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VAD AR OCH INTE AR GNALL?

OBS! Det ar INTE gnall att forsvara eller kampa for

egna eller andras rattigheter pa en arbetsplats
eller i samhallet.

Gnall definieras har som: Nagot man agnar sig at
OCH nar man néastan standigt bara fokuserar pa
problem och det man ar missnojd med.

Man &r inte sa intresserad av att géra nagot for att

hitta I6sningar eller gora nagot at situationen. Det
ar andra som ska gora det.



GNALL PA ARBETSPLATSER, VAD GORA?

Organisationens 6ppenhet paverkar. Hur?
Brist pa mojligheter att ge konstruktiv kritik
Chefens beteende och vad hen GOR

Ar chefen bra pa att ta emot kritik? Sker en
omorganisation med bristfallig information
och/eller delaktighet...? Kan man paverka?

MEN! DU bidrar ocksa till gnall genom att:

Ge uppmarksamhet pa gnallet, stélla
fragor och kommentera det!!




OVNING: TVA OCH TVA

Vad ar skillnaden mellan
konstruktivt kritik,

och
vardagsgnallet?



GNALLETS INVERKAN PA HJARNAN OCH LIVET

Na&r vi borjar GNALLA forandras kemin i hjarnan,
halterna av ma-bra-signal-substanserna endorfin

och Serotonin sanks och vi tappar var lust och var
handlingskraft och blir passiva.

Gnall fungera som ett langsamt verkande gift som
paverkar allt fran kroppens immunforsvar till var
handlingskraft, var livsgladje och vara relationer.




GNALLETS OLIKA FUNKTIONER

Varfor prata om funktion
och inte dalig sjalvkansla
eller
daligt sjalvfortroende?



VARFOR? GNALLETS FUNKTION

Gnallet fyller FUNKTIONEN att lura mig sa
att jag slipper gora nagot.

Jag gnaller for att jag jobbar for mycket
Konsekvens | stunden
Tillfallig lindrig
attnad
?Jag gor nagot at det”

Jag sager: Det ar for mycket jobb istallet for

Jag VALDE att tacka ja till sa mycket jobb och
KONSEKVENSERNA dr...



VARFOR? GNALLETS FUNKTION

@

Det ar bekvamt att skylla pa faktorer
UTANFOR en sjalv for att forklara varfor
man inte ar sa néjd som man skulle vilja
vara med sitt liv eller jobb.

Vi slipper ta ansvar for vara VAL och
handlingar och for hur livet gestaltar sig

for oss just nu.

Men det bridrar till en kansla av att vara ett
passivt offer



VAD GORA pa individniva?




GNALL, EN SPARK BEKRAFTELSE EN
FOR PRESENT FOR
SINNESSTAMNING SINNESSTAMNING
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VAD GORA? () = &)

Lar dig att IDENTIFIERA skillnaden, ar det jag
kanner akta sorg. Det jag gor ar konstruktivt kritik
eller gnall?

Fraga dig sjalv: vilken FUNKTION fyller det jag
sager eller tdnker just nu? Vad far jag av gnallande
just nu?

Vill jag ma bra i stunden? Vill jag slippa ta itu med
en konflikt eller besvarlig situation?

Istallet? * Vad kan jag gora for att ta hand om
mig sjalv eller det som hander?

* Acceptans eller forandring?



VAD GORA?

Ha en gnall - eller klagostund pa ca.
15 minuter ensam eller tillsammans

med andra.
Inrikta dig pa vad du vill gbra at det.
Acceptans eller forandring?




En forklaringsmodell om gnall
baserad pa ACT, Acceptance and
Commitment Therapy



AR BORDE VARA

Smarta (acceptans) Lidande
Obehag (acceptans) Gnall
Acceptans?
AR

Kampa for forandring?



ATT ACCEPTERA DET SOM AR
KONTRA DET BORDE VARA

Manga ganger ar vi lasta i uppfattningen om hur livet
BORDE vara (+ lidande) istallet for hur det AR (och
gor ont/smartar)

Att acceptera det som AR innebéar en aktiv handling
och ger oss frihet att valja

Acceptans hjalper oss att
- utforska hur det ar

- se skillnaden mellan verkligheten ( = smartan )
och vara "borden” (= langvarig lidande) och

- gor oss friare for att kunna hitta utvagar/nya
forhallningssatt (valja att kampa eller acceptera)



OVNING: ATT ACCEPTERA DET SOM AR
OCH FORHALLA SIG TILL DET

1. Lista dina BORDE VARA och dina AR i dina
svara situationer

BORDE VARA AR

2. Hur vill du férhalla dig till det som AR |
dessa situationer? Gnalla?
Kampa for forandring? Acceptera?

Om du vill anvand foljande arbetsblad



Arbetsblad BORDE VARA kontra AR

BORDE VARA AR FORANDRING,
ACCEPTANS,
GNALL?
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GNALL!

Fritt efter artikeln: "Vardagsgnall — skont snack eller
ett dodligt gift?” i tidningen PS! Personlig utveckling
och psykologi, nr 3 Mars-Maj, 2008.

Boken: A complaintfree world. Take the 21-day
challenge av Will Bowen, Doubleday 2007.
www.acomplaintfreeworld.org



http://www.acomplaintfreeworld.org/
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