Snallhet ar smart och
livsviktigt

Medier fyller vara floden med hotbilder. Vald, pandemi,
framlingsfientlighet — allt pekar mot en varld dar snallhet
inte racker. Men boken Fran gnall till sn4ll av Birger Lycken,
pr-konsult och medgrundare till Westander, visar motsatsen.
Snallhet ar inte bara moraliskt gott — det ger battre
relationer, friskare kroppar, tryggare arbetsplatser och mer
mening i livet.

Boken ar ett engagerat forsvar for sndllheten, men ocksa ett
konkret verktyg for dig som vill forandra din vardag. Lycken
skriver med latt hand och vardagsnara exempel. Inga pekpinnar.
Bara tydliga forslag, varme och vetenskap.

Losningsinriktad, lyssnande kritik

Gnall uppstar nar vi inte foérsoker l6sa nagot med var kritik.
I stallet kan vi valja att forandra, acceptera eller lamna
situationen. Lycken foreslar att vi stdller fragor istallet
for att anklaga, att vi ger kritik snallt, tydligt och direkt.
Han tipsar om ”"giraffspraket” — en metod dar man talar fran
sina behov utan att skuldbelagga. Det skapar lyssning, inte
lasning.

Var hjarna alskar snallhet

Vi minns latt det negativa — darfor behoOover positiva ord
sarskilt vid kritik vara fler. Fem ganger fler, enligt
forskningen. Samtidigt visar Lycken att hjarnan ar formbar. Vi
kan trana pa att halsa, ge berdm, lyssna nyfiket, s&ga tack,
ta hjalp, visa entusiasm och vaga bjuda pa vara missar.
Snallhet frigdr oxytocin, minskar angest, sanker blodtryck och
starker tillit. Allt detta gor oss lugnare — och klokare.

Ledarskap utan gnall
Pa Westander har man infdért nolltolerans mot gnall. Kritiserar
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du en kollega bakom ryggen, far du direkt fragan: "Har du sagt
det till hen?” Cheferna foljer upp, peppar och stottar. Kritik
ska vara konkret, losningsfokuserad och riktad direkt till den
det galler. Sa blir gnall utveckling.

Snallhet ar inte att undvika konflikter. En bra chef ar tydlig
med mal, ansvar och ramar. Att forsoka gora alla nojda leder
till kaos och otydlighet. Det ar inte snallt att vara otydlig.
Det ar snallt att vara rak.

Bygg en snallhetskultur

Lycken visar hur snallhet kan bli ett system. Halsa pa folk.
Berom generost. Hall tillbaka férsvar nar du far kritik tills
du ar saker pad hur du vill reagera och vad kritikern
egentligen menar. Reagera pa skvaller. Tréna empati.
Snalltolka i stallet for att doma. Valj att tro gott om andras
intentioner. Det gor dig sjalv gladare — och bygger gemenskap.

Han ger ocksa rad for samhallet: Lat snallhet synas &ven i
politiken. Valjare uppskattar odmjukhet, sjalvkritik och
arlighet. En politiker som erkanner fel, berommer motstandaren
och betonar samsyn skulle vinna fértroende. Andd &r mdnga fast
i svartvitt tankande — kanske for att det ger flest applader
fran den egna hejaklacken.

Nar tilliten hotas — borja med snallhet

Lycken kopplar snallhet till tillit. Sverige har hogst
mellanmansklig tillit i varlden. Det ar ett guldkapital — inte
bara socialt utan ocksa ekonomiskt. Samarbete gar snabbare,
billigare och battre. Men populism, rykten och "vi och dom”-
retorik hotar tilliten. Har ar snallhet ett motgift.

Snallhet smittar. Den bygger spiraler av tillit och trygghet.
Och tillit bygger fungerande samhallen.

Vanlighet med ryggrad

Fran gndll till sndll &r en bok med hjarta och ryggrad. Lycken
kombinerar psykologi, arbetslivserfarenhet och konkreta
verktyg till en manual i vardagsmod. Boken passar dig som vill



forbattra ditt ledarskap, dina relationer eller bara forsta
dig sjalv och andra battre. Med sin personliga och
tillgangliga ton &r den bade uppmuntrande och anvandbar.

Slutsatsen ar enkel: Snallhet ar inte mesigt. Det ar modigt,
smart och livsviktigt.
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