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EN ARTIKEL FRAN TIDNINGEN ARBETSLIV

Se 16sningarna - inte problemen

Ta for vana att alltid hilsa pa kollegorna pad morgonen och var
generds med att visa uppskattning. Det dr tva enkla knep i
strivan mot en lyckligare arbetsplats, menar den finlindske
psykiatern och organisationsutvecklaren Ben Furman.

Vi har ofta litt for att lista fel och brister. Men att omvandla kritik och klagomal till 6nskemal dr

avvipnande och ger en bittre och kreativare arbetsmiljo, menar Ben Furman.

- Vi dr ofta vildigt problemfokuserade. Nir vi triffas, pd jobbet eller privat, talar vi fortroligt med
varandra om problem och svirigheter. Men att fokusera pa problemen 16ser dem sillan. Tvirtom

verkar alla bli problem-inriktade och snart ser man svarigheter 6verallt.

Medarbetarenkiter har varit ett populirt sitt att ta reda pa hur personalen mér. Men resultatet
har ofta blivit nedsliende och inte sillan har de redovisats i storformat for den samlade

personalgruppen.

- Ingen blir gladare av det, siger Ben Furman och slar ut med hinderna. Nir problemen
diskuteras borjar snart en jakt pd syndabockar. Det far i sin tur folk att inta forsvarsstillning och

all kreativitet och vilja att hitta nya l6sningar 4r definitivt borta.

Dirfor vill Ben Furman gi en helt annan vig. Oavsett hur ménga och stora problemen in ir, ska
man fokusera pa det som ir lyckat och fungerar. Efter den metoden arbetade han ocksa som
lakare. Och han har sett att arbetssittet dven fungerar pa barnuppfostran, i skolan och inom den

malinriktade idrottsvirlden.

- Det kan nistan lata for enkelt att ett 18sningsfokuserat arbetssitt skulle rdda bot pa alla problem.
En del tycker till och med att det 4r flummigt att prata om en lyckad arbetsdag, nir veckan
bestod av fyra katastrofdagar. Men faktum ir att det inte finns nigra bittre alternativ.

Bok om spelregler

Ben Furman har skrivit boken Dubbelstjarnan med sin kollega socialpsykologen Tapani Ahola.
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I den presenteras en stjarna med atta uddar. Fyra av uddarna representerar positiva element som
skapar glidje och gemenskap: uppskattning, framging, humor och omtanke. Resterande fyra

uddar representerar hot mot arbetsmiljén: problem, krinkningar, motgangar och kritik.
- Boken ir ett slags spelregler som siger hur vi ska forhalla oss till varandra.
Ber man Ben Furman lyfta fram en av uddarna, tar han utan betinketid den om framgang.

- Framgéng 4r utan tvekan den bista medicinen mot utbrindhet, siger han. Folk kan ha massor

att gora, men om de bara fir méjlighet att kinna medging, tycks stressen inte bita pd dem.

Uppmuntra framging
Men att tala om framging 4r knappast socialt accepterat. Den som berittar om sina goda

framsteg riskerar att uppfattas som skrytsam och sjilvupptagen.

- Vi behover 6va oss i att prata om och forhilla oss till vir egen och andras framging, menar Ben

Furman, som uppmanar alla att ofta berémma kollegornas arbete.

Om den direkta formen av uppmuntran kinns svar kan man be om goda rad, ge mer avancerade
uppgifter eller sprida positivt skvaller, ndgot som fungerar nistan dnnu bittre. Ben Furman ir

overtygad om att man lir sig av sina framgangar.

- Har man lyckats en ging ir sannolikheten stor att man f6rs6ker pa samma sitt igen, siger han

och vill till och med pasta att man lir sig mer av medging in av motgang.

Klagomal blir 6nskemal
Hur framgéngs- och l6sningsfokuserad man 4n 4r méaste man ibland erkinna att det dven finns

problem eller sidant som kan bli bittre.

- Bista sittet att hitta 16sningar pa problemen ir att omformulera sina klagomal till 6nskemal.
Om malet 4r arbetsglidje giller det att forsoka formulera hur man nér dit, i stéllet for att lista

orsakerna till stress och utbrindhet, siger Ben Furman.
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SJU TIPS FOR ATT SKAPA ARBETSGLAD]JE

1. Omvandla alla klagomal till nskemal. Det skapar en positivare stimning, 4r avvipnande
och ett sdtt att undvika att folk gar i forsvarsstillning.

2. Sitt upp nabara intressanta mal. Redovisa varje etapp pé vidg mot malet och betona varje
litet framsteg.

3. Visa uppskattning for kollegornas arbete. Berdm dem ofta, be om goda rad eller sprider
positivt skvaller.

4. Ta fasta pa det som lyckats. Om endast ett av fem projeke dr framgangsrike, s dgna tid
och kraft dt att analysera det lyckade och bortse frin de misslyckade.

5. Visa omtanke och intresse for dina kollegor. Hilsa p4 morgonen, fraga hur det gar for
dem och erbjud en hjilpande hand, nir nigon verkar ha mycket att gora.

6. Se dill att ha roligt tillsammans. Humor ér en bra grund till kreativitet och ett utmirke
vapen mot stress och utbrindhet.

7. Trina dig i att framf6ra kritik pa ett konstruktivt sitt. Tank pd att det 4r ldttare att finna
sig i rdd dn kritik, enklare att acceptera forslag 4n rad och littare att ta till sig 6nskemal 4n
forslag.
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