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meningsfullt arbetsliv

Johanna Wallins passion ar att bidra till mer halsosamma arbetsplatser dar vi tillsammans
skapar en manskligare och mer hallbar framtid. Johanna férmedlar med modellen och kéanslo-
verktygen i boken "Satt farg pa ditt arbetsliv — inifran och ut” att det ar mojligt att skapa mer
kreativa och fullodiga arbetsliv dar allas resurser tas tillvara. Hon menar ocksa att den tid vi

befinner oss i just nu, dar vi globalt bjudits in att ta en paus, ar perfekt for att gora detta skifte.

Text Yvonne Frank Ménsson Foto Press Bild Sergey Nivens (shutterstock.com)

KORT

NAMN Johanna
Wallin.

ALDER 50 4r.
FAMILJ Man och tva

pojkar, man vill de nog hévda,
dé de bada &r over arton.

BOR Generationsboende pa
gard, Hedekas, Norra Bohus-
lan. En son bor med oss, en
son i eget hus, och min mor i
ett tredje hus pa garden.
MOTTO Nyfikenhet &r ett bra
satt att vanda det mesta till
nagot positivt. Borja girna
meningar med: Jag undrar ...
DOLD TALANG Kan vifta med
6ronen.

AKTUELL MED "Séatt farg pa
ditt arbetsliv — inifran och ut” nu
dven som ljudbok. Onlinevent
via Facebook med sommarfokus
pa 6C-spiralens C som i Create/
Skapa pagdr under juli pa Galleri
Hafors, dven live med gaster i
galleriet, "Corona style".

ohanna Wallin ar konstnar,
forfattare, mentor, coach,
motesledare och foreldsare
inom business och ledarskap
och dessutom ingenjor. Med ett
brett och djupt intresse for hur vi
inifran och ut kan paverka sam-
hallet och de liv vi lever. Hennes
intresse startade med insikter
om hur organisationer och
samarbetsformer paver-
kar oss och att vi kan
paverka dem tillbaka.

JOHANNA

JOHANNA UPPLEVDE i
sitt eget méngfasetterade
arbetsliv hur konkurrens,
idén om att vinna eller forsvinna
ihop med oférméaga att hantera
kanslor ofta fick besluten att leda
i motsatt riktning till de goda
intentioner man hade. Oavsett om
detta galler i kreativa yrken eller
inte fann hon att det saknades
former for att ta till vara kollegors
energi och kreativitet. Med resul-
tatet att bade arbetsklimatet och
ekonomin blev lidande. Att fa
grepp om ett ledarskap och foreta-
gande som skapar forutsattning-
arna for hallbart arbete blev ett
utforskande som hon dgnat sitt
liv &4t de senaste decennierna.

DE MANGA OLIKA sitten att
arbeta med forandring, utveck-
ling av livet och jobbrelationer,
gor att Johanna star med en unik
kombination av vild kreativitet,
modigt nytdnkande och jordad

uthéllighet att dela med sig av. Nu
lanserar hon sig till en bredare
publik via ljudbok med guidade
meditationer for paus, kdnslotra-
ning och kreativitet pa jobbet.

- Kanske kommer du till jobbet
med en massa framatanda. Det
kan andra uppfatta som attrak-
tivt, till en borjan. Men nar ditt
arbete borjar paverka dem, for-
andringarna landar i deras eget
kna, kan klimatet bli hardare och
det som frén bérjan var nagot po-
sitivt blir till ett problem. For att
du da ska behalla energin i dig
sjalv och i gruppen genom hela
forandringsprocessen eller hela
det kreativa projektet, behover
alla inblandade var villiga och fa
resurser for att kunna hantera
rddslor och annat som kommer

med forandringar, sédger Johanna.

DARFOR SKAPADE Johanna
6C-spiralen, en modell och
kombination av verktyg som
ger forutsattningar att férandra
arbetslivet pa bade individ- och
organisationsniva — inifran

och ut. 6C star for: Currency,
Context, Curiosity, Connection,
Compassion och Create.

- Likt ett flygplan som huvud-
delen av tiden ar ur kurs, kan du
med 6C-spiralen kontinuerligt
gora justeringarna som behévs
for att arbetet ska flyta smidigt,
vara roligt och lénsamt pa vagen.
Med 6C-spiralen och verktygen
far du hjalp att hantera din forsta
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reaktion som kanske ar en reak-
tion mot nagot, likt knasparken
hos doktorn och istallet valja att
fatta ett mer medvetet beslut,

ta ansvar. Snyggt pa engelska,
respons-ability. Formaga att
svara an istéllet for att reagera.
Kénslojobbet gor att du slipper
ryggradsreagera dig fram genom
livet. Tanken pa farg som ett
flode av energi och resurser ar
vad hela boken kretsar kring och
det som du bjuds in att med 6C-
spiralen halla koll pa i ditt liv.

JOHANNA HAR SJALV saknat
flode pa flera olika s&tt i sina
jobbsammanhang, ibland penga-
brist, ibland brist pa mojlig-

het att forandra eller brist pa
kreativitet.

- I boken samlar jag dessa vik-
tiga fléden i ett arbetsliv under
ordet Currency. Ordet inkluderar
alla tre aspekter - Power, Pas-
sion och Pengaflode, berattar
Johanna.

- Nér jag tittade pa vad som
satte farg pa mitt arbetsliv
var det att kunna vara kreativ,
kanna passion och floda denna
energi. Men det behdvdes ocksa
pengar om inte annat for att
fa resurser till att utveckla de
tva andra P:na. Alla tre ar pa
olika satt laddade @mnen i vart
samhalle som vi behéver en
medveten relation till.

- Modellen och verktygen
gar att anvanda i alla delar av



,, For att kunna gora det dar
som skiftar farg pa ditt liv,
till exempel att bidra

med det du kan, fa
in mer kreativitet
och kansla i jobbet
behover man
kanslomassiga
muskler.”

livet. De &r enkla vardagsverk-
tyg, forst en paus for att skapa
utrymme for kanslor, med det
kan du ga vidare och uppmark-
samma dina kénslor, sédger hon.
- Bada behovs for att arligt
avgoéra om du agerar fran radsla,
till exempel "Jag vill fortsatta
som vi alltid gjort” eller om du
ar trygg och kan hantera osédker-
heten som kommer néar du gor
nagot nytt, ar kreativ eller ska
ta dig genom foréandringar. De
funkar lika bra gallande relatio-
ner, i halsofrégor eller nar helst
du behéver dndra nédgot. Men jag
valjer i boken att rikta mig mot
arbetslivet eftersom det far sa
stor effekt om du far forutsatt-
ningar for att kunna bidra till
fler. En win-win-win ... situation!

JOHANNA SKREV BOKEN dels pa
grund av sina egna erfarenheter
av hur svért det ar att inte slita ut
sig eller hamna i beroendeproble-
matik av olika slag. Dels for att
hon inséag att hon inte var ensam
isin langtan att fa komma till sin
ratt. Det ar ménga som verkligen
behgver fa till de dér arbetsplat-
serna dar vi lever upp istallet for
draneras pa energi.

- Jag upptéackte att formen for
”jobb” ofta &r for liten eller tréng.
Jag vill inte behéva kapa av mig
foten, huvudet eller hjartat for att
fa plats. Inte heller ldgga locket
pa min kénslighet, kreativitet och
passion, sager Johanna. P>
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e Pausa och stanna upp.
* Ta ett djupt andetag — in och ut.

e Flytta uppmadrksamheten fran
huvudet ner i din kropp.

e Fortsatt att ta ndgra andetag,
tills du kanner att du har vant
fran fokus utat till inat.

e Koppla nu pa dina snélla 6gon.

e Behall kontakten med din
kropp utan att géra ndgot.

¢ Njut av det kdnslomassiga
utrymmet och den djupare kon-
takten med dig sjalv.

Anvands i direkt anslutning till
Verktyg 1.
Svara pa fragan: Vad kanner jag?

* Jag uppmérksammar att jag
kanner ... for att ... (Fyll i kans-
lan och det i situationen som
triggade den)

e Jag véljer att slappa kanslan av
... JUST NU!

¢ Andas in och andas ut.

o Aterkoppla till Verktyg 1 mel-
lan varje lager.

e Fortsatt uppmarksamma,
namnge och slappa tills du nar
en kédnsla du 6nskar valkomna
... JUST NU!

(Pocketversion ur boken)

-Jag har sett manga kloka
och resursstarka personer som
inte lyckats f6lja sina goda
intentioner utan tappat visio-
nerna genom arbetslivet och
nojer sig med att 6verleva pa
jobbet men inte mycket mer.

De kan ha haft ett starkt driv,
men krockat med forvantningar
inom organisationerna. De kan
ha forutsatt att det ar okej att
tala arligt om brister som de ser,
men sedan missat befordran och
kanske tystnar de eller tonar
ner sitt engagemang, bidrar inte
fullt ut nasta gang de ser saker
som behover forbéttras och de
skulle kunna bidra med.

VI VET ATT manskligheten star
infor stora skiften, vi lever just
nu 2020 mitt i en av de storsta
fordandringarna i modern tid.
Mycket behéver férandras,
inom ekonomi, ekologi och
social hallbarhet. Det gor att
Johanna kan sté stadig nar hon
talar om att utveckla inre re-
surser, kanslomassig héllbar-
het, bygga upp var féorméga att
aterhamta oss, komma tillbaka
till visionerna och vaga prova
nytt. Med boken sparkar hon
oss ocksa karleksfullt i baken
for att vi inte ska ldgga oss pa
sofflocket och tro att ndgon
annan kan gora jobbet.

- Alla behévs, din plats dr unik
och 6C-spiralen hjélper dig att
formulera om fragor likt: Inte
skaval jag? Till: Vad det &r det
jag langtar efter att bidra med?

GRETA THUNBERG HAR sagt
“Jag vill att ni far panik”. Med
den globala coronakrisen ar
det tydligt att vi inte bara
narmar oss detta kanslolage
utan vi lever nu med paniken,
oron eller radslan mycket mer
tydligt i vardagen. Manga gar
kanske fran en att ha framtids-
tro till fruktan for 6verlevnad
och kan inte hantera dessa
kanslor. Vi ser hur bade vi
sjalva och andra tar konstiga
beslut nar radslan leder oss.

Fragor vi behover stélla
oss: Arjagridd for att do, att
inte ha mat pa bordet? Ser jag
andra ménniskor som en risk
eller till och med som farliga?
Blir jag nyfiken pa vad det gor
med den jag ar? Kan jag hante-
ra dessa kénslor for att skapa
det liv, jobb och i slutdndan det
samhalle jag behover?

- Man skulle kunna saga att
viriskerar att g& baklanges,
tillbaka till kédnslor som fanns
nér vi krigade om resurserna
och brist pa mat var ett fak-
tum. Vi behover istallet komma
tillbaka till framtidstro och
kunna uppfinna system som
anvander resurser vi faktiskt
redan har, fortsatter Johanna.

ETT PRAKTISKT exempel som
Johanna har hért frén sin vian
biologen Karin ar att vi idag kan
producera mat for 14 miljarder
méanniskor. Detta samtidigt

som vi slanger en tredjedel av
detta. Ett exempel pa att radsla,
idetta fall for brist pa mat, inte
ar baserad pa fakta utan &ar en
kéansla vi behover hantera for att
kunna ta tag i problemet. For att
fordela resurserna béttre beho-
ver vi vaga skapa nya system. Att
vaga, vara modiga, dr inte helt
bekvamt utan sarbart. Det ar
kéanslor som ingér nér vi gér ut-
anfor var bekvamlighetszon och
gor nagot nytt. Darfor ar det bra
med vilbyggda kanslomuskler
sa vi kan hantera det obehaget.

MED BOKEN PAKALLAR Johanna
Wallin uppméarksamhet inte bara
pavar egen del i det komplexa
samhallsbyggandet utan ocksa
pa vad media bidrar med. Hon
beskriver med bakgrund i sina
kommunikationsstudier om
positiva nyheters paverkan pa
manniskor, hur vi alla, &ven me-
dia, behéver gora var del for att
inte sprida bade virus och panik.
- Som kommunikationsveta-
re och Emotional Fitness-coach
ser jag tydligt problemet med att
medievarderingen fokuserar pa
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negativitet ihop med att manga
saknar inre verktyg for att till
vardags kunna hantera sina
kénslor. Vi har alltsa en negativ
och sakert ocksa rosa elefant i
medierummet och brist pa kéns-
lomedvetenhet i vardagsrummet.
Detta paverkar oss i vara beslut
bade hemma och péa jobbet.

ETT TIPS JOHANNA formedlar
4r "tvitta inte bara hianderna,
bérja ocksa med kanslomassig
hygien!”

- Anvand verktygen - pausa
just dar du ar idag och se pa
dig sjalv och hela situationen
med snélla 6gon. Uppmark-
samma vad du kénner och téan-
ker, hur ar detta i linje med den
du vill vara? Oroar du dig eller
ar radd? Ta hjalp av Kénsloska-
lan i boken som utgéar fran The
Emotional Guidance Scale fran
boken "Ask and it is Given” av
Abraham Hicks och satt namn
pa elefanterna bade inne i och
utanfor dig si du kan ta dig
forbi dem, sager hon.

- Skapa detta inre rum for
kansloarbete ofta, speciellt nu
nar vi kollektivt marineras i
mer oro, radsla och osidkerhet
an normalt. Det gor skillnad
vilken kansla som &r basen i
oss nar vi fattar beslut. Vi byg-
ger om, justerar, satter ny farg
pé vara liv och samhille hela
tiden. Fragan ar vilket slags
bygge just du vill bidra till? Ett
baserat pa radsla och panik el-
ler tillit och framtidstro?

SEDAN ETT DECENNIUM har
Johanna dagligen sjalv anvént,
coachat och lart ut Emotional
Fitness till bade foretagsledare
och privatpersoner. Verktyg du
finner har och fler av i boken.
- Emotional Fitness ar
en traning for att bygga upp
formagan att hantera starkare,
mer vardagligt kallade "job-
biga” kénslor, likt just panik,
radsla och oro men ocksa mer
"politiskt korrekta” kanslor
som kritik och démande. Tra-



,, Tanken pa farg som ett flode
av energi och resurser ar

vad hela boken kretsar kring
och det som du bjuds in att med
6C-spiralen halla koll pa i ditt liv.

ningen innebar att du forutom
kénslostyrka ocksa bygger upp
din flexibilitet, for att kunna
aterhamta dig vid férandring.
Men just nu i pandemin ar det
kanske kénsloméssig uthallig-
het vi beh6ver mest av, sager
Johanna.

- Till exempel om du har suttit
lange i karantan, da ar det latt
att tappa sugen eller hela din
framtidstro. Kanske har du utan
att marka det stangt av dina
kénslor, gatt ner i engagemang
och energi? For den som saknar
dessa kdanslomuskler blir det
latt en nedatgaende spiral av
kéanslor som passiviserar. Eller
sa ar du en av dem som kunde
acceptera den nya situationen
snabbt, har lyckats behalla fram-
tidstron, energin och ar redo
att gora nagot nytt. Att satta
farg pa livet och arbetslivet med
6C-spiralen ar en modell for att
justera ditt arbetsliv sa du fylls
pé med energi i de steg du tar.

ATT BYGGA KANSLOMUSKLER

- starka, smidiga och uthalliga.
Det later ganska likt att ha fy-
siska muskler for att kunna gora
det du vill i vardagen?

- Precis sé tankte jag nar jag
skrev handboken. Fér att kunna
resa dig nar du ramlar behover
du fysiska muskler. Fér att kunna
gora det dar som skiftar farg pa
ditt liv, till exempel att bidra med
det du kan, fa in mer kreativitet
och kéansla i jobbet behover man
kéansloméssiga muskler.

- Du behéver ocksé kanslo-
styrkan for att hantera séarbarhe-
ten som kommer med férand-
ring. Du behover flexibilitet for

att smidigt hantera reaktioner
fran andra nér du stér ordning-
en eller rubbar status quo. Du
behover uthallighet for att det ar
ett livsprojekt. Allting férandras
hela tiden och ddrmed forédndras
ocksa det som du behéver for att
satta farg pa ditt arbetsliv. Inte
bara en gdng utan hela livet.

FOR ATT KUNNA HA framtidstro
behover vi hantera alla mojliga
sorters kanslor. Varfor gor vi

da inte det redan idag? Johanna
ser att en del av forklaringen

ar att logik har tillatits ga fore
kanslor.

- Att l6sa kédnsloméssiga
problem med logik later sig
oftast inte goras. For det behovs
kénsloverktyg. Har vi bara en
hammare ser vi allt som spikar
men har vi en bredare verk-
tygslada slipper vi sla sénder
det som inte ar en spik. Vi har
manga krokta ryggar och humor
som dalat nér vart arbetsliv
inte inkluderar kénslojobb utan
vi har hamrat pa for att vinna,
anstrangt oss, fightats, pushat
pa tills vi inte héller langre. Jag
langtar efter att vi alla borjar
hjilpas at att bygga upp formaga
och att fa till arbetsplatser som
inkluderar dven kéanslojobb.

GRETA THUNBERG FORSTOD fore
manga andra konsekvenserna av
att vi har undvikit att se klart, att
vi stoppat huvudet i sanden. Men
hon holl inte sjalv for den klar-
syntheten hon hade. Pa samma
satt som Greta behovde hjélp av
sina foraldrar, har Johanna ut-
vecklat medkénslan med sig sjalv.
- I spiralen finner du den som

COMPASSION
medkansla

CONNECTION
kontakt

CURIOSITY
nyfikenhet

CONTEXT
sammanhang

CURRENCY
passion power pengar

C nummer 5, Compassion. Jag har
den i modellen just f6r att kunna
ta hand om 6kad klarsynthet och
de kénslor som kommer nér vi
ser mer och mer saker som inte
ar bra, berattar Johanna.

- Boken ar min "Greta-skylt”
som jag haller upp pa temat
héllbarhet. I den far du verktyg
for ett kdanslosprak och du bjuds
ocksa in till att 6ka din med-
kénsla sa att du kan tillata dig
att se det som behover férand-
ras. Jag beskriver den bakom-
liggande tankevéarlden kring
behovet av dessa snallare 6gon,
och varfor vi behéver ta oss tid
att férsta vara kanslor som bas
for beslut.

JOHANNA TROR ATT vi i Sverige,
som lange har haft var fysiska
overlevnad ordnad, ar redo for
mer klarsyn - vi vet att mycket
ar bra men att det fortsatt finns
saker att ta tagi. Om du &r en
klok, generos och kreativ person
som 6nskar bidra med mer av
den du &r pa ett hallbart satt,
behéver du bli nagot av en for-
andringsledare eller disrupter,
en som stor ordningen. For att
du ska komma till din rétt i
denna roll behéver du ocksé en
kultur och kollegor runt dig med
villighet att prova och tillatelse
att misslyckas.

- Det tog mig 10 ar att fa ihop
modellen, men som det ofta ar
med idéer - det kan ta en stund
for dem att mogna. Men nu ar
det gjort. Jag ser fram emot att
mota dig och fa hora vad som
blivit mojligt att skapa med 6C-
spiralen och verktygen tillgéng-
liga, avslutar Johanna. @
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CREATE!
skapal

Z\EY.

Free lottar ut 3 exemplar

av boken "Satt farg pa ditt
arbetsliv — inifran och ut”, i
samarbete med Siljans Mésar.
Ga in pa free.se och klicka pa
"Free utlottning”. Skriv gdrna
nagra rader om varfor du ar
nyfiken pa boken.

Plus mer

"Satt farg pa ditt arbetsliv — inifrdn
och ut”, Johanna Wallin (Siljans
Maésar 2019).

"Famna feminint ledarskap”, anto-
logi, (Siljans Masar 2019).
www.siljansmasar.com

Kontakt med Johanna:
www.newparadigmcoaching.se
www.gallerihafors.se
www.elevate-work.com
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