och resultatet kommer att bli mycket battre tack vare
intresset och den samlade kompetensen. | slutanden vinner alla pa detta.

Denna punkt — medarbetarnas deltagande — vilar i hogre grad dn de 6vriga pa att foretagsledningen
bjuder in och uppmuntrar till det. Det &r svart att delta om man inte alls inviteras. A andra sidan - om
du bara deltar nar du verkligen erbjuds det missar du manga majligheter. Sa ibland ar det klokt att
bjuda in sig sjalv. Om det ar nagot pa gang som du verkligen vill vara del av — sag till att du vill vara
med. Men hur avgdr du vad du ska delta i? Ett forslag ar:

Gor det du brinner for (follow your passion).
”Basta sattet att bli lycklig pa ar att kdnna efter vad du brinner fér, och sedan leta ratt pa nagon som




ar villig att betala dig for att gora just detta” (ungefarligt memorerat fran Lennart Lindén, UGIL
konsult).

Bésta sattet att misslyckas och bli olycklig pa jobbet ar att arbeta med saker som du inte bryr dig ett
dugg om. Vilka saker gor du nu som du egentligen inte ar intresserad av? Fraga alltsa dig sjalv:

1. Vad brinner jag for?
2. Vad kan jag gora for att fa halla pd mer med det?

Tala med din chef om vad du vill och fraga om han/hon &r intresserad av att hjilpa dig fa géra mer av
detta.

Planera dina arbetstider. Om du har mojlighet att sjalv bestdmma dina arbetstider sa gor det.
Egenkontroll = vardagsmakt —= viktigt for att ma bra. Kan du ordna ett system med en "back-up” som
tacker upp vid din franvaro?

Bidra med dina idéer. Om ingen verkar lyssna eller bry sig; upprepa tills du far adekvat feed-back i
nagon form.

Involvera andra. Forsok fa med andra som ar intresserade av fragan. Det leder till fler och béattre
idéer, mer energi, mer inspiration och mer kul. Att arbeta tillsammans med andra eldsjalar ar nastan
alltid stimulerande.

5. Finn mening

Man kan urskilja atminstone tre nivaer av mening med arbetet:

1. Du ser ingen mening.

2. Du forsorjer dig och din familj.

3. Arbetet bidrar till nagot storslaget eller gor varlden till en battre plats.

Vilken av dessa nivaer vi befinner oss pa ar avgérande for saval var upplevelse av arbetsgladje som
for vart valbefinnande och var halsa generellt i livet. Ofta handlar det inte om huruvida arbetet “har”
mening eller inte, utan om att somliga forstar meningen med sitt arbete medan andra inte gor det.
De allra flesta arbeten har mening i ndgot avseende. Det ar mycket lattare att kdnna arbetsgladje om
man paminner sig om arbetets syfte och mening.

Nagra tédnkbara vagar att upptécka eller skapa mening med ditt arbete:

¢ Var och med vad bidrar du? Vilka hjalper du, vilka gér du gladare? Inom féretaget? Utanfér? Georg
Bernhard Shaw: “This is the true joy in life, the being used for a purpose recognized by yourself as a
mighty one; the being a force of nature instead of a feverish, selfish little clod of ailments and
grievances complaining that the world will not devote itself to making you happy. | am of the opinion
that my life belongs to the whole community, and as long as | live it is my privilege to do for it
whatever | can. | want to be thoroughly used up when | die, for the harder | work the more | live. |
rejoice in life for its own sake. Life is no "brief candle" for me. It is a sort of splendid torch which |
have got hold of for the moment, and | want to make it burn as brightly as possible before handing it
on to future generations”. Nar kande du sa pa jobbet senast?

¢ Gor dina resultat synliga for dig sjalv och andra. Att se tydliga resultat av sitt eget arbete ar en av de
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viktigaste vagarna till arbetsgladje for de flesta.

¢ Bidra dven utanfor foretaget. Foretaget och din kompetens kan anvdandas som en sprangbrédda dven
utanfor foretaget. Kommunen, valgérenhet, hjdlporganisationer, utvecklingslander, skolan... allt som
du sjalv finner vardefullt. Att hjalpa andra ar en utomordentlig kélla till meningsupplevelse.

e Arbeta miljovanligt.

6. Alska (agape, inte eros!)

Evolutionen har format oss till att leva i grupp, och darfor ar vi forutbestdmda att soka karlek och
vilja hora till gruppen. | Maslows behovshierarki kommer detta direkt efter fysiologiska behov och
trygghet. Fa av oss kan kdnna oss lyckliga utan att hora till en fungerande grupp.

N&r man fragar anstéllda vad som gér dem mest lyckliga pa jobbet svarar majoriteten:
* Trevliga medarbetare.

¢ En bra chef.

¢ Bra kommunikation.

¢ Sinne for humor.

Var och en av dessa ar ett tecken pa goda relationer, att man bryr sig om varandra, karlek. Lar kdanna
dina arbetskamrater och underhall goda relationer med dem.

Arbetstagarens personlighet far allt storre betydelse for manga rekryterare. "Hire for attitude, train
for skill. A nice, sunny, outgoing disposition matters more than degrees or experience.”

Nagra tankbara vagar till karlek pa jobbet:

* Sma karleksfulla handlingar dar ingen riktigt vantar dem. Arbetsgladje, liksom kérlek, ar inte en
andlig resurs. Tvartom, gladje foder mer gladje och karlek foder mer karlek. Den effektivaste vagen
till arbetsgladje ar att gora andra glada eftersom det ar ett noje i sig. Man far som de flesta sdkert
upptackt en minst lika stor kick av att géra andra glada som av att géra nagot for sin egen lycka. T ex
Viktor Frankl har skrivit tdnkvart om detta; lyckan kommer “bakvagen” medan vi gér nagot annat an
att medvetet leta efter den. Eller begrunda var egen kansla nar vi ser gladjen i ett tacksamt barns
O6gon. Dessutom smittar gladje. Fler lyckliga manniskor omkring dig innebar mer gladje for dig. Inte
att férglomma att om du gor andra glada ar det troligt att de kommer att vilja gora dig glad i retur.

Det finns valdigt manga enkla och underutnyttjade vagar att glddja sina medmanniskor en smula.
Plats for egna idéer:

¢ Halsa ndr du kommer och gar.

¢ Intressera dig for andra manniskor — som manniskor, inte bara som anstéllda.

"How did she do it? Easy — she took an interest in us. She knew each of us, not only as employees but
as human beings. She not only knew about our hobbies, families, children, and lives in general — she
sincerely cared about us and always had time to chat.”

“In the happiest workplaces, people care about each other not just as workers but as human beings.”
¢ Hjalp andra med deras uppgifter. Om alla bara intresserar sig for sina egna arbetsuppgifter blir det
inte nagon rolig arbetsplats. Att bli hjalpt inger en kénsla av att vara betydelsefull och vardefull.
Nagon maste ibland starta denna trend av 6msesidig hjalp — varfor inte du, varfér inte nu? Valkand
”starter” for dig som vill sdtta igang: “This is the time. This is the place. | am the one!”
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e Umgas. Bowla, 4t ute, bjud hem folk, party pa kontoret — allt som bidrar till att ni lar kdnna
varandra som manniskor utanfoér de vanliga yrkesrollerna.

“Make love the foundation of your work. “What if your work was an expression of your love for the
world, for other people, for your community, and for yourself? What if you worked not only because
you have to support yourself and your family, not only to advance yourself, not for the money, the
title, the status symbols and the power, but because your work is a great way for you to express this
love and to make a positive difference in the world? This may seem to be a high-flying and unrealistic
goal, but people who take this approach to work find that work becomes incredibly fulfilling.
Everything they do becomes imbued with meaning and purpose, and their work days are spent
improving people’s lives — and that makes them really happy at work.”

For att ssmmanfatta detta avsnitt: For att skapa arbetsgladje ser du till att applicera dessa sex
principer pa alla delar av jobbet — moéten, projekt osv. Fraga dig sjalv hur du kan hjalpa dig sjalv och
andra att vara positiva, lara er, vara 6ppna, delta, finna mening och karlek sa kommer arbetsgladjen
som ett resultat av detta.



