Hallbart ledarskap

Arbetsglddje - en vig till en
effektiv arbetsplats

Tvd dagar om att vara ledare pd
tvétusentalet, fd jobbet gjort och md
bra dndd!
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Michael Rangne
Overlakare, specilist i psykiatri
mrangne@gmail.com
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Ingenting av det jag sager och

inga exempel jag ger under
kursen har nagot med mina
nuvarande chefer att gora!

Michael Rangne
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Varfor pratar just jag om just detta?

Mina o6meritero:

C Psykiatriker (inget plus i sig - psykiatriker kan en
del om psykiska sjukdomar men &r lika rudis som alla
andra vad géller resten av livet).

C Grundlaggande kognitiv psykoterapiutbildning (bara
till nytta om man tillampar tankandet i sitt eget liv,
vilket sannerligen inte alltid &r fallet. Varlden ar full
av psykiatriker som vet allt om Freud men inget om
sig sjalva).

C Arbetsledare fér en massa lakare under utbildning
(_l|<|§1n vara en merit, beroende pa hur ledandet gar
till).

C Tidigare sjalv varit minst semideprimerad i sbd med
arbetsoverbelastning pa mindre optimal arbetsplats
(stor tillgang vid skapandet av detta material).

Offrivillig arbetsnarkoman (men bara vad galler
roliga saker).

Har sjalv gjort nastan alla tabbarna jag skriver om
och lart mig den harda vagen (klart meriterande).

Manga “bitar” for att ma bra..

Tankar och

kéanslor som

Ungidag & \ fungerar Nérande

ingen dans p& relationer

rosor
Sjalvkansla,
sjalvbild och

sjalvfértroende

Att ma bra idag
& det yttre och
detinre

Integritet .
Stress, Arbetsgladje!

utmattning och
utbrandhet

“«d Men en viktig bit!

Ledarskap utan hénsyn till mdnniskors drémmar och
djupare behov -

- gliidje, mening, gemenskap, sjdlvkinsla, integritet,
att betyda ndgot fér andra -

- kommer inte att locka fram det bédsta ur medarbetarna
och ddrmed inte heller tillvarata organisationens fulla
potential.




Kompetensmakt

Det &r 6nskvart att den som har positionsmakt
ocksa har kompetensmakt, dvs har verklig
kompetens inom omradet och inte bara formell

makt (L-E Lilieqist) .

Det ar inte helt fel att veta ndgot om
omradet man &r satt att leda.

Vilka ar ni,
och vad ska
det har vara
bra for?

Négra frdgor som borde intressera varje chef

Vad far medarbetarna att prestera sitt yttersta?
Varfor bryr sig de flesta medarbetare vanligen inte
ett dugg om foretagets mal och visioner?

Och varfor fungerar inte berom och mutor?

Hur undviker jag att min chefsposition gor mig till
en sjilvgod, uppblast och narcissistisk fjant?

Hur kan jag sjélv férhalla mig for att undvika att
mitt chefskap leder till cynism, utmattning,
utbrandhet och sjukdom?

Varfor vill jag alls vara chef, med tanke pa allt jobb,
obehag, missndje och risk for deformering av min
karaktar som chefskapet medfér?

Michael Rangne

Majligheter

inder och risker
Stress
Integritetskonflikter
Prestationsbaserad
sjalvkansla

Méanniskan betvingar naturen,
inte med kraft utan genom
forstaelse.

Jacob Bronowski

Fler frdgor som borde intressera varje chef

Hur skapar jag goda relationer till medarbetarna,
och varfor ar detta en forutsattning for ett
fungerande ledarskap?

Hur man kan gora for att hantera de besvarliga
medarbetarna och t o m ha roligt under tiden?
Hur vet jag forresten att det inte ar jag sjéalv som
ar besvarlig?

. Ar det sant att arbetsgléadje &r bésta séttet att

motverka negativ stress pé arbetsplatsen?

. Hur gor jag katedralbyggare av stenhuggarna?
. Likheterna mellan ett bra foretag och en

indianstam, och hur fungerar en sédan egentligen?
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Ndgra utgdngspunkter : Ont om tid? , _
Skippa kursen i m2nni skomani
lyssnatill Li Chengping

Detta ar ingen metod utan en mojlighet till reflektion och
inspiration.

Jag lagger ut en massa saker pa bordet till beskadan, for er
att syna. Leta russinen, slang resten. Om jag sager nagot
misshagligt & vilket jag lar géra & sé strunta i detta!

Det handlar inte om att l4ra sig tio rad for ditten och

datten. Det handlar om en INSTALLNING, vilken instélining
du har till ditt jobb och din roll som ledare. Om du gér
héarifrdn med en massa listor pa saker man kan gora for att
f& det litet roligare pa jobbet sa &r det mindre vart &n om

du gar harifran med instéllningenatt ¢ j ag kan i
jobbet atta timmar om dagen utan att ha kul, sa jag ska se
till att det inte blir s=6. Det finns en massa kurser om hur man far
Vill du uppné en varaktig skillnad for egen del, eller fér dina manniskor att gora det man vill.
anstallda, behéver du sjélv arbeta vidare p& egen hand och i
arbetslaget. Detta &r inte en av dem.

6Det 2ar i ntiaxinb\dara
allihopa sjuka. Vi maste inse att basta
uppfostran ar att lara barnen alska sina

medm2nni skor .

Y

6

17

3 3

. . . . 1. Envanligt leende, skicklig social akrobat som vet hur man
Glém Machiavelli - ledarskap handlar inte om for sig och som gétt bade charmkurs och

att manipulera manniskor ledarskapsutbildning, men som &r opersonlig och som du
inte riktigt vet var du har egentligen?

Vem vill du helst ha som chef?

A )
(o0Fyra delar ber m, en 2. En osmidig, halvbufflig och latt oborstad typ som

oreflekterat kor sin invanda stil, men som ar rak och
tydlig, besparar dig skitsnacket och trots sina brister
visar att han bryr sig om dig och vill dig val?

=

Tyck om, lita p& och var stolt 6ver dina medarbetare Det blir ingen kokbok
Smickra inte.
Manipulera inte.
Behandla inte andra som objekt.

Berdm mojligen & akta och arligt.

Kritisera om nédvandigt &i enrum.

Du maste vilja den andra val for att hjalpa.

Michael Rangne 3
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Ett par ord om att mala Méla naturligt 6 vi kan bara léara ut det vi
sjalva vet

A Metoder fungerar inte.

A NI méaste kunna mycket om vad arbetsgladje ar och
hur den uppstar. OCH leva detta i vardagen.

A Gott ledarskap &r forvisso ndgot man gor, men det &r
&n mer n&got man AR.

A Sedan kan ni arbeta p att fora ut det ni kan bade i
organisationen och i era individuella kontakter; bade

med ert exempel och genom dialog.

23

éb Din medarbetare lamnar inte foretaget
- han lamnar dig

Har du som dr chef tdnkt pd att..

Den absolut vanligaste anledningen till vantrivsel pa
arbetet &r daligt ledarskap.

Statistiskt sett lamnar din
medar betare i nt € ) _
Anstéllda som lamnar ett jobb lamnar ofta egentligen
i en dalig chef, som vanligen &r notoriskt omedveten om
sina tillkortakommanden eller sin roll i det hela.

€ h aldmnar dig!

Michael Rangne

éShit has a tendency
6Vid sidan av bra arbetska to run downhill6
brukar en bra chef framféras som |
absolut viktigast nar det galler att
forma den goda arbetsplatsen.
Samtidigt finns en utbredd kritik mot
dagens chefer. Det gor ledarens
férmaga till att skapa valmaende pé en

arbetsplats till en av de stora
framtidsut maningarna. 6

Tomas Millern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011) -

Michael Rangne



Dédssynderna

Dygderna fdrdndras

1900

A Mattlighet

Arlig

Tystlaten
Serids, tyngd
Sparsam

Lugn och trygg
Odmijuk

Hel och ren
Langsiktig, bred

> > > > > > > > >

t inte s-
inte s- att

2000

A Flexibilitet, kreativitet
Verka vara arlig
Kommunikativ
Sjalvironi, latthet
Konsumtionsbenagen
Cool och distanserad
Sjalvframhavande, kaxig
Kroppsmedveten
Projektinriktad, smal

> > > > > B> > > >

Kan dett o m vara
A Undersokning: 821
timmar.

A Resultat: De som u
uppbackning lépte

farligt att inte ha det bra pa
jobbet?

vuxna, 20 ars tid, arbetsdag 8,8

pplevde dalig stamning och dalig
2,4 ganger sa hog risk att do  &n de

som inte gjorde det.

Sharon Toker

Michael Rangne

Kardinaldygderna
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Rattradighet

Kort frén start?

Ar arbetsgladje 6 h t méjlig i ett tillréckligt daligt
system eller med en tillrackligt dalig chef?

Ledarens viktigaste uppgift?

Skapa en god atmosfar och
stdmning i gruppen

Hur kénns det att vara en del av denna
gemenskap?

Hur &r det k&nsloméssiga klimatet?
Hur har vi det tillsammans?
Hur pratar vi med varandra?
Hur bryr vi oss om varandra?
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Foretag med friska medarbetare

A Utmarks av mer utvecklat arbete avseende
A Ledarskap
A Kompetensforsorjning

A Kommunikation - . 2
A Delaktighet Vad GOR de egentligen pa xx -skolan?!?

A Halsa och sjukfranvaro

Har en tydlig ledarskapsfilosofi ~ dar bade sociala och
yrkesspecifika kunskaper betonas.

Har ett battre utvecklat organisatoriskt stod till
ledarna,

A Satsar i hogre grad p& internrekrytering  av ledarna.

alsa och framtidé, Magnus Svarte
lagensiuridik.se i juni 2009 av Johan Larsson och Stig Vinberg

Jag kan inte vara pa jobbet atta

Jag tanker inte saga att du ska jobba mindre. :
timmar om dagen utan att ha kul.

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

Sa jag ska se till att det inte
blir sa!

Nir kdnde du sa hdr pa jobbet senast?

0This is the true joy in |life, fh
recognized by yourself as a mighty one; the being a force of
nature instead of a feverish, selfish little clod of allments and
grievances complaining that the world will not devote itself to
making you happy.

Att vara arbetsgivare ar som att
driva ett vaxthus.

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

| want to be thoroughly used up when | die, for the harder |
work the more | live. I rejoice in life for its own sake. Life is
no "brief candle" for me. It is a sort of splendid torch which |
have got hold of for the moment, and | want to make it burn
as brightly as possible before handing it on to future
generations. 0

Med bara orkidéer.

Georg Bernhard Shaw

Michael Rangne 6



Jag kommer inte att saga att du borde jobba mindre. Jag
tanker inte ens séga att du bér ha balans i ditt liv (déaremot
ar det ju bra om du sjalv trivs med alla bitarna oavsett

deras relativa storlek). Att brinna fér nagot kan vara

mycket valgorande for valbefinnandet.

Vi har emellertid vissa fysiologiska behov 8 somn, hjarnvila,
mat & som vi inte kan fuska bort utan att fara illa. S& vi
behéver alla lara kanna och respektera véra egna behov och
granser.

Arbetet kan & nar det stammer - ge oss valdigt ménga bra
saker som vi manniskor faktiskt behdver. Du masta sjélv ta
ansvar for att  f& ut nagot av jobbet for egen del, for din
egen skull.

Det viktiga &r att du hittar saker att jobba med som du

sjélv gillar, och att du jobbar s& mycket som du sjalv vill och
trivs med.

Programpunkter

M4 braidag - férutsattningar, forhaliningssétt och fardigheter

A Att styra sina kénslor och tankar och att odla nérande relationer

A Skillnaden mellan ansvar och kontroll

A Vad behéver du sjélv for att vara en bra och vdlm&ende ledare?

A Vad behéver dina medarbetare fér att prestera pa topp och mé bra?

Arbetsgladje

A Vad, hur, vem, varfor?

A Arbetet & en mojlighet till ett rikare liv!

A Vad kannetecknar foretag och medarbetare som bade lyckas och mar bra?

Hinder for arbetsgléadje
A Integritetskonflikter, stress, prestationsbaserad sjélvkénsla, déliga chefer

Ledarens roll och uppgifter

A Hallbart ledarskap med fokus gé medarbetarnas djupare behov & gladje, mening,

tillhérighet, goda relationer, arl
livet

Att leva sina varderingar

etstrivsel och att f& ihop jobbet med resten av

Hur hanterar du konflikter och 6besvarl

Intro (96 bider)

Lifesaver for ledare (442 bider)

Arbetsgladye - vad, hur, varfir? {104 bider)

En bra chef och en god arbetsplats (43 bider)

Sjalvkansla ach sialvfortroende (73 biider)

Stressutvikning (177 bider)

Arbetsgladie - vem gor vad? (19 bider)

Arbetsgladie - vad kan DU géra? (85 biider)

Happy action 1-3 (57 bilder)

Ona Fyr -om attyckas tllsammans (80 bilder)

Happy action 4-6 (55 bilder)

enligt Wade, (14 bilder)

il verket (6 bider)

Relationer enligt Covey (vana 4-6) (109 bider)

Fungerande relationer (194 bilder)

Férdjupring for ledare (22 bilder)

Vardskap (19 bilder)

enligt Lisa Wade (38 bilder)

Slutet (4bider)

Bildsortering | [ <X | | m[s=|es = 100% ()

Michae|

Michael Rangne
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Den férmenta konflikten mellan arbetsgivarens och
arbetstagarens intressen ar ofta 6verdriven. Vi har

vanligen i hég grad gemensamma intressen. Jag mar sjalv
battre av att leverera ett jobb som arbetsgivaren blir

nojd med, och arbetsgivaren far ett battre jobb gjort om

han vérdar arbetstagaren émt och ser till att denne méar

bra p- | owirbwris.i tEunaté ondé som d
nufértiden.

Att vara arbetsgivare ar litet som att driva ett vaxthus d
med mestadels 6mtaliga och kénsliga plantor. Vill man att
de ska vaxa och frodas maste man varda dem 6mt.

Survival k-taletd

Ma bra sjélv

Hantera stress och férandring
Kontroll vs ansvar
Sjalvkansla och integritet

rnet mot arbetsgladjen

Vad, vem, hur, varfor

Arbetets risker och méjligheter

Det egna ansvaret

Leda utifran ett arbetsgladjeperspektiv

Kursuppldgg

Forelasningar med Powerpointstod

Diskussioner

G Med forelasaren

G Tva ochtva eller tre och tre  (man far inte sitta med sin chef)
G | litet storre grupper (dito)

Eget arbete med olika 6vningar och arbetsblad




Kurspdrm

Samtliga presentationer

Egbna artikelserier och utbildningsmaterial om ledarskap,
arbetsgladije och att hantera besvarliga manniskor

Arbetsblad med évningar och diskussionsfrégor for eget
bruk och for att ta hem till den egna organisationen

Scheman och matriser for effektivare organisering av tid
och liv, saval privat som

Litteraturlista med lastips

Extramaterial

G StephenR. Covey

G Ingebright Steen Jensen
G Lisa Wade

G Alexander Kjerulf x2

G Kay Pollak

G 6Vardskapo

FOR ATT MATERIALET SKA
_ BLI HJALPLIGT
OVERSKADLIGT INLEDS

VARJE NYTT AVSNITT MED

EN SADAN HAR BILD

Michael Rangne 2016-03-27

Nastan allt material &r stulet. Dar jag
fortfarande minns kéllan héanvisar jag till den.
Forsok hitta minst en anvandbar sak vard att ta
hem och préva.

Skaffa dig en anteckningsbok som starthjalp.

Fr&n ena hallet de mest tilltalande tankarna och
idéerna du finner, fran andra hallet dina
personliga ataganden, vad du ska gora och vad du
ska prova.

Michael Rangne

201603-27

Varfor alla dessa bilder?

Att bli en bragqlckiaxé. 2B6nanger ®r
konsekvens av allt viktigt man lart sig om sig sjalv, livet och andra
genom aren. Det &r alltsé en férmé&ga som tar lang tid att utveckla och
som handlar om mycket mer 2&n att |
Har har jag darfér samlat en massa bilder om s&dant jag personligen
tycker ar kul och spannande 4 livet, karleken, relationerna, barnen,
foraldraskapet, stressen, psykologin, jobbet och det goda arbetslivet.

Det &r en salig blandning av hégt och I&gt, seriést och mer lattsamt.
Forhoppningen &r att det ska kunna vara till gladje och nytta for dig

som

G Jobbar med méanniskor, t ex som ledare

A Brottas med att fa det roligare pa jobbet

A Forsoker fa dina relationer en smula béttre

A Ar forélder eller arbetar med barn

A Funderar 6ver meningen med livet

A Liksom jag sjalv forsoker gora sa mycket som méjligt av ditt 1,0 liv

Lés litet d& och d4, leta russinen, kasta resten! Hittar du ndgot

riktigt anvéndbart s sénd mig gérna ett mail och berétta.

Bon voygage!

Somliga bilder kan ldsas pé flera sétt:

Tips och tankemodeller som

1. Du forhoppningsvis kan anvanda i arbetet som
ledare.

2. Du kan anvanda for att sjalv fa det roligare pa
jobbet.

Medarbetarna kan anvéanda som hjalpmedel
for att fa det litet roligare pa jobbet.

(Alla kan anvanda sig av aven privat om man
skulle vilja f& det en smula battre dven dar.)
) .

Michael Rangne
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Sa lyckas du som
medarbetare
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ow to love your job,
love your life and kick
butt at work.

Rekommenderad lasning for ledare

Gordon Livingston

Fredrik Warberg/

Jorgen Larsson

Lasse Berg Gryning 6ver Kalahari. Hur manniskan blev manniska
Skymningsséng i Kalahari. Hur manniskan bytte tillvaro

Martin Buber Manniskans vag

Mihaly Csil ihalyi Flow, och

Anders Engquist Om konsten att samtala

Daniel Goleman Kénslans intelligens

Scott M. Peck Den smala vagen

Owe Wikstrom Langsamhetens lov & eller vadan av att &ka moped genom
Louvren

Lin Yutang Konsten att njuta av livet

Trettio tuffa sanningar innan det ar for sent
Rik pé riktigt. En vérdefull vardag ar mojlig!

| sammanfattning

Ta det soft!

Var kultur dr2aller
sjalva haft gladje av just detta forhallningssitt,
men vilket rdd passar just dig?

Att folja ett daligt rad kan forstéra ditt liv!

Michael Rangne
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Stephen Covey
Aleksander Kjaerulf
Ingebright Steen Jensen
Lisa Wade

Christer Olsson
Jesper Juul

Kay Pollack

Jan Carlzon
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gatorisko6 1 23snind

The 7 habits of highly effective people
Happy hour is 9 to 5

Ona Fyr 8 for dig som vill lyckas med andra
S4 lyckas du som medarbetare. F& ett béttre liv pa
jobbet

Vart &r du pd vag & och vill du dit?

Har ar jag. Vem ar du?

Livet i familjen

Att véxa genom méten

Att vélja gladje

Riv pyramiderna

Réd eller goda rdd?

Jobba mindre!

Unna dig!

Slapp kontrollen!

Var inte s sjalvisk!

Lev for andra!

Lev balanserat!

Ta det som det kommer!
Satsa pa familjen!

Lita p& andra!

Sov, sd att du inte blir
utbrand!

Slappna av!
Vérna dina granser!

Ge allt!

Ligg i!

Ta kontrollen!

Satsa pa dig sjalv!

Du maste alska dig sjalv!
Hitta n&got att brinna for!
Planera och fokusera!

Satsa pa karriaren!

Lita till dig sjalv!
Morgonstund har guld i mun!

Det géller att aldrig slappna
av!

Var flexibel!

ot eeally have advice for people,except

one thing: don "t

take any advi

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

Werner Erhard, Relationships 8 making them work.




Skilj pa rad och goda rad!

—

Ett gott rad

A ges utifrdn god kannedom om just den radet
géller, anpassat till just denna persons behov
och satt att vara.

A framfors pa ett satt som gor intryck.
A framfors en gang.

A 6verlamnas till den andre som en méjlighet att
Overvaga - inte som ett krav.

Michael Rangne

Det ar skillnad pa att bli
véackt och att kliva ur
sangen!

Kronblom

Vad menas med att “veta” nagot?

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

Werner Erhardt

Michael Rangne
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Ingen regel dr utan undantag

- huvudsaken dr att det FINNS en regel.

Du kan VALJA att forsta!

Michael Rangne

Att baral @2sa hj2l per r2tt I

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

t g

ineffectivenessé The modne

commits oneself, then Providence moves too.
All sorts of things occur to help one that
would otherwise never

William Murray, Mount Everest -klattrare
64

h &

Férslag: leta efter en bra privatsak, en bra familjesak och en
bra jobbsak att ta med dig fdr att testa i lugn och ro

10



2. Saker vi tillsammans kan géra for att fa
det roligare pd jobbet

Kann dig sjalv och kéann dina medarbetare

‘. Vad ar viktigt for en ST -

!

\ akare i psykiatri hos 0ss?
W
3 "
,

Michael Rangne
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1. Saker jag sjélv kan géra for att fé det
roligare pa jobbet

3. Viktiga férdndringar som bara ledningen har
méjlighet att paverka

Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats dar manniskor trivs!
Behoven varierar, men sa gott som alla vill:

A Ha roligt.
A Uppleva narande relationer.

A Bli sedda och bekraftade bade som
manniskor och for det de astadkommer.

A Uppleva mening med sitt arbete.

A Léara sig och utvecklas.

11
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Vad vi gjorde Vad vi gjorde

Tydlighet - kliniken vill att ni ska trivas men behéver er hjélp A Satsning pa trivsel, egenmakt och rattvisa

A Regelbundna méten individuellt och i grupp.

Systematisk probleminventering i gruppen och individuelit A Maximal individuell anpassning - ordna enligt nskemal alternativt
A Vad ér problemen nu? forklara varfor det inte gar.

i a ? P »
e eduiblat e noida Maximal flexibilitet betraffande ledigheter.

Hur kan vi komma dit? Bériade fol ]
Tydlighet - detta erbjuder vi och detta vill vi ha frén kliniken. orjade folja - semesterlagen.

Om man anda inte trivs ar det battre att man soker sig dit man trivs, Lonedversyn, mer réattvisa loner.
f f afor sin egen skull Jourarbetet fick battre ersattning (fére mig) ->full frivillighet

Skrift om att arbeta hos oss och vad det innebér, vad vi ger och uppnéddes.

vad vi férvantar oss. Skickas ut innan nadgon far komma pé& Gora allvar av handledningsobligatoriet.

intervju. Gemensam resavar host.

Frén 17 till 45 ST -lakare Knytkalas hos mig vart ar, julmiddag i gruppen osv.

Man tog dit sina kompisar. Idag mycket god stamning och samarbetsanda i gruppen.

Fran stormiga storméten till trivsamma tréffar.

A
A
A
A

Satsning pa trivsel, egenmakt och rattvisa (nésta bild)

Michael Rangne

o X "

Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare Négra slutsatser for egen del

A En ménniska sominte trivs med jobbet och med livet i stort

o y . > ‘ kommer inte att prestera sitt basta.
Valj dina varderingar - och lev dem. Sté for dem i alla A Vill man hjalpa medarbetarna till goda prestationer maste man
riktningar. utga fran grundlaggande méanskliga behov och underlatta for
Det &r inte fel att vara professionell, men det &r viktigare att medarbetarna att tillgodose dessa aven pa arbetsplatsen .
vara medménniska.Inget slar en ménniska som bryr sig p& A Ledarskap &r inte en teknik eller en metod. ~ Snarare ar det en
riktigt. syn pa livet, ett férhallningssatt och en relation till andra.
. . . A Fér att vara en bra ledare méste man  bry sig om sina
Man kan inte I(ﬂeda mann|skor som man inte respekterar och medarbetare och visa att man vill dem Val.
tycker om @& sa se till att hitta det basta hos varje . .
medarbetare A Dessutom undeorlat.tar det avsevart om man  tycker om sina
- ) L ) o medarbetare , atminstone for det allra mesta.
Du har i ngadddbantmt manhiska gom valier att A Man kan inte férvénta sig perfekta medarbetare eftersom det
lana utsin tid sa lange de far sina egna behov tillgodosedda. inte finns perfekta manniskor.  Man far gilla det som gar och
Inse, acceptera och uppmuntra att de anstallda har ett acceptera resten.
privatliv. A Uppgiften: att géra s gott det gar, inte att nd ett visst
resultat.
N LA
Michael Rangne
Fer att hamna i P8

oOModel , donq
oGui de, t hen

Jag kan inte lara ut vad jag inte  vet.
Jag kan inte lara ut vad jag inte  kan.
Jag kan inte lara ut vad jag inte  har.
Jag kan inte lara ut vad jag inte  &r.

Michael Rangne 12
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Det dr inte allt eller intet

Du behdver inte tycka om hela manniskan
och allt han gor.

Men férsok hitta nagot du uppskattar, och
fokusera pa det.

Om du kan tycka om 80% far du kanske
forsoka acceptera de resterande 20
procenten?

il

S Hur ndr jag fram till den andre?
God kommunikation &r inte

fullt s& svart som det pastas

Man kommer valdigt lAngt genom att vara

akta, skapa fortroende, visa respekt, ta

den andre pa allvar och visa att man vill
den andre val.

Du maste vilja personen val for att kunna
hjalpa.

Om jag bryr mig pa riktigt och visar litet
hyfs forlater andra mig en hel del.

Cirklarna pdverkar varandra - s@ hjélp

h em soker vi?
dina medarbetare att fa ihop sina liv! 2 r

Jobbet A Lagspelare
A Kan kavla upp armarna nar det behovs
A Raka rér och schyssta puckar

A Vill jobba hos oss

Privata relationer

Yrkesman

Make/maka Kollega

Far/mor
Son/dotter
van

En lyckad anstélining handlar om att
matcha arbetsgivarens och arbetstagarens
forvantningar.

Jag sjalv

Fritid
Fysisk halsa
Psykisk halsa

Michael Rangne Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne 13



Vill du ha bra medarbetare - anstdll sddanal

Om man har slarvat vid rekryteringen och inte sokt
manniskor med férméga att samverka med andra
manniskor, da sitter man dér. Jag har arbetat
mycket med personalutbildningar och min
uppfattning &r att det &ar svart att genom
utbildningsinsatser korrigera en felaktig
rekrytering.

Gillis Herlitz, etnolog,

201603-27

=

Vill du ha en bra ledare - anstall en sadan

Att skicka folk pa kurs har ett begransat varde.
En manniskas karaktar kan du inte géra ett dugg at.

Det finnsbra b°cker om | edarf|s

For att orka ge
ett gott
bemdétande och
ha nagot att ge
medarbetarna
maste jag sjalv
ma bra.

87

=

Medarbetare som kritiserar och klagar pa det
mesta finns pa alla arbetsplatser.

Du ar bara en symbol for foretaget, for
alltings javlighet. Nar medarbetarna &r
missndjda &r det egentligen inte dig de &r

arga pa.

Det hér emellertid till ditt jobb att sta dar
och ta emot besvikelsen och ilskan, och att
hjéalpa de upprorda att hantera kanslorna

utan att forlora sjalvrespekten efterat.

Michael Rangne

Michael Rangne

En tillrdckligt god ledare

A Ledarskap &r igen prestationssport .

A En bra ledare &r en person som tar ansvar
for sina misstag i samma takt som han blir
varse dem.

A Man kan lara sig att bli en bra ledare, genom
att vara uppmarksam p& medarbetarens
reaktioner p& det man gor.
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=

A Du behéver inte vara perfekt.

A Man kan lara sig att bli en bra ledare, genom att vara
A Arbetet som ledare &r en émsesidig laroprocess med
A Det &r skillnad p& ansvar och skuld. Misstag &r en

A Entillrackligt god ledare  gér helt enkelt s& gott hon

Ledarskap ar ingen prestationssport

uppmarksam p& medarbetarnas reaktioner pa det man
gor.

ledaren i forarsatet.
mojlighet att ta ansvar och andra sin egen insats.

kan och tar ansvar for sina misstag i samma takt som
hon blir varse dem.

Var egen frustration

Vi soker en kansla av att gora gott for medarbetaren, att
vara en bra ledare.

Risk att vi fastnar i behovet av uppskattning.

Vi reagerar dd l4tt med irritation/aggression.

Helt naturlig reaktion, men vi maste vara medvetna om vad
som sker é

ésamt ta ansvar f°r reaktione

pé& medarbetaren.

92

Projektion

Istallet for att se sig sjalv skyller man ofta pa
andra.
Man lagger ut sitt eget problem pa& nagon
oskyldig.
Foga utvecklande - forhindrar personlig vaxt och
utveckling.

Alternativet: Ta ansvar for sig sjalv, sina tankar,
kanslor och handlingar.

6Det | igger n-got i

6Den nytt
laxan livet lart mig

ar att idioterna

ofta har

Diagnostiskt test & hur duktig &r du?

Jag tror att jag ibland forsoker
bevisa mitt varde genom att vara
duktig.

Jag kanner ibland att jag maste vara
litet battre &n andra for att duga

infér mig sjalv.

Min sjélvkénsla &r alltfor beroende
av vad jag astadkommer i mina
dagliga sysslor.

Jag kéanner ibland ett inre tvang att
astadkomma nagot vardefullt har i
livet.

Michael Rangne

Nar du sjalv kénner dig misslyckad

N

.

A Aven du gor ditt allra basta, inte sant?
A Du kan emellertid ta ansvar for upplevelsen
8 RAdfraga erfaren kollega
8 Sok handledning
A Somliga manniskor passar man helt enkelt inte s&
bra ihop med, av olika skal
0 Detta ar normalt och helt okay
8 Inse och acceptera detta
8 Ordna om mgjligt sd att ndgon annan tar éver

15
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Varje samtal dr ett experiment Det i inte allt eller intet

6Man kan d2arf°r inte g°
6fel 6.
& Man kan endast utfora experiment som
nar eller inte uppnar sitt syfte.
& Varje samtal ar ett nytt experiment, en
ny mdjlighet att bli skickligare, en ny
chans att lara ngot av den manniska man
mfor sig.

Det kravs en hel del for att gora allt perfekt,
men det kravs inte alls lika mycket for att
gora det bra mycket battre &n vad det ar.

Michael Rangne

B . : Overlevnadskit for chefer
Férdndring dr det svdraste som finns.

Allra svérast dr att bérja.
A Rimliga egna prestationskrav. Tillréckligt bra  far

duga!
. . ) ) ) A Man kan vara en bra manniska dven om man for
Du behdver inte komma fram idag (eller imorgon). tilifallet &r en délig chef.
Det enda du behdver gora idag & och det enda du ' A Och man kan vara en bra chef &ven om man gor fel

KAN géraidag 82 r at t é ‘ ibland.
) A Forsok inte kontrollera det som inte gar att
kontrollera.

B O RJ AI A Lar dig forhalla dig klokt till det som dyker upp, och
. ? gor det basta av situationen.

Michael Rangne

S

det finns dom som f a

—

Visst, det finns ratt hopplésa
medarbetare ocksa!

| — 2
| émed sitt nuvarandle v

[ = i == P 2 a . . -3

[ och §ferh=0lla A pcd Hur gér man d& for att hantera orimligt 1aga
[ | M prestationer och andra problematiska
| | éinte b°r arbeta e menny styjor medarbetarbeteenden?

/T
‘ Atminstone inte just nu.

Se separat avsnitt

101

Michael Rangne



Allf som inte dr under utveckling dr
under avveckling

A Stillastdende ar inte en hallbar strategi.
A Alla som inte &r under utveckling &r under avveckling.
A Ingen mar bra av att vara ratt person pa fel plats.

A Hjalp de medarbetare som inte &r under utveckling, eller som
du inte vill utveckla, till en ny vég i livet déar de kan utvecklas
och kanna mening.

A For foretaget &r omotiverad och oengagerad personal ett
relativt litet problem. Det kostar bara pengar. For den
enskilde ar problemet mycket stérre 8 han betalar med
valutan for sitt liv: sin tid.

A Omka inte. Var konstruktiv, konkret och tydlig, och visa att du
vill val.

Michael Rangne

Ndgra enkla rad for ledare

Du | @ar dig ingenting av dina
éd3remot kanske du | 2ar dig n-f

dra slutsatser av dina erfarenheter. Om du drar négra.
Lamna ditt eget bagage utanfor.
Lar dina medarbetare att prioritera och valja bort.

Vill du vara en stimuli -responsapparat, eller vill du sjélv
vélja dina reaktioner och handlingar?

Ta emot kritik o6i handernaéod,
ro.

Fokusera pa det positiva, inte pa problemen. Du bara
knacker dig.

Du kan inte alltid vara van med alla, fér da blir du uppéaten.

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken!

Att leda @r att tjdna

Sl

I ADERSHIEP

Michael Rangne

201603-27

Ndgra enkla rdd for ledare

A 6Shit h &ipland kiokaste forhallningssattet vid
trakigheter.
Var medveten om zonerna, och hall dig i den grona.

Odla din egen sjalvkansla. Den hjalper dig att sta ut med
jobbiga situationer utan att ga in i réd zon.

Hjalp din medarbetare att halla sig i gron zon.
A Var observant pa nar medarbetaren lamnar grén zon.

Tank pa att han da &r svar att nd med saval fornuft som
humor.

Anvand da istallet empati.

Respektera b-das gra2nser.
hell er inte heller ge

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken!

To Do o Do Bo Do To Do To o Do Do

Det finns otaliga id®e

6Humani stiskto
6Ledarskap enligt Taoé
Ekonomisk styrning

Maélstyrning

Problemlésning

Beteendestyrning och kontroll

Alla mejliga teorier om hur m2nhp
Kommunikation

Relationer

Medarbetarens behov (inre och yttre motivation)
Aterkoppling, berém och kritik

Arbetsgléadje

]
Att leda handlar om att tjana
Att tjana handlar om att satta andras behov fore
sina egna.
Chef utses man till, men ledarskap ar ndgot man
fortjanar.
4
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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 Ework is done, the people
say: We did it ourselves!

R Townsend

]

Sagt av Henry Mintzberg, “af fdrstinkare'

A Ledarskap méste fortjanas, genom att man vinner
folkets respekt.

A Sjalvfortroende utan kompetens &r for mig lika med
arrogans.

A Framgangsrikt féretagande bygger alltid pa att
tillfredsstélla grundlaggande behov.

A Foretagsledarutbildningar (MBA) drar till sig
personer som inte ar lagspelare & de vill bara leda och
styra laget.

201603-27

Varje chef har en chef. En bra chef ar
ocksa en bra lydare, en som lyssnar pa

signaler, behov och 6nskemal uppifran. Det
ar inte 6dindé organi

2016-03-27

Inkompetensniva

Den niva i hierarkin dar man nétt och jamt klarar
chefskapet och dar befordran skulle géra en
inkompetent.

L-E Liljeqvist

Intelligenskomplex

Att forsoka ge sken av att man inte ar s dum som
man tror att andra tror att man &r.

L-E Liljeqvist

6Underprestation 2r et
|l edningsprobl emené

6Det 2r ett k2nsligt prob

traffat manga chefer som tycker att det &r

svart att fa folk att prestera mer an lagsta

mejliga niv-¢é De har inte
hur man motiverar follf

Tomas Mdllern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011) A

Michael Rangne
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Tre i topp for det moderna ledarskapet Vagen till ett bra chefskap

1. Tidigt uppméarksamma och hantera avvikelser,
1. Kommunikation DEN KARISMATISKA och tydligt kommunicera denna strategi.

CHEFEN ! S o 4 "
2. Motivation 2. Aktivt tydliggdra mal och belona nar
3 medearbetarna nar dessa.
3. Visioner 5 ) =i
3. Pa ett konsekvent, kreativt och kommunikativt
satt bidra till att ~ formulera framtiden ~ fér den
egna organisationen eller gruppen.
Tomas Millern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011) e Tomas Mdllern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011) -
b Ledare i brist pé balans
Laget 20117
Viktigaste talanger Andel anstallda som tycker ( 6Man kommer kanske p-=
deras chef ar bra pé detta ‘ och angrar sig. Det &r jag nastan saker
\ p- att man g°r.o¢
1) Kommunicera 21 %
2) Motivera personalen 13 %
3) Inspirera 9%
Torsten Jansson, 6verviktig koncernchef for New
Wave, om att han med 6ppna 6gon arbetar 80 -90
timmar i veckan, reser 240 dagar om aret och
forsakar barn och familj.
Korn/ Ferry , Management Today, 2011 117

Den nya dverklassen?

Naringslivstoppen - den nya underklassen? Inte alltid pengar, dra eller makt, men...

Inte lart sig kénna efter.
A Lyssnar pa sina kanslor och djupare behov.

A Kan vélja och prioritera.
A Sparar energi till annat &n bara jobbet.

Inte lart sig géra medvetna val.

Ger upp sina egna onskningar for att anpassa sig till
systemet.

Valjer bort sig sjalva, sina kanslor och sin familj.

Alltid 6stressad p- jobbeto f
behdva ta itu med sitt liv och sina relationer.

A Dor med kénslan av att ha valt sitt eget liv.

60Fysisk n23rvaro men absol ut i

Ulla-Britt Frajdin -Hellgvist, Realtid.se 2/10 2006, enligt SvD

D |

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne 19
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Chefer som mér bra Chefer som mér bra

Skaffar stod i familjen.
Hittar arbetslusten.

Tar kommandot 6ver sin tid.
Skapar ratt forutsattningar.
Haller sig friska.

Skaffar stod i familjen

A Satter familjen i centrum.

A Har partnern som bollplank.
A Fér stod och uppmuntran av familj och v;—';n/her

A De narmaste tycker att de ska fortsétta/s/om
chefer.

Enligt en undersokning av tidningen Chef i samarbete med
Kairos Future hosten 2006, 1700 chefssvar.
Enligt en undersokning av tidningen Chef i samarbete
med Kairos Future hosten 2006, 1700 chefssvar.

Chefer som mér bra A Chefer som mér bra

Hittar arbetslusten /| Tar kommandot éver sin tid.

A Har en positiv och optimistisk stamning pa jobbet A Arbetar 40 -49 timmar i veckan.

A gézesgrr; mﬁgs(t)ar\génlsanon dar det &r okay att prova sig fra\r\n : A Kan disponera sin arbetstid. ” %
Har rimliga och hanterbara mél. ‘ A Har tillrackligt med tid ~ for att utfora s/in/arbete.
Har roligt pa jobbet.

Ar stolta over sitt arbete.
Ar bra pa att fatta beslut.
Tycker om att leda andra.

Enligt en undersokning av tidningen Chef i samarbete

Enligt en undersokning av tidningen Chef i samarbete med Kairos Future hosten 2006, 1700 chefssvar.

med Kairos Future hosten 2006, 1700 chefssvar.

Chefer som mdr bra Chefer som mér bra

Skapar ratt forutsattningar N 7N Haller sig friska

A Gillar att sta i centrum. N\ \ ‘ A Tar sig tillracklig tid for ~ sémn.

= SR | A Tarsigtid att motionera.

A N7 10 Bl it ElEEEE | ‘ A Gor nagot roligt varje vecka.

A Véjer inte for konflikter. y /

A Tycker sig ha en bra relation till medarbetarna.

A Har stort inflytande 6ver arbetets utyto"rmning och
inriktning. /

N——

A Kanner sig inte sarskilt stressade
A Har tid fér ~ &terhamtning.

Enligt en undersokning av tidningen Chef i samarbete
Enligt en undersokning av tidningen Chefi samarbete med Kairos Future hosten 2006, 1700 chefssvar.
med Kairos Future hosten 2006, 1700 chefssvar.

Michael Rangne



Onyttig stress

En kansla av att ha bristande
kontroll ver en situation

201603-27

Nar hade du senast koll pa livet?

Vem har sagt att det ar latt?

Ok
owr g

=T Skam
t[,gdo/h Motgéngar

Skuld

- Foérolampningar
Kritik pning

Forluster

Misslyckanden Karleks)
Oshet

S'{’ym "
Sorg ™  DOd
Konflikter

Sjukdom

Olyckor

Ensamhet

Nar som helst
kan vad som helst

handa vem som helst

Michael Rangne

Michael Rangne

127 760¢
Otur \]Obbet H .O(:c,i\\l\g
FOr,«,- Skam
ey,  Motgéngqy Svek
Skuld

Kritik Forolampningar

Forluster

Misslyckanden - Karje;,

Oshey
Sk
Sorg y/hfe/’ DOd
Konflikter

Olyckor

Ensamhet

Sjukdom

Detta dr helt normalt!
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Kontroll dver livet ar jattebra for
valbefinnandet

me n é

att TRO att man har kontroll 6ver det man
inte r&der 6ver &r inte lika bra.

Men det finns ndgot du kan kontrolleral

rts kontroll &nd&

att valja, fatta beslut och
ra dina handlingar och ditt liv!

Det &ar bara resultatet du inte rader éver.

EN BRA MANNISKA STYR STALV SITT
ODE?

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITTAPPELTRAD!

APPLENA KOMMER NAR DE KOMMER

<

(MEN 6L.OM INTE ATT VATTNA)

Michael Rangne

201603-27

« \
Ask for what you want &
but don” t demand it!

(CHRGYES

att vi alltid har en
vara nojda med oss sjalva
a handlingar & oavsett utgangen!

VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER

22



Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett ngtskal

De flesta komplexa ménskliga problem &r olosbara.
Saker hander hela tiden.

Hur jag FORHALLER MIG till det som héander mig i livet
ar den avgorande faktorn for vilket liv jag far.

Forvantan pa ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

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

Problem?

Vad hade du vantat dig?!?

Men dr ditt “problem” verkligen ett
“problem"?

Eller ar det ett tillstan
villkor?

Michael Rangne

201603-27

Tips for att uppleva en kdnsla av kontroll

A Testa! Oftast gar det bra, och da vaxer tilliten.
Fortydliga ditt uppdrag.

A Skaffa en nédutgang.
Fokusera pa det du &r bra pa.

A6K°p6 inte chefsidealen. S2tt
chefsideal.

Forsta behovet bakom kanslan.
A Taen sak i taget.
Utnyttja havstangseffekten.
A Skilj p& brattom och icke brattom, viktigt och icke viktigt.
A Avdramatisera mera.
Satsa pa manga korta méten med dina medarbetare.

Problem? Sjdlvklart - vad hade du vantat dig!?

Hela livet &r ett problem!

Problem ar en mojlighet att
vara levande.

Problemfria liv finns inte. Ett problemfritt liv skulle bli
ett trékigt liv, och d& skulle trékigheten genast bli ett
problem.

A Att ha problem &r inte ett problem utan ett tillvarons
villkor . Problem ér sjalva fundamentet i spelet. Utan
dem vore det meningslost att spela.

AAlla problem 2r inte en 6m°j
kan inte o6l°sas6.

A Somliga problem kan man bara férhalla sig till , vélja sin
attityd till.
Problem &r en méjlighet att vara levande . Vi mar bra
av att losa & losbara 8 problem.

23
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Kvintessens

ADe flesta 6problemé finns
bestér av saker som eventuelltkan  bli problem, men
som inte &r det idag. Eller saker som en gang var
problem, men inte ar det idag.

Att ha problem &r ett av manniskans villkor.

i o . Se dina problem som foérutsattningar for ett
A Ett problem &r inte ett problem om det inte ar meninasfullt liv
l6sbart. D& &r det ett tillstand, ett villkor. Lagg i sd 9 .
fall ingen tid p& det.
A 6Ge mig sinnesro att accepte Och betrakta de ol °sbar

férandra, mod att féréandra det jag kan och forstand tillstand eller villkor du inte ska lagga kraft pé
att inse skillnaden. ¢

ﬁk Information vid fordndringar
Att I6sa problem I6ser inga problem Informations -

mangd

L&s inte bara problemet for stunden
Skapa strukturer for att minimera risken att
samma problem aterkommer, och skapa en

beredskap for hur problemet ska handlaggas om
det anda gor det!

Bdrjan Senare

Tvd forhdliningssdtt vid omorganisation Tvé forhdliningssatt vid omorganisation

Vill inte uppfatta.
Kampar emot med hardhet.
Klagar, altar, beskyller.
Odlar offermentalitet.
Sjalvcentrering
Anpassar sig inte, blir trott.
Branner ut sig.
Irritation och ilska som smittar hela arbetsplatsen.

L 4

Uppfattar sanningen.
Forandrar det som gar.
Anpassar arbetskvaliteten.
Planerar langsiktigt.
Tanker pa helheten.
Overfor ansvaret uppét, men deltar sjélv.
Fortsatter gora sitt basta sé gott det gar.

g

Stressar inte sig sjalv

Stressar sig sjalv

Pertti Simula

Pertti Simula

Michael Rangne 24



The seven habits of highly
effective people

- restoring the character
ethic

Powerfy) Lessons
In Persopg Change

Beroende

1. Be proactive

Karaktér,
2. Begin with the end in mind personlig
effektivitet

3. Put first things first

N Oberoende | 4

Att skapa goda
relationer och
komma 6verens med
andra, effektivitet
med andra

6. Synergize

dnterdependence 6 ,
omsesidigt beroende

Jag ar

L EHepieraive programmeraren

a 2. Begin with the end in mind ‘ S [

3

- DT
> 8

ST e
3

s e
S &

6. Synergize

Michael Rangne

[ —

201603-27

Vi ar inte radda for att do
- Vi ar radda for att inte ha levat.

Rollo May

1. Beproactive

A n

a 2. Begin with the end in mind
4 3. Put first things first

o ememn
N

> T
) &

6. Synergize

1. Beproactive (freedom to chose)
a 2. Begin with the end in mind (choice)
4 3. Put first things first (action)

e esen)
N

Y e
) &

6. Synergize (creation )

No

%

Seﬁ/e €ro
Sens

Personlig
effektivitet

Effektivitet
med andra

Ge och hall [6ften

Involvera
andra och
arbeta
fram
ldsningar

25
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1. Be proactive (freedom to chose)
Du kan ha ett vardesystem

Jag maste borja med mig sjalv

Vana 1- 3 handlar om Vana 4- 6 maste vara
mig sjélv och min férankrade i min karaktér

2. Begin with the end in mind (choice) am

‘L karaktar och handlar om

3. Put first things first (action) min s 2 miq sia rinciper for
i ; yn pa mig sjélv och P! P!
q Levdinalvaideningar andra interaktioner med andra
prioritera detta att bygga djupa,
att leda mig sjalv och produktiva, gladjefylida
fram

l6sningar

min vision, vad jag vill
med mitt liv och att

. g att relatera till och
w‘v Involvera min tid och varaktiga relationer
v andra och med andra
arbeta att samarbeta

6. Synergize (creation )

Faser i vart forhallande

- o Faser i vart forhallande till andra manniskor
till andra manniskor

Beroende A . Beroende Coveysvana 13 handlar om
i var karaktar,

6karaktarsyv

Coveysvana 4-6 handlar om

v
var personlighet och hur vi
Oberoende relaterar till andra,

- 6personlighe

Oberoende

|| ~—

| Tillsammans, konsekvent

-d ) anvanda, leder de oss
genom utvecklingen fran

dnterdependence 6

dnterdependence 6

beroende dver oberoende
till msesidigt beroende.

Faser i vart forhallande till andra manniskor Beroende

Beroende VAr kultur hyllar oberoende A 6 . 5 d .
— och sjalvstandighet. 6Dué, 6domé.
| A Du gjorde detta mot mig. Det &r ditt fel. Du maste ta
Framgang och ett lyckligt liv hand om mig.

bygger emellertid pa var L L
yad B A Ansvaret forlaggs utanfor dig sjalv,  externalisering .

Oberoende formaga till effektivt
A Jag behéver andra fér att fa vad jag vill ha.

samarbete med andra
manniskor, 6msesidigt
beroende.

Men bara manniskor som
.. e utvecklat en hog formaga
Omesesidigt till oberoende klarar detta!

beroende!
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Former av beroende

A Fysiskt: Andra behover ta hand om mig (barn,
sjukdom)
A Emotionellt: Min kansla av trygghet och varde styrs av

andras asikter om mig. Andras ogillande kan
vara forédande.

A Intellektuellt: Andras tankar och &sikter styr mitt eget
tankande

Interdependency , dmsesidigt beroende

A6Vio6.
A Samarbete.

A Vi kan géra det. Vi kommer att géra det. Vi &stadkommer
detta tillsammans.

A Det fordras sdval min egen anstrangning som samarbete
och hjalp fran andra for att uppna det jag vill.

A Mer mogen instélining &n oberoende, men vi behéver erévra
en hog grad av oberoende innan vi kan uppna samberoende.

AV-ra st°rsta pr esittadegendeneyr f o
skillsé . Ett bra och effektivt |

A sjalvtillit, sjalvfortroende. Jag kan vélja.
gora det. Jag kommer att gora det. Jag klarar mig

A Ansvaret (och skulden) férlaggs hos mig sjélv,

A Jag kan fa vad jag vill ha genom min egen

gpterdepedderfcy & e n
tillrackligt for att hantera var tids krav.

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

Vana 13 i sammanfattning

1. Be proactive

(personal vision) AN | Forméga att ge
7Freed0|jwitgicihp§g ] . | ochhala lsften

~ ) |
‘ 2. Begin with the end in mind | “ \

(personal leadership ) ‘ | 4 7 | ‘ 1
\ Choice - W / [,/ ‘

Independgppg

\ Selfmastery and{
selfdiscipline |

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

- v

Michael Rangne
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1. En vanligt leende, skicklig social akrobat som vet hur man
for sig och som gatt bade charmkurs och
ledarskapsutbildning, men som &r opersonlig och som du
inte riktigt vet var du har egentligen?

Vem vill du helst ha som chef?

2. En osmidig, halvbufflig och latt oborstad typ som
oreflekterat kor sin invanda stil, men som ar rak och
tydlig, besparar dig skitsnacket och trots sina brister
visar att han bryr sig om dig och vill dig val?

| stallet fér metoder

There is no real excellence in all this world
which can be separated from right living.

David Starr Jordan

A Taskig kosthallning, kraftigt 6verviktig

A Réker, aven under graviditeten

A Parasiterar pa andra materiellt och psykologiskt
A Inget fast jobb n&gonsin

A Inger instinktiv motvilja hos de flesta

A Utbildarsigtill bla é6coaché och 6me

berjar oombett O6coachad6 m?

hennes vag genom livet

Michael Rangne
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Vi vill ha tekniker, metoder, kom -i-hdg-l i st or

Skavitom lata bli sddant?

From good to great leader
I

I
I
|
|

|

Unleach | Clarify
talent ‘ purpose

A%

Inspiretrust

v Stephen RCovey

Vana 4-6 i sammanfattning

4. Think win-win
Respect

Interdependent
relationships

5. Seek first to
understand , then to be
understood
Understanding

6. Synergize
Creation
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Forutsattningar for kreativt samarbete

Forsoker forsta
varandras behov

Vem &r det som ska ledas?

Leda andra 2r
om

man forstar principerna och kan leda sig sjalv

Ledarskap maste fortjanas

Man kan 61l -nadé styrka
auktoritet,

émen vad f-r det

@PeopledonEt care how much you know until they know
how much you care ¢

Michael Rangne
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Varfor prata om Covey har?

A Han har fdngat grunderna i den vésterlandska filosofin vad
géller karaktarsutveckling, personliga prestationer och
framgangsrikt samarbete.

Prakti skt an eduldahdngeryaur lifed 16t
Hjalper oss att leva fullt ut, effektivare och i samklang

med vara djupaste varderingar.

Tillfredsstéllelse i att ha principer och ett system att luta

sig mot, som ger stod i nuet och sammanhang pa sikt.

Skont med en kénsla av kontroll, av att beharska
situationen oavsett vé&pd.som
Kick var dag man lyckats leva optimalt, gjort det bésta
mojliga av den.

Vad &r viktigast for en ledares méjligheter att leda?

GRestoring the character ethic 6

A Character = characteristics of the person.
A Vem jag AR & mina véarderingar, mina handlingar, min
karaktéar o formedlar mer om mig &n mina kanslor och ord.

A Karaktaren uttrycks i mina vardagliga vanor

ADet handl ar i quickf ioxm .n -Ogeotn hoa n

satt att vara, mina djupt rotade vanor, mitt
forhaliningssatt till livet och andra manniskor.

A 1800-1950 var, i den psykologiska litteraturen, végen till
framgang och lycka framfér allt att odla sin karaktér.

29



Vad menar vi med karaktar?

A Karaktaren uttrycks i mina vardagliga vanor
T Att leva med sjalvdisciplin och integritet.
i Att |ata mig styras av mina djupaste varderingar ~ dinte av
mina tillfalliga tankar, kanslor, reaktioner och impulser.
i Min formaga att ge och halla Ioften till mig sjalv och andra.
A Vem jag AR & mina varderingar, mina handlingar, min
karaktar o formedlar mer om mig &n mina kénslor och ord.

Karaktér = goda egenskaper och vanor

A Integritet

A Jamnmod, sjalvbeharskning
A Té&lamod

A Mattfullhet

Odmjukhet

Palitlighet

Rattvisa

Mod

Omtanksamhet

Kérlek

Foretagsamhet ( industry )
Tjanande (service)

A
A
A
A
A
A
A
A

6Personlighetseti

De senaste 50 aren har det i stallet mest handlat om
6personlighetdé, om att visa upp
sociala spelet framgangsrikt, om att paverka och manipulera
andra i syfte att n& mina egna mal
i Psykologiska tekniker och metoder.
i Manipulation - anvanda tekniker for att f& den andre att gilla en,
latsas intresserad, kora éver folk.
i Kommunikationstraning - hur man far mellanménskligt samspel att
flyta smidigt.

Michael Rangne
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Varfor prata om karaktar?

A Karaktarsetiken héavdar att  det finns grundlaggande
principer for ett effektivt liv.

A Vi kan bara uppleva sann framgéng och varaktig lycka
om vi lar oss dessa principer och integrerar dem i var
karaktar.

GPersonality ethic 6

A De senaste 50 &ren har det i stallet mest handlat om
personlighet, om att visa upp en attraktiv yta, om att spela
det sociala spelet framgangsrikt, om att paverka och
manipulera andra i syfte att nd mina egna mal.

Hur jag verkar vara, vilket intryck jag gor pa andra, har
blivit viktigare &n min grundldggande karaktér.

Vi uppmuntras och l&r oss hantera och &ven manipulera
andra for att f& vad vi sjalva vill ha, utan att egentligen
gora nagot &t var underliggande karaktar.

Harigenom skadar vi var moraliska och andliga utveckling.
Andra manniskor far aldrig anvandas som medel utan ar
alltid mal i sig sjalva.

I slutanden blir vi genomskédade, mister fortroendet och
darmed mojligheterna att paverka den andre.

Vad ar problemet med personlighetsetiken?

A Medarbetarnas fortroende och tillit &r en forutsattning
for att de ska lata sig ledas av mig. Utan fortroende inget
ledarskap vart namnet.

A Saknar medarbetarna fértroende fér mig bryr de sig inte
om vad jag vill att de ska géra.

A Fértroende far du inte om du forsoker ersatta karaktar
och integritet med paverkanstekniker och manipulation.

A Fér att vara en bra ledare maste du alltsd ~ vara en bra
manniska.

A Med andra ord - innan du kan skérda méste du forst sé!
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Vad ar problemet med personlighetsetiken? Personligheten méaste hanga ihop med karaktéren

Min personlighet och mina
relationer till andra behéver
forankras i min karaktar.

Medarbetarnas fértroende och tillit &r en férutsattning
for att de ska lata sig ledas av mig.

Manniskor vars personligheten ar
avskuren frén deras karaktar
tenderar att &gna sig at ytlig

teknik och metodik, arbeta med
dolda agendor, utnyttja,
manipulera och luras for att
paverka och styra andra i syfte
att fa vad de sjalva vill ha.

Kostnaden for ett manipulativt forhalliningssatt

Forhallandet mellan personlighet och karaktar : -
till andra méanniskor

Rel ationsfardigheter behf A Bryter mot de grundlaggande principer vi behover leva
efter for att tillfora andra manniskor nagot vardefullt,
vilket ar en forutsattning for att vi sjélva ska fa ett gott
oM liv.
Den som bryter mot principerna far betala ett hogt pris i
form av brist pa djupa och meningsfulla relationer. Andra
6de emanerar genomskédar med tiden de sjalvcentrerade
manipulatdrerna.
) ) ) _ Till de viktigaste principerna vi behover félja hér Coveys
Min personlighet, mitt sétt att relatera till andra, ar da vanat3 som kan ses som O6karakt
en naturlig férlangning av min karaktar - det som Coveysfjarde, femte och sjatte vana ar
ligger djupast och &r mest vardefullt hos mig - och 6personl i gh euttsyoker nmimkaraktirc motet
ett satt att uttrycka denna karaktar. med andra manniskor.

Principer Foresla nagra principer som kan vara bra att kanna till
och respektera

Vill jag lyckas med det jag foretar mig
maste jag handla i harmoni med de principer
som styr resultatet

Identifiera och tillampa den princip som
styr resultatet du stravar efter
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Nagra forslag pa korrekta principer

Du kan vélja dina handlingar, men inte dess konsekvenser.

i Som man sér far man skorda, som man baddar far man ligga.
A Vill jag f& n&got maste jag bérja med att ge.

No involvement, no committment .

6P/ pc balansé. B-de du sj?alyv
en balans mellan att producera nu och att utveckla den
l&ngsiktiga produktionsformagan.

Behandla sjélv dina anstéllda precis som du vill att de ska
behandla féretagets basta kunder.

Vad tycker ni om dessa forslag?

Ta initiativ.

Valj sjalv dina tankar, kénslor, reaktioner och ditt liv.
Borja och lev med slutet i sikte.

Gor det vasentligaste forst.

Tank vinna-vinna.

Forsok forst att forsta, darefter att bli forstadd.

Sok l6sningar som &r béttre &4n ndgot av de ursprungliga
forslagen.

Utveckla kontinuerligt dig sjalv och dina férmégor.

Oms

igt beroende

Fysiskt Andra
behoverta  ochklarar mig bra p& egeinand  kan vi arbeta effektivare och utrétta

Jag hade formagor jag behéver Jagklarar mig sjalv, men tillsammans

o To o o Po Po To To o Po Do Do

Emotionellt  Min kénsla av Min sjélvbildoch min sjélvkénsla
trygghet och  kommer inifr&n. Min kénsla av
varde styrs av varde &r inte en funktion av hur
andras jag behandlas av andra.
&sikterom  Att lata andras svagheter och
mig. Andras  andra omsténdigheter bortom
ogillande kan min kontroll férstéra mitt eget

vara humér och f& mig att kanna mig
forodande.  som ett offer &r en form av
beroende!

Intellektuellt - Andras Jag téanker mina egna tankar,
tankaroch  skapar mina egnileer, analyserar
&sikter styr  och organiserar sjélvstandigt.
mitt eget
tankande.

hand om mig mer &n vad jag formar pa egen hand.
(barn, Ett framgangsriktiv ¢ aktenskap,
sjukdom). vanner, foraldraskap, yrkesliv, ledarskg

¢ forutsatter god formaga till
kommunikation, samarbete och
lagarbete.

Min grundlaggande sjalvkansla komm
inifrén, men jag inser att jag ocksa
behdver kérlekoch gemenskap. Jag
behéver bade fa och ge.

Jagbehdver kombinera mitt eget
tankande med andras for att kunna né|
min fulla potential- vara allt jag kan
vara och &stadkomma allt jag &r kapal
till.

Michael Rangne
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Réttvisa

Integritet

Arlighet

Manniskans vardighet
Tjanande

Kvalitet

Masterskap ( excellence)
Potential

Utveckling och véxt
Talamod

Néarande

Uppmuntran

Var befinner jag mig i min utveckling?

I e

Fysiskt Andra behover ta hand Jag klarar mig sjalv.

om mig (barn,
sjukdom).

Emotionellt Min kénsla av trygghet Min sjélvbildoch min sjélvkénsla kommer inifran. Mi

och varde styrs av kénsla av varde &r inte en funktion av hur jag

andras asikter om mig. behandlas av andra.

Andras ogillande kan At lata andras svagheter och andra omsténdighete

vara forédande. bortom min kontroll férstéra mitt eget humaér och fa
mig att kanna mig som ett offer ar en form av
beroende!

Intellektuellt Andras tankar och Jag tanker mina egna tankar, skapar mina egdeer,

asikter styr mitt eget  analyserar och organiserar sjélvstandigt.
ténkande.

Vanorna utgdr frn ett antal  principer som jag behover

Forsta pa djupet

Lara mig

Odla och leva tills de blir en del av min natur
Lara andra

Hur pass vél jag lyckas leva mitt liv i enlighet med
dessa principer ar avgorande fér hur mycket lycka
jag far uppleva i mitt liv.
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Korrekta principer ar som fyrar Korrekta principer ar som fyrar

A Principer &r inte samma sak som véarderingar. Principerna APrinciper 2ar 06psyk Ddéaogdvidakea n
ar terrangen, varderingarna ar kartan. besténdiga och ror sig inte.
A Principer &r inte samma sak som rutiner (hur vi brukar APrinciper ut g %chdennakanuvibaraghanterd,
gora saker i praktiken). vad@l om vi har en bra o6kartad)|
de principer som styr resultatet av vara handlingar.
Principer & m a o riktlinjer for effektivt beteende.
Vi kan inte bryta mot principerna utan att gora oss illa. Det
bésta vi kan gora ar att  lara oss dem, gora utrymme for
dem, anvanda dem och vara tacksamma for dem.
Nér vi gor det gor principerna oss storre,  de frigér oss
och ger oss kraft och makt.
Principer ar inte samma sak som véarderingar eller rutiner.

Jag kan vélja att leva som en klart lysande fyr for

Korrekta principer ar som fyrar andra

APrinciper 2r oO6psykologiska natu

Allt det som berérs har ar sddant som vi egentligen redan
A Principer ar m a o riktlinjer for effektivt beteende.

vet. Det handlar om sjélvklara (  self -evident) principer,
A Vikan inte bryta mot principerna utan att géra oss illa. ayven om jag kanske i ntWhatdsj or
A Principer ar inte samma sak som varderingar eller rutiner. common sense is not common practice 6 .
APrinciper wutg%Xartant eirforstielseandem. Vi maste lyssna pa, lara och repetera principerna om och
om igen, tills de blir en del av vara hjarnors mjukvara (the

Jag kan vélja att leva i enlighet med sunda principer och software of our heads).

darigenom sjélv vara en klart lysande fyr fér andra AVi m-ste I2ra andra nsdclyi sko

commité, och sj2lva b°rja | eva
A Dérigenom blir vi som fyrar fér andra ménniskors liv.

Vad &r skillnaden mellan principer och varderingar? Knepig situation i praktiken

Principer Varderingar

A Naturlagar, oberoende av oss A Finns i vart inre, har ingen . X .
sjélva oberoende existens Kan jag finna nagra relevanta och korrekta

A Opererar oberoende av om vi A Subjektiva, alla har dem principer att luta mig mot, for stod och véagledning?
ar medvetna om dem eller inte, men olika for olika personer
oavsett vad vi tycker om dem, A Representerar det vi

oavsett om vi 0ac &Ret Lafkast fét

eller gillar dem A Inspirerar eller styr vara
A Principer styr konsekvenserna handlingar

av véara handlingar, darfor gor

vi klokt i att lara oss och

underordna oss principerna

Vi gor klokt i att  vardera principer!
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Tolvérig pojke som inte vill stdda sitt rum

Principer som stoder stadtvang Principer som mdjligen talar
AVAr uppgift ar att lara barnet emot _

det han behover for att kunna A Autonomi,

bli en sjalvstandig vuxen, sjalvbestammande,

utveckla barnets Oodelakighet (no involvment,
AViktigt lara sig ett beteende no committment ).

som gt’)r att man accepteras A Lara sig sjalvstyrning, hitta

och far vara med i gruppen. sin egen vilja, inte ge efter
ABidra, hjalpa till efter for grupptryck.

formaga, inte utnyttja andra. A Hur kan jag hjélpa barnet
ADet ansvar man sjalv att VILJA hjélpa till, t ex

underlater hamnar hos nagon med att stada?

annan. Behover lara sig arbeta med
AVill man f& nagot, méste man KARLEK, tycka om det.

ge sjalv 8 och helst vara den

som bdrjar. Vill man skérda

maéste man forst sa.

Vad kravs for en vana?

Kunskap
(vad, varfor)

Vilja
(varfor)

Vi ar vara vanor

A Mina vanor visar vem jag & & min karaktar - och avgér
vad jag astadkommer i livet.

A Den svéraste och samtidigt viktigaste férandringen ar
den som andrar p& mina vanor.

A Lycka, framgang, goda relationer och ett gott liv &r en
féljd av mina vanor. Vill jag &ndra mitt liv maste jag
andra mina vanor.

Michael Rangne
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Vad menas med en vana?

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

A En vana fordrar kunskap, skicklighet och
installning/motivation 8 samtidigt
1 Vad jag ska gora
i Hur jag ska gora det
1 Vilja att gora det, vilket inbegriper medvetenhet om varfor

jag vill gora det

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

Kunskap
(vad, varfor)

Vilja
(varfor)

Daglig egenutvérdering
1. Var proaktiv

2. Borja och lev med slutet i
sikte

3. Gor det vasentligaste forst

4. Tank vinnavinna

5. Forsok forst att forsta,
darefter att bli forstadd

6.S0k losningar som &r battre
an n&got av de ursprungliga
forslagen

7. Vassa ségen

34



Korrekta principer ar 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

201603-27

De sju vanorna

A Principbaserat, karaktarsfokuserat , inifrdn -och-ut satt att
&stadkomma personlig och mellanméansklig effektivitet.

A Var effektivitet bygger pa att vi skaffar oss korrekta o

da vi inte kan hantera en varld som vi inte ser klart.

A Borja med dig sjalv och dina innersta delar 8 dina paradigm, din
karaktar, dina motiv.

A Privata segrar féregér offentliga segrar. Det &r |6nl6st att
forsoka forbattra relationerna till andra innan vi forbéattrar oss
sjélva. Att ge och halla I6ften till oss sjélva &r en forutsattning
for att kunna ge och hélla Ioften till andra.

A Att leva effektivt (i enlighet med korrekta principer, bl a de sju
vanorna) och med integritet (i samklang med dina sjalvvalda
varderingar) okar din sjalvkannedom, ditt sjalvfértroende och
din sjélvkansla. Det ger dig ocksa en kansla av kontroll, gladje,
inre frid och att livet & spannande och meningsfullt.

Habit 1 0 personal vision

Be proactive

Proaktivitet

1. Inreliv & styra mina tankar, kanslor, tolkningar och
reaktioner

2. Yttre beteende 9 valja och kontrollera mina
handlingar, ta initiativ, vara kreativ, skapa

Motsatsen ar att vara reaktiv , att reagera pa tidigare
och nuvarande handelser & gener, uppfostran, pragling,
omstandigheter. Leder till
hj2l pl°sheto6.

“Om mamma inte far oss att stiga upp
snart, kommer vi for sent till skolan.”

Vilket forhallningssatt ger det rikaste livet?

Body  Levsom vanligt. Behandla Forebygg sjukdorach halsoproblem genom
halsoproblem medicinskt  att leva i linje med kanda principer for vad
nar de dyker upp. som styr hélsan.

Mind {S LW ¢=+3 ¢ dz Lasbrett och djupt, fortgdende utbildning.
viktigastar att ha roligt for
stunden.

Heart  Anvéndandra méanniskor till Engagerat lyssnande, att tjana andra, att ge
att gynna dina personliga istallet for att ta, gemer och djupare gladje

behov och intressen. aven for en sjalv.
Spirit  Ge efterfor tilltagande Tillagna dig och tillampa deniversella
resignation och cynism. principer som

A styr tillfredsstallandet av vara
grundlaggande behov

A leder till ett liv som fungerar

A ger en kansla av bade mening och djup
gladje

Michael Rangne
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6Aut omat model |l ené 0Aut omat me enkilturedl madforestalining

Stimulus Respons/reaktion

Stimulus Respons/reaktion

Gapet = min

) mojlighet att
Stimulus VALJA min reaktion Respons/reaktion
och mitt handlande

Eller finns har en
lucka? Ett gap
mellan stimulus och
respons?

Stimulus Respons/reaktion

Att vaxa handlar i hog grad om att kontinuerligt utveckla min férmaga att
se och anvénda mig avmina valméjligheter.

Min formaga att  inse att jag vanligen har méjlighet att vélja hur jag
reagerar och handlar, och att tatillvara denna méjlighet, ar en av de
mest avgdrande faktorerna for hur bra liv jag far.

Insikten om var valméjlighet kan vara befriande. Jag kan t ex VALJA att
inte k&nna mig miserabel av andras b eteende mot mig!

Proaktivitet ar inte bara att vélja mitt svar pa

Var mojlighet till
mina omstandigheterl|é

utveckling och lycka
ar att anvénda oss
av detta utrymme!

Respons/reaktion

Stimulus

édet inneb?r ocks- att |
omstandigheterna - de omstandigheter jag vill
ha i mitt liv

Dessa saker hanger ihop!

Michael Rangne
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En mogen persontar ansvar for sig sjalv

Insikten att jag sjalv kan valja hur jag tolkar mina
upplevelser, dvs att jag kan valja mina tankar,
kanslor och reaktioner.

Odmjukheten att acceptera och ta ansvar fér mina
omstandigheter.

Modet att ta nédvandiga initiativ for att arbeta mig
igenom mina svarigheter.

Att vxa upp innebér att jag alltmer ser,
accepterar och tar mitt personliga ansvar

=

En mogen manniskavaljer sitt liv

A Att skylla p andra och p& omstandigheterna minskar temporart
smartan och skuldk&anslan, men l&ser samtidigt fast oss vid de
aktuella problemen.

A Men vi har mejlighet att vahte
creative force of my life 6

i Odmjukheten att acceptera och ta ansvar fér mina omstandigheter.

i Insikten att jag sjélv kan valja hur jag tolkar mina upplevelser, dvs
jag kan valja mina tankar, k&nslor och reaktioner.

i Modet attta nddvandiga initiativ for att ta itu med och arbeta mig
igenom svarigheterna.

A Hopp och véxt eller hoppléshet och cynism &r allts& ett  val for
den som inser det.

Y 1 Y g

Att vara proaktiv ar att valja och att ta ansvar Att vara proaktiv ar att  valja och att ta ansvar

A Jag ar sjalv ansvarig for min effektivitet och min lycka. A Mina reaktioner, beteenden och handlingar ar produkter av mina

A Vér manskliga natur &r att handla, inte att vara objekt for egna beslut, baserade pa mina principer, varden och varderingar
andras handlande (our humannature is to act and not be (values) - inte produkter av mina omstandigheter, baserade pa
acted upon). mina kanslor.

A Men att vara proaktiv inneb&r mer &n att ta egna initiativ. A En bra fraga till min hjalp: Vilket & syftet med denna situation

A &Response ability ¢ ability to chose my response. ochminrollidenjustnu?

A Att ta ansvar for mitt liv, inklusjve mina tankar, kanslor A Att taansvar innebar attjag i varje situation medvetet o
och handlingar. Jag kanner sa har och jag gjorde detta. begrgndgr vgka alt_ernitlv Jkag har ocp sedan konsekvent  valjer

A Proaktiva manniskor anklagar inte omstandigheter och A att gora det basta jag kan kommapa. I
andra manniskor for sina kanslor och for det som hander Det foljer ofta en dvervaldigande frihetskénsla nér jag inser att
dem. jag kan valja mina kanslor och attityder till vad som &n hander

A Villjag tilldta mina nuvarande omstandigheter, mitt ng(ljllvlvet. Jag kakn vhaljavatt Ln__te lata en innal? mannllskas )
forflutna och andra manniskor att avgora hur jag kanner andlingar paverka hur jag kanner mig. Jag kan  valja attinte
mig och vad jag gr? k@nna mig mi enecamhore you withoNtoyour consentd

9 Jag gor« (Eleanor Roosevelt)

Y 1 Y g
Motsatsen till att tro sig kunna paverka och . L " .
kontrollera sina reakti%ner A dpeterminism Motsatsen till proaktivitet ar att vara reaktiv

Mitt liv ser ut som det gor pé grund av omsténdigheter utanfor mig A Andra manniskor och yttre omstandigheter gér detta
sjalv. 6 En v i r ocomdiiomg gnd conditioning. ¢ .
mot mig.
1. Genetisk determinism & mina farféraldrar (mina gener) gor det A Leder till kanslor av maktiéshet och bristande
mot mig. O6Alla i min slakt har |k kontrol, 6i nl 2rd hj Det°spet ar |i
2. Psykgloglskdetermlmsm 6m|na forald.rar gjordg det mot rmg. Jag kan inte p-verka dett al
8. ‘?gnt?évgc'ﬂg;gﬁ;:'gg:sggt‘?nrgt";ncig?f' min fru, mina barn, bristen A Negativismen genomsyrar mina tankar, kanslor och
handlingar, och sprider sig dérigenom &ven till
Psykisk deter mihidisfathet 2 0: t 6 8h end ] manniskorna runt omkring mig.
ar en logn, men for dem som tror pa det ar detsant. At A Proaktiva manniskor anklagar inte sina nuvarande
?&'{Z”ff,rf%ﬂfg{{iﬁfg“?!g%%e;yvdgr '“;eu?“ det omstandigheter, sitt forflutna eller andra manniskor
P ’ for det som hander dem.
S g Y g

Michael Rangne
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= 5

Reaktiva manniskor

A Spréket domineras av oférméga och brist pd Reaktivt sprék Proaktivt sprék

Mitt sprak avslojar mig

ansvarstagande. 6Jag kan intle Jagkan inget géra L&t oss undersoka alternativen
det g-r I. n tDe ! jag har inte tf Det &r bara sddan jag &r Jag kan vélja ett annat forhaliningssatt
A Hela syftet med mitt sprak ar att undfly ansvar, att : . :
fiytta ansvaret fran mig sjalv till andra manniskor och Han gr mig forbannad Jag)valjersjalviminalkansior
yttre OmSt.and'ghete,r' . . Jag kan inte Jag valjer
A Andemeningendr:6Jag 2r inte ansvarild . .
Jag maste Jag foredrar

A Detta &r inte sant, men det riskerar att bli en
sjalvuppfyllande profetia. Om jag tanker att jag inte har
n&gon makt dver mitt liv och mina reaktioner s& blir det De kommer inte att tillata Jag ska gora en effektiv presentation
sant § darfor att jag sager att det ar sd. Jag kommer
sjalv att skapa bevisen som stddjer mina trossatser.

Om bara Jag ska se till att

Reaktiva vs proaktiva manniskor Ski |l jibety-6 6loch o6freedom
A Reaktiva manniskor kommer att kanna sig alltmer som A 6 Li b ésacopdition of the environment. Liberty means that
offer, dvictimized 6 , utan egen kontrolll you have many options to chose from in your environment. 6
A Proaktiva manniskor &r medvetna om att gener, A &reedom is a condition of the person. Freedom meansthat you
uppvéxtmilio och omgivning spelar en roll, men de ser dem have the internal power to exercise these opt i ons. 6

endast som influenser. A Att vara proaktiv innebdr att vara medveten om, acceptera och
anvanda sig av sin frihet (freedom ), att vara herre dver sitt liv

A Proaktiva ménniskor anvander sig av sin fria vilja, friheten (be in charge of your life ). Att kanslomassigt acceptera sin

att vélja de reaktioner och handlingar som bast stoder frihet innebér att jag ocks& accepterar mitt ansvar, det

och uttrycker deras grundlaggande vérderingar.  De tar ansvar som foljer av min frihet.

kontroll éver sina omstéandigheter i stallet for att lata sig A Detta kan vara mycket svart att inse och acceptera for den

kontrolleras av dem. som har ett livs erfarenhet av att se sina olyckor i ljuset av vad
A Denna egenmakt ska anvéndas och évas i det dagliga livets omstéandigheter och andra ménniskor gjort och inte gjort honom

alla sma fortretligheter, inte bara vid stora problem och eller henne.

motgangar. A Den som lyckas belénas emellertid med en ny och

overvéaldigande kansla av mojligheter, frihet och spanning.

= 5

Syfte och mening Min bild av varlden avgér min livskvalitet

A En bra frdga till min hjalp: Vilket &  syftet med denna situation
och min roll i den just nu?
A Ett extremt exempel &r Viktor Frankl och hans logoterapi

A Det vasentliga ar inte vad som hander mig utan hur jag
tolkar det som hander mig.

(logos = mening). Om jag har ett varfér att leva fér sa kan jag A Min attityd, mina kanslor och mina handlingar &r en
leva med varje vad och hur. Sa lange det finns ett syfte, en funktion av hur jag uppfattar och tolkar de handelser jag
mening, ett varde att tjana, forverkliga och leva for. ar med om, inte av sjalva héandelserna.
A 6The I ast freedoh ttheymmuldenot take awayfrom me. A Vill jag férandra mitt liv m&ste jag &ndra hur jag ser pa
They could hurt my body, but they could not hurt me who lives varlden mitt 6paradi gmo mi
in this body. 6 ( VFrakki)o r . .
AOm jag kan skapa ett annat 6p4

A Det hégsta vérdet &r att hantera dven svéra omstandigheter
och lidanden p& ett meningsfullt och konstruktivt satt, s&
att mina handlingar &ven d& uttrycker och stéder mina
grundlaggande varderingar och mal.

niva av tankande, se pa varlden pa ett nytt satt, sa kan jag
skapa ett annat och battre liv.
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Vill du ha s maste du vara

Var karaktar, var proaktivitet och var
effektivitet, bygger pa var formaga att styra

= 0ss sjalva
Ettlycklig\1 0 Sy a 1 I LIX Xvaraen person som skapar positiv

energi och dlskar férbehallslost

En trevligare, gladare, mer X varaen mer karleksfull, férstdende
samarbetvilligi 2 y i NJ&A y 3 X empatisk, pdlitlig féralder G .. o o . .
- - - Ora och halla ataganden till mi
{01 NNB TNAKSU L Xvaraen mer ansvarstagande, g g

hjalpfulloch bidragande medarbetare SJalV och andra
ClI NINBSYRS 20K Xvarapdlitig

VLILJA T GGy Ay 3 LI Xvaraenlosning pd problemen, inte
ett problem sjalv
Vi kan ge l6ften & och halla dem

Ner jag utvecklar mitt varande °kgr Vi kan séatta upp m&l 8 och arbeta hart fér att
min férmaga och mina mojligheter att vara en karleksfull partner, en % Kii d
god foralder, en effektiv och uppskattad medarbetare eller chef. orverkiiga dem
< » AV

Finns det nagot alternativ till att vara en

SOAL (SOARL "V
"frycka-pd-knappen-manniska"? ( ) 2 canng

+
Y he Waye S Zhaﬂge

(Stressor N leary, ogzpy oy

Reaktion: stimuli ->respons

. B

input ->output

O3 AR '

Utlamnad till omstandigheterna

Stanna upp Kontroll éver  stressorn
Observera
Acceptera
R

espondera Insikt, avslappning,

Lat ga stressreducerande
beteende pa sikt

N\ They cannot
No one can hurt you | take away our

. without your consent / ]
we do not give
7 it to them

Happiness, like
unhappiness, is a |

proactive choice.

Eleanor Roosevelt Mahatma Gandhi

Stephen Covey
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“You have been given the gift
of life. You can have it
some, or you can have it all
- it"s up to youl”

Forelasning Loving fully & living freely . Allen Cohen, Café Pan 10/10 1986

John Powell, Fully human, fully alive

6The single most r emag

about human existence is how hard
it is for humans t

Hayes &Wilson 1999

Michael Rangne

Den storsta gdvan

Att det ar roligt att leva ar det
basta arv vi kan ge. Vagar vara
barn vaxa upp om vi inte alskar

att leva?

2016-03-27

50d, don” t let me d
thout having really
d and really loved

John Powell, Fully human, fully alive

Life is tough and
then you die.

Okand

The mass of men lead lives
of quiet desperation.

Henry D. Thoreau

201603-27
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Varannan person behdver psykiatrisk

§-3
"ﬁ%‘ hjalp ndgon gang

6Jag steg upp p
och sa var den dagen

3.8% av befolkningen (20 -65 &r) i Stockholm bedéms
uppfylla kriterierna enligt DSM -1V for ett psykiatriskt
syndrom

4-5% vardas inom psykiatrin i Stockholm under ett ar
20% far angestsjukdom

45% av kvinnorna far depression

5-7% har depression just nu

18% av mannen missbrukar alkohol

6% av kvinnorna missbrukar alkohol

1% far psykotisk sjukdom

foerstord. 6

Michael Rangne

( Evolutionsteoretiskt perspektiv

6Det var aldrig nat
vi skulle vara lyckliga. Naturens
avsikt har alltid varit att vi ska
forsoka bli | yc k!l i ga.

Miste man nistan
dé forst for att
kunna kinna sig
lycklig?

Micael Dahlén, professor pa Handels, i boken Nextopia 8 Livet,
lyckan och pengarna i férvantningssamhéllet

Den sviraste frigan? 5a hir?

6Fr-ga inte vad
behover, fraga vad som gor
dig levande. Ga sedan och

gor just det. For vad

Hur haller jag mig levande
och vital hela livet?

varlden behover ar
manniskor som blivit
|l evande. 6

\\—/ P

Harold Whitman

Michael Rangne 2016-03-27

Michael Rangne 41



201603-27

Ett gott liv, minikursen: vad far mig att ma bra? ATasTroTomeTer Stodfraga for katastrofgradering:

\ Maximal Har jag cancer eller inte?
Bra saker Déliga saker Bra manniskor Déliga manniskor | Détt barn

Obotlig cancer Var placerar du:

Skilsméassa?

Elak hustru?

Ryggskott?

Oférstaende chef?

Missndjd patient?

Beskt kaffe pd jobbet?

Konflikt med din basta véan?
Konflikt med sur sparrvakt p& SL?

A
A
A
A
A
A
A
A

Vill du verklige-pavar
k n ap p gersan?

Minimal Vem ger du makten 6ver hur du mar?

Vem é&r chef 6ver ditt blodtryck?

Bréant brod

/{ SiDAN SIORD BV Jni ROSHCDEN

Hur gor vi kloka val?

FRIHET
ATT VALJA

Vi lar oss inget av vara erfarenheter. Respons/reaktion

Majligen lar vi oss ndgot av de  slutsatser
vi drar av vara erfarenheter.

Om vi drar nagra.

Sjalvmedvetande
Samvete
Fantasi

Sjalvstandig vilja

@ 6 ] h la for
Snack - du maste Gor vad du vill, sa Gud, och betala for det

nastan ingenting. Spanskt ordsprak

Du véljer det!

Vi kan vélja vara handlingar men inte dess
konsekvenser!

Michael Rangne 42



Vad utmarker en frisk, sund och
valfungerande personlighet?

A Trivs med sig sjalv och livet

A Kommer vél éverens med andra

A Hittar en halsosam balans mellan sina egna
och andras behov

A Tar ansvar for sig och sitt

Alla manniskor kan inte fa vad de vill.
Alla méanniskor kan inte bli vad de vill.

Men alla ménniskor kan gora det basta av sin

situation

Handling -> konsekvens

1

Fritt val

Personlighetsutvecklingen ager rum har!

Michael Rangne

201603-27

Socialt ansvar - ansvar for andras vél och ve, for sddant de inte sjalva
klarar och behéver hjalp med, for att ingé avtal, fér samhallet.

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

mina kanslor
mina tankar
mina varderingar
min integritet
vem &r jag i varlden
A min inverkan pa andra!

% KONs
o TRU
Frégor att he mI:LIs‘I(;

How can |
enjoy this
person, Vilka valmojligheter
situation, har jag just nu?
place,
challange?

het under ansyve

6Jag vill
ansvarao
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Klantat till det? Nér det géller barn gér det framat...

Ta ansvar for din miss M M

A Tala om att du missat och att du ska
stada upp efter dig

A Stada upp
A Ta lardom
A Ga vidare

Utveckling Ansvarstagande

Iy

Men hur ser vi pd vara vuxna medarbetare? Forutsagbarhet

A Om chefens attityder och reaktioner &r dels vélkanda och
dels konsekventa och han samtidigt agerar i demokratisk
anda leder det till stor sjalvstéandighet hos personalen. De
tors da ta initiativ och fatta beslut i chefens anda.

A Omvént skapar chefer som &r impulsiva kénslomanniskor
genom sin oférutsdgbarhet osjalvstandig personal.

Ansvarstagande Sjalvstandighet Inre motivation
L-E Liljeqvist

En definition pd "tragedi"?

Vad behdéver vi for att ma

Leva hela sitt
motivation, pa jakt efter andras

gillande!

Foérmaga till nyanserad
verklighetsuppfattning.
Ké&nslor som fungerar.
God sjalvkansla.
Goda relationer.
Balans mellan pafrestningar och var
formaga att hantera dem.

Michael Rangne 44



[lt hinger ihop!

Viktig, véard att
mé bra
Trivs med livet och Integritet
jobbet e

Stressar Personligt
lagom ansvar
Satter granser,
har roligt

Egenmakt dr en av de viktigaste ingredienserna for
vilmdende och ett lyckligt liv

En av de viktigaste faktorerna for att ma bra &r att ha
kontroll och makt 6ver sitt liv.

Detta &r liktydigt med att kunna  vélja. Utan formaga att
vélja, ingen egenmakt. Vi maste inse att vi har ett val for att
kunna ta makten éver vara liv.

Den viktigaste delen av denna kontroll & den 6ver vara egna
tankar, reaktioner, kénslor och attityder.

Denna kontroll &r dessutom en forutsattning for att vi ska
kunnata vart personliga ansvar , som &r sjélva fundamentet i
en mogen och val fungerande personlighet.

Men vi kan inte utéva var egenmakt, vélja och ta kontroll

om vi inte upptackt méjligheten!

201603-27

6Ri k p- 0mimktvidgtbefi nnande

| o6Vardagens Femkampo

A God sjélvkansla
\

6Medal j ernad
“‘\» A Mening

Lagom livstempo | A Gladje

N&gra goda relationer

‘ A
‘\ A Givande sysselséttning
A Tillréckligt god ekonomi
A
A Karlek
A Frid
A Vardagsmakt

Vad kravs for ett lyckligt liv?

Formaga att forsta och
hantera sina och andras
kanslor pa ett
andamalsenligt och
effektivt satt 60 EQQ

Kéanslor som fungerar

Ett sunt kansloliv kannetecknas av kanslor och
affekter som, utifran situationen och den
kulturella kontexten, ar  rimliga och adekvata
samt6l agomé | @ttvackta, st

Till detta kommer en férmaga att  uppfatta och
tolka sina kanslor samt kunna dra slutsatser av
dessa (sammanfattas ibland som sjalvkadnnedom),
och att kunna reglera och uttrycka kanslorna  pa
ett funktionellt satt.

275

Michael Rangne

I Platsbankens annonser séker man

Social kompetens

Arlig kéttchef

Empatisk tagvard

Lyhord redovisningsekonom

Lojal stalingenjor
Homepartyséljare med humor
Klok och trevlig manniska till arbetsledartjanst

45



Social kompetens

A Konsten att skapa och behalla goda relationer.

A Inte bara att prata p&, utan
o Ansvarskénsla
o Fortroende
o Samarbetsférmaga
o Lojalitet
o Empati

A Inte samma som att vara ja -s#gare och lojal med chefen i
alla lagen.

AF°err: o6klokad!

HOW DO YOU FEEL?

Om mina kanslor inte
kommer fran mina egna
tankar, fran hur och vad

jag

- varifran
kommer de da?

Varfar kdnner jag som jag kdnner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hander

Beteende/handling
styrd av kanslan

Michael Rangne
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FEELINGS & EMOTIONS

é ’er ) o @
SN TP\ &7 39 b N
Y, oSG, MMM MmT me, \Vem bestammer
>7 =0 “x - .

s Tzide AL % 45 éver mina
WP R EE R e kanslor?

- - ,‘@

i S

e Gl

SUSPICIOUS  EMBARRASSED ENAMORED SURPRISED
PARANOID  ASHAMED  INFATUATED SHOCKED

En TR &2 &5 Mitt svar pd
: 4 b ] denna fréga avgor
ORGP e vilket liv jag f&r.

2 &

FURIOUS um Pl FEARLESS NERVOUS
ENRAGED NDAUNTED ~ ANXIOUS

EXCITED
ENTHUSIASTIC

Vem bestdmmer dver mina tankar, reaktioner,
kdnslor och handlingar?

C Mamma?

C Min fru?

C Mitt barn?

C Mina véanner?

C Min chef?

C Min larare?

C Mina patienter?
C6Samh2lletd och
C Svenska Dagbladet?

C Vem som helst, huvudsaken ar
att ingen tycker illa om mig?

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)




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

Sortera dina jobbiga kdnslor

Jobbiga kanslor séger oss att vi  d kanske 6
tanker fel just nu. Hur behdver jag ténka
for att fa en annan kansla?

Men en jobbig kansla kan ocksé vara
ett friskt budskap till oss sjélva, fran
oss sjalva, om oss sjéalva. Som det
galler att lyssna pa innan den 6vergar
i utbrandhet eller depression.

Terréngen

Visionen

Michael Rangne
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Vad menas med att leva “hir och nu”?

A Jag har lyckan i min hand, 6gonblick fér 6gonblick, genom
mitt forhallningssatt och min vilja att skapa i stallet for
att reagera.

A | varje dgonblick har jag en méjlighet att VALJA mitt
forhaliningssatt - vad jag gor av situationen, hur jag
beméter den andre, vad jag kan hitta for gladje i just
denna situation eller detta mote.
| varje 6gonblick har jag méjligheten att SKAPA min
upplevelse och mitt liv . Sann kreativitet ligger i just denna
formaga att skapa i nuet, av nagot eller av ingenting.

A Denna insikt och forméga att géra nagot av nuet betyder
mer fér min lycka &n de omsténdigheter som jag vanligen
agnar min tid at att jaga och forbéttra.

Var hj2rna har t—=p

Den forsoker hela tiden skapa

helhet av skarvor och fragment.

Storyn den kokar ihop later s&
fin, men &r den SANN?

286

Mi

Ar virlden verkligen den jag tror?

Kartan -
varlden som vi
tror att den ér,
véra paradigm.

Terrangen &
verkligheten,
varlden som den
faktiskt ser ut. Visionen dvarlden
som vi vill att den
ska se ut, vra
varderingar.

kart a, mi t tlinsen sanrjag der hglenv@rlderfgenom
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Vi ser alla virlden genom vér egen unika lins

Vill jag se klart racker det inte att se pa varlden.

Jag behover ocksa betrakta linsen som jag ser igenom.

Den forvranger min bild av verkligheten ochjag behover veta

hur fér att inte lata mig luras. Jag maste alltsa bli medveten

om hur den lins som just jag ser varlden genom &r beskaffad
och fungerar.

Ar jag verkligen den jag tror?

Min uppfattning
om mig sjalv -
sjalvbild,
sjalvfortroende,
sjalvkansia.

Mitt sanna jag

Idealsjalvet

Gott sjdlvfortroende kan méjligen vara bra att ha ibland,
men en korrekt och nyanserad sjdlvbild dr béttre!

Varifrén kommer egentligen min vérldsbild?

Terréngen

Visionen

Michael Rangne

Den taskiga kartan kan vara mer eller mindre
sjalvforvallad

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

Paul Simon

201603-27

Johari fénster

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lyhordhet
Tydllghetl
Vad andra inte ve