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Vilka medarbetare vill vi ha? i
rioritepq

+ Vad behéver just var organisation?

+ Vilka egenskaper dr oumbdrliga, och vilka kan vi
kompromissa om?

« Vilka former av personlighetsavvikelser kan vi hantera?

+ Vilka drag kan vi justera under resans gdng, och vilka dr
sannolikt omdjliga att £8 fason p&?

+ Finns det avvikande personlighetsdrag som vi faktiskt kan
dra nytta av?

+ Vad blir personen stressad av, och hur hanterar hon
stress?

* Hur kan hon férvintas klara stressen i just var
organisation?

Vilka medarbetare vill vi undvika? Vad vill vi ha? (o

+ Vanliga besvdrliga drag.

+ Vilka attityder och egenskaper dr viktigast att sortera
bort?

+ Vilka former av personlighetsrelaterad problematik kan vi
inte acceptera hdr?

* Hur vet jag om en sckande lider av psykisk sjukdom och

kan férvdntas behdva sdrskilt stod for att klara jobbet?

Om du dr gift... Begdr inte det orimliga

th‘ gjor,de du‘) Att rekrytera dr som att vdlja livspartner.
h ) Man kan inte f& allt i samma person - man mdste vilja ut
det viktigaste och ldra sig leva med resten.

Vad mdste just vi ha just hdr?
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\"// Det rationella och det intuitiva

Ofstads pro- et conlista
Man vill sd gdrna éndra pé alla andra... tdnk om man

kunde f& dem pr‘ecis som man vill ha dem!

»
Tack till Kay Pollak!

_ Diskutera och podngsdtt!
Diskutepq 1=ointressant, 3=gdrna, 5=oumbdrligt

Finns det generel/t 6nskvirda egenskaper och U Kanner sig sjalv
forhdliningssatt? Q Férstdr sig pd andra
0 Ser den stora bilden

. o . . . U Tar ansvar for sig sjdlv, fér sina arbetsuppgifter och fér sin
. Eller beror det huvudsakligen pd situationen vad vi inverkan p& andra

vill ha? U Bidrar med hela sig, bdde huvud och hjdrta
O Har upptdckt glddjen i att sprida glddje till andra
. Om genererellt Gnskvdrda egenskaper - vilka? U Har humor och férmdga att sdtta saker i sitt rétta perspektiv
[ Ar nyfiken, 6ppen och positiv, men inte okritisk
U Ar entusiasmerbar, I&ter sig motiveras
Q Ar virderingsstyrd, brinner for ndgot

Diskutera och podngsdtt! Diskutera och podngsatt!
1=ointressant, 3=gdrna, 5=oumbdrligt 1=ointressant, 3=gdrna, 5=oumbdrligt

O Ar lagspelare och trivs med det U Kan hantera stress
[ stottar sin chef, férstdr att de dr med i samma lag O Har ett liv utanfor arbetet
[ Forsoker se saker ur andras synvinkel, dven sin chefs - vad U Hittar en bra balans mellan egna och foretagets behov
behéver de av mig? Q Férmédr hdvda rimliga grinser och behov pé ett adekvat satt
U Far jobbet gjort, i tid, “lagom” bra, med eft leende U Inte dr alltfor kanslig, utan kan hantera en och annan konflikt
Q Ar rimligt lojal och flexibel utan att “g@ igdng” eller bli olycklig
1 Gillar att kavla upp drmarna ndr det behavs, och gérna levererar U Inte ger upp s fort det tar emot en smula
litet mer dn chefen ber om QO Vil arbeta hos oss!




Onskvart hos oss? Forandringsbart under
resans gang?
1= aldrig/séllan

5= oumbirligt 3= ibland, somliga

Kanner sig sjalv
Forstar sig pa andra

Ser den stora bilden

Tar ansvar for sig sjaly, for sina arbetsuppgifter och for sin inverkan pa andra

Bidrar med hela sig, bade huvud och hjarta

Har upptéckt gladjen i att sprida gladje till andra

Har humor och frmaga att sitta saker i sitt ritta perspektiv

Ar nyfiken, Gppen och positiv, men inte okritisk

Ar entusiasmerbar, later sig motiveras

Ar viirderingsstyrd, brinner for nagot

Ar lagspelare och trivs med det

Stéttar sin chef, forstar att de &r med i samma lag

Forsoker se saker ur andras synvinkel, aven sin chefs - vad behéver de av mig?

Far jobbet gjort, i tid, "lagom” bra, med ett leende

Ar rimligt lojal och flexibel

Gillar att kavla upp &rmarna nér det behovs, och garna levererar litet mer &n chefen ber
om

Kan hantera stress

Har ett liv utanfor arbetet

Hittar en bra balans mellan egna och foretagets behov

Formar havda rimliga granser och behov p ett adekvat satt

Inte ar alltfor kinslig, utan kan hantera en och annan konflikt utan att g3 igang” eller bli
olycklig

Inte ger upp sé fort det tar emot en smula
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Négra vanliga besvirliga drag

Samarbetssvarigheter
Oférmaga se helheten
Sjdlvupptagenhet
Empatibrist

Sympatibrist

Bristande ansvarstagande
Opdlitlighet

Overdriven stresskanslighet
Labilitet

Rigiditet

Slésa inte bort tid p& ndgon som inte dr aktuell

o Skicka en beskrivning av vad ni ger och vad ni forvintar er.
o Lova hellre for litet dn for mycket.

o Be att personen &terkommer om hon tycker att det Iter
som det hon scker.

Ar det en slump att mitt
liv ser ut som det gor?

Happiness, like
unhappiness, is a
proactive choice.

Stephen Covey

De vanligaste férslagen

Alska dig sjdlv, 6ka ditt sjdlvfértroende, var dig
sjdlv, du duger som du dr etc.

"Tdnk positivt".

Sdtt upp mdl for hur du vill ha ditt liv, visualisera ett
fantastiskt liv s@ kommer det att bli s@.
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Haller ni med? Vad utmdrker lyckliga mdnniskor?

- L . De har ldtt for att kdnna och uttrycka tacksamhet éver vad de
Tank positivt! Pa)

Du kan om du villl . De dgnar mycket tid & familj och vénner, vérdar och njuter av
Varje problem har en lgsning! sina ndra relationer.
Férst méste du dlska dig sjdlv! . De dr sociala och utdtriktade, fokus pd ndgot stérre dn dem
Sdg vad du tycker, uttryck din ilska, var dig sjdlv! sy
Take me or leave me, I'm all I”ve got!
Skuld och skam dr osunt!

De dr djupt engagerade i vissa livsldnga mél och ambitioner.
De dr ofta hjdlpsamma mot bdde kollegor och okanda.
Det beror p& min taskiga barndom! De har en optimistisk syn pd framtiden.

B o o r De njuter av livets glddjedmnen och forscker leva i nuet.
Férdndring dr en langsam, svar och modosam ) 0 e
process! . De motionerar ofta och regelbundet.

De hanterar péfrestningar och kriser s att de kommer ur dem
fortare och pé ratt kol.

Michael Rangne 2013-05-11

Recept 1 for ett lyckligare liv

Recept for mer lycka, ckad
gffell(ﬂvi‘ref och battre sjdlvkansla i
itt liv:

Ver ki onen Sem den ar Se, var tacksam
Du kan vilja - gor det

e P for och gldd dig af
allt bra i ditt liv

ll 1 “.“l VR
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vdrderingar styra ditf liv

1‘ 3 ‘

Recept 2 for ett lyckligare liv Recept 3 for ett lyckligare liv

Alska dina Bygg relationer
medmanniskor
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Recept 4 for ett lyckligare liv Recept 5 for ett lyckligare liv

Gor gott och se Lev med integritet

resultatet

Vad behéver vi for att mé bra = vilka egenskaper Vad utmdrker en frisk, sund och
behaver vara medarbetare besitta? vdlfungerande personlighet?

+ Trivs med sig sjdlv och livet
+ Kommer vdl 6verens med andra

+ Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna och
andras behov

+ Nyanserade kartor och realistiska forvantningar

* Flexibilitet
Foérmdga till nyanserad * Humor
verklighetsuppfattning. + Tar ansvar fér sig sjdlv, sin inverkan pé andra
Kanslor som fungerar. och sin roll i vdrlden

6od sjdlvkdnsla.
Goda relationer.
Balans mellan pafrestningar och var
férmdga att hantera dem.

Vad menas med att “ta ansvar"? Egenskaper/beteenden som gynnar goda

relationer

Socialt ansvar - ansvar fér andras vél och ve, fér s@dant de inte sjdlva
klarar och behéver hjdlp med, for att ingd avtal, fér samhdllet.

Vanlighet Oppenhet

Omtanke Arlighet

Intresse Respekt

Empati Beslutsamhet

Sympati Personligt ansvarstagande
Tdlamod Tolerans

Jdamnmod Osjdlviskhet

Reflektion Formdga att engagera och
binda sig, att ge av sig
Impulskontroll sjalv till en annan

Humarskontroll

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv
- mitt eget liv
mina handlingar
mina kanslor
mina tankar
- mina vdrderingar
min integritet
.+ vemdr jag i vdrlden
- min inverkan pa andra!




Brist pd allt det foregdende
Sjdlvcentrering/narcissism

Behov av att kontrollera vér omgivning
Retlighet

Impulsivitet

Oféorutsdgbarhet

Hetsighet

Misstdnksamhet

Njutningslystnad

Om en resa till Berlin

pr—

Kdrlek???

Enbildskurs, arbetsmiljo och arbetsglddje

p—

Hur d&rvi mot
varandra hdr hos
0ss?

2013-05-11

Ledarens framsta uppgift @r ocksd@ medarbetarens

“Det dr inte bara Yao Jiaxin. Vi ar
allihopa sjuka. Vi méste inse att
bdsta uppfostran dr att ldra
barnen dlska sina medmdnniskor."”

Li Chengping

774

Vad utmdrker en frisk mdnniska?

X

Férmdaga att dlska och arbeta.

“Arbete kraver kdrlek. Och
kdrlek krdver arbetel!”

Recept far ett lyckligt liv

Det du kommer att f& ut av ditt liv stér i
direkt proportion till...

.. din férmdga att ge andra
mdnniskor det de vill f& ut av sina liv!

Michael Rangne
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Ge for att fd

. ~ ~ Det finns massor av enkla och underutnyttjade
Kan det vara sa att manga har végar att glddja sina medmdnniskor en smula!

ungefdr de liv de fortjdnar? Plats for egna idéer:

Michael Rangne 2013-05-11

Anstill 3" na hdr!

"What if your work was an expression of your love for the “This is the true joy in life, the being used for a purpose

i recognized by yourself as a mighty one; the being a force of
world, for other people, for your community, and for nafru?‘e insTea):i}:)f a feverish, s%lf?;h little clod of ailments and

yourself? grievances complaining that the world will not devote itself to
making you happy.

.) I am of the opinion that mf life belongs to the whole
community, and as long as I live it is my privilege to do for it
whatever I can.

Everything they do becomes imbued with I want to be thoroughly used up when I die, for the harder I
. d d thei k d work the more I live. I'rejoice in life for its own sake. Life is
meaning and purpose, and their work days are no "brief candle" for me. It is a sort of splendid torch which T

H H ‘e |i - have got hold of for the moment, and I want to make it burn
spenT improving people’ s lives - and that as bm%hfly as possible before handing it on to future

makes them really happy at work." generations.”

Georg Bernhard Shaw

Vem bestdmde att det viktigaste i livet dr att inte Martin Buber
bli tratt?

(="M Relationen

“Det har varit fér mycket motstdnd,
for ménga oberdkneliga, fientliga,
gemena och hopplésa manniskor; for
mycket arbete, for mycket lidande

och besvikelser. Men tror du inte att - .
det var just detta “alldeles for o Akta eller falsk dialog =

mycket" som fyllt ditt liv med 3 = =
mening? Kadnner du inte att du har dkta eller falskt méte

haft en uppgift, ett personligt e
dtagande? Vad kan du vara annat dn i
tr6t1? Din uppgift var just detta:

Giig evajochiantie iu Om du bara latsas far du betala priset
(ingen relation och ingen vdxt)

Michael Rangne
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Hur skulle vara n

ATT
VAXA

GENOm

MOTEN

..Vi utg@r frén att vi kan ldra oss ndgot av varje
mdnniska? Kay

..vi utgdr frdn att varje méte med en ménniska dr en
majlighet till glddje och mening for oss sjdlva, och
visar denne var uppskattning?

.. vi utgdr frén att ett dkta mate med en annan alltid
lémnar b&da &tminstone en smula férdndrade?

Nya “intelligenser”

IQ, intellektuell begdvning
. EQ, emotionell begdvning
. SQ, social begdvning (ingdr i 2 enligt somliga)
. SQ, sjdlslig begdvning
. LQ, ledarskapsbegdvning (1-4 tillsammans)

Marika Ronthy, forfattare till ‘LQ-
Ledarskapets intelligens”, SvD 5/4 2007

I Platsbankens annonser séker man

Social kompetens

Arlig kottchef

Empatisk tégvird

Lyhord redovishingsekonom

Lojal stélingenjor

Homepartysiljare med humor

Klok och trevlig manniska till arbetsledartjdnst

Vad krdvs for ett lyckligt liv?

Férmdaga att forstd och
hantera sina och andras
kénslor pa ett
dndamdlsenligt och
effektivt sdatt - "EQ"

786

SQ och medarbetarna

SQ svara pé frégor om HUR och VARFOR, som dr av
stor vikt fér medarbetarnas motivation,
engagemang och delaktighet.

SQ i utvecklingssamtalet:
- Vad dr meningen med det vi gor? Vad tror du p&?
- Vilka vérden ska vi vdgledas av?

- Vad vill du bidra med utifrén vad du tycker &r
viktigt?

Marika Ronthy

Social kompetens

Konsten att skapa och behdlla goda relationer.

Inte bara att prata p&, utan

o Ansvarskdansla

o Fértroende

o Samarbetsformdga

o Lojalitet

o Empati

Inte samma som att vara ja-sdgare och lojal med chefen i
alla lagen.

Férr: "klok"
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Ténk evolutiondrt - samarbetsférmdga har ett

6verlevnadsvirde Medarbetaren har ett eget ansvar

» Aterta sin egen motivation frdn cheferna, bli
sin egen kraftkalla pé arbetsplatsen.

+ Kan d@ pdverka sin arbetsplats och f& det mer
som han vill ha det, i riktning mot utveckling
och frivsel.

+ Ldra chefen de beteenden som denne saknar.

Om du t ex saknar bekrdftelse, borja med att

sjdlv bekrdfta din chef.

Var bendgenhet fér att anpassa oss till alla
andras énskemadl har varit betydelsfull fér
var éverlevnad - de som inte anpassade sig till
gruppen fick inte vara med och dog snabbt.

Du och din chef
ar inte med i olika
lag - ni sitter i
samma bat!

Sé lyckas du som

m:fhrbet_are
al:m”' gy Hitta ett jobb du tycker om.

Gor det bra.
Och gé hem.

=-=-

2013-05-11 Michael Rangne

Lisa Wades tolv rdd fér hur du lyckas som medarbetare

1
2.
3.
4.
5.
6
7
8
9

Lisa Wades tolv rdd fér hur du lyckas som medarbetare

F& jobbet gjort.

F@& jobbet gjort i tid.

Fa jobbet gjort i tid - med ett leende.
Kdnn dig sjdlv.

Forstd dig pd andra.

. Stotta din chef.

. Se den stora bilden.

. Tank sjdlv.

. Var lojal.

10. Skaffa dig tjockare hud.
11. Var klok.

12. Ha ett liv.

F& jobbet gjort.
F& jobbet gjort i tid.
F@& jobbet gjort i tid - med ett leende.

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

12. ..

RO Y®NOOSWN =

Michael Rangne 2013-05-11 Michael Rangne 2013-05-11



Tips for att bli en vardefull medarbetare som sjdlv trivs
pd jobbet

Se vad organisationen
behaver...

= Satsapd samarbete.

= Forsok se saker ur andras
synvinkel - dven din chefs.
Vad behéver de av dig?
Begdr klara besked frén
din chef om vilka
férvantningar han har pd
dig.
Begdr regelbunden,
spontan dterkoppling - vad
gér du bra, vad kan du
gdra bdttre och HUR?

.OCH till dina egna behov!

Du dr pd jobbet en stor del av
ditt liv. Se till att & ut mer dn
Iénen for alla timmarna.
Mening och glddje!

Du dr en “produktionsresurs”.
Utveckla dig sjdlv och ditt
kunnande kontinuerligt.
Insikten att livet dr mycket
mer dn arbetet kan géra dig
till en bdttre medarbetare.

Ansvaret for allt detta ligger
pd dig sjdlv.

p———

Trdna medarbetarna i att klaga konstruktivt

Icke konstruktivt

Okritiskt “peka finger”. 1.

Klaga till vem som helst.

Klaga nér du kdnner dig
mest besvirad.

Klaga pa det som stér dig
mest just nu.

Strdva efter att fordela

skulden och fa andra att

;neldge att det dr deras
el.

Bara klaga.

Vidmakthdller status quo
och drdnerar
medarbetarna pa energi,
arbetslust, optimism och
tro pa att fordndring ar
majlig.

Konstruktivt

Titta forst pa dig sjdlv och din
roll i det hela. Ar du den enda
som dr missndjd? Till vilken del dr
du en del av problemet? Hur
bidrar du till problemets

Klaga till nagon som kan géra
nagot dat problemet.

Klaga vid rdtt tillfdlle.

Klaga pd det verkliga problemet,
inte bara symtomen. “Is the
problem really the problem?”
Strdva efter att finna varaktiga
|6sningar och ga vidare.

Klaga, men uppskatta ocksa det
som @r bra.

Leder till fordndring. Fér
medarbetarna entusiastiska dver
férbattringsméjligheten.

Vill ni anstdlla Ulrika (50 &r)?

Taskig kosthdllning, kraftigt éverviktig
Raker, dven under graviditeten

Inget fast jobb ndgonsin

Utbildar sig till “mental trdnare” och “coachar” oombedd
mdnniskor som passerar p& hennes vdg genom livet
Parasiterar pd andra bdde materiellt och psykologiskt
Védcker en instinktiv motvilja hos ménga

2013-05-11

“Man ska inte klaga”

Jodd, det ska man visst, men hur kan du
klaga pd ett konstruktivt satt?

The seven habits of highly
effective people

- restoring the character
ethic

“Att leva och verka till 100 %"

Sammanfattning av Michael Rangne
mrangne@gmail.com

OVE
§ OVER 15 MiLLigy SOLD
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Varfér detta halld om att “dlska sig sjalv'?

eyt | T

w

. Vi behover kinna oss vdrdefulla for andra madnniskor! Att bli

uppskattade av andra dr vért viktigaste psykologiska behov. Ur
dverlevnadssynpunkt t o m viktigare dn vrt behov av att vara oss
sjdlva och leva efter vra djupaste vérderingar.

. Evolutiondrt sett hdnger var éverlevnad pd gruppens acceptans.

Den som inte f&r vara med dér inom kort.

. Bekrdftelse och gillande signalerar gruppens acceptans.
. Sjdlvkénslan dr en konsekvens av andras gillande, var mdttstock pd

vart virde, pd att vi lyckas bete oss som vi mdste for att bli
uppskattade och fd vara med. Sjdlvkanslan reglerar vért sociala
beteende.

. Utan andras gillande mdr vi ddligt, fér att vi ska dndra vért

beteende.
806

Varfér detta halld om att “dlska sig sjélv"?

Bendgenhet for social Gngest dr normalt, rimligt och vérdefullt.

7. Depressionens sjdlvhat och sédnkta sjdlvkansla kan ocksd fylla en
funktion. Tros vara ett sdtt att hantera statusforlust i gruppen
och anpassa vért beteende.

8. Nar vi kdnner oss virdeldsa beror det ofta pd att vi dr det, att vi
inte tillfér andra ndgot av virde.

9. Problemet dr ndr man dr felkalibrerad: kanner sig mindre

uppskattad @n man faktiskt dr och mér dérefter.

o

807

1)

JAG AR INGET OFFeR/

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

+ Trivs med sig sjdlv och livet
+ Kommer vdl éverens med andra

+ Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna och
andras behov

+ Nyanserade kartor och realistiska férvintningar
+ Flexibilitet
* Humor

+ Tar ansvar for sig sjdlv, sin inverkan pa andra
och sin roll i vériden

Vad menas med att “ta ansvar"?

Socialt ansvar - ansvar fér andras vil och ve, for sédant de inte sjdlva
klarar och behéver hjdlp med, for att ingd avtal, for samhdllet.

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv
mitt eget liv
mina handlingar

mina kdnslor

mina tankar

mina vdrderingar

min integritet

vem dr jag i vdrlden

min inverkan pd andral

11



Men jag maste ju dnda...

Snack - du mdste
ndstan ingenting.

Du vdljer det!

"Massflykten frén ansvar”

Metoder fér att inte behdva se och

ta sitt ansvar:
Offer, krdnkt.
Ovilja att se sin roll, sina valmgjligheter
och sitt ansvar.
Ovilja ta ansvar.
Placerar ansvaret hos ndgon annan.
Rdttigheter men inte skyldigheter.
Skulden rationaliseras bort.

Angest och skuldkanslor dr
psykologiska defekter som man ska géra
sig av med.

Klantat till det?

Ta ansvar for din miss

= Tala om att du missat och att du ska
stdda upp efter dig

= Stdda upp
= Ta lardom
= G4 vidare

2013-05-11

Vi ar fria att vdlja, men...

Gor vad du vill, sa 6ud, och betala for det

Spanskt ordsprak

Vi kan vilja véra handlingar men inte dess
konsekvenser/

813 Michael Rangne 2013-05-11

Ann Heberleins rad

Erkdnn dina begrdnsningar.

. Acceptera att livet inte dr rattvist.

. Du kan vdlja och ta ansvar for dina val.

. Ta dina och andras skuldkanslor pé allvar.
. Var rddd om din autonomi.

Klandra och berdom, undvik ursdkter.

. Inse att samarbete I6nar sig.

. Ta vara pd din sjdlvrespekt och din makt.

® N O wN

Vad menar vi med
“karaktar”?

Och vad ska det vara bra
for?

12



"Restoring the character ethic”

+ Character = characteristics of the person.
*+ Vem jag AR - mina vérderingar, mina handlingar, min
karaktdr - formedlar mer om mig dn mina kdnslor och ord.

+ Karaktdren uttrycks i mina vardagliga vanor.

Karaktdr

Integritet
Jdmnmod, sjdlvbehdrskning
Télamod
Méttfullhet
Odmjukhet
Pdlitlighet
Radttvisa

Mod
Omtdnksamhet
Karlek
Foretagsamhet
Tjdnande

Vad menar vi med karaktdr?

Att leva med sjdlvdisciplin och integritet.

Att |8ta sig styras av sina djupaste vérderingar - inte
av sina tillfdlliga tankar, kanslor, reaktioner och
impulser.

Vér formdga att ge och hdlla I6ften till oss sjdlva och
andra.

2013-05-11

Varfor prata om karaktar?

Karaktdrsetiken hdavdade att det finns grundldggande
principer for ett effektivt liv.

Vi kan bara uppleva sann framgdng och varaktig lycka
om vi ldr oss dessa principer och integrerar dem i vér
karaktdr.

Dygderna férdndras

1900 2000
Maéttlighet Flexibilitet, kreativitet
Arlig Verka vara drlig
TystlGten Kommunikativ
Serids, tyngd Sjdlvironi, latthet
Sparsam Konsumtionsbendgen
Lugn och trygg Cool och distanserad
Odmjuk Sjdlvframhdvande, kaxig
Hel och ren Kroppsmedveten
Ldngsiktig, bred Projektinriktad, smal

“At inte s@ att du blir slé, drick “Bli kéind, ha 7gah‘ om pengar, tro
inte sd att du blir upprymd.” pd dig sjalv.”

Lasse Ericsson, "Alla dr olika utom jag”

“Personality ethic"

De senaste 50 dren har det i stdllet mest handlat om
personlighet, om att visa upp en attraktiv yta, om att spela
det sociala spelet framgangsrikt, om att pdverka och
manipulera andra i syfte att n@ mina egna mél.
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1. Be proactive (freedom to chose)
a Du kan ha ett virdesystem

2. Begin with the end in mind (choice) a7 =
a Ditt valda vérdesystem Ge och hdll l6ften
3. Put first things first (action)
Lev dina vdrderingar

Involvera
andra och
arbeta
fram
lésningar

6. Synergize (creation)

1. Be proactive (freedom to chose))

5
N

Ca) Ml
h N\ =
| " e Problem vid
| .| 2.Begin with the end in mind (choice) |
(5\\}‘ egin with 1l e\:‘an inmind (choice) ADHD
| L
[ 2\ =
‘ &) | 3.Put first things first (action)
=

Problem vid
Aspergers
syndrom

6. Synergize (creation)

Faser i v@rt forhdllande till andra manniskor

Beroende Var kultur hyllar oberoende
: och sjdlvstdndighet.
b
~— Fr‘atl;ng&ng och lel*r*r ch?klgg'roliv
er emellertid pa var
Oberoende );%lg"mﬁ a till effeEﬂvT
samarbete med andra
madnniskor, 6msesidigt
beroende.

Men bara mdnniskor som
utvecklat en hog formdga
till oberoende klarar deftal

Omsesidigt
beroendel

2013-05-11

Jag dr
programmeraren

1. Be proactive

Skriv programmet

Kor programmet

6. Synergize

Faser i vrt forhdllande till andra manniskor

Beroende Coveys vana 1-3 handlar om
var karaktdr,
"karaktdrsvanor”.

- Coveys vana l‘}—;": hand}l‘aﬁ om
var personlighet och hur vi
Oberoende relaterar till andra,
. "personlighetsvanor”.
N
_— Tillsammans, konsekvent
anvdnda, leder de oss
genom utvecklingen fran
beroende dver oberoende

Interdependence till Gmsesidigt beroende.

Beroende

“Du”, "dom".

Du gjorde detta mot mig. Det dr ditt fel. Du mdste ta
hand om mig.

Ansvaret forldaggs utanfor dig sjdlv, externalisering.
Jag behover andra for att £a vad jag vill ha.

14



Oberoende

"Jag".
Sjdlvtillit, sjdlvfortroende. Jag kan vdlja. Jag kan
gora det. Jag kommer att gora det. Jag klarar mig
sjdlv.

Ansvaret (och skulden) forldggs hos mig sjdlv,
internalisering.

Jag kan fd vad jag vill ha genom min egen
anstrdngning.

Ar en bra grund fér “interdependency” men dr inte
tillrdckligt for att hantera var tids krav.

2013-05-11

Interdependency, omsesidigt beroende

Vi,

Samarbete.

Vi kan géra det. Vi kommer att géra det. Vi dstadkommer
detta tillsammans.

Det fordras sdvdl min egen anstréngning som samarbete
och hjdlp frén andra for att uppnd det jag vill.

Mer mogen instdllning dn oberoende, men vi behdver erévra
en hag grad av oberoende innan vi kan uppn@ samberoende.
Véra stérsta prestationer fordrar "interdependency
skills". Ett bra och effektivt liv bygger pd denna férmagal

Proaktivitet

1. Inre liv - styra mina tankar, kdnslor, tolkningar och
reaktioner

2. Yttre beteende - vilja och kontrollera mina
handlingar, ta initiativ, vara kreativ, skapa

Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pd tidigare
och nuvarande hdndelser - gener, uppfostran, prdgling,
omstdndigheter. Leder till of fermentalitet och "inldrd
hjdlploshet”.

>

"Automatmodellen”

Stimulus Respons/reaktion

Jag steg upp pd morgonen, och sd var
den dagen forstord.

Michael Rangne 2013-05-11

Eller finns hdr en
lucka? Ett gap
mellan stimulus och / [REEUSALCIURN
respons?

Stimulus

15



2013-05-11

Gapet mellan stimulus och respons Ar detta mgiliors
4 " amajligt??? (X ]

) —=—

"Skulle ni kunna tdnka er att vara dér jam+?"

VN
FRIHET
ATT VALJA

Respons/reaktion

Sjdlvmedvetande

Dessa
Samvete formégor
Fantasi pehover v "Ibland lider man helt #rivilligt flera dagar i strack!”

soker win/win-
|6sningar

Sjdlvstdndig vilja . Ny -
Kan jag vilja ~— litet of tare?

Tack till Kay Pollak!

Detta dr helt normalt!

Vem
bestdammer
over mina

kdnslor?

R IS
Va@r karaktdr, vdr proaktivitet och var
effektivitet, bygger pd var férmaga att styra
oss sjdlva Proaktivitet dr inte bara att vélja mitt svar pd
mina omstdndigheter...
. o o . .
Gora och halla ataganden till mig .det innebar ocksé att jag sjalv SKAPAR
SJd|V och andra omstdndigheterna - de omstdndigheter jag vill
ha i mitt liv
Vi kan ge l6ften - och hdlla dem
Vi kan sdtta upp madl - och arbeta hért fér att
forverkliga dem
o g

16



2013-05-11

=

Ditt sprék avslgjar dig

Reaktivt sprak Proaktivt sprak
Reaktivt sprak Proaktivt sprak

Jag kan inget gora

Ditt sprdk avslgjar dig

Jag kan inget gora L&t oss underscka alternativen

Det &r bara sadan jag ar Det ar bara sadan jag ar Jag kan valja ett annat forhallningssatt
Han gor mig férbannad Han gér mig férbannad Jag véljer sjalv mina kanslor

Jag kan inte Jag véljer
Jag kan inte

Jag maste Jag foredrar
Jag maste Om bara Jag ska se till att
Om bara De kommer inte att tillata Jag ska gora en effektiv presentation

De kommer inte att tillata

J » g -
- . They cannot

No one can hurt you | take away our

\._ without your consent / self respect if

/ we do not give

s e it to them
7 |
E Y —

om Michael Rangne 2013-05-11 ] »

Vems ansvar dr det att du trivs pd jobbet?

2. Du sjdlv?

Skulle jag vilja ha mig sjalv
till arbetskamrat?

1. Din chef och dina
arbetskamrater?

Michael Rangne
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 Gladje
( Glcu:!‘]e'S

Glddje sladje Glc'jdje

g Glddje )

Michael Rangne

Vilket véljer du?

1. Jag ska se till att trivas pa jobbet... sG snart
ndgon avldgshat
= Alla korkade kollegor och oférskdamda kunder
= Min chef
= IT-skiten
= Alla meningslosa och sjdlsdédande arbetsuppgifter

eller

2. Visst, vdrlden ar full av puckon men

jag tanker ha kul i alla fall!

Michael Rangne

Vilj hur du ser p3 ditt jobb (eller byt)

earbete dr ett tungt och trdakigt,
men nodvdndigt, ont?

..eller..

Arbete dr en majlighet till glddje, mening, lycka,
utveckling, ndrande relationer och ett bra liv...

..méda och slit kan t o m géra oss lyckligal?

Kdnslor smittar!

En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

..en enda surskank kan & andra sidan
totalforstora den.

Din utmaning dr att...

..trivas pa jobbet @nda.

Trots din chef, trots somliga
medarbetare, trots somliga
patienter, trots lénen,

trots allt!

Det ar DITT liv som
ruttnar bort just nul

Michael Rangne

2013-05-11

Jag kan inte vara pd jobbet dtta
timmar om dagen utan att ha kul.

Sé jag ska se ftill att det inte
blir sa!

18



Vilken sorts passion har du for ditt arbete?

Harmonisk passion

» Engagerar sig i sitt
arbete for att det ger
dkta glddje.
Upplever kontroll 6ver
sitt arbete.

Tvangsméssig passion

+ Upplever stdndig
konflikt mellan arbetet
och det Gvriga livet.

* Har ingen kontroll 6ver
sitt engagemang.

Upplever balans mellan
arbete och fritid.

Kan koppla bort arbetet
pa fritiden.

Robert J Vallerand, SvD 4 sept 2011

(©)

F '/ 1’ ‘:‘ J" \
@ Wix \/ <+ [ )

/

Vilken &r den ;{

storsta risken i,f

med att inte vara I

lycklig pd jobbet? 1 !5 R
|

Priset du betalar fér att inte dlska ditt jobb
0

Du fordndras smygande och utan att du mdrker det.
Du dr bara en skugga av vad du kan vara.

Du anvinder bara en liten del av din potential.

Du sprider inte energi och glddje till médnniskor omkring

dig - varken pa jobbet eller privat.

Michael Rangne 2013-05-11

2013-05-11

“Det hdrligaste odet, den
mest underbara gdva
en mdnniska kan fa av

forsynen, dr att fa
betalt for att géra
ndgot som hon innerligt

A\ \ dlskar att géra.”
~ —

Abraham Maslow \\

2013-05-11

Om du har trdkigt blir du trakig!

NGjda medarbetare bryr sig om resultatet.

“Unhappy people don’t give a damn.”

"Happy employees vastly
outperform unhappy ones.”
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Ledtrad:

Fokusera pa allt som dr bra,
roligt, positivt, meningsfullt
och stimulerande...

..hellre &n att férséka undvika allt det trdkigal

Fyra forhdllningssdtt att vilja pa

Forhanning
Fortrangning
Formojsamhet
Fordndring

Tack till Fredrik Warberg och
Jorgen Larsson for bilden

For dig som tréttnat pd Carpe diem-hetsen:

Forndjsamhet

- livet dr som deft dr, jag dr som jag dr, alla
andra dr som de dr OCH DET AR OKAY!

2013-05-11

“Positivt tdnkande” har stdllt till med mycket
eldnde, Det dr skillnad pd att:

. Férvrdnga
FORBANNA

@

Det konstruktiva valet stdr mellan
forngjsamhet och fordndring!

Frdgan d@r om det finns nagot i
ditt liv du har anledning vara
mer tacksam fér dn att du kan
ge dina barn mat var dag?
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http://www.youtube.com/watch?v=c57RfNtl0zg

Tre gyllene mgjligheter till
arbetstillfredsstillelse

Professionell stolthet, kompetens, kunna losa
problem.

. Gemenskapen, hur vi dr med varandra.
. Métet med kunden.

« Vilken inverkan har du pé stdmingen pd din
arbetsplats?

* Hur pdverkar du andra ménniskor? Deras
humor?

+ Kan du undvika att smitta andra ndr du sjdlv ar

pé ddligt humar? Hur gér du?

« Vilket dr ditt eget ansvar for att trivas pd
jobbet?

+ Vilket ansvar har din chef for din arbetstrivsel?

2013-05-11

Vad kan du sjdlv géra fér att éstadkomma
arbetsglddje?

Michael Rangne 2013-05-11

Tar jag tillvara alla m&jligheter till arbetsgléidje?

Min arbetsplats:
1 2 3 4

Arbetsuppgifternai sig?

Kunderna?

Arbetskamraterna?

Ledningen?

"Flow", delaktighet i ett arbete dar

allt fungerar optimalt?

Professionell stolthet, behdrska och
utfora ndgot riktigt vdl?

Mening, gora gott for andra?
Humor?
Kommunikation?

. Delaktighet?

2013-05-11 Michael Rangne

5

Var hjdrna har ett problem...

Den forsoker hela tiden skapa
helhet av skdrvor och fragment.
Storyn den kokar ihop later sa
fin, men dr den SANN?

-

872
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http://www.youtube.com/watch?v=c57RfNtlOzg

2013-05-11

rldarna

Varfér kdnner jag som jag kdnner?

Kartan -

" (tror) Finns det
Terrdngen

] ] ndgot
(ﬁl") Tolkmggiafhf;;d/’;anke annat satt
om det som hanaer att se Pa

det har?
Visionen | |
(vill) *

Beteende/handling
styrd av kinslan

Den besvirlige medarbetaren, norska massmardare
och personlighetsstorda manniskor kdnnetecknas av
samma principiella problem:

Hur jag FORHALLER mig till det ‘ 1. Ddliga kartor som inte avspeglar terrdngen
som hdnder mig i livet ar den 2. Udda vdrderingar och orimliga férvéntningar
avgorande faktorn for vilket liv jag
far.

Terrdngen

Visioner och
vdrderingar

irke\n
Den onde ©
Kognitiva scheman och
grundantaganden

Terrdngen \ o

- virlden Kartan - Héndelse fﬁ'f/"r%':";‘:“{ﬂgar
som den var bild

faktiskt av virlden ‘y

ser ut

Automatisk (ev
dysfunktionell)
tolkning/tanke

Negativ
sinnesstdmning 880
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En god arbetsplats farebygger utbrdndhet

. Rimlig arbetsbelastning

. God kontroll 6ver arbetssituationen

. Adekvat belghing

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa

. Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete

(Maslach och Leiter)

Vem vill ha medarbetare som dr stenhuggare?

Ledarens 6verordnade ansvar ar
att hjdlpa alla medarbetare bli
katedralbyggare och inte
stenhuggare.

Michael Rangne 2013-05-11

Vad BEHOVS har just nu?

\ 4

Hur kan JAG bidra?

2013-05-11

Salutogent ledarskap och KASAM

//

How can T
enjoy this
person,
situation,
place,
challange?

A Salutc;gn;.;ﬁ{

; ledarskap
~ fie hilsasam fromgdng
‘ _’_I

Begriplighet = Hanterbarhet

Tvé KONs
° TRy,
frgor att ha mI:LTs"/;

Vilka valmgjligheter
har jag just nu?

Tdnk att...
vi kan nar som helst utnyttja
vér frihet och ta ett initiativ!

23



Engagera dig!
Deltal
Bidral

Ta for dig!

Ta initiativl

2013-05-11

Anvand ditt handlingsutrymme!

Utforska handlingsutrymmet
— Se mitt eget utrymme
— Se att jag kan paverka andra
Vad kan jag gora?
— Idéer
— Sma ojobbiga saker
— Sma steg mot en nagot béttre vardag
Vad vill jag gora?
Vad ska jag gora?

S 2

Personligt atagande

En idé till forbattring som jag kommit pd att jag kan géra och som jag
kdnner att jag vill géra och darfor bestammer mig for att jag ska gora.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson fér bilden!
www.tidsverkstaden.se

Habit 2 - personal leadership

Begin with the end in mind

“All things are created twice"

Vad ir effektivitet?

Effektivitet dr att gora
De rdtta sakerna (forutsdtter klara mal)

. I den rdtta ordningsfoljden (medveten
ioritering)

. Vid den rdtta tidpunkten

. Tillrdckligt vadl (undvik ongdig perfektionism)
Tillrdckligt snabbt
Utan sloseri med resurser

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lonsamhet nr 2, 1961).

Négra risker med tvdngsméssigt mdl jagande

Fel mél?
Oférmdga 6verge ett mdl som visar sig vara destruktivt?
Sker pd bekostnad av annat viktigare?

Tror att man blir lycklig av att komma fram, inser inte att
det dr vdgen som ger glddje?

Krisen som alltid kommer ndr man nétt ett mél?

Missar nuet, ej ndrvarande i sitt liv?

Bristande spontanitet, trist liv, ingen spdnning ndr man
redan bestdamt vad man ska géra och hur allt ska bli?

Gdrdetta 8 h t att planera, eller dr det bittre att
improvisera allt eftersom?

2013-05-11  Michael Rangne
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Vem vill du vara?

Lev med integegritet!

Michael Rangne

Vad menar vi med integritet?

« Helhet, odelbarhet, okrdnkbarhet.

+ Deft vdrde och den respekt vi tillmdter oss sjdlva.

+ Enav grundbultarna i vér karaktdr.

+ Kongruens, verensstdmmelse, mellan inre vérld
(tankar, kdnslor, vdrderingar) och yttre beteende.

* Att |Gta sig styras av sina djupaste vdrderingar - inte
av tillfdlliga tankar, kdnslor, reaktioner och impulser.

+ Att leva med sjdlvdisciplin.

* V@r férmdga att ge och hdlla |6ften till oss sjdlva och
andra.

Vi mdste sjdlva md bra och kdnna sjdlvrespekt
fér att ha ndgot att ge andra

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med vdra egna virderingar och
overtygelser.

Darfér blir det svart for oss att md bra i en
organisation vars vdrderingar och manniskosyn
vi inte delar.

898

2013-05-11

Vad menas med att leva med integritet?

Kongruens mellan mina
hogsta vdarden och mitt
satt att leva.

Gladje, lycka och
sjdlvkdnsla foljer av
kongruensen.

"Borja med slutet i sikte”

Din maka/t barn, din biste vin och din
nirmaste arbetskamrat hiller tal pa din begravning.

Vad skulle du vilja att de s

Ska ditt arbete styra dina
vdrderingar?

Eller ska dina vdrderingar
styra ditt arbete?
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Ska du lata ditt arbete styra vilka
vdrderingar du har och lever efter?

Eller ska du lata dina djupaste
vdrderingar styra vilket

arbete du tar, och vad du gor
och inte gér dadr?

2013-05-11

Personligt ansvar

=, 2D
| oo B —cl
ntegrite @

@ Personlig
auktoritet
Behov,
“grdnser”
a —
'
Sjdlvkdnnedom

Autenticitet
- dkthet, drlighet,
Gppenhet, kongruens
mellan inre tillstdnd
och yttre beteende

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

ﬁx‘

Lutar din stege mot rdtt vdgg?

: Vad dr din framgéng vdrd, om du...
+ Kdnner en djup inre saknad och
tomhet?
=
=\ + Kéampar forgdves for att kdnna dig
Lo N hel och leva i enlighet med dina
@ e N\ egna virderingar?
Q—'\ + Saknar djupa och tillfredsstillande
relationer till andra manniskor?

Hur viljer du dina m3l?

_— 1

Ett bra mdl mdste utgd frén och vara |
samstdmmigt med mina djupaste

vdrderingar.

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lonsamhet nr 2, 1981).

Vem viljer dina mal?

“Mdnga slosar férgives bort en massa pengar pd att
kopa saker de inte behaver for att imponera p&
manniskor de inte kdnner

[-]

resultatet blir besvikna medborgare som
tillbringar livet med att grdma sig 6ver vad de
aldrig fér och glémmer bort att njuta av de
ménga ting de borde vara tacksamma fér, men
vilkas vdrde de upptdcker forst ndr det dar for
sent.”

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lonsamhet nr 2, 1981).

Ska vara mina egna, fritt valda mdl - inte ndgon
annans.

Sjdlvéverensstdmmande, stdmmer Gverens med mina
djupaste vdrderingar.

Infressanta och personligt relevanta.

Ger bdde glddje fér stunden och mening pa sikt.
Bidrar till personlig utveckling.

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

Anvinds for att styra och berika fdrden - inte i fro—
att lyckan vintar ndr jag ngtt mdlet.
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2013-05-11

Integritet och samarbete

Samarbete

Integritet

Individ Grupp/samhdlle

Originalitet

Konformitet

Signal/symtom

Psykodynamisk modell Narcissim och psykopati

Overjaget

’
f

<=

krav

' 2/ "2

e&

Social dngest, fobisk ps,
osjdlvstandig ps

"Utbrdndhet”

Process relaterad till arbetssituationen

Overjaget
i relationsyrken/kontaktyrken, "the
\ - cost of caring”
‘ Omvdrldens l
krav

Generellt i arbetslivet

P “
@ “Utmattningssyndrom”
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6od sjdlvkdnsla

Gor att du kédnner dig véird att ha roligt pd
jobbet.

Forhindrar att du later dig utnyttjas pa
Jjobbet.

Minskar risken for utbrdndhet och
utmattningssyndrom.

Ar kort och gott en férutsdttning fér att du
ska ta ansvar fér dig sjdlv - hur du mér och
hur ditt liv ser ut.

Lagen om orsak och verkan giller dven p3
jobbet

Varfor skulle du kdnna dig som en
vdrdefull medarbetare om du faktiskt
inte bidrar?

2013-05-11

Men det beror pd vem du dr!

Samvetslds psykopat

+  Saknar samvete,
skuldkdnslor, dnger
Bryr sig bara om sig sjdlv
Lyssnar enbart pd sin egen
rast, som tyvdrr bara talar
om vad som gagnar honom
sjdlv
Andra dr bara medel for att
uppné egen vinning

Normalneurotisk mdnniska
+ Tillagsinstdlld
Orolig inte rédcka till
Svag sjdlvkdnsla
Végar inte félja sin inre
rost av rddsla for att
inte bli omtyckt

Behgver ldra sig lyssna fill
och bry sig om sina egna

behov.
enov Skulle behdva lamna sin

sjdlvupptagenhet och
upptdcka glddjen i att géra
ndgot for andra.

Tips for att bli en virdefull medarbetare som sjdlv trivs
pd jobbet

Se vad organisationen
behsver...
Satsa pd samarbete.

..OCH till dina egna behov!

= Du dr pd jobbet en stor del av
ditt liv. Se till att & ut mer dn
lénen for alla timmarna.

Forsok se saker ur andras
Mening och glddje!

synvinkel - dven din chefs.
Vad behéver de av dig? Du dr en "produktionsresurs”.
Utveckla dig sjdlv och ditt

kunnande kontinuerligt.

Begdr klara besked frédn
din chef om vilka

férvintningar han har pé
dig. mer dn arbetet kan gora dig
till en bdttre medarbetare.

Insikten att livet dr mycket

Begdr regelbunden,
spontan dterkoppling - vad
gér du bra, vad kan du
géra bdttre och HUR?

Ansvaret for allt detta ligger
pé dig sjdlv.

2013-05-11 Michael Rangne

En sund personlighet har rimliga behov och grdnser och
férmdr hdvda dem pd ett sdtt som gruppen accepterar

) o
¢

Samarbete

Forstér virdet av
social acceptans.

Integritet

Vet vem hon dr och
vad hon behaver.

Smdrta
1 Samarbetar om
rimliga saker pd ett
vettigt sdtt.

Rimliga behov och
grdnser.

Havdar dessa pd

ett effektivt sdtt. Samarbetar inte om

sddant som
komprometterar
integriteten.

916

Personligt ansvar Sedll @S

Sjdlvkdrlek
sjdlvrespekt

i

Sjdlvkdnnedom

Vara viktig
for andra

J/3isireis

917

>, Slgjflel

28



Vilken attityd ger mest positiv
respons i retur?

Jag tdnker dela ut vdnlighet,
omsorg och karlek i
proportion till hur trevlig
den andre dr mot mig. Han
far faktiskt bjuda till litet
sjdlv!

Jag ger alltid allt jag
har att ge, eftersom
vem jag dr gor skillnad.
Jag vdljer att ge hela
mig sjdlv, har och nul

2013-05-11

Varfér detta halld om att “dlska sig sjalv"?
et | T

1. Vi behover kdnna oss vardefulla for andra manniskor! Att bli
uppskattade av andra dr vért viktigaste psykologiska behov. Ur
dverlevnadssynpunkt t o m viktigare én vért behov av att vara oss
sjélva och leva efter véra djupaste vérderingar.

2. Evolutiondrt sett hdnger var éverlevnad pd gruppens acceptans.
Den som inte fér vara med dér inom kort.

3. Bekrdftelse och gillande signalerar gruppens acceptans.

4. Sjdlvkinslan dr en konsekvens av andras gillande, vdr mattstock pd
vart vdrde, p8 att vi lyckas bete oss som vi mdste for att bli
uppskattade och fd vara med. Sjdlvkanslan reglerar vért sociala

beteende.
5. Utan andras gillande mdr vi ddligt, fér att vi ska dndra vart
beteende.
919
Varfér detta hallg om att “dlska sig sjdlv"?
Var vill du ha medarbetaren du séker?
Terrer | T
6. Bendgenhet fér social dngest dr normalt, rimligt och vérdefullt. ?
7. Depressionens sjdlvhat och sdnkta sjdlvkansla kan ocksd fylla en A
funktion. Tros vara ett sdtt att hantera statusférlust i gruppen -
och anpassa vdrt beteende. . Integritet Samarbete
8. Nr vi kdnner oss virdeldsa beror det ofta pa att vi dr det, att vi
inte tillfér andra ndgot av virde.
9. Problemet dr ndr man dr felkalibrerad: kénner sig mindre
uppskattad @n man faktiskt dr och mdr dédrefter.
920 921

Var har du din medarbetare?
Samarbetar han for mycket eller for lite?

Samarbetar han pd ett sdtt som dr bra eller déligt fér honom?

Integritet Samarbete

Medarbetarens position dr avggrande for chefens insatser!

922

Gar det att "flytta" medarbetaren?

< =

Insikt
« Forstdrhan var han befinner sig?
+ Kan han annars férmds férsta?
Motivation
« Villhan byta position, dvs férdndra sig?
+ Vad skulle vara vinsten for honom sjalv?
o
Férmdga
* Kanhan forflytta sig? 923
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Den nya overklassen? Inte alltid pengar, dra eller = .
okt mend Ndringslivstoppen - den nya underklassen?

Inte ldrt sig kdanna efter.
= Lyssnar pd sina kdnslor och djupare behov. Inte ldrt sig géra medvetna val.
= Kan va|ja och prioritera. Ger upp sina egna onskningar for att anpassa sig till
2 of .. q systemet.
= Sparar energi till annat dn bara jobbet.

’ X Vdljer bort sig sjdlva, sina kdnslor och sin familj.
= Dor med kanslan av att ha valt sitt eget liv.

Alltid “stressad pd jobbet" fungerar som alibi fér att inte
behdva ta itu med sitt liv och sina relationer.

“Fysisk ndrvaro men absolut inga ménskliga egenskaper”.
| g
Ulla-Britt Fréjdin-Hellgvist, Realtid.se 2/10 2006, enligt SvD

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se enligt SvD 2/10 2006
924 Michael Rangne 2013-05-11

Medarbetare som inte hittar en bra balans mellan Skapa el or‘gqr}@ahon som STOdJer
samarbete och integritet hamnar ldtt i: medarbetarnas mgjligheter aft hitta en bra
balans mellan egna och organisationens behov
9 9

Martyrskap

Byrdkrati ) Integritet w Samarbete
Sjukdom : 3 _ l

= utbrdndhet
= utmattningssyndrom ~
= depression f ] Smdrta

Personlighetsfordndring l
= kdnslomdssig avtrubbning

= moraliska defekter
= bitterhet och cynism Signal/symtom

Tack till Maria Larsson!

Sjdlvtillit/sjdlvfortroende Sialitontaeet

« Det jag kan Kommer av att lyckas med det man

o Det jag dr duktig pd 3 foresatt Slg
e Det jag kan prestera :

En ménniskas sjdlvfértroende star i proportion till
kvaliteten i hennes prestationer.
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Att ha problem dr inget problem ) .
Kanner du igen dig?

- Vdlbefinnande och trygghet har inget med 4 Negativ sjélvbild; inre “kritiker".

ett pr‘oblemfr'l‘r'r liviatt gOI"G o Mdste vara till lags, stdndigt f8 bekrdftelse och berém.

o Perfektionskrav. Gor att du har svért att sdtta grdnser
och riskerar att bli utbrdnd.

e Reagerar hiftigt pd ndgon liten sak, t ex en smula
kritik, och blir snabbt och ldtt nedstdmd eller
deprimerad. Kritiken bekrdftar den déliga sjdlvkanslan.
"Sjdlvfdllor”; negativ sjdlvbild ligger som en mina under
ytan, och ndr den berdrs/aktiveras reagerar du
oférklarligt hdftigt och starkt.

Basal eller prestationsbaserad sjalvkénsla? Min sjdlvkansla handlar om

Exempel pa pastaenden:
Jag ar nojd med att vara just
den jag ar ‘
Jag kanner mig positiv och : " @ Ve jag dr.

optimistisk om livet i storsta — - Fe e
allmanhet 0 Hur vdl jag kdnner mig sjdlv.

_ a Hur jag férhdller mig till mig sjdlv
o Min sjalvkansla ar alltfor | - | och det jag vet om mig sjdlv.
mycket beroende av vad jag .
astadkommer i livet
o Jag brukar pressa mig hart for
att &stadkomma ndgot
vardefullt har i livet

sund sjdlvkansla Sjdlvkdnsla

Ndr man har en nykter, nyanserad och N B
accepterande syn pa sig sjdlv. Kommer av att bli sedd, bekrdftad

och dlskad férbehallslost, precis
som man ar.

Sjdlvkdnslans utveckling dr beroende av bekrdftelse.
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Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

Sjdlvkansla handlar om mitt VARDE i mina
egna ogon.

2013-05-11

De flesta hdmtar sin kdnsla av virde fran andras
vdrdering av dem

Yrkesmdssigt: hur hagt upp i hierarkin jag tagit mig.

Idrott och andra sociala arenor: hur bra mina prestationer dr i
Jjamférelse med mina medtavlares.

Ekonomiskt: yttre tecken pd status och framgdng, hur lyckad
fasad jag visar upp.

Socialt: hur pass vl jag anpassar mig till andras normer och
férvantningar, hur vdl jag samarbetar.

Emotionellt: hur lycklig jag ger sken av att vara.

Sammanfattningsvis utgar andras vérdering av mig frén olika
former av jdmforelser.

Alternativet

+ Jag avgor sjdlv mitt virde.
+ Min méttstock: Hur vdl jag lever mitt liv i enlighet med
mina djupaste vdrderingar.

De flesta mdnniskors sjdlvbild formas av den sociala spegeln

+ Vad dterspeglar jag till andra om dem sjdlva?

« Jag kan vilja att till andra médnniskor dterspegla en klar,
oférvrdngd bild av vem de dr.

+ Jag kan hjdlpa andra att korrigera den bild de har av sig sjdlva.

+ Jag kan vilja att vara en positiv préglare, en bejakare av andra
manniskor.

+ Jag kan bekrdfta och uppmuntra deras proaktiva natur och
behandla dem som ansvariga manniskor.

+ Jag kan hjdlpa dem att se sig sjdlva som principcentrerade,
vdrderingsbaserade, sjdlvstdndiga och vdrdefulla mdnniskor.

+ Jag kan se mdnniskor med utgdngspunkt i deras mgjligheter,
deras outnyttjade potential. Hjdlp den andre att se inte bara
vem han dr utan ocks@ vem han kan b/

Detta dr stora insdttningar p@ mitt emotionella
bankkonto hos den andre.

Jag avgor sjdlv vad som dr viktigt for mig och vilken sorts manniska

Vidlj din egen vdg

“Two paths diverged in the woods. I took the path less
travelled, and that made all of the difference”

Robert Frost

Den mindre trampade stigen dr hdr att leva efter vana 1-3. Jag
bygger d& min trygghet pd min féljsamhet till mitt eget

virdesystem ("building your security on your integrity to your

value system”).

jag vill vara, och lyckas jag leva efter det s@ kdnner jag mig
framgdngsrik, virdefull och lycklig. Detta d@r att ha karaktdr!

"Ddlig sjdlvkdnsla"?

Lev med integritet - visa vem du dr och I&t
dina djupaste vdrderingar styra ditt liv

Umgds med ménniskor som visar att de
tycker om dig som du dr, att du dr vdrdefull
for dem och att du berikar deras liv
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Att vara "stressad”...

A\

Lag faktisk
belastning
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Hog faktis!
belastning
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Prestation

944

1. Var vdnder personens prestationskurva?
2. Hur bred dr komfortzonen?
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Kan personen modifiera sina kar
férvintningar utifrdn realitet

_ Vdrlden som Den andres
G'OPPGT = vi tror att bild
stress den dr av varlden

Hur
reagerar
e en?
personen Vérlden som
vi vill att
den ska se

ut

Titta pd

1. kurvans lutning

2. "flowkanalens”
bredd

3. hur personen
hanterar att inte
befinna sig i flow

Skicklighetsniva /
kompetens / kontroll

“Stresstroskeln”

Stor skillnad mellan olika personers férmdga att hantera stress
pd ett konstruktivt vis. Vi har alla v@r personliga stresstroskel.

Under den fungerar vi dndamdlsenligt.

Overskrids den borjar vi klicka; hjdrnan stér allt mindre under
vér viljemdssiga kontroll.

De kognitiva férvrdngningarna dkar da kraftigt, och kroppen
sl&r om till de automatiska férsvarssystemen - “fight or flight"
eller “play dead".

“Neuronal kidnappning”,
"grén och rod zon" Neocortex, “gron zon:
Intellekt, empati, humor,
vidja, be, resonera...

- .
/ NEOMAMMALIAN \
U

Limbiska systemet, “réd Ve
zon": Kanslor, drifter, /' Reptilhjdrnan:
sjdlvkansla, religion, ( Flykt, anfall
vérderingar... splelu déd.

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken!
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“Rad och gron zon”

Hag stress

+ Dom och vi;
utdefiniering och
indefiniering

Tankarnas kontroll
over kdnslorna nu
helt borta

Tack 1ill Lennart Lindén, UGTL konsult, f5r pedagogikert '

Hur vi stressar oss sjilva

Upplever kraven hogre dn de dr.

Upplever var férmdga att hantera kraven som ldgre dn den
ar.

Skiljer inte p& brattom och viktigt.

"Jamforelsehelvetet” - IGter andra vara hormen och
jamfor oss med dem.

“"Additionsstress" - vi forsoker nd upp till summan av alla
véra bekantas goda egenskaper och prestationer.

“The imposter syndrome".
Overkompenserar fér att motverka véra svaga sidor.

Délig sjdlvkénsla underldttar allt dettal

Kvinnor som inte dr utbrdnda trots hog stress

+ Balans i livet - mellan jobb, hushéllsarbete, sociala
relationer, fritidsaktiviteter, sémn.

+ Végar sdga nej om de kdnner dig jdktade eller trétta.

+ Reserverar tid for lustfyllda aktiviteter, saker som ger
energi.

+ Prioriterar 6msesidiga relationer, avvecklar de som tar
mer energi dn de ger.

+ Gor meningsfulla saker.

+ Vardagen upplevs meningsfull pd a/la omréden.

+ Tillvaron upplevs hanterbar, ldget under kontroll (bl a

tack vare realistisk tidsuppfattning).

Carita Hak 8 inin oc

among women
of working age. Indicators of health and stress, 2006

Tips for att hantera mdnniskor i “rod zon"

Var ndrvarande, se (uppfatta) vad som hdnder, inse att ar i “réd zon"
Hall dig sjdlv lugn, stanna i grén zon

Logik och vddjan till det vuxna i den andre fungerar vanligen inte

Ta ansvar for “"klimatet”: Vinlighet och mjukt tonfall oerhort viktigt
Kop tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid, virme...

“"Kom" frén rdtt plats: Medmansklighet, vil ja vél, bry dig pé riktigt
Empati, formedla vad du ser: “Ser att du ar upprord just nu”
Begripliggér: “Klart du blir upprord nér du rdkar ut for detta”
Normalisera: “Inte underligt med tanke pd allt som hant”, “Jag skulle
sakert bli lika upprord”

Sympati. Visa att du dr van, p& hans sida, att du vill vél: “Jag ska
forsoka hjdlpa dig”, LGt oss se vad vi kan gora for att det ska bli s
bra som mdjligt for dig”,

Be den andre om réd: “Hur kan jag bést hjdlpa dig just nu?”, “Jag
ser att du har det j-t. Ar det ndgot jag skulle kunna géra for atf
hjdlpa dig just nu?”

..varav f&ljer ndgra motmedel

Férngjsamhet.

Ifrdgasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?

Sjdlv vdlja v@ra védrderingar och leva efter dem.

Ldra oss pri ra, och schemaldgga véra prioriteringar.
Gor en "Sluta gora-lista”.

Vi har ingen aning om hur andra mdr och har det bakom fasaden,
sa varfér jamfora oss med dem?

Vi kan mer dn vi tror - om vi forsaoker!
Skriva dagbok och reflektera dver vér tillvaro.

Atgdrda vér svaga sjdlvkansla och inte symtomen p&
den!

Fraga forst varfor du gér
sa mot dig sjdlv!

=
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Jag dr viktig och védrd att
ha det bral

Ménga saknar av olika skél férmaga
att sdtta grdnser

Oval

Sdg vad du tycker och vill, sdg "ja" eller "nej", p&
rdtt stille, pd ratt sdtt, av rdtt anledning.

“Jag vill.."

Jag vill inte.."
“Jag hinner inte.."
"Jag tycker inte om..."
"Jag vill hellre.."
"Jag foredrar att.."

I vilken box lever du ditt liv?

Den vanligaste principen mdnniskor lever sina liv
efter dr andras gillande, “approval”.

Se till att bli gillad, att man tdnker vdl om dig.
L&t dem inte komma pé dig dum, mjuk, sdrbar.

Oerhért begrdnsande for ens liv att alltid
behdva gora det som skdnker andras gillande.

Att leva for andras gillande gér det svart
for oss att BRY OSS PA RIKTIGT!

2013-05-11

Odla din sjdlvkdnsla.
Varna din integritet.
Vilj sjdlv ditt liv.

Hur kanns det fo

..han upplever att han har betydelse for dig som
dr hans chef, att han bdde tillfér ndgot
vdrdefullt med sina prestationer och berikar
dig pa ett personligt plan?

Forslag till styrande princip for ditt liv:

Lev ditt liv, i varje stund, utifran att...

Vem jag ar gor skillnad!
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Det allra mest virdefulla med mig dr: | Sddant jag a/drigkommer att gora:

Recept for ett meningsfullt liv?

Jag lever mitt liv utifrén att jag gor skillnad.

Vad jag gér, hur jag dr, vem jag dr gér skillnad for varje
mdnniska jag moter i mitt liv, var dag och var stund.

I varje méte med en annan madnniska har jag en mgjlighet att
gora skillnad fér denne, att ge ndgot av mig sjdlv fill
vdriden.

Varje méte dar samtidigt en mgjlighet dven for mig sjdlv. En
majlighet att uppleva glddje, mening, tacksamhet, kompetens,
flow. Och en mgjlighet till utveckling och sjdlvkdnnedom.

+ Vad dr allra viktigast for dig i livet?

* Vad tycker du sjdlv dr det allra mest vardefulla med
dig? + Berdtta om dina djupaste drémmar och ambitioner!

+ Finns det saker som ménga gér, som du sjdlv aldrig \ Hur vill du bli ihdgkommen den dag du gér bort?
skulle géra i ditt liv? P& arbetet?
Vem vill du ha varit for dina ndrmaste?

« Berdtta om saker du inte skulle géra pd jobbet, dven om
din chef vddjade till dig? Hur kommer det jobb du soker hos oss in i bilden?

+ Kan du berdtta om ett par situationer ddr du hamnat i \ Kommer du att kunna forverkliga dina viktigaste mdl och
samvetsnad pd tidigare arbetsplatser och hur du dd ambitioner med ditt liv har hos oss? Hur? Berdtta mer!
gjorde?

Finns det saker du aldrig skulle gora eller medverka till p
din arbetsplats? Vad? Farklaral

A

"The successful person has the habit of doing the
things failures don”t like to do... They don”t like
doing them either necessarily. But their disliking
is subordinated fo the strenght of their purpose.”

Habit 3 - personal management

Put first things first

EM. Gray
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Haller du med? Det egnha ansvaret

“Stressen handlar séllan sarskilt mycket om hur Mycket “stress" pd jobbet handlar egentligen om
mycket du arbetar. Det handlar istdllet framfor

allt om hur du mar och kdnner dig ndr du vantrivsel

eller

oférmaga att prioritera

Da hjdlper det inte ait jobba mindre - du
“Happiness is the only lasting cure for stress.” maste istdllet ANDRA pa nagot!

Michael Rangne 2013-05-11

Fritid och arbete - "balans i livet"

Har personen férmdga att hitta en
fungerande balans?

Fritid Kon f likt Arbetet Privata relationer UECEEY

ke
Make/maka ) YEO‘elir;\:n
Famil; Prestera Far/mor
X Son/dotter
Halsa Arbetskamrat Vén

Vdnner Utveckla och
Intressen utvecklas

Jag sjdlv
Fritid

Fysisk hdlsa
Psykisk hdlsa

Signal/symtom

Michael Rangne

Hur vill jag ha det i mitt liv? Skriv!
Tar medarbetaren hand om bade kropp och sjdl?

Mat?
Dryck?
Somn?

Vila?
Fritid?
Nojen?

Motion?
Stress?

Michael Rangne

Michael Rangne 2013-05-11
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“Organize and execute around priorities”

-

Ska jag prioritera mitt schema eller
schemaldgga mina prioriteringar?

Fyra kategorier av krav pa var tid

Brattom Inte brattom

2013-05-11

“Management” handlar om prioriteringar

Ska jag prioritera mitt schema eller schemaldgga mina
prioriteringar?
Gott "management” hjdlper mig att fokusera p& mina
prioriteringar.
Att handla utifrén mina prioriteringar, dgonblick for
agonblick, dag efter dag, hjdlper mig att vara uppmérksam pd
hur jag anvdnder min tid.

e

"Organize and execute around priorities."

Allt+ som @r l@ngsiktigt vdrdefullt dr kvadrant 2-
aktiviteter

Brittom Ej brattom

Allt som dr langsiktigt viktigt hér till kvadrant 2

Brattom Ej brattom

Kvadrant 2 dr nyckeln till effektivare tidsanvindning

Brattom Ej brattom
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ﬁk’

Viktigt
+ Betydelsefullt for mina roller och viktiga mdl i livet (vana 2).

+ Vad dr viktigt for mig som make, fordlder, vdn, arbetskamrat,
chef, samhdllsmedborgare?

. I Vad d jag min tid at?
Hur vet jag vad som dr viktigt? g e

Angeldgenhetscirkeln

Oviktigt

+ Sddant som inte har ndgon betydelse fér de roller och Inflytandecirkeln
mélsdttningar jag valt for mitt liv.

Brdttom

* Kan vara ndgot viktigt eller oviktigt, men pockar oavsett vilket
p& min omedelbara uppmarksamhet.

Proaktiva personer
ldgger sin energi i
inflytandecirkeln

Om jag dgnar mig at min inflytandecirkel viixer den

Angeldgenhetscirkeln
Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln

Vad dgnar jag min tid &t? Vad hér hit?

Och dit?
Det mesta som handlar om ANDRA
manniskor och deras beteenden
Ingen kontroll

Konsekvenserna av mina val och handlingar

Osikert/testa Mitt forflutna och mina tidigare misstag

Indirekt kontrol
(inflytande q 5
genun»\landra) M'g SJGIV . VS(L!Q, ta
ansvar och férdndra

Direkt kontroll
(kontrollerar
sjdlv)

Mina vanor
“Véssa sdgen”
Mina kdnslor
Mina “kartor”
Min karaktdr
Hur jag @r mot andra
Ge laften till mig sjalv och andra

Vdlja mitt liv
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Virderingar, roller, visioner och mél - ett exempel

Vem jag vill vara? Gora skillnad for mina medmdnniskor

v ¢ v 3 Yy

Roll: Fordlder Make Vin Arbetskamrat Chef

Vision/ Fantastisk pappa
"mission"
Konkreta mél: Min son ska kdnna att jag dlskar honom

Min son ska vara flygférdig ndr han ldmnar boet

Léngsiktiga

Umgds p& tu man hand minst tjugo minuter var dag
handlingar:

Tala i en kdrleksfull ton ndr vi umgds
Stédja hans integritet och sjlvkdnsla, ta pd allvar, méta med respekt

%

Géra i veckan: Tennis mdndag, ldsa tisdag, laxhjdlp onsdag, eget val torsdag...

Berdtta om hur du brukar gora for att
organisera din tid och ditt arbete pd
arbetsplatsen.

Hur reagerar du ndr du har mer att gora dn du
hinner med?

Hur hanterar du dd situationen?

2013-05-11

Jag sjalv

Familjen

Vannerna

Jobbet

Vana 4-6 i sammanfattning

Interdependent
relationships

5. Seek first to
understand, then to be
understood

6. Synergize

Goda relationer dr bara mgjliga for dem som har
sjdlvdisciplin, sjdlvbehdrskning och karaktar

1. Be proactive
(personal vision)

L

self-discipline
and self-respect

\ 2

Independence

|
\ 3. Put first things first
(personal management)

Kdnnetecken for en oberoende person

.

Proaktiv (vana 1)

Grundad i korrekta principer (vana 1)

« Styrs av sina vdrderingar (vana 2)

+ Kapabel att organisera och verka med integritet utifrén
prioriteringarna i sitt liv (vana 3)

* Har ddrmed de nodvdndiga forutsdttningarna for att vdlja

oberoende och kan nu bygga givande, varaktiga, hégproduktiva

relationer till andra (vana 4-6)
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Vdgen till win/win .
Onskade resultat

Riktlinjer
Integritet Fértroende, Resurser
|| Mognad emotionellt bankkonto Redavisning
\ ” . X Konsekvenser
Overflédsmentalitet

v ¥V

{

1. Karaktdr —» 2. Relationer =2 3. Overenskommelser

4. System/struktur som stodjer win/win
5. Processer som stodjer win/win

Hur &r relationsférdelningen i ditt liv?

“Negativa” :

p Neutrala:
T

. Trékioa kdnslomdssig
. Tdr'angde inverkan

* Destruktiva

.. de som gillar sina medmdénniskor...

“Negativa” :

o Jogbbiga Neutrala:

« Svéra * Ingen

« Trékiga kénslomdssig
« Tdrande inverkan

« Destruktiva/

~

Lycka i relationer

‘i Det enda som skiljer "mycket lyckliga
personer" fran normallyckliga personer

dr forekomsten av "rika och
tillfredsstdllande sociala relationer”.

Ed Diener och Martin Seligman

Det finns de som dr rdtt “rationella”..

“Negativa” :
+ Jobbiga

* Svéra

« Trdkiga

+ Tdrande

Neutrala:

« Ingen
kdnslomdssig
inverkan

..och de som har ett rent helvetel

“Negativa” :

+ Jobbiga Neulele,

* Svéra g iz /
&k kdnslomdssig

° ;’f_a '%“ inverkan

« Tdrande

* Destruktiva

2013-05-11
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Fér en del ér det ingen stérre skillnad... Andra kér inte med graskalor och annat tjafs

Somliga mdnniskor kan vara litet av varje...

Hur vi kommunicerar med andra
bestdmmer i slutdnden var
livskvalitet.

“Negativa” :

A Neutrala:
Jobbiga - Tngen
kdnslomdssig
inverkan

* Svéra

* Trékiga

+ Tdrande

+ Destruktiva

Anthony Robbins, utbildare och coach.

Varfér har vi det som vi har det Egenskaper/beteenden som gynnar goda
tillsammans? relationer

Vanlighet Oppenhet
Omtanke Arlighet
Goda relationer dr : Intresse Respekt
resultatet av ett antal ; Empati Beslutsamhet
.. . i i Personligt ansvarstagand
vdl definierbara Trettio tufta Sympati ersonligt ansvarstagande

R Télamod Tolerans
personliga egenskaper Gt ey Tdmnmod Osjlviskhet

och beteenden P Reflektion Formédga att engagera och
binda sig, att ge av sig
Impulskontroll sjdlv till'en annan

Humarskontroll
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Mindre effektiva egenskaper/beteenden

Brist pd allt det foregdende
Sjdlvcentrering/narcissism

Behov av att kontrollera vér omgivning
Retlighet

Impulsivitet

Oféorutsdgbarhet

Hetsighet

Misstdnksamhet

Njutningslystnad

2013-05-11

Om vi vill ha goda relationer...

..ligger det en fara i att tycka att
andra “fér ta mig som jag &r" -
kanske ingen som vill det, eller s&
blir férhdllandet miserabelt!

..mdste vi medvetet odla de goda
egenskaperna och tdmja de ddliga.

..bér vi vélja véra vinner och
partners utifrdn samma tdnkande.

Vana 4-6 i praktiken

Jag ndrmar mig varje relation med instdllningen att vi
bada ska bli ngjda (vana 4).

Jag ska férst sjdlv férsska forsté den andre (vana 5).

Nér denne kénner att jag forstér ska jag i min tur
férsoka gora mig sjdlv forstddd (vana 5).

Ddrefter ska jag tillsammans med den andre strdva efter
kreativ problemlgsning ddr vi skapar battre Igsningar och

ur psykologisk synvinkel bdttre éverenskommelser dn de vi
ursprungligen foreslog varandra (vana 6).

Vana 4-6 i praktiken

Férsék nu tillsammans finna en Igsning som bada tycker dr
bdttre dn ndgon av era egna ursprungliga alternativ (vana 6).
I en anda av respekt och émsesidig forstéelse satsar vi
hégre dn "win-lose” och "lose-win”, inte heller ngjer vi oss
med en kompromiss. I stdllet skapar vi genom djup émsesidig
forstdelse, win-win-instdllning och kreativ samverkan nya
alternativ och majligheter som vi bdda kan kédnna oss genuint
ngjda med och som tillgodoser béda parters behov och
énskemdl (vana 6).

Vana 4-6 i praktiken

1. "L&t oss finna en lgsning vi bdda tycker dr bra. Ar du med pd
det?" (vana 4).

2. "L&t mig forst lyssna pd dig” (vana 5).

3. Kommunicera det den andra férmedlar pd ett sdtt som gér
att denne kdnner sig sedd och farstddd pd djupet. "Lt mig
se om jag forstdr dig rdtt. Du kdnner dig [...] och vill [...]
ddarfor att [..] Har jag uppfattad dig rdtt?" (vana 5).

4. Férst nu beskriver du ditt eget énskemdl och bakgrunden till
det (vana 5).

Vana 6 - sok synergi

Synergi bygger vidare p& vana 4 och vana 5.

Anvidnd vana 4-6 sekventiellt vid konflikter, tvister och

motstridiga nskemdl

— L&t oss diskutera tills vi hittar en l6sning vi bdda dr ngjda
med (vana 4).

— Forklara for mig vad du vill och varfér (vana 5).

—  Vad kan vi gora fér att @stadkomma det vi béda vill (vana 6)?

Resonemanget utgér frdn att bdda parter vill finna en
l6sning som tar hansyn till b&das behov, eftersom bdda
virdesdtter varandra och deras gemensamma relation. En
|6sning ddr jag far som jag vill men dér den andre blir
besviken dr, allt sammantaget, inte en bra losning for mig
sjdlv.
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=
ﬁ Win/win handlar om min /nstdallning

|‘L\

"Win/win is a frame of mind and heart that
constantly seeks mutual benefit in all human
interactions... With a win/win solution, all parties feel

good about the decision and feel committed to the
action plan... It"s not your way or my way; it’s a
better way, a higher way."

Stephen Covey

16-Gringen pa villovdgar

Varfor skulle hon lyssna pd dig?

—
ﬁ\ Det emotionella bankkontot = det fértroende och
den trygghet som har byggts upp i férhdllandet

R

@
v
 J
" Me/

Yao D

—

ﬁ\ Ett vilfyllt konto leder till #illit, fortroende och respekt

och mdjliggor uttag ndr det behdvs och ndr vi klantar
oss

EMOTIONAL BANK ACCOUNT

Vill du ha goda relationer - gér insdttningar!

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

Vinlighet Att ge den andre vad han
Omtanke behover och att hjdlpa
Omsorg honom a‘Hhse att Ide‘r ar det
Respekt an fa

Arlighet

Hélla mina I6ften

Lyssna forutsdttningslost och verkligen forscka
farstd

Acceptans
Uppskattning av personen och dennes dsikter
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Narcissistens tragik

Nar allt dr en rattighet kdanner man
ingen glddje eller tacksamhet for
det man far

' &

Det gdr inte att géra
ndgra insdttningar!

Varje problem i relationen dr en mgjlighet!
En mgjlighet att bygga upp det emotionella
bankkontot i denna relation.

Samma férhallningssdtt kan tilldimpas med
missngjda kunder och medarbetare. Vi
férsaker |6sa problemet och férbattra var
relation samtidigt.

Vi hjdlper kunden och odlar var relation.

The deepest hunger of
the human soul is to be
understood.

Stephen R Covey

2013-05-11

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

Min partner?

Min fru?

Mina barn?

Mina vdnner?

Mina medarbetare?

Min chef?

Om den andre dr viktig for dig - visa det

Du mdste lata det som é@r viktigt
for den andre vara lika viktigt for
dig som personen dr viktig for dig!

Empatiskt lyssnande

Att lyssna / syfte att forstdl

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt.

Du forsoker trdnga djupt in i den andres hjdrta
och hjdrna, kdnslor och tankar,

Du lyssnar efter kénslor och innebérd.

Mdlet &r att kunna beskriva den andres uppfattning
lika bra som han sjéilv.
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Hér jag bara orden missar jag kanske allt Att férstd mig dr att se vdrlden frén mitr
utkikstorn, som jag ser den.

Ord
®

Kéanslor
*
Onskningar
o

Medvetna behov

Omedvetna, fundamentala mdnskliga behov Vélkommen upp.

Sd ska jag sedan stiga upp i ditt utkikstorn, sd att vi
kan farstd varandra.

on o

Att "forstd” pd djupet:
Att se den andres cirklar béttre d@n han sjdlv, och kunna terge
dem till honom sd att han sjdlv ser dem klarare dn forut

Alla mdnniskor har behov - alla
Den andres mdnniskor vill ndgot
Mina kartor kartor

Virlden
som den ‘

fakiskt dr Identifiera och tillfredsstdll
Min Den andres mdnniskors behov!
£

forvantan orvdntningar

Empati i praktisk handling —_— Om att skapa en allians - en bérjan

Alla vill ndgot.
Finn ut (frdga!) vad just denne medarbetare vill.
Bekrdfta onskemdlet.

Férmedla att du vill hjdlpa honom att uppnd detta.

Vad behover denna mdnniska just nu?

H W =

Hur kan jag hjdlpa honom/henne med det?
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Onskan eller behov?

Vad medarbetaren vill och
onskar

- Vi mdste bérja har;
intressera oss fér och ta
reda p@.

Onskningar

Bade vill och
behover

Vad medarbetaren behsver

+ Vi méste intressera oss
dven for detta, utan att
sdtta oss over
medarbetaren eller
reducera honom till objekt.

Vana 5 och proaktivitet pd jobbet

Invénta inte krisernal

Avsitt istdllet tid med dina medarbetare, kunder och
leverantérer pé tu man hand.

Ge och skaffa drlig och korrekt Gterkoppling.

Fyll pd@ emotionella bankkonton och bygg relationer.

2013-05-11

Vana 5 och proaktivitet

Varfér vinta tills ndgon kommer med problem?

Anvind din kompetens inom vana 5 till att forebygga
problem.

Var med dina ndrmaste P“ tu man hand, dela deras liv,
lyssna p&@ dem, férsta dem, hér vilka problem och
svarlgheTer de har, lar frén dem, ge dem luft, fyll pa
bankkontot.

Se livet genom varandras Ggon.

Investera i dina medmdnniskor!

Vdgen till win/win

Sjdlvmedvetande
L&
Samvete

<

Fantasi
L
Sjdlvstdndig vilja

ﬁr .-
Vdgen till win/win 1. Karaktdr
9 Onskade resultat K
Riktlinjer .
In'regrlfe'r Fértroende, Resurser Integritet
. Redovisning —  Frén vana 1-3. Vi identifierar véra vardermgar och organiserar vdr dagliga
| Mognad emotionellt bankkonto Konsekvenser verksamhet utifrdn dessa. Vi kan inte "vinna" om vi inte vet vad vad det innebir,

\ verflodsmentalitet

1. Karaktdr ——2» 2.Relationer == 3. Overenskommelser

4. System/struktur som stodjer win/win
5. Processer som stodjer win/win

dvs vilka véra djupaste vdrderinga dr!

- Ger och héller meningsfulla I6ften till oss sjdlva och andra. Fordrar vért
sjdlvmedvetande och vdr sjélvstandiga vilja.

Moghad

- Finna balansen mellan mod och hansynstagande. Man behéver vara hyqglig,
hansynsfull, kénslig och ha inlevelsefémdga men ocksdvara modig, djdrv och ha
sjdlvfértroende.

—  Utan denna balans risk for att jag soker eller ngjer mig med win/lose eller
lose/win.

Overfladsmentalitet

—  Det finns sd att det ricker for alla (livet dr inget nollsummespel). Dérfér vagar
man dela med sig.

—  Aft "vinna" dr inte samma sak som att "besegra”.

- Offentliga segrar betyder inte segrar 6ver andra manniskor. Det betyder,
framgdng genom effektiv samverkan som ger émsesidgt Iénande resultat &t alla
inblandade. Offentliga segrar dr samarbete, kommunikation med andra, att fa
ndgot att hdnda tillsammans med andra som man inte skulle kunna &stadkomma
genom att arbeta var och en fér sig.
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ﬁb 1. Karaktdr

* Integritet
- Frénvana 1-3. Vi identifierar véra virderingar och organiserar var
dagliga verksamhet utifrdn dessa. Vi kan inte "vinna" om vi inte vet
vad vad det innebdr, dvs vilka véra djupaste virderinga dr!
- Ger och hdller meningsfulla |6ften till oss sjdlva och andra. Fordrar
vért sjdlvmedvetande och vér sjdlvstindiga vilja.
*  Mognad
+  Overflodsmentalitet

ﬁb 1. Karaktdr

* Integritet
* Mognad
—  Finna balansen mellan mod och hdnsynstagande. Man behéver vara
hygglig, hdnsynsfull, kinslig och ha inlevelsefémdga men ocksdvara
modig, djdrv och ha sjdlvfortroende.
—  Utan denna balans risk for att jag soker eller ngjer mig med
win/lose eller lose/win.

+  Overflodsmentalitet

* Integritet
*  Mognad
+  Overflodsmentalitet

—  Det finns sd att det récker for alla (livet dr inget nollsummespel).
Dirfor vdgar man dela med sig.

—  Aftf "vinna" dr inte samma sak som att “besegra”.

—  Offentliga segrar betyder inte segrar éver andra madnniskor. Det
betyder framgdng genom effektiv samverkan som ger 6msesidgt
lénande resultat Gt alla inblandade. Offentliga segrar ér
samarbete, kommunikation med andra, att f& ndgot att hdnda
tillsammans med andra som man inte skulle kunna dstadkomma
genom att arbeta var och en for sig.

ﬁb 1. Karaktdr 7

ﬁb 2. Relationen

« Fértroende och trovidrdighet

—  Kdrnan i win/win.

—  6rundas i det emotionella bankkontot, som i sin tur fylls pd med hjdlp av vér
karaktdr.

—  Jag litar p8, respekterar och bryr mig om ménniskan bakom forhandlingen.

—  Nar fortroendet finns kan vi dgna oss &t sakfrdgan.

—  Jag har "r@d" att forsoka forstd den andre. Jag vet att han vill mig vdl och
behéver inte vara rddd fér att den andre ska férsska lura mig.

—  Utan fortroende ndr vi inte win/win och synergi utan som bdst en
kompromiss.

N N
g ﬁr
Vad gér jag ndr jag méter ndgon med en win/lose-instillning? Vad gér jag ndr jag méter ndgon med en win/lose-instillning?
*  Anvdnd dig av din karaktdr och var proaktiv. +  Gedig inte férrdn du lyckats fd den andre att inse att du
+  Satsa pd att utveckla relationen. verkligen vill att er 6verenskommelse ska bli till fsrmdn dven
+ Gor insdttningar pd det emotionella bankkontot (intresse, f‘?"" h?nor?: ] .
lyssnande, forstdelse, respekt, uppskattning, omtanke, + Farsok hjdlpa den andre att inse att hanokan fa mer av vad
drlighet, vilvilja). han sjdlv vill genom att satsa pa vad nhi bada vill.
+  Agna mer tid & kommunikationsprocessen. +  Hela denna process dr en massiv insédttning pé det
*  Lyssna mer och djupare, forsék forstd. emotionella bankkontot. )
« Uttryck dig tydligt och med mod * Ndr du lyckas med detta utévar du inte bara ett
Undvik ki ’ transaktionellt utan dven ett transformerande
ndvik aft vara reaktiv. (forvandlande) ledarskap. Du péverkar inte bara resultatet
utan dven den du forhandlar med och er relation.
+  Ndr inget hjdlper - kom ih@g att inget avtal, “no deal”, ér ett
alternativ.
N N
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3. Overenskommelser och avtal

+  Prestationsavtal/kompanjonskapsavtal.

+ Sjdlvévervakning i st f Gverordnads Gvervakning.
Vilfungerande madnniskor har ofta en mycket
battre uppfattning om hur det gar dn vad du sjdlv
kan f@ fram vid en utvédrdering. Det dr mycket
mer férddlande for den mdnskliga naturen att lata
madnniskor bedéma sig sjdlva dn att bedéma dem.

+  Behov av att kontrollera processen dr ett tecken pé bristande
fortroende eller en otydlig bild av de 6nskade resultaten.

+  Ndr fértroendet finns dr din roll att hélla dig ur végen, och att
ge stad och hjdlp pd begdran.

+  Samma aspekter som vid effektiv delegering (se ndsta bild)

3. Overenskommelser och avtal

Sjdlvovervakning i st f 6verordnads &vervakning.
Vdlfungerande manniskor har ofta en mycket battre
uppfattning om hur det gdr én vad du sjdlv kan fa
fram vid en utvdrdering. Det dr mycket mer
forddlande fér den médnskliga naturen att lata
mdnniskor bedéma sig sjdlva dn att bedoma dem.

=

3. Overenskommelser och avtal

+ Onskade resultat (inte metoder) anger vad som ska géras och
ndr.

+ Riktlinjer specificerar de parametrar (principer, regler mm)
inom vilka resultaten ska dstadkommas.

+ Resurser anger de manskliga, finansiella, tekniska eller
organisatoriska medel som dr tillgdngliga for att stadkomma
resultaten.

+ Redovisning anger prestationsnormerna och tiden for
utvdrdering.

“Chefsbrev” (manager’s letter), prestationssverenskommelse

1. 6rundlig gemensam diskussion om forvantningar, riktlinjer och
resurser for att se till att de stdr i samklang med
organisationens mdl.

Den anstillde skriver utifrén diskussionen en ‘prestationsplan”.
Den anstdllde skriver ett “chefsbrev”; ett brev till chefen som
sammanfattar diskussionen och anger ndr den bifogade
prestationsplanen ska vara slutford och nar uppfaljningen ska
dga rum.

wn

Medarbetaren kan nu styra sig sjdlv inom Gverenskomna ramar.

. i _ o . Chefens roll:
:(or}::k\ie:se; ipecglcerarT goga ?Ch ddliga, naturliga och 1. Tar initiativet till sverenskommelsen
ogiska - konsekvenser av utvirderingen. 2. Sdtter iging det hela
3. Undanrgjer hinder
4. Hjdlper till som assistent ndr han blir ombedd
5. Haller sig i 6vrigt ur vdgen
6. Fdljer upp vid den gemensamma sjdlvutvirderingen
» N
. . . . r
Konsekvenser i win/win-gverenskommelser med
medarbetare 4-5. System/struktur och processer
+ Naturliga/logiska féljder av prestationerna (hellre dn beldning
och bestraffning som delas ut av chefen). Vad Adgnder pd arbetet
och med vér relation om jag gor si eller s@?
+ Icke naturliga konsekvenser
— Finansiella
— Psykologiska (erkdnnande, uppskattning, respekt, trovirdighet -
eller motsatsen)
— Mdjligheter (utbildning, utveckling, nya uppgifter)
— Ansvar
Konsekvenserna ska vara kinda av medarbetaren i férvdg.
» N
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ﬁb

4-5. System/struktur och processer

Win/win fungerar bara i en organisation ddr systemen stéder
det.

Tdvling och konkurrens kan vara bra gentemot andra
organisationer eller mot tidigare resultat, men dr vanligen
férédande /nom en organisation. Ddr behdvs samarbete.

Man fér det man beldnar. Om du propagerar fér win/win men
bel6ningssystemen premierar win/lose fungerar det inte.
Foresprékar du samarbete men systemet belgnar konkurrens s@
fér du konkurrens.

Samtliga delar av systemet - utbildning, planering,
kommunikation, budget, information, beloning - mdste stédja
samarbete och win/win.

Beldningssystemen mdste knyta an till organisationens mdl,
vdrderingar och vision.

Habit 7

Sharpen the saw

Slipa min sdg dr den viktigaste
investering jag kan géra i mitt liv.

Det dr att investera i mig sjdlv, i det
enda instrument jag har fér att ta itu
med livet och gdra en insats.

Habit 7 - slipa sdgen

+ "The self maintenance habit".

+  Sjilférnyelse, sjdlvunderhdll (self renewal, self
maintenance).

+  Aftt slipa sin sdg innebdr att utveckla sina fsrmdgor inom
de 6vriga sex vanorna. Om jag 6var genomtdnkt och
regelbundet hjdlper det mig att utveckla och uttrycka
dessa.

En bra p/pc-balans handlar om att regelbundet slipa sdgen,
dvs att utveckla min pc (production capacity).

ﬁr ﬁr
Allt som dr I8ngsiktigt viktigt hor till kvadrant 2 En sund sjdl i en sund kropp
Brattom Ej brattom FYSiSkT
- motion, kost, vila,
RUitet 1 stresshantering
+ P/pc-balans (balansera kortsiktiga och
l@ngsiktiga behov)
* Vanal-6
+ Vana7 ' Mentalt (vana 2-3) Socialt/emotionellt
+ Fysisk trdning ldsa, studera, visualisera, (vana 4-6)
+ Andlig trdning planera, skriva tjdnande, empati, synergi,
+ Mental trdning inre trygghet
+ Social och emotionell trdning 59
Andligt (vana 2)
klargéra virderingar,
. stdrka engagemang och
Ej viktigt |3 4 dtaganden, studera,
meditera
S C
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