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RELATION TILL
DEM JAG ÄR TILL FÖR



”Jag  ha r  ha ft  m e r  
be s vä r  m e d  m ig  s jä lv 
än någ on annan jag  

känne r .”



Re la t ione n t ill 
m ig  s jä lv



Du hade  int e  lå t it  d in m obil ladda  ur…

S å  va rför  lå t e r  du 
k roppe n?



Vanor  – hur  nöjd  ä r  du?

• Hur du tar ansvar för din å te rhäm tning?

• Motion? 

• Hur du använde r din te le fon? 

• Söm n?

• Mat? 

• Ras te r? 

• Hur du hante rar s t re s s?

• Hur du tänke r kring din e ge n pre s ta t ion?





”Quie t  quit t ing ”



Bidra  t ill g ot t  s am arbe t e  inom  
e nhe t e n och m e llan e nhe t e r



Vad ovänlig he t  kan le da  t ill

5 0  % av kolle gorna  m inskar m e dve te t  
s in arbe ts insa ts  om  m an upple ve r 
s ig  ovänligt  be m öt t .



Lä t t  a t t  s am arbe t a  m e d

• ”Vi”
• Jag kan ha  fe l!
• Ansvars tagande





P s ykolog is k  t ryg g he t

• De t  är ok a t t  göra  m is s tag
• Man känne r a t t  e ns  kom pe te ns  används  och uppskat tas
• De t  känns  t ryggt  a t t  ut t rycka avvikande  ås ikte r, oro och 

osäke rhe t
• Man tar upp proble m  i gruppe n för a t t  få  hjä lp a t t  lösa  de s sa
• Man vågar ta  riske r – provar gärna  nyt t
• Jäm n ta lt id
• Man vill varandra  väl, hög t illit





Kan käns lore g le ra  s ig



S JÄLVKONTROLL
”Me llan s t im ulus  och re spons  finns  de t  e n lucka. 

I de nna lucka har vi frihe t  och kraft  a t t  välja  vår re spons . 
I vår re spons  ligge r vår utve ckling och lycka.”

Viktor Frankl



S  = s t a nna  upp

T = t a  e t t  d jup t  a nde t a g

O = obs e rve ra  d in 
kä ns la  och t a nke

P  = p lane ra  d it t  ag e rande



Käns los pana ! ”Em ot ions  t ha t  s e e m  t o happe n 
t o  you a re  m ade  by you!”

Lisa Fledman Barrett



Ut ve ck la  s ig  s jä lv, andra  
och ve rks am he t e n



Ve m  ha r  ans va re t  a t t  de t  b lir  e t t  b ra  
ut ve ck ling s s am t a l?

A De t  är främ s t  che fe ns  ansvar.

B  De t  är främ s t  m it t  ansvar som  m e darbe tare .
C Che fe n och m e darbe tare n har lika  s tort  ansvar.
D    Annat , näm lige n …



Ta  ans va r  för  s in  e g e n 
m ot iva t ion och e ng ag e m ang





JAG LÄMNAR
• Skitsnack om  kolle gor
• Egna värde ringar
• Oläm plig jargong
• Gnäll
• Socia la  m e die r och spe l

JAG TAR MED
• Kundfokus
• Arbe tsglädje
• Ett  fle xibe lt  förhållningssät t
• Yrke s rolle n och ansvar för 

m it t  uppdrag
• Re spe kt  och lyhördhe t
• Ljudlös  m obil





Vad s kulle  du g jor t ?

A Be hålle r de t  för dig  s jä lv och bite r ihop

B  P ratar m e d che fe n om  de s sa  proble m  
  och be r a t t  che fe n pratar m e d Lisa
C P ratar m e d Lisa  om  proble m e n 
D    Annat , näm lige n …



Om  du va r  Lis a? 

A Jag är g lad om  jag s lippe r höra  krit ik utan 
  tycke r de n som  har synpunkte r kan be hålla  de t  

 för s ig  s jä lv.

B  Jag vill  a t t  che fe n fram för e ve ntue ll krit ik 
  s om  m ina kolle gor har på  hur jag  be te r m ig.

C Jag vill få  höra  e ve ntue ll krit ik dire kt  av de n 
 som  har krit ik på  m it t  be te e nde .

D    Annat , näm lige n …



Solske nshjärnan Grådaskhjärnan







”At t  g nä lla  ä r  s om  a t t  g ung a  
g ung s t ol, be kväm t  t ill e n 
bör jan, m e n m an kom m e r  
ing e n va r t .”
(okänd)



KONS TRUKTIV KRITIK 
VS

 BARA GNÄLL



HUR HANTERAR JAG MIN FRUS TRATION?

P åve rka Acce pte ra

Läm na Förbli 
frus t re rad











Re la t ione n t ill de m  du ä r  t ill för

• Hur vill du uppfa t t a s  av de m  ni ä r  t ill för?  
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