Hur du sjalv kan 6ka din arbetsgladje
Av Michael Rangne, specialist i psykiatri, verksam vid Stockholms |lans landsting.

Detta ar del 7 i Michael Ragnes artikelserie om arbetsgladje, |as tidigare delar har, har,

hér, hér, hdr och hér.

™

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

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

arbete finns pa www.positivesharing.com

Det finns mycket att valja bland for att komma vidare i yrkeslivet. Coaching, stressreducering,
konfliktlésning, utveckla sina professionella fardigheter, kommunikationskurser, karridrradgivning,
bocker, “The Seven Habits...” osv. Men det ar enklare att borja med att se till att du upplever
arbetsgladje. Har foljer ett forslag i sju steg till hur du kan ga tillvdga i praktiken. Du far storst nytta av
detta kapitel om du tar det langsamt, begrundar fragorna ordentligt och skriver ner svaren.

Hur lycklig dr du nu pa jobbet?

Tank dig tre olika installningar:
Vidrigt! Far val duga Jabba!

Pa de flesta arbetsplatser ar fordelningen ungefar 10%, 70-80 % respektive 10-20 %. Akta dig for “far
val duga”. Tillstandet ar forradiskt. Bekvamt, sdkert, tryggt, litet kul har och var, smatrakigt ratt ofta,
men... Du ar bara en skugga av vad du kan vara, du anvander bara en liten del av dig sjalv och din

potential, du sprider inte energi och gladje till manniskor omkring dig — varken pa jobbet eller privat.

Sa priset du betalar ar kanske hogre an du inser. Sikta pa “jabba!” och rakna sedan ut vad som
behdvs for att ta dig dit.

Vad gor dig lycklig pa jobbet?

Tank tillbaka pa tre specifika tillfallen/situationer dar du verkligen kdnde arbetsglddje. Skriv ner dem.
For varje tillfalle skriv ner svaren pa dessa fragor:

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

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

3. Vad innebar det for kvaliteten pa ditt arbete?

4. Hur var dina relationer till medarbetare och kunder?

5. Hur paverkade det dig utanfér jobbet?

6. Vilka saker gjorde upplevelsen majlig? Vilka manniskor, varderingar, verktyg mm?

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

Denna 6vning kallar forfattaren ”Appreciative Inquiry” och den bygger pa tanken att basta sattet att
skapa en positiv forandring ar att fokusera pa vad som tidigare fungerat och vad du vill ha mer av i
framtiden, hellre an att fokusera pa alla tidigare problem som du nu vill undvika. Ovningen &r bra
eftersom:

¢ Den hjalper dig att minnas tidigare goda upplevelser pa jobbet (vi har annars lttast att minnas
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daliga erfarenheter) vilket ar avgorande for att kunna upprepa dem eller skapa nya.

¢ Du letar upp verkliga handelser som faktiskt fungerat. Darmed undviker du att forféras av
traditionella saker som du fatt lara dig att strava efter men som de facto inte ger dig nagot i
arbetsglddjeavseende, som I6neférhojning och titlar. Sddant som tidigare fungerat kommer sannolikt
att gora det igen.

¢ Det ar roligt och ger energi. Att bara tanka tillbaka pa trakiga erfarenheter gor dig nedstamd och
uppgiven.

¢ Du fokuserar pa vad du vill ha —inte vad du vill undvika. Du kan inte valja ditt framtida arbetsliv
utifran vad du vill undvika. For det forsta tenderar vi att fa mer av saker vi fokuserar pa dven om
fokus ar pa att undvika dem. For det andra finns det ndrmast obegransat med saker att undvika pa
jobbet och det ar mycket lattare och mer hanterbart att finna ut och fokusera pa de saker vi faktiskt
vill ha. For det tredje racker det inte att undvika alla saker som gor oss olyckliga pa jobbet, for dven
om vi darigenom undviker att bli olyckliga sa innebar det inte att vi blir lyckliga. For att bli lyckliga
fordras att vi fokuserar pa det som gor oss lyckliga, det som for oss till “Jabba!”

Visualisera ditt mal.

Du ska i denna dvning forestélla dig hur en arbetsdag ar nar du &r lycklig pa jobbet. Nar du kan se
framfor dig precis vad du stravar efter blir det lattare att na dit, dessutom ger det dig den energi du
behover for uppgiften. Nar du forestaller dig det du vill uppleva - och inte det du vill undvika - sa
programmeras ditt omedvetna till att leta efter och uppna det. Forestéll dig nu att du befinner dig pa
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maximal ”Jabba

Du alskar verkligen ditt arbete. Ditt arbete ar intressant och roligt. Du lar dig nytt och utvecklas. Du
far utmaningar och framgangar i lagom takt. Du vaknar pa morgonen och langtar till jobbet. Du ar
stolt 6ver det du astadkommer. Du arbetar med nagot djupt meningsfullt och gor en viktig skillnad.
Du har fantastiska medarbetare och dito chef. Du hjalper manniskor omkring dig, och de hjalper dig.
Du uppskattas bade for vad du gor och for den du ar. Kunderna alskar dig.

Forsok att verkligen tdanka dig in i och vara i denna situation och kdnn hur bra det kdnns. Forslag till
overgripande vision: Det ska vara jatteroligt att jobba nastan jamt!

Kann ditt varfor (know your why). Fraga nu dig sjalv hur och varfor ditt liv — pa och utanfér arbetet —
blir battre nar du ar lycklig pa jobbet. Om du var pa “Jabbal”, hur skulle det paverka
¢ Din arbetsdag?

¢ Dina relationer till arbetskamraterna?

¢ Dina relationer till kunderna?

¢ Din relation till din chef?

¢ Dina relationer till dina underordnade (om du har nagra)?

¢ Din produktivitet?

¢ Din motivation?

¢ Din karriar?

¢ Din ekonomiska situation?

e Livet utanfor jobbet?

¢ Dina relationer till din familj och dina vanner?



e Upplevelsen av stress och press?
¢ Halsa och védlbefinnande?

2 n

Fundera 6ver dina svar. Hur ar ditt liv annorlunda nar du ar pa
Mycket battre?

Jabba!” pa jobbet? En smula battre?

Bestam dig for lycka/arbetsgladje (decide on happiness).

Nu néar du vet hur lycklig eller olycklig du ar pa jobbet, vad som krévs for att géra dig verkligt lycklig
och hur ditt liv kommer att vara da — ar du redo att besluta dig for att vara lycklig pa arbetet?
Arbetsgladje borjar med ett val. Innan du bestammer dig, kom ihag att varje beslut har konsekvenser.
Att vélja arbetsglddje innebéar ocksa att gora vad som kravs for att komma dit. Beslutet i sig gor dig
inte lycklig, det ar bara forsta steget. "Until one is committed there is hesitancy, the chance to draw
back, always ineffectiveness... The moment one definitely commits oneself, then Providence moves
too. All sorts of things occur to help one that would otherwise never have occurred...” (William
Murray, Mount Everest-klattrare)

Ska du stanna eller ga?

Detta ar det forsta du behdver bestimma. Ar det mojligt att bli lycklig i det nuvarande jobbet, pa
den nuvarande arbetsplatsen, eller ar det nodvandigt att byta arbetsplats? Kan du forbattra
situationen dar du dr? Har du férsékt? Hur gick det i s& fall? Ar det realistiskt att tro att det gar att
astadkomma arbetsgladje daven om det kanske tar tid och moda, eller &ar arbetsplatskulturen for last
for att det ska vara rimligt att ens forsoka? Vilket du bestammer dig for ar kanske inte det viktigaste,
huvudsaken ar att du véljer vilken vag du ska ga och sedan gér nagot at det. Du kan alltid fatta ett
nytt beslut langre fram om det visar sig att den vag du valt att préva inte fungerar tillfredstéallande.
Kan du férdndra ditt nuvarande arbete? Kom ihag att:

¢ Du kanske inte behdver forandra hela foretaget. Det kanske rdcker att forbattra stdmningen pa din
egen enhet.

¢ Vi underskattar latt var egen formaga att astadkomma forandring, ofta for att vi helt enkelt inte
forsoker.

¢ Det finns inga "drémjobb” — de flesta jobb &r sa trista eller roliga som vi sjalva gor dem.

¢ Bara du kan beddma situationen. Det viktiga ar att ge ditt nuvarande jobb en chans, utan att knacka
dig sjalv genom att forsdka gora det omajliga.

Om du bestammer dig for att det inte ar sannolikt att kunna uppleva arbetsglddje pa ditt nuvarande
arbete — byt snarast. Ju langre du stannar pa ett daligt jobb, desto svarare blir det att minnas hur
roligt det faktiskt kan vara att jobba.

GOr en arbetsgladjeplan (make a happy plan).
Om detta ska vi diskutera langre fram i serien.



