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Mina ómeriteró:
Ç Psykiatriker (inget plus i sig - psykiatriker kan en 

del om psykiska sjukdomar men är lika rudis som alla 
andra vad gäller resten av livet).

Ç Grundläggande kognitiv psykoterapiutbildning (bara 
till nytta om man tillämpar tänkandet i sitt eget liv, 
vilket sannerligen inte alltid är fallet. Världen är full 
av psykiatriker som vet allt om Freud men inget om 
sig själva).

Ç Arbetsledare för en massa läkare under utbildning 
(kan vara en merit, beroende på hur ledandet går 
till).

Ç Tidigare själv varit minst semideprimerad i sbd med 
arbetsöverbelastning på mindre optimal arbetsplats 
(stor tillgång vid skapandet av detta material).

Ç Ofrivillig arbetsnarkoman (men bara vad gäller 
roliga saker).

Ç Har själv gjort nästan alla tabbarna jag skriver om 
och lärt mig den hårda vägen (klart meriterande).

Varför pratar just jag om just detta?

óH¬llbart ledarskapó 

- vad ªr det som ska óh¬llaó? 

6
7

Ung idag ð
ingen dans på 

rosor

Tankar och 
känslor som 

fungerar

Att må bra idag 
ðdet yttre och 

det inre

Självkänsla, 
självbild och 

självförtroende

Stress, 
utmattning och 

utbrändhet

Arbetsglädje!
Integritet

Närande 
relationer

Ingenting av det jag säger och 
inga exempel jag ger under 
kursen har något med mina 
nuvarande chefer att göra!

9
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Kompetensmakt

Det är önskvärt att den som har positionsmakt 
också har kompetensmakt, dvs har verklig 

kompetens inom området och inte bara formell 
makt (L-E Liljeqvist) .

Det är inte helt fel att veta något om 
området man är satt att leda.

11

Möjligheter

Hinder och risker
Å Stress
Å Integritetskonflikter
Å Prestationsbaserad 

självkänsla

Vilka är ni, 
och vad ska 
det här vara 

bra för?

Människan betvingar naturen, 
inte med kraft utan genom 

förståelse.

Jacob Bronowski

13

1. Vad får medarbetarna att prestera sitt yttersta? 

2. Varför bryr sig de flesta medarbetare vanligen inte 
ett dugg om företagets mål och visioner? 

3. Och varför fungerar inte beröm och mutor?

4. Hur undviker jag att min chefsposition gör mig till 
en självgod, uppblåst och narcissistisk fjant?

5. Hur kan jag själv förhålla mig för att undvika att 
mitt chefskap leder till cynism, utmattning, 
utbrändhet och sjukdom?

6. Varför vill jag alls vara chef, med tanke på allt jobb, 
obehag, missnöje och risk för deformering av min 
karaktär som chefskapet medför?

7. Hur skapar jag goda relationer till medarbetarna, 
och varför är detta en förutsättning för ett 
fungerande ledarskap?

8. Hur man kan göra för att hantera de besvärliga 
medarbetarna och t o m ha roligt under tiden? 

9. Hur vet jag förresten att det inte är jag själv som 
är besvärlig?

10. Är det sant att arbetsglädje är bästa sättet att 
motverka negativ stress på arbetsplatsen?

11. Hur gör jag katedralbyggare av stenhuggarna?

12. Likheterna mellan ett bra företag och en 
indianstam, och hur fungerar en sådan egentligen?
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Ç Detta är ingen metod utan en möjlighet till reflektion och 
inspiration. 

Ç Jag lägger ut en massa saker på bordet till beskådan, för er 
att syna. Leta russinen, släng resten. Om jag säger något 
misshagligt ðvilket jag lär göra ðså strunta i detta!

Ç Det handlar inte om att lära sig tio råd för ditten och 
datten. Det handlar om en INSTÄLLNING, vilken inställning 
du har till ditt jobb och din roll som ledare. Om du går 
härifrån med en massa listor på saker man kan göra för att 
få det litet roligare på jobbet så är det mindre värt än om 
du går härifrån med inställningen att ójag kan inte vara p¬ 
jobbet åtta timmar om dagen utan att ha kul, så jag ska se 
till att det inte blir s¬ó.

Ç Vill du uppnå en varaktig skillnad för egen del, eller för dina 
anställda, behöver du själv arbeta vidare på egen hand och i 
arbetslaget.

16

Ont om tid? 
Skippa kursen i mªnniskomanipulation (óledarskapó) och 

lyssna till Li Chengping:

óDet ªr inte bara Yao Jiaxin . Vi är 
allihopa sjuka. Vi måste inse att bästa 

uppfostran är att lära barnen älska sina 
medmªnniskor.ó

17

Det finns en massa kurser om hur man får 
människor att göra det man vill.

Detta är inte en av dem.

Glöm Machiavelli - ledarskap handlar inte om 
att manipulera människor

(óFyra delar berºm, en del kritikó?)

Vem vill du helst ha som chef?

1. En vänligt leende, skicklig social akrobat som vet hur man 
för sig och som gått både charmkurs och 
ledarskapsutbildning, men som är opersonlig och som du 
inte riktigt vet var du har egentligen?

2. En osmidig, halvbufflig och lätt oborstad typ som 
oreflekterat kör sin invanda stil, men som är rak och 
tydlig, besparar dig skitsnacket och trots sina brister 
visar att han bryr sig om dig och vill dig väl?

Tyck om, lita på och var stolt över dina medarbetare

Smickra inte.

Manipulera inte.

Behandla inte andra som objekt.

Beröm möjligen ðäkta och ärligt.

Kritisera om nödvändigt ði enrum. 

Du måste vilja den andra väl för att hjälpa.

21
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Ett par ord om att måla Måla naturligt ðvi kan bara lära ut det vi 
själva vet

ÅMetoder fungerar inte.

ÅNI måste kunna mycket om vad arbetsglädje är och 
hur den uppstår. OCH leva detta i vardagen.

ÅGott ledarskap är förvisso något man gör, men det är 
än mer något man ÄR.

ÅSedan kan ni arbeta på att föra ut det ni kan både i 
organisationen och i era individuella kontakter; både 
med ert exempel och genom dialog.

23

Statistiskt sett lämnar din 
medarbetare inte fºretageté

éhan lämnar dig!

2016-03-27Michael Rangne 24

Din medarbetare lämnar inte företaget 
- han lämnar dig 

Den absolut vanligaste anledningen till vantrivsel på 
arbetet är dåligt ledarskap. 

Anställda som lämnar ett jobb lämnar ofta egentligen 
en dålig chef, som vanligen är notoriskt omedveten om 

sina tillkortakommanden eller sin roll i det hela. 

óVid sidan av bra arbetskamrater 
brukar en bra chef framföras som 
absolut viktigast när det gäller att 

forma den goda arbetsplatsen.

Samtidigt finns en utbredd kritik mot 
dagens chefer. Det gör ledarens 

förmåga till att skapa välmående på en 
arbetsplats till en av de stora 
framtidsutmaningarna.ó

26
Tomas Müllern , Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)

óShit has a tendency
to run downhilló

27

óS¬dan herre, 
s¬dan hundó
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Likgiltighet Högmod

Vrede

Frosseri

Avund

Vällust

Girighet
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Vishet

Mod

Måttfullhet

Rättrådighet

Kärlek
Hopp

Tro

+

1900
Á Måttlighet

Á Ärlig

Á Tystlåten

Á Seriös, tyngd

Á Sparsam

Á Lugn och trygg

Á Ödmjuk

Á Hel och ren

Á Långsiktig, bred

ó t inte s¬ att du blir slº, drick 
inte s¬ att du blir upprymd.ó

2000
Á Flexibilitet, kreativitet

Á Verka vara ärlig

Á Kommunikativ

Á Självironi, lätthet

Á Konsumtionsbenägen

Á Cool och distanserad

Á Självframhävande, kaxig

Á Kroppsmedveten

Á Projektinriktad, smal

óBli kªnd, ha gott om pengar, tro 
p¬ dig sjªlv.ó

Lasse Ericsson, óAlla ªr olika utom jagó

Är arbetsglädje ö h t möjlig i ett tillräckligt dåligt 
system eller med en tillräckligt dålig chef?

31

Kan det t o m vara farligt att inte ha det bra på 
jobbet?

32
Sharon Toker

ÅUndersökning: 821 vuxna, 20 års tid, arbetsdag 8,8 
timmar.

ÅResultat: De som upplevde dålig stämning och dålig 
uppbackning löpte 2,4 gånger så hög risk att dö än de 
som inte gjorde det.

Skapa en god atmosfär och 
stämning i gruppen

Hur känns det att vara en del av denna 
gemenskap? 

Hur är det känslomässiga klimatet? 

Hur har vi det tillsammans? 

Hur pratar vi med varandra? 

Hur bryr vi oss om varandra?
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ÁUtmärks av mer utvecklat arbete avseende
Å Ledarskap
Å Kompetensförsörjning
Å Kommunikation
ÅDelaktighet
ÅHälsa och sjukfrånvaro

Á Har en tydlig ledarskapsfilosofi där både sociala och 
yrkesspecifika kunskaper betonas.

Á Har ett bättre utvecklat organisatoriskt stöd till 
ledarna.

Á Satsar i högre grad på internrekrytering av ledarna.

óHªlsa och framtidó, Magnus Svartengren, KI, redovisat p¬ 
www.dagensjuridik.se  i juni 2009 av Johan Larsson och Stig Vinberg

Vad GÖR de egentligen på xx -skolan?!?

35

Jag tänker inte säga att du ska jobba mindre.

Men kanske skulle du kunna ha det lite 
roligare när du jobbar?

36

Jag kan inte vara på jobbet åtta 
timmar om dagen utan att ha kul.

Så jag ska se till att det inte 
blir så!

37

òThis 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.

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

I want to be thoroughly used up when I die, for the harder I 
work the more I live. I rejoice in life for its own sake. Life is 
no "brief candle" for me. It is a sort of splendid torch which I 
have got hold of for the moment, and I want to make it burn 
as brightly as possible before handing it on to future 
generations.ò

Georg Bernhard Shaw

38

Att vara arbetsgivare är som att 
driva ett växthus.

Med bara orkidéer.

39
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Ç Jag kommer inte att säga att du borde jobba mindre. Jag 
tänker inte ens säga att du bör ha balans i ditt liv (däremot 
är det ju bra om du själv trivs med alla bitarna oavsett 
deras relativa storlek). Att brinna för något kan vara 
mycket välgörande för välbefinnandet.

Ç Vi har emellertid vissa fysiologiska behov ðsömn, hjärnvila, 
mat ðsom vi inte kan fuska bort utan att fara illa. Så vi 
behöver alla lära känna och respektera våra egna behov och 
gränser.

Ç Arbetet kan ðnär det stämmer - ge oss väldigt många bra 
saker som vi människor faktiskt behöver. Du måsta själv ta 
ansvar för att få ut något av jobbet för egen del, för din 
egen skull. 

Ç Det viktiga är att du hittar saker att jobba med som du 
själv gillar, och att du jobbar så mycket som du själv vill och 
trivs med.

40

Ç Den förmenta konflikten mellan arbetsgivarens och 
arbetstagarens intressen är ofta överdriven. Vi har 
vanligen i hög grad gemensamma intressen. Jag mår själv 
bättre av att leverera ett jobb som arbetsgivaren blir 
nöjd med, och arbetsgivaren får ett bättre jobb gjort om 
han vårdar arbetstagaren ömt och ser till att denne mår 
bra p¬ jobbet. En ówin-win situationó som det heter 
nuförtiden.

Ç Att vara arbetsgivare är litet som att driva ett växthus ð
med mestadels ömtåliga och känsliga plantor. Vill man att 
de ska växa och frodas måste man vårda dem ömt.

41

Må bra idag - förutsättningar, förhållningssätt och färdigheter 
Á Att styra sina känslor och tankar och att odla närande relationer

Á Skillnaden mellan ansvar och kontroll

Á Vad behöver du själv för att vara en bra och välmående ledare?

Á Vad behöver dina medarbetare för att prestera på topp och må bra?

Arbetsglädje 
Á Vad, hur, vem, varför?

Á Arbetet är en möjlighet till ett rikare liv!

Á Vad kännetecknar företag och medarbetare som både lyckas och mår bra?

Hinder för arbetsglädje
Á Integritetskonflikter, stress, prestationsbaserad självkänsla, dåliga chefer

Ledarens roll och uppgifter
Á Hållbart ledarskap med fokus på medarbetarnas djupare behov ðglädje, mening, 

tillhörighet, goda relationer, arbetstrivsel och att få ihop jobbet med resten av 
livet

Á Att leva sina värderingar

Á Hur hanterar du konflikter och óbesvªrligaó medarbetare?

42

óSurvival kitó fºr 2000-talet 
Á Må bra själv
Á Hantera stress och förändring
Á Kontroll vs ansvar
Á Självkänsla och integritet

Järnet mot arbetsglädjen 
ÁVad, vem, hur, varför
ÁArbetets risker och möjligheter
ÁDet egna ansvaret
ÁLeda utifrån ett arbetsglädjeperspektiv

43
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Á Föreläsningar med Powerpointstöd

Á Diskussioner 
Ğ Med föreläsaren

Ğ Två och två eller tre och tre (man får inte sitta med sin chef)

Ğ I litet större grupper (dito)

Á Eget arbete med olika övningar och arbetsblad

45
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Á Samtliga presentationer 
Á Egna artikelserier och utbildningsmaterial om ledarskap, 

arbetsglädje och att hantera besvärliga människor
Á Arbetsblad med övningar och diskussionsfrågor för eget 

bruk och för att ta hem till den egna organisationen
Á Scheman och matriser för effektivare organisering av tid 

och liv, såväl privat som på jobbet
Á Litteraturlista med lästips
Á Extramaterial

Ğ Stephen R. Covey
Ğ Ingebright Steen Jensen
Ğ Lisa Wade
Ğ Alexander Kjerulf x 2
Ğ Kay Pollak
Ğ óVªrdskapó

46

Á Att bli en bra ledare ªr ingen óquick fixó. Snarare ªr det en 
konsekvens av allt viktigt man lärt sig om sig själv, livet och andra 
genom åren. Det är alltså en förmåga som tar lång tid att utveckla och 
som handlar om mycket mer ªn att lªra sig óledarskapó.

Á Här har jag därför samlat en massa bilder om sådant jag personligen 
tycker är kul och spännande ðlivet, kärleken, relationerna, barnen, 
föräldraskapet, stressen, psykologin, jobbet och det goda arbetslivet. 
Det är en salig blandning av högt och lågt, seriöst och mer lättsamt.

Á Förhoppningen är att det ska kunna vara till glädje och nytta för dig 
som 
Ğ Jobbar med människor, t ex som ledare
Å Brottas med att få det roligare på jobbet
Å Försöker få dina relationer en smula bättre
Å Är förälder eller arbetar med barn 
Å Funderar över meningen med livet
Å Liksom jag själv försöker göra så mycket som möjligt av ditt 1,0 liv

Á Läs litet då och då, leta russinen, kasta resten! Hittar du något 
riktigt användbart så sänd mig gärna ett mail och berätta. 

Á Bon voygage!
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Tips  och tankemodeller som 

1. Du förhoppningsvis kan använda i arbetet som 
ledare.

2. Du kan använda för att själv få det roligare på 
jobbet.

3. Medarbetarna kan använda som hjälpmedel 
för att få det litet roligare på jobbet.

4. (Alla kan använda sig av även privat om man 
skulle vilja få det en smula bättre även där.)

Michael Rangne 49

Á Nästan allt material är stulet. Där jag 
fortfarande minns källan hänvisar jag till den.

Á Försök hitta minst en användbar sak värd att ta 
hem och pröva.

Á Skaffa dig en anteckningsbok som starthjälp. 
Från ena hållet de mest tilltalande tankarna och 
idéerna du finner, från andra hållet dina 
personliga åtaganden, vad du ska göra och vad du 
ska pröva.

51

Happy hour is 9 to 5.
How to love your job, love your 

life and kick butt at work.

www.positivesharing.com
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52

Happy hour is 9 to 5.
How to love your job, 
love your life and kick 

butt at work.

óObligatoriskó lªsning fºr ledare

Å Stephen Covey The 7 habits of highly effective people

Å Aleksander Kjaerulf Happy hour is 9 to 5

Å Ingebright Steen Jensen Ona Fyr ðför dig som vill lyckas med andra

Å Lisa Wade Så lyckas du som medarbetare. Få ett bättre liv på 
jobbet

Å Christer Olsson Vart är du på väg ðoch vill du dit?

Å Jesper Juul Här är jag. Vem är du?

Livet i familjen

Å Kay Pollack Att växa genom möten

Att välja glädje

Å Jan Carlzon Riv pyramiderna

Rekommenderad läsning för ledare

Å Gordon Livingston Trettio tuffa sanningar innan det är för sent

Å Fredrik Warberg/ Rik på riktigt. En värdefull vardag är möjlig!

Jörgen Larsson

Å Lasse Berg Gryning över Kalahari. Hur människan blev människa

Skymningssång i Kalahari. Hur människan bytte tillvaro

Å Martin Buber Människans väg

Å Mihaly Csikszentmihalyi Flow, ledarskap och arbetsglädje

Å Anders Engquist Om konsten att samtala

Å Daniel Goleman Känslans intelligens

Å Scott M. Peck Den smala vägen

Å Owe Wikström Långsamhetens lov ðeller vådan av att åka moped genom 
Louvren

Å Lin Yutang Konsten att njuta av livet

Á Jobba mindre!

Á Unna dig!

Á Släpp kontrollen!

Á Var inte så självisk!

Á Lev för andra!

Á Lev balanserat!

Á Ta det som det kommer! 

Á Satsa på familjen! 

Á Lita på andra!

Á Sov, så att du inte blir 
utbränd!

Á Slappna av!

Á Värna dina gränser!

Á Ge allt!

Á Ligg i!

Á Ta kontrollen!

Á Satsa på dig själv!

Á Du måste älska dig själv!

Á Hitta något att brinna för!

Á Planera och fokusera!

Á Satsa på karriären!

Á Lita till dig själv!

Á Morgonstund har guld i mun!

Á Det gäller att aldrig slappna 
av!

Á Var flexibel!

55

Ta det soft! Ge järnet!

56

V¬r kultur drªller av ór¬dó fr¬n mªnniskor som 
själva haft glädje av just detta  förhållningssätt, 

men vilket råd passar just dig?  

Att följa ett dåligt råd kan förstöra ditt liv!

óI don´ t really have advice för people,except 
one thing: don ´t take any advice.ó

Ge inte råd, men dela med dig av dina egna 
upplevelser och erfarenheter. 

Werner Erhard, Relationships ðmaking them work.
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Ett gott råd 

Á ges utifrån god kännedom om just den rådet 
gäller, anpassat till just denna persons behov 
och sätt att vara.

Á framförs på ett sätt som gör intryck. 

Á framförs en gång.

Á överlämnas till den andre som en möjlighet att 
överväga - inte som ett krav.

2016-03-27 Michael Rangne 59 Michael Rangne 60

Du kan VÄLJA att förstå!

Det är skillnad på att bli 
väckt och att kliva ur 

sängen!

Kronblom

Until one is committed there is hesitancy, 
the chance to draw back, always 

ineffectivenessé The moment one definitely 
commits oneself, then Providence moves too. 

All sorts of things occur to help one that 
would otherwise never have occurredé 

William Murray, Mount Everest -klättrare

64

Att bara lªsa hjªlper rªtt litet hªr i liveté

I like the kind of knowing 
that shows up as being.

Werner Erhardt

.
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Jag själv Familjen Jobbet
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Jag själv Familjen Jobbet

Känn dig själv och känn dina medarbetare

Vad är viktigt för en ST -
läkare i psykiatri hos oss?

Skapa en arbetsplats där människor trivs! 
Behoven varierar, men  så gott som alla vill:

ÁHa roligt.

ÁUppleva närande relationer.

ÁBli sedda och bekräftade både som 
människor och för det de åstadkommer.

ÁUppleva mening med sitt arbete.

ÁLära sig och utvecklas.

2016-03-27Michael Rangne 72
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Á Tydlighet - kliniken vill att ni ska trivas men behöver er hjälp

Á Från stormiga stormöten till trivsamma träffar.

Á Systematisk probleminventering i gruppen och individuellt
Å Vad är problemen nu?

Å Vad vill och behöver du/ni för att vara nöjda?

Å Hur kan vi komma dit?

Å Tydlighet - detta erbjuder vi och detta vill vi ha från kliniken.

Å Om man ändå inte trivs är det bättre att man söker sig dit man trivs, 
f f a för sin egen skull.

Á Skrift om att arbeta hos oss och vad det innebär, vad vi ger och 
vad vi förväntar oss. Skickas ut innan någon får komma på 
intervju.

Á Från 17 till 45 ST -läkare

Á Man tog dit sina kompisar.

Á Satsning på trivsel, egenmakt och rättvisa (nästa bild)
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Á Satsning på trivsel, egenmakt och rättvisa
Å Regelbundna möten individuellt och i grupp.

Å Maximal individuell anpassning - ordna enligt önskemål alternativt 
förklara varför det inte går.

Å Maximal flexibilitet beträffande ledigheter.

Å Började följa semesterlagen.

Å Löneöversyn, mer rättvisa löner.

Å Jourarbetet fick bättre ersättning (före mig) -> full frivillighet 
uppnåddes.

Å Göra allvar av handledningsobligatoriet.

Å Gemensam resa var höst.

Å Knytkalas hos mig vart år, julmiddag i gruppen osv.

Å Idag mycket god stämning och samarbetsanda i gruppen.
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Á Välj dina värderingar och lev dem. Stå för dem i alla 
riktningar.

Á Det är inte fel att vara professionell, men det är viktigare att 
vara medmänniska. Inget slår en människa som bryr sig på 
riktigt.

Á Man kan inte leda människor som man inte respekterar och 
tycker om ðså se till att hitta det bästa hos varje 
medarbetare.

Á Du har inga óanstªlldaó ðdu har bara människor som väljer att 
låna ut sin tid så länge de får sina egna behov tillgodosedda.

Á Inse, acceptera och uppmuntra att de anställda har ett 
privatliv.
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Några slutsatser för egen del

Å En människa som inte trivs med jobbet och med livet i stort 
kommer inte att prestera sitt bästa. 

Å Vill man hjälpa medarbetarna till goda prestationer måste man 
utgå från grundläggande mänskliga behov och underlätta för 
medarbetarna att tillgodose dessa även på arbetsplatsen .

Å Ledarskap är inte en teknik eller en metod. Snarare är det en 
syn på livet, ett förhållningssätt och en relation till andra.

Å För att vara en bra ledare måste man bry sig om sina 
medarbetare och visa att man vill dem väl.

Å Dessutom underlättar det avsevärt om man tycker om sina 
medarbetare , åtminstone för det allra mesta.

Å Man kan inte förvänta sig perfekta medarbetare eftersom det 
inte finns perfekta människor. Man får gilla det som går och 
acceptera resten.

Å Uppgiften: att göra så gott det går, inte att nå ett visst 
resultat.

77

òModel, donõt teach.ó
òGuide, then step aside.ó

Mené

Jag kan inte lära ut vad jag inte vet.
Jag kan inte lära ut vad jag inte kan.
Jag kan inte lära ut vad jag inte har.
Jag kan inte lära ut vad jag inte är.

Fºr att hamna i rªtt utg¬ngslªgeé

Har du prºvat med att fºrsºkaé

????

é TYCKA OM den andre?

78



2016-03-27

Michael Rangne 13

79

Du behöver inte tycka om hela människan 
och allt han gör.

Men försök hitta något du uppskattar, och 
fokusera på det.

Om du kan tycka om 80% får du kanske 
försöka acceptera de resterande 20 

procenten?

80

God kommunikation är inte 
fullt så svårt som det påstås

Man kommer väldigt långt genom att vara 
äkta, skapa förtroende, visa respekt, ta 
den andre på allvar och visa att man vill 

den andre väl.

Om jag bryr mig på riktigt och visar litet 
hyfs förlåter andra mig en hel del.

81

Du måste vilja personen väl för att kunna 
hjälpa.

Michael Rangne 83

Privata relationer

Make/maka
Far/mor

Son/dotter
Vän

Jobbet

Yrkesman
Kollega

Jag själv

Fritid
Fysisk hälsa
Psykisk hälsa

ÁLagspelare

ÁKan kavla upp ärmarna när det behövs

ÁRaka rör och schyssta puckar

ÁVill jobba hos oss

En lyckad anställning handlar om att 
matcha arbetsgivarens och arbetstagarens 
förväntningar.
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Om man har slarvat vid rekryteringen och inte sökt 
människor med förmåga att samverka med andra 

människor, då sitter man där. Jag har arbetat 
mycket med personalutbildningar och min 
uppfattning är att det är svårt att genom 
utbildningsinsatser korrigera en felaktig 

rekrytering.

Gillis Herlitz, etnolog, 

Vill du ha en bra ledare - anställ en sådan

Att skicka folk på kurs har ett begränsat värde. 

En människas karaktär kan du inte göra ett dugg åt.

Det finns bra bºcker om ledarskap, mené

För att orka ge 
ett gott 

bemötande och 
ha något att ge 
medarbetarna 
måste jag själv 

må bra.
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Medarbetare som kritiserar och klagar på det 
mesta finns på alla arbetsplatser. 

Du är bara en symbol för företaget, för 
alltings jävlighet. När medarbetarna är 

missnöjda är det egentligen inte dig de är 
arga på.

Det hör emellertid till ditt jobb att stå där 
och ta emot besvikelsen och ilskan, och att 
hjälpa de upprörda att hantera känslorna 

utan att förlora självrespekten efteråt.

2016-03-27Michael Rangne 89 90

ÁLedarskap är igen prestationssport .

ÁEn bra ledare är en person som tar ansvar 
för sina misstag i samma takt som han blir 
varse dem.

ÁMan kan lära sig att bli en bra ledare, genom 
att vara uppmärksam på medarbetarens 
reaktioner på det man gör.
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Ledarskap är ingen prestationssport

ÅDu behöver inte vara perfekt. 

ÅMan kan lära sig att bli en bra ledare, genom att vara 
uppmärksam på medarbetarnas reaktioner på det man 
gör. 

ÅArbetet som ledare är en ömsesidig läroprocess med 
ledaren i förarsätet. 

ÅDet är skillnad på ansvar och skuld. Misstag är en 
möjlighet att ta ansvar och ändra sin egen insats. 

ÅEn tillräckligt god ledare gör helt enkelt så gott hon 
kan och tar ansvar för sina misstag i samma takt som 
hon blir varse dem. 

92

Vår egen frustration

Vi söker en känsla av att göra gott för medarbetaren, att 
vara en bra ledare.

Risk att vi fastnar i behovet av uppskattning.

Vi reagerar då lätt med irritation/aggression.

Helt naturlig reaktion, men vi måste vara medvetna om vad 
som skeré

ésamt ta ansvar fºr reaktionen. Vi f¬r inte skylla reaktionen 
på medarbetaren.

93

Projektion

Istället för att se sig själv skyller man ofta på 
andra.

Man lägger ut sitt eget problem på någon 
oskyldig.

Föga utvecklande - förhindrar personlig växt och 
utveckling.

Alternativet: Ta ansvar för sig själv, sina tankar, 
känslor och handlingar.

94

óDet ligger n¬got i det du sªgeró

óDen nyttigaste 
läxan livet lärt mig 

är att idioterna 
ofta har rªtt.ó 

Diagnostiskt test ðhur duktig är du?

1. Jag tror att jag ibland försöker 
bevisa mitt värde genom att vara 
duktig.

2. Jag känner ibland att jag måste vara 
litet bättre än andra för att duga 
inför mig själv.

3. Min självkänsla är alltför beroende 
av vad jag åstadkommer i mina 
dagliga sysslor.

4. Jag känner ibland ett inre tvång att 
åstadkomma något värdefullt här i 
livet.

95

1 2     3     4     5

1    2     3     4     5

1     2     3     4     5

1     2     3     4     5

När du själv känner dig misslyckad

ÅÄven du gör ditt allra bästa, inte sant?

ÅDu kan emellertid ta ansvar för upplevelsen
ðRådfråga erfaren kollega

ðSök handledning

ÅSomliga människor passar man helt enkelt inte så 
bra ihop med, av olika skäl
ðDetta är normalt och helt okay

ðInse och acceptera detta

ðOrdna om möjligt så att någon annan tar över

96
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ðMan kan dªrfºr inte gºra órªttó eller 
ófeló. 

ðMan kan endast utföra experiment som 
når eller inte uppnår sitt syfte.

ðVarje samtal är ett nytt experiment, en 
ny möjlighet att bli skickligare, en ny 
chans att lära något av den människa man 
har framför sig.

Det krävs en hel del för att göra allt perfekt, 
men det krävs inte alls lika mycket för att 
göra det bra mycket bättre än vad det är.

2016-03-27Michael Rangne 98
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Du behöver inte komma fram idag (eller imorgon).

Det enda du behöver göra idag ðoch det enda du 
KAN göra idag ðªr atté 

BÖRJA!

Á Rimliga egna prestationskrav. Tillräckligt bra får 
duga!

Á Man kan vara en bra människa även om man för 
tillfället är en dålig chef.

Á Och man kan vara en bra chef även om man gör fel 
ibland.

Á Försök inte kontrollera det som inte går att 
kontrollera.

Á Lär dig förhålla dig klokt till det som dyker upp, och 
gör det bästa av situationen.

101

Men det finns dom som faktiskté

émed sitt nuvarande sªtt att vara 
och fºrh¬lla sigé

éinte bºr arbeta med mªnniskor.

Åtminstone inte just nu.

Visst, det finns rätt hopplösa 
medarbetare också!

Hur gör man då för att hantera orimligt låga 
prestationer och andra problematiska 

medarbetarbeteenden? 

Se separat avsnitt
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Á Stillastående är inte en hållbar strategi.

Á Alla som inte är under utveckling är under avveckling.

Á Ingen mår bra av att vara rätt person på fel plats.

Á Hjälp de medarbetare som inte är under utveckling, eller som 
du inte vill utveckla, till en ny väg i livet där de kan utvecklas 
och känna mening.

Á För företaget är omotiverad och oengagerad personal ett 
relativt litet problem. Det kostar bara pengar. För den 
enskilde är problemet mycket större ðhan betalar med 
valutan för sitt liv: sin tid.

Á Ömka inte. Var konstruktiv, konkret och tydlig, och visa att du 
vill väl.

Á óShit happensó ðibland klokaste förhållningssättet vid 
tråkigheter.

Á Var medveten om zonerna, och håll dig i den gröna.

Á Odla din egen självkänsla. Den hjälper dig att stå ut med 
jobbiga situationer utan att gå in i röd zon.

Á Hjälp din medarbetare att hålla sig i grön zon.

Á Var observant på när medarbetaren lämnar grön zon.

Á Tänk på att han då är svår att nå med såväl förnuft som 
humor.

Á Använd då istället empati.

Á Respektera b¬das grªnser. óJag ska inte ta skit, och jag ska 
heller inte heller ge skitó.

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, för pedagogiken!

Á Du lªr dig ingenting av dina erfarenheteré

Á édªremot kanske du lªr dig n¬got utifr¬n din fºrm¬ga att 
dra slutsatser av dina erfarenheter. Om du drar några.

Á Lämna ditt eget bagage utanför.

Á Lär dina medarbetare att prioritera och välja bort.

Á Vill du vara en stimuli - responsapparat, eller vill du själv 
välja dina reaktioner och handlingar?

Á Ta emot kritik ói hªndernaó, sortera sedan sjªlv i lugn och 
ro.

Á Fokusera på det positiva, inte på problemen. Du bara 
knäcker dig.

Á Du kan inte alltid vara vän med alla, för då blir du uppäten.

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, för pedagogiken!

Det finns otaliga id®er om ledarskapé

Å óHumanistisktó

Å óLedarskap enligt Taoó

Å Ekonomisk styrning

Å Målstyrning

Å Problemlösning

Å Beteendestyrning och kontroll

Å Alla mºjliga teorier om hur mªnniskan óªró och dªrfºr bºr styras.

Å Kommunikation

Å Relationer

Å Medarbetarens behov (inre och yttre motivation)

Å Återkoppling, beröm och kritik

Å Arbetsglädje

107

Att leda handlar om att tjäna

Att tjäna handlar om att sätta andras behov före 
sina egna.

Chef utses man till, men ledarskap är något man 
förtjänar.
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As for the best leaders, the people do not notice 
their existence. 

The next best, the people honor and praise.

The next, the people fear; and the next, the people 
hateé

When the best leaders Ëwork is done, the people 
say: We did it ourselves!

R Townsend

Varje chef har en chef. En bra chef är 
också en bra lydare, en som lyssnar på 

signaler, behov och önskemål uppifrån. Det 
ªr inte ódinó organisation!

2016-03-27Michael Rangne 110

Á Ledarskap måste förtjänas, genom att man vinner 
folkets respekt. 

Á Självförtroende utan kompetens är för mig lika med 
arrogans.

Á Framgångsrikt företagande bygger alltid på att 
tillfredsställa grundläggande behov.

Á Företagsledarutbildningar (MBA) drar till sig 
personer som inte är lagspelare ðde vill bara leda och 
styra laget.

Inkompetensnivå

Den nivå i hierarkin där man nätt och jämt klarar 
chefskapet och där befordran skulle göra en 

inkompetent.

L-E Liljeqvist

Intelligenskomplex

Att försöka ge sken av att man inte är så dum som 
man tror att andra tror att man är.

L-E Liljeqvist

óUnderprestation ªr ett av de stora 
ledningsproblemenó

óDet ªr ett kªnsligt problem och jag har 
träffat många chefer som tycker att det är 
svårt att få folk att prestera mer än lägsta 
mºjliga niv¬é De har inte riktigt fºrst¬tt 

hur man motiverar folk.ó

114
Tomas Müllern , Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)



2016-03-27

Michael Rangne 19

Tre i topp för det moderna ledarskapet

1. Kommunikation

2. Motivation

3. Visioner

115
Tomas Müllern , Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)

Vägen till ett bra chefskap

1. Tidigt uppmärksamma och hantera avvikelser, 
och tydligt kommunicera denna strategi.

2. Aktivt tydliggöra mål och belöna när 
medearbetarna når dessa.

3. På ett konsekvent, kreativt och kommunikativt 
sätt bidra till att formulera framtiden för den 
egna organisationen eller gruppen.

116
Tomas Müllern , Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)

Läget 2011?

Viktigaste t alanger Andel anställda som tycker 
deras chef är bra på detta

1) Kommunicera 21 %

2) Motivera personalen 13 %

3) Inspirera 9 %

117Korn/ Ferry , Management Today, 2011

óMan kommer kanske p¬ det senare i livet 
och ångrar sig. Det är jag nästan säker 

p¬ att man gºr.ó

Torsten Jansson, överviktig koncernchef för New 
Wave, om att han med öppna ögon arbetar 80 -90 

timmar i veckan, reser 240 dagar om året och 
försakar barn och familj.

Á Inte lärt sig känna efter.

Á Inte lärt sig göra medvetna val.

Á Ger upp sina egna önskningar för att anpassa sig till 
systemet.

Á Väljer bort sig själva, sina känslor och sin familj.

Á Alltid óstressad p¬ jobbetó fungerar som alibi fºr att inte 
behöva ta itu med sitt liv och sina relationer.

Á óFysisk nªrvaro men absolut inga mªnskliga egenskaperó.

Ulla-Britt Fräjdin -Hellqvist, Realtid.se 2/10 2006, enligt SvD
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ÁLyssnar på sina känslor och djupare behov.
ÁKan välja och prioritera.

ÁSparar energi till annat än bara jobbet.

ÁDör med känslan av att ha valt sitt eget liv.

Ulla-Britt Fräjdin -Hellqvist , Realtid.se enligt SvD 2/10 2006

120
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1. Skaffar stöd i familjen.
2. Hittar arbetslusten.

3. Tar kommandot över sin tid.

4. Skapar rätt förutsättningar.
5. Håller sig friska.

Enligt en undersökning av tidningen Chef i samarbete med 
Kairos Future hösten 2006, 1700 chefssvar.

Skaffar stöd i familjen

Á Sätter familjen i centrum.

Á Har partnern som bollplank.

Á Får stöd och uppmuntran av familj och vänner .

Á De närmaste tycker att de ska fortsätta som 
chefer.

Enligt en undersökning av tidningen Chef i samarbete 
med Kairos Future hösten 2006, 1700 chefssvar.

Hittar arbetslusten
Á Har en positiv och optimistisk stämning på jobbet .

Á Arbetar i en organisation där det är okay att pröva sig fram 
och göra misstag.

Á Har rimliga och hanterbara mål.

Á Har roligt på jobbet.

Á Är stolta över sitt arbete.

Á Är bra på att fatta beslut.

Á Tycker om att leda andra.

Enligt en undersökning av tidningen Chef i samarbete 
med Kairos Future hösten 2006, 1700 chefssvar.

Tar kommandot över sin tid.

Á Arbetar 40 -49 timmar i veckan.

Á Kan disponera sin arbetstid.

Á Har tillräckligt med tid för att utföra sitt arbete.

Enligt en undersökning av tidningen Chef i samarbete 
med Kairos Future hösten 2006, 1700 chefssvar.

Skapar rätt förutsättningar

Á Gillar att stå i centrum.

Á Sätter gränser.

Á Är bra på att delegera.

Á Väjer inte för konflikter.

Á Tycker sig ha en bra relation till medarbetarna.

Á Har stort inflytande över arbetets utformning och 
inriktning.

Enligt en undersökning av tidningen Chef i samarbete 
med Kairos Future hösten 2006, 1700 chefssvar.

Håller sig friska

ÁTar sig tillräcklig tid för sömn.

ÁTar sig tid att motionera.

ÁGör något roligt varje vecka.

ÁKänner sig inte särskilt stressade.

ÁHar tid för återhämtning.

Enligt en undersökning av tidningen Chef i samarbete 
med Kairos Future hösten 2006, 1700 chefssvar.
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En känsla av att ha bristande 
kontroll över en situation När hade du senast koll på livet?

Vem har sagt att det är lätt?

129

Misslyckanden

Förluster

Sorg

Sjukdom

Död
Olyckor

Otur

Svek
Skam

Skuld

Kritik
Förolämpningar

Ensamhet
Konflikter

130

Misslyckanden

Förluster

Sorg

Sjukdom

Död
Olyckor

Otur

Svek
Skam

Skuld

Kritik
Förolämpningar

Ensamhet
Konflikter

Jobbet!??

Michael Rangne 131

När som helst 

kan vad som helst

hända vem som helst 
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Kontroll över livet är jättebra för 
välbefinnandet

mené

att TRO att man har kontroll över det man 
inte råder över är inte lika bra.

133

Ask for what you want ð
but don ´ t demand it!

Ken Keyes 

134

Du KAN ha en sorts kontroll ändå

ðgenom att välja, fatta beslut och 
styra dina handlingar och ditt liv!

Det är bara resultatet du inte råder över.

135

Vilket innebär att vi alltid har en 
möjlighet att vara nöjda med oss själva 
och våra handlingar ðoavsett utgången!

136
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De flesta komplexa mänskliga problem är olösbara.

Saker händer hela tiden.

Hur jag FÖRHÅLLER MIG till det som händer mig i livet 
är den avgörande faktorn för vilket liv jag får.

Förväntan på ett smärtfritt liv skapar problem och 
ytterligare lidande.

Vad VILL JAG GÖRA MED MITT LIV, trots mitt 
lidande och mina problem?

139

Á Testa! Oftast går det bra, och då växer tilliten.

Á Förtydliga ditt uppdrag.

Á Skaffa en nödutgång.

Á Fokusera på det du är bra på.

Á óKºpó inte chefsidealen. Sªtt grªnser och vªlj sjªlv dina 
chefsideal.

Á Förstå behovet bakom känslan.

Á Ta en sak i taget.

Á Utnyttja hävstångseffekten.

Á Skilj på bråttom och icke bråttom, viktigt och icke viktigt.

Á Avdramatisera mera.

Á Satsa på många korta möten med dina medarbetare.

Vad hade du väntat dig?!? Hela livet är ett problem!

Problem är en möjlighet att 
vara levande.

Eller är det ett tillstånd, ett 
villkor? 

Á Problemfria liv finns inte. Ett problemfritt liv skulle bli 
ett tråkigt liv, och då skulle tråkigheten genast bli ett 
problem.

Á Att ha problem är inte ett problem utan ett tillvarons 
villkor .  Problem är själva fundamentet i spelet. Utan 
dem vore det meningslöst att spela.

Á Alla problem ªr inte en ómºjlighetó och m¬nga problem 
kan inte ólºsasó. 

Á Somliga problem kan man bara förhålla sig till , välja sin 
attityd till.

Á Problem är en möjlighet att vara levande . Vi mår bra 
av att lösa ðlösbara ðproblem.

144
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Á De flesta óproblemó finns inte. De ªr inbillning. De 
består av saker som eventuellt kan bli problem, men 
som inte är det idag. Eller saker som en gång var
problem, men inte är det idag.

Á Ett problem är inte ett problem om det inte är 
lösbart. Då är det ett tillstånd, ett villkor. Lägg i så 
fall ingen tid på det.

Á óGe mig sinnesro att acceptera det jag inte kan 
förändra, mod att förändra det jag kan och förstånd 
att inse skillnaden.ó

145

Att ha problem är ett av människans villkor.

Se dina problem som förutsättningar för ett 
meningsfullt liv. 

Och betrakta de olºsbara óproblemenó som 
tillstånd eller villkor du inte ska lägga kraft på .

146

Att lösa problem löser inga problem 

Lös inte bara problemet för stunden 

Skapa strukturer för att minimera risken att 
samma problem återkommer, och skapa en 

beredskap för hur problemet ska handläggas om 
det ändå gör det!

Början

148

Informations -
mängd

Senare

Vad?

Vill inte uppfatta.

Kämpar emot med hårdhet.

Klagar, ältar, beskyller.

Odlar offermentalitet.

Självcentrering

Anpassar sig inte, blir trött.

Bränner ut sig.

Irritation och ilska som smittar hela arbetsplatsen.

Stressar sig själv

Pertti Simula

Uppfattar sanningen.

Förändrar det som går.

Anpassar arbetskvaliteten.

Planerar långsiktigt.

Tänker på helheten.

Överför ansvaret uppåt, men deltar själv.

Fortsätter göra sitt bästa så gott det går.

Stressar inte sig själv

Pertti Simula
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The seven habits of highly
effective people

- restoring the character
ethic

óAtt leva och verka till 100 %ó

Vi är inte rädda för att dö 

- vi är rädda för att inte ha levat.

Rollo May

1. Be proactive

2. Begin with the end in mind 

3. Put first things first

4. Think win-win

5. Seek first to understand , then
to be understood

6. Synergize

7
. 
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Karaktär, 
personlig 
effektivitet

Att skapa goda 
relationer och 

komma överens med 
andra, effektivitet 

med andra

Beroende

Oberoende

óInterdependence ó, 
ömsesidigt beroende

1. Be proactive

2. Begin with the end in mind 

3. Put first things first

4. Think win-win

5. Seek first to understand , then
to be understood

6. Synergize

7
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Personlig 
effektivitet

Effektivitet 
med andra 

1. Be proactive

2. Begin with the end in mind 

3. Put first things first

4. Think win-win

5. Seek first to understand , then
to be understood

6. Synergize

7
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Jag är 
programmeraren

Skriv programmet

Kör programmet

1. Be proactive (freedom to chose)

2. Begin with the end in mind  (choice) 

3. Put first things first (action)

4. Think win-win (respect )

5. Seek first to understand , then
to be understood (understanding )

6. Synergize (creation )

7
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Ge och håll löften

Involvera 
andra och 

arbeta 
fram 

lösningar
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1. Be proactive (freedom to chose)
Du kan ha ett värdesystem

2. Begin with the end in mind  (choice)
Ditt valda värdesystem 

3. Put first things first (action)
Lev dina värderingar

4. Think win-win (respect )

5. Seek first to understand , then
to be understood (understanding )

6. Synergize (creation )

7
. 
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Ge och håll löften

Involvera 
andra och 

arbeta 
fram 

lösningar

Jag måste börja med mig själv

Vana 1 - 3 handlar om 

Å mig själv och min 
karaktär

Å min syn på mig själv och 
andra

Å min vision, vad jag vill 
med mitt liv och att  
prioritera detta

Å att leda mig själv och 
min tid

Vana 4 - 6 måste vara 
förankrade i min karaktär 
och handlar om 

Å principer för 
interaktioner med andra

Å att relatera till och 
komma överens med andra

Å att bygga djupa, 
produktiva, glädjefyllda 
och varaktiga relationer 
med andra

Å att samarbeta

Faser i vårt förhållande 
till andra människor

Beroende

Oberoende

óInterdependence ó

Faser i vårt förhållande till andra människor

Beroende

Oberoende

óInterdependence ó

Coveysvana 1-3 handlar om 
vår karaktär, 
ókaraktªrsvanoró.

Coveysvana 4-6 handlar om 
vår personlighet och hur vi 

relaterar till andra, 
ópersonlighetsvanoró.

Tillsammans, konsekvent 
använda, leder de oss 

genom utvecklingen från 
beroende över oberoende 
till ömsesidigt beroende.

Faser i vårt förhållande till andra människor

Beroende

Oberoende

Ömsesidigt
beroende!

Vår kultur hyllar oberoende 
och självständighet.

Framgång och ett lyckligt liv 
bygger emellertid på vår 

förmåga till effektivt 
samarbete med andra 
människor, ömsesidigt 

beroende. 

Men bara människor som 
utvecklat en hög förmåga 

till oberoende klarar detta!

Beroende

ÅóDuó, ódomó. 

ÅDu gjorde detta mot mig. Det är ditt fel. Du måste ta 
hand om mig. 

ÅAnsvaret förläggs utanför dig själv, externalisering . 

ÅJag behöver andra för att få vad jag vill ha.
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Former av beroende

Å Fysiskt: Andra behöver ta hand om mig (barn, 
sjukdom)

Å Emotionellt: Min känsla av trygghet och värde styrs av
andras åsikter om mig. Andras ogillande kan 
vara förödande. 

Å Intellektuellt: Andras tankar och åsikter styr mitt eget 
tänkande

Oberoende

ÅóJagó. 

ÅSjälvtillit, självförtroende. Jag kan välja. Jag kan 
göra det. Jag kommer att göra det. Jag klarar mig 
själv. 

ÅAnsvaret (och skulden) förläggs hos mig själv, 
internalisering.

ÅJag kan få vad jag vill ha genom min egen 
ansträngning. 

Å r en bra grund fºr óinterdependency ó men ªr inte 
tillräckligt för att hantera vår tids krav.

Interdependency , ömsesidigt beroende

ÅóVió. 

Å Samarbete.

Å Vi kan göra det. Vi kommer att göra det. Vi åstadkommer 
detta tillsammans.

Å Det fordras såväl min egen ansträngning som samarbete 
och hjälp från andra för att uppnå det jag vill.

ÅMer mogen inställning än oberoende, men vi behöver erövra 
en hög grad av oberoende innan vi kan uppnå samberoende.

ÅV¬ra stºrsta prestationer fordrar óinterdependency
skillsó. Ett bra och effektivt liv bygger p¬ denna fºrm¬ga!

En vana = en princip som jag internaliserar och som 
sedan med  automatik styr mina handlingar

Kunskap 
(vad, varför)

Skicklighet 
(hur)

Vilja 
(varför)

Vana 1-3 i sammanfattning

1. Be proactive
(personal vision)

Freedom to chose 

2. Begin with the end in mind 
(personal leadership )

Choice

3. Put first things first
(personal management)

Action

Förmåga att ge 
och hålla löften

Selfmastery and 
selfdiscipline

Independence

Vad menar vi med ókaraktªró?



2016-03-27

Michael Rangne 28

Vem vill du helst ha som chef?

1. En vänligt leende, skicklig social akrobat som vet hur man 
för sig och som gått både charmkurs och 
ledarskapsutbildning, men som är opersonlig och som du 
inte riktigt vet var du har egentligen?

2. En osmidig, halvbufflig och lätt oborstad typ som 
oreflekterat kör sin invanda stil, men som är rak och 
tydlig, besparar dig skitsnacket och trots sina brister 
visar att han bryr sig om dig och vill dig väl?

Vi vill ha tekniker, metoder, kom -i-håg-listoré

émen ªr det vad vi behºver?

Ska vi t o m låta bli sådant?

I stället för metoder

There is no real excellence in all this world

which can be separated from right living.

David Starr Jordan

From good to great leader

Clarify
purpose

Unleach
talent

Alignsystems

Inspiretrust

Stephen R Covey

óUlrikaó, 50 ¬r. 

ÅTaskig kosthållning, kraftigt överviktig

ÅRöker, även under graviditeten

ÅParasiterar på andra materiellt och psykologiskt

Å Inget fast jobb någonsin

Å Inger instinktiv motvilja hos de flesta

ÅUtbildar sig till bl a ócoachó och ómental trªnareó och 
bºrjar oombett ócoachaó mªnniskor som passerar p¬ 
hennes väg genom livet

Vana 4-6 i sammanfattning

4. Think win-win
Respect

5. Seek first to
understand , then to be 

understood
Understanding

6. Synergize
Creation

Interdependent
relationships
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Synergi

Förutsättningar för kreativt samarbete

Högt känslomässigt 
bankkonto

Tänker 
win/ win

Försöker förstå 
varandras behov

Varför prata om Covey här?

Å Han har fångat grunderna i den västerländska filosofin vad 
gäller karaktärsutveckling, personliga prestationer och 
framgångsrikt samarbete.

ÅPraktiskt anvªndbart. óIt could change your life .ó

Å Hjälper oss att leva fullt ut, effektivare och i samklang 
med våra djupaste värderingar.

Å Tillfredsställelse i att ha principer och ett system att luta 
sig mot, som ger stöd i nuet och sammanhang på sikt.

Å Skönt med en känsla av kontroll, av att behärska 
situationen oavsett vad som hªnder, vara óon topó.

Å Kick var dag man lyckats leva optimalt, gjort det bästa 
möjliga av den. 

Vem är det som ska ledas?

Leda andra ªr inte s¬ sv¬rté 

om

man förstår principerna och kan leda sig själv

Vad är viktigast för en ledares möjligheter att leda?

Ledarskap måste förtjänas

Man kan ól¬naó styrka (fr¬n sin maktposition, chefsroll, 
auktoritet, rykte, tidigare prestationer)é

émen vad f¬r det fºr konsekvenser p¬ sikt?

óPeopledonËt care how much you know until they know
how much you careó

óRestoring the character ethic ó

Å Character = characteristics of the person.

Å Vem jag ÄR ðmina värderingar, mina handlingar, min 
karaktär ðförmedlar mer om mig än mina känslor och ord.

ÅKaraktären uttrycks i mina vardagliga vanor .
ÅDet handlar inte om n¬gon óquick fixó. Det handlar om mitt 

sätt att vara, mina djupt rotade vanor, mitt 
förhållningssätt till livet och andra människor.

Å 1800-1950 var, i den psykologiska litteraturen, vägen till 
framgång och lycka framför allt att odla sin karaktär.
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Vad menar vi med karaktär?

Å Karaktären uttrycks i mina vardagliga vanor 
ïAtt leva med självdisciplin och integritet.

ïAtt låta mig styras av mina djupaste värderingar ðinte av 
mina tillfälliga tankar, känslor, reaktioner och impulser.

ïMin förmåga att ge och hålla löften till mig själv och andra.

Å Vem jag ÄR ðmina värderingar, mina handlingar, min 
karaktär ðförmedlar mer om mig än mina känslor och ord.

Varför prata om karaktär?

ÅKaraktärsetiken hävdar att det finns grundläggande 
principer för ett effektivt liv. 

ÅVi kan bara uppleva sann framgång och varaktig lycka 
om vi lär oss dessa principer och integrerar dem i vår 
karaktär.

Karaktär = goda egenskaper och vanor

Å Integritet
Å Jämnmod, självbehärskning
Å Tålamod
ÅMåttfullhet
ÅÖdmjukhet
Å Pålitlighet
Å Rättvisa
ÅMod
ÅOmtänksamhet
Å Kärlek
Å Företagsamhet ( industry )
Å Tjänande (service)

óPersonality ethic ó

Å De senaste 50 åren har det i stället mest handlat om 
personlighet, om att visa upp en attraktiv yta, om att spela 
det sociala spelet framgångsrikt, om att påverka och 
manipulera andra i syfte att nå mina egna mål. 

Å Hur jag verkar vara, vilket intryck jag gör på andra, har 
blivit viktigare än min grundläggande karaktär.

Å Vi uppmuntras och lär oss hantera och även manipulera 
andra för att få vad vi själva vill ha, utan att egentligen 
göra något åt vår underliggande karaktär.

Å Härigenom skadar vi vår moraliska och andliga utveckling. 
Andra människor får aldrig användas som medel utan är 
alltid mål i sig själva.

Å I slutänden blir vi genomskådade, mister förtroendet och 
därmed möjligheterna att påverka den andre.

óPersonlighetsetikó

Å De senaste 50 åren har det i stället mest handlat om 
ópersonlighetó, om att visa upp en attraktiv yta, om att spela det 
sociala spelet framgångsrikt, om att påverka och manipulera 
andra i syfte att nå mina egna mål 
ï Psykologiska tekniker och metoder. 

ïManipulation - använda tekniker för att få den andre att gilla en, 
låtsas intresserad, köra över folk.

ï Kommunikationsträning - hur man får mellanmänskligt samspel att 
flyta smidigt.

Vad är problemet med personlighetsetiken?

ÅMedarbetarnas förtroende och tillit är en förutsättning 
för att de ska låta sig ledas av mig. Utan förtroende inget 
ledarskap värt namnet.

Å Saknar medarbetarna förtroende för mig bryr de sig inte 
om vad jag vill att de ska göra.

Å Förtroende får du inte om du försöker ersätta karaktär 
och integritet med påverkanstekniker och manipulation.

Å För att vara en bra ledare måste du alltså vara en bra 
människa.

ÅMed andra ord - innan du kan skörda måste du först så!
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Vad är problemet med personlighetsetiken?

Medarbetarnas förtroende och tillit är en förutsättning 
för att de ska låta sig ledas av mig. 

Personligheten måste hänga ihop med karaktären

Min personlighet och mina 
relationer till andra behöver 

förankras i min karaktär.

Människor vars personligheten är 
avskuren från deras  karaktär 
tenderar att ägna sig åt ytlig 

teknik och metodik, arbeta med 
dolda agendor, utnyttja, 

manipulera och luras för att 
påverka och styra andra i syfte 

att få vad de själva vill ha.

Förhållandet mellan personlighet och karaktär

Relationsfªrdigheter behºver inte vara felé

OM

éde emanerar ur en bra karaktªr

Min personlighet, mitt sätt att relatera till andra, är då 
en naturlig förlängning av min karaktär - det som 

ligger djupast och är mest värdefullt hos mig - och 
ett sätt att uttrycka denna karaktär.

Kostnaden för ett manipulativt förhållningssätt 
till andra människor 

Å Bryter mot de grundläggande principer vi behöver leva 
efter för att tillföra andra människor något värdefullt, 
vilket är en förutsättning för att vi själva ska få ett gott 
liv.

Å Den som bryter mot principerna får betala ett högt pris i 
form av brist på djupa och meningsfulla relationer. Andra 
genomskådar med tiden de självcentrerade 
manipulatörerna.

Å Till de viktigaste principerna vi behöver följa hör Coveys
vana 1-3 som kan ses som ókaraktªrsvanoró.

Å Coveys fjärde, femte och sjätte vana är 
ópersonlighetsvanoró och uttrycker min karaktär i mötet 
med andra människor. 

Vill jag lyckas med det jag företar mig 
måste jag handla i harmoni med de principer 

som styr resultatet

Identifiera och tillämpa den princip som 
styr resultatet du strävar efter

Principer Föreslå några principer som kan vara bra att känna till 
och respektera
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Några förslag på korrekta principer  

Å Du kan välja dina handlingar, men inte dess konsekvenser.
ïSom man sår får man skörda, som man bäddar får man ligga.

ÅVill jag få något måste jag börja med att ge.

Å No involvement, no committment .

ÅóP/pc balansó. B¬de du sjªlv och ditt fºretag behºver hitta 
en balans mellan att producera nu och att utveckla den 
långsiktiga produktionsförmågan.

Å Behandla själv dina anställda precis som du vill att de ska 
behandla företagets bästa kunder.

óIntuitivaó principer?

Å Rättvisa
Å Integritet
Å Ärlighet
ÅMänniskans värdighet
Å Tjänande
Å Kvalitet
ÅMästerskap ( excellence )
Å Potential
Å Utveckling och växt
Å Tålamod
Å Närande
Å Uppmuntran

Vad tycker ni om dessa förslag?

1. Ta initiativ. 

Välj själv dina tankar, känslor, reaktioner och ditt liv.

2. Börja och lev med slutet i sikte.

3. Gör det väsentligaste först.

4. Tänk vinna-vinna.

5. Försök först att förstå, därefter att bli förstådd.

6. Sök lösningar som är bättre än något av de ursprungliga 
förslagen.

7. Utveckla kontinuerligt dig själv och dina förmågor.

Var befinner jag mig i min utveckling?

Beroende Oberoende

Fysiskt Andra behöver ta hand 
om mig (barn, 
sjukdom).

Jag klarar mig själv.

Emotionellt Min känsla av trygghet 
och värde styrs av
andras åsikter om mig. 
Andras ogillande kan 
vara förödande. 

Min självbildoch min självkänsla kommer inifrån. Min 
känsla av värde är inte en funktion av hur jag 
behandlas av andra.
Att låta andras svagheter och andra omständigheter 
bortom min kontroll förstöra mitt eget humör och få 
mig att känna mig som ett offer är en form av 
beroende!

Intellektuellt Andras tankar och 
åsikter styr mitt eget 
tänkande.

Jag tänker mina egna tankar, skapar mina egna ideer, 
analyserar och organiserar självständigt.

Beroende Oberoende Ömsesidigt beroende

Fysiskt Andra 
behöver ta 
hand om mig 
(barn, 
sjukdom).

Jag harde förmågor jag behöver 
och klarar mig bra på egenhand.

Jag klarar mig själv, men tillsammans 
kan vi arbeta effektivare och uträtta 
mer än vad jag förmår på egen hand.
Ett framgångsriktliv ςäktenskap, 
vänner, föräldraskap, yrkesliv, ledarskap 
ςförutsätter god förmåga till 
kommunikation, samarbete och 
lagarbete.  

Emotionellt Min känsla av 
trygghet och 
värde styrs av
andras 
åsikter om 
mig. Andras 
ogillande kan 
vara 
förödande. 

Min självbildoch min självkänsla 
kommer inifrån. Min känsla av 
värde är inte en funktion av hur 
jag behandlas av andra.
Att låta andras svagheter och 
andra omständigheter bortom 
min kontroll förstöra mitt eget 
humör och få mig att känna mig 
som ett offer är en form av 
beroende!

Min grundläggande självkänsla kommer 
inifrån, men jag inser att jag också 
behöver kärlekoch gemenskap. Jag 
behöver både få och ge.

Intellektuellt Andras 
tankar och 
åsikter styr 
mitt eget 
tänkande.

Jag tänker mina egna tankar, 
skapar mina egna ideer, analyserar 
och organiserar självständigt.

Jagbehöver kombinera mitt eget 
tänkande med andras för att kunna nå 
min fulla potential - vara allt jag kan 
vara och åstadkomma allt jag är kapabel 
till.

Vanorna utgår från ett antal principer som jag behöver

1. Förstå på djupet

2. Lära mig 

3. Odla och leva tills de blir en del av min natur

4. Lära andra

Hur pass väl jag lyckas leva mitt liv i enlighet med 
dessa principer är avgörande för hur mycket lycka 
jag får uppleva i mitt liv. 
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Korrekta principer är som fyrar

Å Principer är inte samma sak som värderingar. Principerna 
är terrängen, värderingarna är kartan.

Å Principer är inte samma sak som rutiner (hur vi brukar 
göra saker i praktiken).

Korrekta principer är som fyrar

ÅPrinciper ªr ópsykologiska naturlagaró. De är självklara, 
beständiga och rör sig inte. 

ÅPrinciper utgºr óterrªngenó, och denna kan vi bara hantera 
vªl om vi har en bra ókartaó, dvs en korrekt fºrst¬else av 
de principer som styr resultatet av våra handlingar.

Å Principer är m a o riktlinjer för effektivt beteende. 

Å Vi kan inte bryta mot principerna utan att göra oss illa. Det 
bästa vi kan göra är att lära oss dem, göra utrymme för 
dem, använda dem och vara tacksamma för dem. 

Å När vi gör det gör principerna oss större, de frigör oss 
och ger oss kraft och makt.

Å Principer är inte samma sak som värderingar eller rutiner.

Korrekta principer är som fyrar

Å Principer ªr ópsykologiska naturlagaró.

Å Principer är m a o riktlinjer för effektivt beteende. 

Å Vi kan inte bryta mot principerna utan att göra oss illa. 

Å Principer är inte samma sak som värderingar eller rutiner.

Å Principer utgºr óterrªngenó. Kartan är vår förståelse av dem.

Jag kan välja att leva i enlighet med sunda principer och 
därigenom själv vara en klart lysande fyr för andra

Jag kan välja att leva som en klart lysande fyr för 
andra

Å Allt det som berörs här är sådant som vi egentligen redan 
vet. Det handlar om självklara ( self -evident) principer, 
ªven om jag kanske inte gjort dem till vanor. óWhat is 
common sense is not common practice ó. 

Å Vi måste lyssna på, lära och repetera principerna om och 
om igen, tills de blir en del av våra hjärnors mjukvara (the 
software of our heads). 

ÅVi m¬ste lªra andra mªnniskor principerna, ósocially
commitó, och sjªlva bºrja leva efter dem. 

Å Därigenom blir vi som fyrar för andra människors liv.

Vad är skillnaden mellan principer och värderingar?

Principer
Å Naturlagar, oberoende av oss 

själva

Å Opererar oberoende av om vi 
är medvetna om dem eller inte, 
oavsett vad vi tycker om dem, 
oavsett om vi óaccepteraró 
eller gillar dem

Å Principer styr konsekvenserna 
av våra handlingar, därför gör 
vi klokt i att lära oss och 
underordna oss principerna

Värderingar
Å Finns i vårt inre, har ingen 

oberoende existens

Å Subjektiva, alla har dem 
men olika för olika personer

Å Representerar det vi 
känner starkast för

Å Inspirerar eller styr våra 
handlingar 

Vi gör klokt i att värdera principer!

Knepig situation i praktiken

Kan jag finna några relevanta och korrekta 
principer att luta mig mot, för stöd och vägledning?



2016-03-27

Michael Rangne 34

Tolvårig pojke som inte vill städa sitt rum

Principer som stöder städtvång
ÅVår uppgift är att lära barnet 

det han behöver för att kunna 
bli en självständig vuxen, 
utveckla barnets ópcó.
ÅViktigt lära sig ett beteende 

som gör att man accepteras 
och får vara med i gruppen.
ÅBidra, hjälpa till efter 

förmåga, inte utnyttja andra. 
ÅDet ansvar man själv 

underlåter hamnar hos någon 
annan.
ÅVill man få något, måste man 

ge själv ðoch helst vara den 
som börjar. Vill man skörda 
måste man först så.

Principer som möjligen talar 
emot
Å Autonomi, 

självbestämmande, 
delaktighet (no involvment , 
no committment ).

Å Lära sig självstyrning, hitta 
sin egen vilja, inte ge efter 
för grupptryck.

Å Hur kan jag hjälpa barnet 
att VILJA hjälpa till, t ex 
med att städa?

Å Behöver lära sig arbeta med 
KÄRLEK, tycka om det.

Vad menas med en vana?

ÅEn princip som jag internaliserar och som sedan med  
automatik styr mina handlingar.

ÅEn vana fordrar kunskap, skicklighet och 
inställning/motivation ðsamtidigt
ïVad jag ska göra

ïHur jag ska göra det

ïVilja att göra det, vilket inbegriper medvetenhet om varför
jag vill göra det

Vad krävs för en vana?

Kunskap 
(vad, varför)

Skicklighet 
(hur)

Vilja 
(varför)

En vana = en princip som jag internaliserar och som 
sedan med  automatik styr mina handlingar

Kunskap 
(vad, varför)

Skicklighet 
(hur)

Vilja 
(varför)

Vi är våra vanor

ÅMina vanor visar vem jag är ðmin karaktär - och avgör 
vad jag åstadkommer i livet.

ÅDen svåraste och samtidigt viktigaste förändringen är 
den som ändrar på mina vanor. 

ÅLycka, framgång, goda relationer och ett gott liv är en 
följd av mina vanor. Vill jag ändra mitt liv måste jag 
ändra mina vanor.

Daglig egenutvärdering

Vana Bra idag Bättre i morgon

1. Var proaktiv

2. Börja och lev med slutet i 
sikte

3. Gör det väsentligaste först

4. Tänk vinna-vinna

5. Försök först att förstå, 
därefter att bli förstådd

6. Sök lösningar som är bättre 
än något av de ursprungliga 
förslagen

7. Vässa sågen
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Korrekta principer är som fyrar

We shall never cease from exploring , 
and the end of all our exploring will
be to arrive where we began and to 
know the place for the first time.

T S Eliot

De sju vanorna

Å Principbaserat, karaktärsfokuserat , inifrån -och-ut sätt att 
åstadkomma personlig och mellanmänsklig effektivitet. 

Å Vår effektivitet bygger på att vi skaffar oss korrekta ókartoró, 
då vi inte kan hantera en värld som vi inte ser klart. 

Å Börja med dig själv och dina innersta delar ðdina paradigm, din 
karaktär, dina motiv.

Å Privata segrar föregår offentliga segrar. Det är lönlöst att 
försöka förbättra relationerna till andra innan vi förbättrar oss 
själva. Att ge och hålla löften till oss själva är en förutsättning 
för att kunna ge och hålla löften till andra.

Å Att leva effektivt (i enlighet med korrekta principer, bl a de sju 
vanorna) och med integritet (i samklang med dina självvalda 
värderingar) ökar din självkännedom, ditt självförtroende och 
din självkänsla. Det ger dig också en känsla av kontroll, glädje, 
inre frid och att livet är spännande och meningsfullt.

Habit 1 ðpersonal vision  

Be proactive

Proaktivitet

1. Inre liv ðstyra mina tankar, känslor, tolkningar och 
reaktioner

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

Motsatsen är att vara reaktiv , att reagera på tidigare 
och nuvarande händelser ðgener, uppfostran, prägling, 
omstªndigheter. Leder till offermentalitet och óinlªrd 
hjªlplºshetó.

Vilket förhållningssätt ger det rikaste livet?

Kulturell tendens Principstyrt

Body Lev som vanligt. Behandla 
hälsoproblem medicinskt 
när de dyker upp.

Förebygg sjukdomoch hälsoproblem genom 
att leva i linje med kända principer för vad 
som styr hälsan.

Mind {Ŝ Ǉň ¢±Σ έǳƴŘŜǊƘňƭƭƴƛƴƎέΣ 
viktigastär att ha roligt för 
stunden.

Läsbrett och djupt, fortgående utbildning.

Heart Använd andra människor till 
att gynna dina personliga 
behov och intressen.

Engagerat lyssnande, att tjäna andra, att ge 
istället för att ta, germer och djupare glädje 
även för en själv.

Spirit Ge efterför tilltagande 
resignation och cynism.

Tillägna dig och tillämpa de universella 
principer som 
Å styr tillfredsställandet av våra 

grundläggande behov  
Å leder till ett liv som fungerar 
Å ger en känsla av både mening och djup 

glädje 
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óAutomatmodellenó

Stimulus Respons/reaktion

óAutomatmodellenó - en kulturell vanföreställning

Stimulus Respons/reaktion

Eller finns här en 
lucka? Ett gap 

mellan stimulus och 
respons?

Stimulus Respons/reaktion

Gapet = min 
möjlighet att 

VÄLJA min reaktion 
och mitt handlande

Stimulus Respons/reaktion

Att växa handlar i hög grad om att kontinuerligt utveckla min förmåga att 
se och använda mig av mina valmöjligheter.

Min förmåga att inse att jag vanligen har möjlighet att välja hur jag 
reagerar och handlar, och att ta tillvara denna möjlighet, är en av de 

mest avgörande faktorerna för hur bra liv jag får.

Insikten om vår valmöjlighet kan vara befriande. Jag kan t ex VÄLJA att 
inte känna mig miserabel av andras b eteende mot mig!

Vår möjlighet till 
utveckling och lycka 
är att använda oss 
av detta utrymme!

Stimulus Respons/reaktion

Proaktivitet är inte bara att välja mitt svar på 
mina omstªndigheteré

édet innebªr ocks¬ att jag sjªlv SKAPAR 
omständigheterna - de omständigheter jag vill 

ha i mitt liv

Dessa saker hänger ihop!
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En mogen person tar ansvar för sig själv

Att växa upp innebär att jag alltmer ser, 
accepterar och tar mitt personliga ansvar

Insikten att jag själv kan välja hur jag tolkar mina 
upplevelser, dvs att jag kan välja mina tankar, 

känslor och reaktioner.
Ödmjukheten att acceptera och ta ansvar för mina 

omständigheter.
Modet att ta nödvändiga initiativ för att arbeta mig 

igenom mina svårigheter.

En mogen människa väljer sitt liv

Å Att skylla på andra och på omständigheterna minskar temporärt 
smärtan och skuldkänslan, men låser samtidigt fast oss vid de 
aktuella problemen.

Å Men vi har mºjlighet att vªlja andra fºrh¬llningssªtt. óI am the 
creative force of my life ó
ï Ödmjukheten att acceptera och ta ansvar för mina omständigheter.

ï Insikten att jag själv kan välja hur jag tolkar mina upplevelser, dvs 
jag kan välja mina tankar, känslor och reaktioner.

ïModet att ta nödvändiga initiativ för att ta itu med och arbeta mig 
igenom svårigheterna.

Å Hopp och växt eller hopplöshet och cynism är alltså ett val för 
den som inser det.

Att vara proaktiv är att välja och att ta ansvar

Å Jag är själv ansvarig för min effektivitet och min lycka.
Å Vår mänskliga natur är att handla, inte att vara objekt för 

andras handlande (our human nature is to act and not be 
acted upon).

ÅMen att vara proaktiv innebär mer än att ta egna initiativ.
ÅóResponse-ability ó: ability to chose my response.
Å Att ta ansvar för mitt liv, inklusive mina tankar, känslor 

och handlingar. Jag känner så här och jag gjorde detta.
Å Proaktiva människor anklagar inte omständigheter och 

andra människor för sina känslor och för det som händer 
dem.

Å Vill jag tillåta mina nuvarande omständigheter, mitt 
förflutna och andra människor att avgöra hur jag känner 
mig och vad jag gör? 

Att vara proaktiv är att välja och att ta ansvar

Å Mina reaktioner, beteenden och handlingar är produkter av mina 
egna beslut, baserade på mina principer, värden och värderingar 
(values) - inte produkter av mina omständigheter, baserade på 
mina känslor.

Å En bra fråga till min hjälp: Vilket är syftet med denna situation 
och min roll i den just nu?

Å Att ta ansvar innebär att jag i varje situation medvetet 
begrundar vilka alternativ jag har och sedan konsekvent väljer
att göra det bästa jag kan komma på.

Å Det följer ofta en överväldigande frihetskänsla när jag inser att 
jag kan välja mina känslor och attityder till vad  som än händer 
mig i livet. Jag kan välja att inte låta en annan människas 
handlingar påverka hur jag känner mig. Jag kan välja att inte 
kªnna mig miserabel! óNo one can hurt you without your consentó 
(Eleanor Roosevelt)

Motsatsen till att tro sig kunna påverka och 
kontrollera sina reaktioner är determinism

Mitt liv ser ut som det gör på grund av omständigheter utanför mig 
själv. óEnvironment, conditions and conditioning .ó

1. Genetisk determinism ðmina farföräldrar (mina gener) gör det 
mot mig. óAlla i min slªkt har kort stubin, det ªr bara s¬ vi ªr.ó

2. Psykologisk determinism ðmina föräldrar gjorde det mot mig.
3. Omgivningsdeterminism ðmin chef, min fru, mina barn, bristen 

på tid och pengar gör det mot mig. 

Psykisk determinism lªr: óThe child is father to the man.ó Det 
är en lögn, men för dem som tror på det är det sant. Att 
det finns en historisk förklaring betyder inte att det 
måste fortsätta att vara på samma vis nu!

Motsatsen till proaktivitet är att vara reaktiv

ÅAndra människor och yttre omständigheter gör detta 
mot mig.

ÅLeder till känslor av maktlöshet och bristande 
kontroll, óinlªrd hjªlplºshetó. óDet spelar ingen roll. 
Jag kan inte p¬verka detta.ó 

ÅNegativismen genomsyrar mina tankar, känslor och 
handlingar, och sprider sig därigenom även till 
människorna runt omkring mig.

ÅProaktiva människor anklagar inte sina nuvarande 
omständigheter, sitt förflutna eller andra människor 
för det som händer dem.
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Reaktiva människor

Å Språket domineras av oförmåga och brist på 
ansvarstagande. óJag kan inte gºra det, det ªr min natur, 
det g¬r inte, jag har inte tid, jag m¬ste.ó

Å Hela syftet med mitt språk är att undfly ansvar, att 
flytta ansvaret från mig själv till andra människor och 
yttre omständigheter.

Å Andemeningen är: óJag ªr inte ansvarig!ó

Å Detta är inte sant, men det riskerar att bli en 
självuppfyllande profetia. Om jag tänker att jag inte har 
någon makt över mitt liv och mina reaktioner så blir det 
sant ðdärför att jag säger att det är så. Jag kommer 
själv att skapa bevisen som stödjer mina trossatser.

Mitt språk avslöjar mig

Reaktivt språk Proaktivt språk

Jagkan inget göra Låt oss undersöka alternativen

Det är bara sådan jag är Jag kan välja ett annat förhållningssätt

Han gör mig förbannad Jag väljer själv mina känslor

Jag kan inte Jag väljer

Jag måste Jag föredrar

Om bara Jag ska se till att

De kommer inte att tillåta Jag ska göra en effektiv presentation

Reaktiva vs proaktiva människor

Å Reaktiva människor kommer att känna sig alltmer som 
offer, óvictimized ó, utan egen kontroll ºver sitt ºde.

Å Proaktiva människor är medvetna om att gener,  
uppväxtmiljö och omgivning spelar en roll, men de ser dem 
endast som influenser. 

Å Proaktiva människor använder sig av sin fria vilja, friheten 
att välja de reaktioner och handlingar som bäst stöder 
och uttrycker deras grundläggande värderingar. De tar 
kontroll över sina omständigheter i stället för att låta sig 
kontrolleras av dem. 

Å Denna egenmakt ska användas och övas i det dagliga livets 
alla små förtretligheter, inte bara vid stora problem och 
motgångar.

Skilj p¬ óliberty ó och ófreedomó

Å óLiberty is a condition of the environment . Liberty means that
you have many options to chose from in your environment.ó

Å óFreedom is a condition of the person.  Freedom means that you
have the internal power to exercise these options.ó

Å Att vara proaktiv innebär att vara medveten om, acceptera och 
använda sig av sin frihet (freedom ), att vara herre över sitt liv 
(be in charge of your life ). Att känslomässigt acceptera sin 
frihet innebär att jag också accepterar mitt ansvar, det 
ansvar som följer av min frihet.

Å Detta kan vara mycket svårt att inse och acceptera för den 
som har ett livs erfarenhet av att se sina olyckor i ljuset av vad 
omständigheter och andra människor gjort och inte gjort honom 
eller henne.

Å Den som lyckas belönas emellertid med en ny och 
överväldigande känsla av möjligheter, frihet och spänning.

Syfte och mening

Å En bra fråga till min hjälp: Vilket är syftet med denna situation 
och min roll i den just nu?

Å Ett extremt exempel är Viktor Frankl och hans logoterapi 
(logos = mening). Om jag har ett varför att leva för så kan jag 
leva med varje vad och hur . Så länge det finns ett syfte, en 
mening, ett värde att tjäna, förverkliga och leva för. 

Å óThe last, ultimate freedom they could not take away from me.
They could hurt my body, but they could not hurt me who lives
in this body.ó (Viktor Frankl ).

Å Det högsta värdet är att hantera även svåra omständigheter 
och lidanden på ett meningsfullt och konstruktivt sätt, så 
att mina handlingar även då uttrycker och stöder mina 
grundläggande värderingar och mål. 

Min bild av världen avgör min livskvalitet

Å Det väsentliga är inte vad som händer mig utan hur jag 
tolkar det som händer mig.

ÅMin attityd, mina känslor och mina handlingar är en 
funktion av hur jag uppfattar och tolkar de händelser jag 
är med om, inte av själva händelserna.

Å Vill jag förändra mitt liv måste jag ändra hur jag ser på 
vªrlden, mitt óparadigmó, min ókartaó. 

ÅOm jag kan skapa ett annat óparadigmó, byta till en hºgre 
nivå av tänkande, se på världen på ett nytt sätt, så kan jag 
skapa ett annat och bättre liv.
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Vill du ha så måste du vara

±ƛƭƭ Řǳ ƘŀΧ ΧǇǊǀǾŀ ŀǘǘ 

Ett lyckligtŅƪǘŜƴǎƪŀǇΧ Χvara en person som skapar positiv 
energi och älskar förbehållslöst

En trevligare, gladare, mer 
samarbetvilligǘƻƴňǊƛƴƎΧ

Χ vara en mer kärleksfull, förstående, 
empatisk, pålitlig förälder

{ǘǀǊǊŜ ŦǊƛƘŜǘ Ǉň ƧƻōōŜǘΧΧ varaen mer ansvarstagande, 
hjälpfulloch bidragande medarbetare

CǀǊǘǊƻŜƴŘŜ ƻŎƘ ǘƛƭƭƛǘΧΧ varapålitlig

¦ǇǇǎƪŀǘǘƴƛƴƎ Ǉň ƧƻōōŜǘΧΧvaraen lösning på problemen, inte 
ett problem själv

Nªr jag utvecklar mitt varande ºkar jag min ópcó inom omr¬det ð
min förmåga och mina möjligheter att vara en kärleksfull partner, en 
god förälder, en effektiv och uppskattad medarbetare eller chef. 

Vår karaktär, vår proaktivitet och vår 
effektivitet, bygger på vår förmåga att styra 

oss själva

Göra och hålla åtaganden till mig 
själv och andra 

Vi kan ge löften ðoch hålla dem
Vi kan sätta upp mål ðoch arbeta hårt för att 

förverkliga dem

Reaktion: stimuli ->respons

input ->output

Utlämnad till omständigheterna

A

B
237 238

ÁStanna upp

ÁObservera

ÁAcceptera

ÁRespondera

ÁLåt gå

Kontroll över stressorn

Insikt, avslappning, 
stressreducerande 
beteende på sikt

Stressor

239

Happiness, like 
unhappiness, is a 
proactive choice.

Stephen Covey

No one can hurt you
without your consent

Eleanor Roosevelt

They cannot
take away our
self respect if
we do not give

it to them

Mahatma Gandhi
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Föreläsning Loving fully ðliving freely . Allen Cohen, Café Pan 10/10 1986

Att det är roligt att leva är det 
bästa arv vi kan ge. Vågar våra 
barn växa upp om vi inte älskar 

att leva?
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The glory of God is a human 
being who is fully alive

John Powell, Fully human, fully alive John Powell, Fully human, fully alive

O God, don´ t let me die 
without having really 
lived and really loved.

óThe single most remarkable fact 
about human existence is how hard 
it is for humans to be happy.ó 

Hayes &Wilson 1999

245 246

The mass of men lead lives 
of quiet desperation.

Henry D. Thoreau

ó

Life is tough and 
then you die.

Okänd
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óJag steg upp p¬ morgonen, 
och så var den dagen 

fºrstºrd.ó
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Varannan person behöver psykiatrisk 
hjälp någon gång

Å 3.8% av befolkningen (20 -65 år) i Stockholm bedöms 
uppfylla kriterierna enligt DSM -IV för ett psykiatriskt 
syndrom

Å 4-5% vårdas inom psykiatrin i Stockholm under ett år
Å 20% får ångestsjukdom
Å 45% av kvinnorna får depression
Å 5-7% har depression just nu 
Å 18% av männen missbrukar alkohol
Å 6% av kvinnorna missbrukar alkohol
Å 1% får psykotisk sjukdom
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óDet var aldrig naturens avsikt att 
vi skulle vara lyckliga. Naturens 
avsikt har alltid varit att vi ska 

försöka bli lyckliga.ó

Micael Dahlèn, professor på Handels, i boken Nextopia ðLivet, 
lyckan och pengarna i förväntningssamhället

Hur håller jag mig levande 
och vital hela livet? 

óFr¬ga inte vad vªrlden 
behöver, fråga vad som gör 
dig levande. Gå sedan och 

gör just det. För vad 
världen behöver är 

människor som blivit 
levande.ó

Harold Whitman
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Ett gott liv, minikursen: vad får mig att må bra?

Bra saker             Dåliga saker               Bra människor            Dåliga människor

Var placerar du: 

Á Skilsmässa?

Á Elak hustru?

Á Ryggskott?

Á Oförstående chef?

Á Missnöjd patient?

Á Beskt kaffe på jobbet?

Á Konflikt med din bästa vän?

Á Konflikt med sur spärrvakt på SL?

Vill du verkligen vara en ótrycka- på-
knappenó- person? 

Vem ger du makten över hur du mår?

Vem är chef över ditt blodtryck?

254

Dött barn

Bränt bröd

Obotlig cancer

Maximal

Minimal

?óKognitiv 
zonó = 
vardags-
zon

Stödfråga för katastrofgradering: 

Har jag cancer eller inte?

Vi lär oss inget av våra erfarenheter. 

Möjligen lär vi oss något av de slutsatser
vi drar av våra erfarenheter.

Om vi drar några.

Hur gör vi kloka val?

FRIHET  

ATT VÄLJA

Självmedvetande

Samvete

Fantasi

Självständig vilja

Stimulus Respons/reaktion

Men jag m¬ste ju ªnd¬é

Snack - du måste 
nästan ingenting.

Du väljer det!

257

Vi ªr fria att vªlja, mené

Gör vad du vill, sa Gud, och betala för det

Spanskt ordspråk

2016-03-27
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Vi kan välja våra handlingar men inte dess 
konsekvenser!
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Vad utmärker en frisk, sund och 
välfungerande personlighet?

ÅTrivs med sig själv och livet

ÅKommer väl överens med andra

ÅHittar en hälsosam balans mellan sina egna 
och andras behov

ÅTar ansvar för sig och sitt

Vad menas med att óta ansvaró?

Socialt ansvar - ansvar för andras väl och ve, för sådant de inte själva 
klarar och behöver hjälp med, för att ingå avtal, för samhället.

Personligt ansvar - att ta ansvar för mig själv
Å mitt eget liv 
Å mina handlingar 
Å mina känslor 
Å mina tankar 
Å mina värderingar 
Å min integritet 
Å vem är jag i världen

Åmin inverkan på andra! 

260

Alla människor kan inte få vad de vill.

Alla människor kan inte bli vad de vill.

Men alla människor kan göra det bästa av sin 
situation

261 262

Vilka valmöjligheter 
har jag just nu?

How can I 
enjoy this 

person, 
situation, 

place, 
challange?

Handling -> konsekvens

Fritt val

Personlighetsutvecklingen äger rum här!

óFrihet under ansvaró

óJag vill ha mer 
frihetó 

óJag vill ta mer 
ansvaró

264

=
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Ta ansvar för din miss 

ÁTala om att du missat och att du ska 
städa upp efter dig

ÁStäda upp

ÁTa lärdom 

ÁGå vidare

265

Lydnad

Ansvarstagande

Uppfostran

Utveckling

266

Lydnad

Ansvarstagande

Beroende

Självständighet

267

Yttre belöning

Inre motivation

Förutsägbarhet

ÅOm chefens attityder och reaktioner är dels välkända och 
dels konsekventa och han samtidigt agerar i demokratisk 
anda leder det till stor självständighet hos personalen. De 
törs då ta initiativ och fatta beslut i chefens anda.

ÅOmvänt skapar chefer som är impulsiva känslomänniskor 
genom sin oförutsägbarhet osjälvständig personal.

L-E Liljeqvist

Leva hela sitt liv driven av óyttreó 
motivation, på jakt efter andras 

gillande!

Förmåga till nyanserad 
verklighetsuppfattning.
Känslor som fungerar.

God självkänsla.
Goda relationer.

Balans mellan påfrestningar och vår 
förmåga att hantera dem.

Vad behöver vi för att må bra?

270
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271

Självkänsla

Viktig, värd att 

må bra

Integritet

Personligt 

ansvar

Sätter gränser, 
har roligt

Stressar 
lagom

Trivs med livet och  
jobbet

Relationer, i 
familjen och med 

andra
óVardagens Femkampó

Å God självkänsla

Å Några goda relationer

Å Givande sysselsättning

Å Tillräckligt god ekonomi

Å Lagom livstempo

óRik p¬ riktigt ðom vªlbefinnande i vardagenó

óMedaljernaó

ÅMening

ÅGlädje

ÅKärlek

ÅFrid

ÅVardagsmakt
272

Á En av de viktigaste faktorerna för att må bra är att ha 
kontroll och makt över sitt liv.

Á Detta är liktydigt med att kunna välja. Utan förmåga att 
välja, ingen egenmakt. Vi måste inse att vi har ett val för att 
kunna ta makten över våra liv.

Á Den viktigaste delen av denna kontroll är den över våra egna 
tankar, reaktioner, känslor och attityder.

Á Denna kontroll är dessutom en förutsättning för att vi ska 
kunna ta vårt personliga ansvar , som är själva fundamentet i 
en mogen och väl fungerande personlighet.

Á Men vi kan inte utöva vår egenmakt, välja och ta kontroll 
om vi inte upptäckt möjligheten! 
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Vad krävs för ett lyckligt liv?

Förmåga att förstå och 
hantera sina och andras 

känslor på ett 
ändamålsenligt och 

effektivt sätt ðòEQó

274

Känslor som fungerar

Ett sunt känsloliv kännetecknas av känslor och 
affekter som, utifrån situationen och den 
kulturella kontexten, är rimliga och adekvata
samt ólagomó lªttvªckta, starka och l¬ngvariga.

Till detta kommer en förmåga att uppfatta och 
tolka sina känslor samt kunna dra slutsatser av 
dessa (sammanfattas ibland som självkännedom), 
och att kunna reglera och uttrycka känslorna på 
ett funktionellt sätt.

275

Á Social kompetens

Á Ärlig köttchef

Á Empatisk tågvärd

Á Lyhörd redovisningsekonom

Á Lojal stålingenjör

Á Homepartysäljare med humor

Á Klok och trevlig människa till arbetsledartjänst
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Á Konsten att skapa och behålla goda relationer.

Á Inte bara att prata på, utan
o Ansvarskänsla

o Förtroende

o Samarbetsförmåga

o Lojalitet

o Empati

Á Inte samma som att vara ja -sägare och lojal med chefen i 
alla lägen.

Á Fºrr: óklokó!

Vem bestämmer 
över mina 
känslor?

278

Om mina känslor inte 
kommer från mina egna 
tankar, från hur och vad 

jag tªnkeré  

- varifrån 
kommer de då?

279

Ç Mamma?

Ç Min fru?

Ç Mitt barn?

Ç Mina vänner?

Ç Min chef?

Ç Min lärare?

Ç Mina patienter?

ÇóSamhªlletó och ókulturenó  

Ç Svenska Dagbladet?

Ç Vem som helst, huvudsaken är  
att ingen tycker illa om mig?

281

Händelse

Känsla

Tolkning/attityd/tanke
om det som händer

Beteende/handling 
styrd av känslan

The greatest discovery of my 
generation is that a human being can 

change his life by changing his 
attitude of mind.

William James  (1842 -1910)

282
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The fountain of content must spring up in the 
mind, and he who hath so little knowledge of

human nature as to seek happiness by changing
anything but his own disposition, will waste his
life in fruitless efforts and multiply the grief

he proposes to remove.

Samuel Johnson

Á Jag har lyckan i min hand, ögonblick för ögonblick, genom 
mitt förhållningssätt och min vilja att skapa i stället för 
att reagera. 

Á I varje ögonblick har jag en möjlighet att VÄLJA mitt 
förhållningssätt - vad jag gör av situationen, hur jag 
bemöter den andre, vad jag kan hitta för glädje i just 
denna situation eller detta möte. 

Á I varje ögonblick har jag möjligheten att SKAPA min 
upplevelse och mitt liv . Sann kreativitet ligger i just denna 
förmåga att skapa i nuet, av något eller av ingenting. 

Á Denna insikt och förmåga att göra något av nuet betyder 
mer för min lycka än de omständigheter som jag vanligen 
ägnar min tid åt att jaga och förbättra. 
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Jobbiga känslor säger oss att vi ðkanske ð
tänker fel just nu. Hur behöver jag tänka 

för att få en annan känsla?

Men en jobbig känsla kan också vara 
ett friskt budskap till oss själva, från 

oss själva, om oss själva. Som det 
gäller att lyssna på innan den övergår 

i utbrändhet eller depression.
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V¬r hjªrna har ett problemé

Den försöker hela tiden skapa 
helhet av skärvor och fragment. 
Storyn den kokar ihop låter så 

fin, men är den SANN?

286
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Kartan

Visionen

Terrängen

288

Kartan -
världen som vi 

tror att den är, 
våra paradigm.

Visionen ðvärlden 
som vi vill att den 

ska se ut, våra 
värderingar.

Terrängen ð
verkligheten,

världen som den 
faktiskt ser ut.

Min karta, mitt óparadigmó, ªrlinsen som jag ser hela världen genom
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Vill jag se klart räcker det inte att se på världen. 

Jag behöver också betrakta linsen som jag ser igenom. 
Den förvränger min bild av verkligheten ochjag behöver veta 
hur för att inte låta mig luras. Jag måste alltså bli medveten 
om hur den lins som just jag ser världen genom är beskaffad 

och fungerar. 

Den taskiga kartan kan vara mer eller mindre 
självförvållad

A man hears what he wants to hear
and disregards the rest.

Paul Simon
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Min uppfattning 
om mig själv -

självbild,  
självförtroende,  

självkänsla.

Idealsjälvet

Mitt sanna jag
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Johari fönster
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Kartan

Visionen

Terrängen

294

Kartan

Visionen

Terrängen
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Ç dåliga kartor som inte avspeglar terrängen

Ç udda värderingar och orimliga förväntningar

295

Kartan
Visioner och 
värderingar

Terrängen
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Den stackars 
egentliga
världen ð

óverklighetenó -
som den 

faktiskt ser ut  
syns knappt på 
grund av alla 
pålagringar!

Världen som 
vi tror att 

den är

Världen som 
vi vill att 

den ska se 
ut

Den andres
bild 

av världen

Världen som 
den andre vill
att den ska 

se ut
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Glappet =

STRESS!

Inget glapp = 
lycka? 

(Buddistisk 
version; frihet 

från begär)

Världen som 
vi tror att 

den är

Världen som 
vi vill att 

den ska se 
ut

Den andres
bild 

av världen

Världen som 
den andre vill
att den ska 

se ut

Hur reagerar hon när hon 
inte får som hon vill?

298
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Att fr¬ga óvarfºró fungerar sªllan. 

Pröva i stället:

Hur tänker du nu? 
Hur tänkte du då?
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