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Négra kurser jag ger

Grundkurs i psykiatri for beslutsfattare/jurister

Fardjupningskurs i psykiatri - om att hantera
besvdrliga manniskor

Hallbart ledarskap - om att skapa en
hdlsofrdmjande organisation, hantera stress och
leda med arbetsglddje

Stress och stressrelaterad ohdlsa - vad
organisationen kan géra

Rekrytera ratt

Att mota och hjdlpa manniskor i kris

Introduktion (23 bilder)

Varfar ar manniskor besvarliga? (66 bilder)

Rekrytera ratt (42 bilder)

ring (30 bilder)
Kan man indra andras beteende? (48 bilder)

Motivation pa arbetet (36 bilder)

n slump (193 bilder
Diagnostisk fragesport (55 bilder)
om mir diligt (45 bild

Forutsattningar for valmaende (18 bilder)

Personlighetsbegreppet (29 bilder]

Stress och sérbarhet (28 bilder niskor (44 bilder)

Val, kontroll och det personliga ansvaret (46 bilder) t och depression (30 bilder

Valja kanslor och handlingar (87 bilder) Suicid (21 bilder)

Terrang, kartor och forvantningar (84 bilder) LPT (8 bilder)

Kartor vid psykisk sjukdom (2 bilder] ning kortversion (50 bilder

Integritet och samarbete (125 bilder)

kor med ADHL

S& lyckas du som

LOVE'EM
LOSE,EM

Chefen

Chef och
medarbetare
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Ytterligare lastips for ledare

Gordon Livingston
Warberg/Larsson
Robert M. Sapolsky
Peter Wahrborg
Aleksander Perski

Tomas Danielsson
Lasse Berg

Martin Buber

Mihaly Csikszentmihalyi
Anders Engquist

Daniel Goleman

Scott M. Peck

Owe Wikstrém

Lin Yutang

Trdning, sjalvh
for patienter

inriktning)

Trettio tuffa sanningar innan det dr for sent

Rik pd riktigt. En virdefull vardag dr majlig!

Varfér zebror inte fér magsér

Stress och den nya ohdlsan

Ur balans

Duktighetsfallan

Vad vore livet utan stress?

Gryning éver Kalahari. Hur manniskan blev ménniska
Skymningssdng i Kalahari. Hur ménniskan bytte tillvaro
Manniskans vig

Flow, ledarskap och arbetsglddje

Om konsten att samtala

Kinslans intelligens

Den smala vigen

Léngsamhetens lov - eller védan av att &ka moped genom
Louvren

Konsten att njuta av livet

jdlpsprogram och psykoterapi

(psykoterapeuter med kognitiv
(kognitiv terapi via internet)

(Riksforbundet Attention)
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Starkt rekommenderad ldsning for ledare

Stephen Covey
Aleksander Kjaerulf
Ingebright Steen Jensen
Love”em or lose’em

Lisa Wade

Jan Carlzon
Good to great
Christer Olsson
Jesper Juul

Kay Pollack

Anders Hanson

The seven habits of highly effective people
Happy hour is 9 to 5

Ona Fyr - fér dig som vill lyckas med andra
Beverly Kaye and Sharon Jordan-Evans

S& lyckas du som medarbetare. F& ett battre liv p&
jobbet

Riv pyramiderna

Jim Collins

Vart @r du pd vdg - och vill du dit?

Hér @r jag. Vem dr du?

Livet i familjen

Att vixa genom moten

Att vilja glddje

Salutogent ledarskap

"Officiella” internetsidor fér vardgivare och patienter

(Nationell samverkan for psykisk hdlsa)

Ovriga foreningar/sidor som vinder sig framst
till patienter och anhériga

ningar)
(forstdmningssjukdom)
(tvngssyndrom)

(borderline personlighetss ing)
(Gngestsjukdomar)
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Fareningar/sidor som vinder sig framst till patienter
och anhériga, neuropsykiatri

Vilka d@r ni, }
och vad ska
det hdr vara

bra for?

Vilj det DU gillar!

Presentationsrunda

. Namn, organisation, funktion/arbetsuppgifter?

\’t I
. Vilken/vilka kurser har jag (ev) redan gatt? \ ‘
Bt

P

. Vad vill jag hora mycket om under kursen?

. Vad hoppas jag ta med mig hdrifrén?
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Ingen regel dr utan undantag

- huvudsaken dr att det FINNS en regel.

Du kan VALJA att forstdl I Frdga gdrnal
Protestera gdrnal
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Négra tankar och idéer som jag ska ta hem och testa:

Michael Rangne 2015-10-06
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Somliga bilder har tvéd majligheter, en "dubbel agenda"

Tips och tankemodeller som

1.

2.

Ni férhoppningsvis kan anvdnda i arbetet med
medarbetarna.

Medarbetarna sjdlva kan anvdnda som
hjdlpmedel for att battre forst@ och hjdlpa
sig sjdlv.

Varfér dr manniskor
besvirliga?

Kom ihag F-en!

+ Forestdllningar
+ Forvdntningar
- Farhdagor

* Fantasier

..var och en dr

krdnglig pé sitt

eget personliga
vis!
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Féreldsningen i ett notskal

"Alla lyckliga familjer dr
varandra lika, men den
olyckliga familjen dr alltid
olycklig pd sitt speciella “Alla n6jda medarbetare dr .
art.” varaanm lika, men den Det finns
besvirlige medarbetaren dr inga metoder
alltid besvdrlig pd sitt . !
speciella satt.” inga recept,

inga sjupunktlistor,
for hur man hanterar “besvirliga
madnniskor"!

|\
b

Madnniskan betvingar naturen,
infe med kraft utan genom
forstaelse.

Jacob Bronowski

Vill inte Kan inte

Att vara arbetsgivare dr som att
driva eft vdxthus.

Med bara orkidéer.

Vill personen inte, eller kan hon inte?




Vad menas med att Kalle dr “besvarlig"?

Han gor inte som jag vill??

Vad hdnder om jag /yckas - Kalle gor allt jag vill?

Utbrdnd!

Jag har ett eget ansvar fér att trivas pd
arbetet...
..a andra sidan, finns det ndgon rimlig
anledning att kdnna arbetsglddje pd det har
stdllet?
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Konflikt F“
LVl

Problem

Ndr medarbetaren inte “samarbetar”:

Ar det han som dr "besvarlig"?

eller

Har han goda skal att inte vilja
samarbeta med 0ss?

Gdr det att vara kvinna pé ditt arbete? I ditt liv??

Pa jobbet ska det inte mdrkas att hon har barn.

Och hemma ska det inte mdrkas att hon jobbar.
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“So of ten the problem is in
the system, not in the people.
If you put good people in bad
systems, you get bad results."

Stephen R. Covey

“Underprestation dr ett av de stora
ledningsproblemen” ‘

DEN KARISMATISKA
CHEFEN

"Det dr ett kdnsligt problem
och jag har trdffat ménga
chefer som tycker att det dr
svart att fd folk att prestera
mer dn ldgsta méjliga nivé... De
har inte riktigt forstatt hur
man motiverar folk."

Tomas Milern Annelin Eoffion

Tomas Muillern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011) 7

Tre i topp for det moderna ledarskapet

H H DEN KARISMATISKA
1. Kommunikation il

2. Motivation
3. Visioner

Tomas Millern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)

45

Laget 20112 |

Viktigaste talanger Andel anstdllda som tycker
deras chef dr bra pd detta

1) Kommunicera 21 %
2) Motivera personalen 13 %
3) Inspirera 9%
Korn/Ferry, Management Today, 2011 46

‘ )
| “Shit has a tendency q%—ﬁ
| to run downhill" g

8

Vad har dessa hdr att gora?




Vi kan SKAPA besvdrliga medarbetare

1. I vart huvud
2. Med vart beteende
3. Genom vdr organisation

Mdnniskor som behandlas respektlést, inte far sina
djupare behov tillfredsstdllda, inte blir tagna i
ansprék osv BLIR besvdrligal

Ndgra anledningar till att en mdnniska dr "besvérlig"

Du sjdlv

. Relationen/interaktionen

. Situationen

Livet

. Sjukdom

. Personligheten/karaktdren

. Taskiga kartor och orimliga forvantningar

. Svdrigheter att balansera konflikten mellan integritet
och samarbete

. Brister i uppfostran?

1
2
3
4.
5
6.
7.
8.

Négra anledningar till att en ménniska dr “besvarlig"

4. Sjukdom
* Kroppslig sjukdom (hjdrntumér, demens, stroke)
* Missbruk, beroende, abstinens
* Psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, dngestsjukdom...)
* Neuropsykiatrisk problematik (ADHD, Aspergers syndrom, I8g begdvning
. Personligheten/karaktdren
* Personlighetsstarning (narcissism, borderline, psykopati m fl)
* Kverulansparanoia, rdttshaverism
. Livet - livskris/utvecklingskris/trauma
. Taskiga kartor, orimliga férvintningar och integritetsproblem
* Uppfattar och tolkar oss och véra intentioner felaktigt
* Orimliga férvéntningar pd livet och andra ménniskor, och démer darmed
sig sjdlv till olycka. Perfektionism dr ingen framkomlig vidg mot lycka,
sinnesfrid och goda relationer.
* Bristande balans mellan integritet och samarbete
. Brister i uppfostran (personen dr helt enkelt ohyfsad och
otrevlig)?

Vi vill inte ha:

* meningslosa
sammantrdden
strategiplaner
organisationsplaner
omorganisationer
byrdkrati
implementeringar
budgetmonomani
enfaldighet
hyckleri

Vi vill inte ha trékigt!
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Vi vill ha ndgra f4, tydligt
definierade uppgifter -
och en massa roliga
upplevelser som beldning!

Vi vill ge nagot, och vi vill f&
nagot - karlek, glddje,
mening och gemenskap...

..vi vill ha en férgstark,
livsbejakande stam att
vara del av...

Vi vill ha ku/ pa jobbet!

Michael Rangne

Négra anledningar till att en mdnniska dr “besvirlig”

1. Du sjdlv

0 uppfattar inte den andre korrekt

projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag
orimliga férvantningar

du beméter den andre pd ett sd otrevligt sitt att denne svarar
med samma mynt

du har sjdlv med ditt beteende /drtpersonen att vara pé detta
vis mot dig

2. Relationen/interaktionen

a Bristande relationsfirdigheter som leder till missuppfattningar,
besvikelse och antipati.

3. Situationen

0 Stress, konkurrens, i “systemet” inbyggda och ofrénkomliga
konflikter, ordttvisor.

Négra anledningar till att en manniska dr “besvirlig”

4. Denandre

kroppslig sjukdom (hjdrntumér, demens, stroke)

missbruk, beroende, abstinens

psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, dngestsjukdom).

ndgon form av kris.

lider av kverulansparanoia eller rattshaverism.

uppfattar och tolkar oss och vdra intentioner felaktigt.

har orimliga férvintningar pé livet och andra ménniskor, och dsmer
ddrmed sig sjdlv till olycka. Perfektionism dr ingen framkomlig vidg mot
lycka, sinnesfrid och goda relationer.

personlighetsstdrning (narcissism, borderline, psykopati m fl).
neuropsykiatrisk problematik (ADHD, Aspergers syndrom, Idg begdvning).
brister i uppfostran. Personen dr pé ren svenska faktiskt ohyfsad och
otrevlig.

Frégor:
« Vilka av ovanstdende orsaker dr den “"besvirliges” eget fel?
+ Vad ska &tgdrdas med kritik? Pedagogik? Autentisk feedback?




“Besvarliga
mdnniskor"”

eller

“Nar det inte
gar sa bra"?

Vill inte Kan inte

Vill personen inte, eller kan hon inte?

Ldr dig de vanliga psykiska
sjukdomarna

Vilka de dr, hur man kdnner igen
dem och hur de paverkar en
madnniskas sdtt att fungera

2015-10-06

Video Gunilla

Behdver hon

Skdrpa sig, sjdlvdisciplin?
Disciplineras?
Motivation?
Pedagogik?
Coachning?
Mentor/handledare?

Drabbad
av
jdstsvamp




Diagnos?

Jdstsvampinfektion
Hypokondri
Tvéngssyndrom
Somatiseringssyndrom
Vanférestillningssyndrom
Schizofreni

Depression

61
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Skenet bedrar?

0 Kollegan som inte ldngre
funkar som han ska
kanske...

o —

Ar deprimerad

Ar manisk

Har 8ngest

Missbrukar

Har utvecklat en psykos
Ar i kris

Har problem hemma
Har en taskig chef

Har en hjarntumor

Ar pd vég att bli dement
Har hypothyreos

a
=]
=]
a
=]
a
=]
=]
a
=]
a

Négra av de vanligaste tillsténden

Stressrelaterat - kris,
anpassningsstorning,
utmattningssyndrom

Depression och dystymi
Bipoldr sjukdom

Vanférestdllningssyndrom
Schizofreni

0O o oo

ADHD
Aspergers syndrom

Social Gngest
Paniksyndrom
Tvdngssyndrom
Generaliserat
dngestsyndrom
Specifik fobi

o Posttraumatiskt

Sédant vi inte hann med sdrskilt vél pa
grundkursen

s wn e

Méten och relationer

Kartor, forvdntningar och verkligheten
Stress och stressrelaterad ohdlsa
Konflikten mellan integritet och samarbete

> Allmdnt om maten, bemétande och relationer

> Att mota en manniska i kris

> Bemaotande vid vanliga psykiska sjukdomar
> Bematande av mdnniskor med personlighetsproblematik
> Bemdta och hantera "besvarliga” personer - missnéjda,

o Narcissism stressyndrom “"krdnkta", aggressiva, hotfulla och ibland véldsamma
a Psykopati
a Borderline
63 64
Andra tillstdnd vi inte hann med sarskilt vl “Sv8ra" mdnniskor och tillsténd
o Angestsjukdomarna 1. Personlighetsproblematik 2. Psykisk sjukdom
0 Aspergers syndrom - Bristande personligt - Depression
a Ovriga personlighetsstorningar Ij One Out Of Four People G"SVGF‘S*GQGf‘d?— 1 - Bipoldr sjukdom
o Krisreaktion, "maladaptiv In This Country Is - Emotionellt instabila - Angestsjukdom
stressreaktion” Mentally Unbalanced. - Histrioniska
o Atstorningar - Narcissism 3. Neuropsykiatriska

65

a Somatoforma syndrom
Hypokondri
Somatiseringssyndrom
Somatorormt smartsyndrom
Konversionssyndrom
Dysmorfofobi
Odifferentierat somatoformt
syndrom

a Missbruk/beroende

<

N N

Antisociala/psykopatiska
Paranoida
Rattshaveristiska
Negativistiska och
svartsynta

Passivt aggressiva
Osjdlvstindiga

Fobiska

Tvéngsmdssiga

funktionsnedsdttningar
- ADHD

- Autistiska tillstdnd

- Svagbegdvning

10
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Vad gor vi med
Kalle som inte
funkar ldngre?

=

Och Lisa, som
aldrig funkat som
hon borde?

=

Har personen alltid varit besvirlig, eller dr det nytt? ol

Lisa, som aldrig funka

Kalle som inte funkar

langre: som hon borde:
Stressad? Angestsjukdom?
Tungt p& hemmaplan?
Livskris? ADHD?

Hént ndgot j-1?
Konflikter?
P4 fel stdlle?
Fel chef?

Asperger?

Personlighetsavvikelse?
Narcissim?
Borderline?
Antisocial?

Depression?
Utmattning?
Utbrdndhet?
Psykos?
Missbruk?

Taskiga kartor och
I orimliga forvantningar?
Kan inte balansera
integritet och
samarbete?

som vanligen di iceras i

«  Mental retardation s
deseparar

« Inlaringsstorningar akUMenf_/

o Lassvarigheter

o Raknesvarigheter

o Skrivsvarigheter

e Motorisk stérning
o stérd utveckling av koordinationsférmagan

e Genomgripande storningar i utvecklingen
o Autistiskt syndrom
o Aspergers syndrom

e Storningar som domineras av bristande uppmarksamhet och stort beteende
5rning/hyperaktivitet (ADD/ADHD)

o Uppmir
o Uppférandestdrning
o Trotssyndrom
o

*  Tics (t ex Tourettes syndrom)

e Separationsangest

Stérningar som vanligen dagnosticeros ferst hos vuxna.

+ Maladaptivastessreaktioner (med nedstsmdhet, dngest och/ele stort beteende)

o suessjukdomar
© Utmattningssyndrom
o Utbrandnet

« Forstamningssukdom
o Depression
o oystymi
o Bipoli sukdom

+ Angestsyndrom

o Generalserat angestsyndrom
o specift fobi

o At stressyndrom

o Postraumatisa stressyndrom

+ somatoforma syndrom
o Somatiseringssyncrom
© Konversionssyndrom
o somatoformtsmartsyndrom
o Hypokondri
o Dysmorfofobi
© Odiferentirat somatoformt syndrom

+ Dissociativa syndrom

o payhos
o Vanforestalningssyndrom
o schizofrent

« primara somnstomingar
« hustomingar
o Anoresia nervosa

o Suimianervoza
o Atstorning UNS

rersonighessomingeluster A
"« Shizoid
o seheop
25 Se Separs
g dsrs dokume il

o Psykopat
o Borderine
o Histronisk

Personlighetsstoring cluster C
Fobis
o Osjalvstandig
o Tuangsmassig

o Intermittent explosivitet
o Keptomani

o Pyroman

o Spelmani

« Kognitiva, organiskt betingade storningar

o Konfusion
o Demens

otika, del,aks

Koffein)
o Intoikation
o Konfusion
o Abstinens
o Missbruk
o Beroende
o Demens
o Paykos
o Ferstamningssyndrom
o Angestsyndrom
o Semnstorning

Konsekvenser av att inte bli dterstlld

< Trotthet, minnessvérigheter m fl kvarstdende symtom
< Nedsatt stresstolerans

% Kroppslig sjukdom (hjdrt/kdrlsjukdom, diabetes)

< Missbruk

< Suicid

% Nedsatt sjdlvtillit

< Férsdmrade relationer

% Sociala sviter

o Ekonomi

o Karridr

o Ensamhet och isolering

o Ldngtidssjukskrivning och sjukersdttning

11
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Vad funkar pé en arbetsplats?

Ok, OMVAL | KAN g bra, men
BEHANDLAD fordrar ofta anpassning

—

Vad funkar pé en arbetsplats?

Ok, OM VAl KAN gé bra, men Ofta bekymmer
BEHANDLAD fordrar ofta anpassning
X X X

Depression X X “Utbréndhet”
Bipoldr sjukdom X X Utmattningssyndrom X X X
Social fobi X X Utmattningsdepression X X X
Tvéngssyndrom X X Paranoida personlighetsdrag XXX
Generaliserat dngestsyndrom X Kverulansparanoja XXXX
Paniksyndrom X X Schizoida drag X X
Posttraumatiskt stressyndrom  x X Schizotypa drag X X
Specifik fobi X Histrioniska drag X X
Atstérning X X Instabila drag (“borderline”) X XX
Schizofreni XX X Narcissistiska drag XXX
Vanférestillningssyndrom X X Antisociala drag XXX
Missbruk och beroende XX Passivt aggressiva drag XX
ADHD X X X Fobiska drag X X
Autistisk stérning X X Osjdlvstindiga drag X X
Svag begdvning X X Tvéngsmdssiga drag X X

Hur identifierar jag tillstGnden? Hur identifierar jag tillsténden?

Uppgifter frén

Observationer Uppgifter frén den | Uppgifter frdn
berérde andra/referent som
Kanner personen vl

Atstérning Ev mager eller 6verviktig. Ibland tecken pd annan psykisk  Inte sannolikt
ohilsa.

Schizofreni  Vanligen udda eller svag emotionell kontakt, egna idéer,  Inte sannolikt.
frénvarande, ibland tankestdrningar och markliga Saknar vanligen
vanférestallningar. “Konstig” i kontakten sjukdomsinsikt.

Vanférestdll  Vanforestallningar om s&dant som principiellt skulle kunna  Inte sannolikt.

ningssyndro intraffa. Overtygad om att det stammer, kan frsoka Saknar vanligen

m Gvertyga dig. Vanligen normal kontakt i Gvrigt. sjukdomsinsikt.

Kverulanspar  Projicering pd andra. Fel, ordttvisor, krénkningar, Endast indirekt,

anoia missforhdllanden, missndje med ofta ménga instanser. enligt féregdende
Berdttar ev om oféritter. kolumn. Pratar om

andra.

Missbruk Vid svirare tillsténd ibland rédbrusig, nedgdngen, kognitiv  Osannolikt

och nedsattning, flack eller inadekvat kontakt. Ofa syns

beroende inget i nykter och icke abstinent fas. Narkomaner kan ha
stickmarken men kldr Gver dessa.

ADHD Ev ostrukturerad i samfalet, svért lyssna, pratar pd, Tankbart med
"omedelbar” i kontakten, intensiv, svért fokusera, hoppar indirekta uppgifter.
frén tuva till tuva, distanslos. Ibland syns inget. Ofta délig sjdlvinsikt.

Autistisk Se separat bild. Ibland som vid ADHD. Ibland udda och Tankbart med

stérning “konstig" i kontakten. Bristande émsesidighet och indirekta uppgifter.

turtagning i samtalet, kor “sin" stil. Lyssnar ev ddligt,
pratar hellre sjdlv.

Ofta dlig sjalvinsikt.

Troligt, om lett il
problem
Hagst sannolikt

Hagst sannolikt

Hogst sannolikt,
sdrskilt om varit
indragen i

forestaliningarna

MKt troligt vid
allvarligare tillsténd

Troligt

Mycket troligh

Depression Ev nedstdmd, nedstamd, TIbland
pessimistisk, “svarta glaségon” betr
bdde farr, nu och framgt. “Smittar”.
Bipolr sjukdom Ev nedstdmd, eller upprymd och TIbland
distanslds. Ofta social och trevlig i
frisk fas.
Social fobi Osker i kontakten, blyg, Ovanligt
tillagsinstdlld, “évertrevlig”
TV T Ev omsténdlig i kontak dste Ovanligt
sdga "allt", nervést intryck, ritualer
Generaliserat Ev oroligt intryck, mnga frégor och  Ovanligt
@ngestsyndrom farhdgor, vill veta att hamnar ratt
Paniksyndrom Mjligen oroligt och osdkert Tbland
intryck, men mérks vanligen inte
Posttraumatiskt Ibland tecken till att inte md bra, Ibland
stressyndrom orolig, nedstdmd, svért fokusera,
tunn och reserverad kontakt,
tillitsbrist
Specifik fobi Marks inte Sdllan
Svag begdvning Tbland svért att forstd mer astrakta  Ibland indirekt, om de

resoneman

Konkret framtoning. Kan ha svért att
forstd humor.

g och att "hanga med". svérigheter han
upplevt. Tbland
sekunddr psykisk

ohdlsa.

andra/referent som
inner personen v

Troligt

Mkt troligt

Mkt troligt
Troligt
Troligt
Troligt

Troligt

Tveksamt

Trolig

Hur identifierar jag tillstdnden?

Observationer Uppgifter frén den
berérde i en

anstillningssituation

Enligt rutan till
vinster. Ger vanligen
ingen direkt
information om att ha
varit utbrdnd eller ss.

“Utbréindhet”  Ev uppgifter om tidigare svérigheter,

orimliga krav, integritetskonflikter,

ofrstéende arbetsplatser, att ha kommit i
kl@m, trétthet, bitterhet och negativism

Utmattningssyn  Ev uppgifter enl ovan, samt om trétthet, Som ovan
drom somnsvérigheter, kroppsliga bekymmer
Utmattningsdep Ev som ovan, + nedstdmdhet, svartsyn, Som ovan
ression resignation.

Pratar om ofdritter, andras ovilja och
elakhet, missférstddd och férsmédd,
tillitsbrist. Fel pd allt och alla. Ibland
garderad och reserverad. Siillan Gppen och
glad kontakt.

Nej. Saknar insikt om
problematiken och sin
del i det hela. Men
ménga indirekta
uppgifter enligt rutan
till véinster.

Paranoida drag
och

kverulansparano
ia

Schizoida drag  Svag kiinslomassig kontakt, udda, flack, Knappast. Upplever
sjalvtillrdcklig, verkar inte riktigt inte sin ldggning som
engagerad i samtalet, verkar inte behdva et problem.
andra. Ofta ensam och enstéring. Kan te
sig ungefér som vid autisitiska fillstdnd.

Schizotypadrag Kan bide se, Idta och tinka mérkligt. Udda  Nej. Men ev indirekta

ideer, tankeflykt, astrologi, Kidrvoyance
osv. Offa ocksé flack kontakt enl ovan.

uppgifter.

Uppgifter frén
andra/referent som
kénner personen vl

Troligt

Troligt
Troligt

Mycket sannolikt

Troligt. “Udda",
“enstaring”, inte bra p&
eller intresserad av
samarbete.

Troligt. “Udda, konstiga
idéer, svir."

- =

Uppmdrksamhetssckande, dramatisk, forforisk,
inadekvat intim, fér ndra i
grund fér sina éversvallande omdémen, grénslés,

Histrioniska
drag

Hur identifierar jag tillsténden?

jdlvupptagen.
sjdlvfortroende.
kontakten, mer

Instabila drag  Kan vara labil i humér och kontakt, véxla snabbt,
reagera kraftigt pé vad du stger. Manga ar
varma och charmiga, andra kan vara flacka i den

(“borderline")

kanslomdssiga ke

Men flack i den djupare

beteende dn dkta knsla.

Ger ibland en del

uppgif ter om sina
svérigheter, ibland

ontakten och svéra att nd. En inte.

del ungefar som vid ADHD (se det tillsténdet).
Ibland infensiv och trottande. Ibland marks
ingenting i kontakten.

Narci Mest i av sig sjdlv. Sjalvupp Nej. Saknar insikt.

drag och sjalvforhavande. P& ytan sverdrivet Endast indirekta
sjdlvfortroende. Nedvarderar andra. Seker ledtrédar.
bekrdftelse. Se separat bild.

Antisociala Som ovan, samt mer uttalat forakt for andra,  NEJ

drag fokuserad pé egna intressen. Bryr sig inte om

moral, réittvisa,

regler, normer. Kan ibland visa

detta 5ppet, men ménga kan vara charmiga och
trevliga i kontakten. Se separat bild.

Nej. Har ingen insikt
om hur hon
uppfattas.

Hagst sannolikt

Hégst sannolikt

Uppgifter fran
andra/referent som
kanner personen vil

Hégst sannolikt

12



Hur identifierar jag tillsténden?
Uppgifter fran

Observationer Uppgifter
berdrde i en andra/referent som Kanner
anstillningssituation personen val

Fobiskadrag  Infe sakert att ndgot mérks under Kan framkomma en hel  Hogst sannolikt. “Osdiker,
intervjun del, har ofta viss insikt men klarar mer &n hon
Osaker, rddd att infe duga och riicka i sina svérigheter. Men tror.” Behover mycket
+ill. Lég sjélvkansla och &gt kan dolja dem honom  stad och uppmuniran. Kan
sjdlvfértroende. Ofta pessimistiskt vill det. prestera vil i ratt milj6.
lagd, depressiv framtoning, ser det
mesta frén den negativa sidan.

Orosbendgen.
Osjdlvstandiga  Inte sdkert att ndgot mérks under Som ovan Ofta genererat viss
drag intervjun trétthet hos dverordnade,

Svag sjdlvkansla och sjélvfertroende. besvarande

Scker forsdkringar om att f& stéd och uppmarksamhets- och
hjdlp, att inte f& fér mycket ansvar, att stédbehdvande, kan ej
inte bli dumpad med for svéra uppgifter. arbeta tillrdckligt
Soker bekrdftelse dven for uppenbart sjalvstandigt

lysande insatser.

Tvéngsmissiga Inte sdkert att ndgot mdrks under Saknar vanligen insikt.  Mycket troligt. Ofta svar
drag

intervjun. Kan ev berdtta om medarbetare i langden.
Perfektionism, dverdriven noggrannhet,  oférstéende och Men om man lyckats hitta
kan inte avgora vad som dr “fillrackligt”  otacksamma chefer,  uppgifter som drar nytta

bra, svért att vilja, sovra och slarviga m . avp 99!
prioritera. Kan vara bra i lagom m&tt pd  ar sjélv den enda som  kan det ha fungerat bra.
vissa positioner, men vanligen ett arbetar fillréckligt

betydande hinder fr effektivt arbete.  noggrant, far inte den

Ofta rigid i tanke och handling, mdste  uppskattning hon

ha det pd "sitt" sdtt. fort jdnar.

Vill du ha bra medarbetare - anstill sddana

Om man har slarvat vid rekryteringen och inte sokt
médnniskor med férmdga att samverka med andra
manniskor, d@ sitter man dér. Jag har arbetat
mycket med personalutbildningar och min

uppfattning dr att det dr svért att genom
utbildningsinsatser korrigera en felaktig
rekrytering.

Gillis Herlitz, etnolog,

2015-10-06

Bdsta boten mot besvirliga medarbetare:

Anstdll dem intel

Varfér dr det svdrt att tillforlitligt utesluta att den
man intervjuar har en psykisk sjukdom eller
personlighetsavvikelse?

Vill inte berdtta

- Skdms

- Inteiensintresse, rddd inte f& jobbet
Kan inte berdtta

- Ingen sjukdomsinsikt

- Forstdr inte sina personlighetssvdrigheter, tror att det dr fel p&
andra eller att han har haft otur

Manga tillstdnd har inga sdkra symtom som alltid “syns" ndr man
ar sjuk

Sjuk i skov, frisk vid intervjun

Mdnga tillstdnd visar sig f f a vid stress och motgdngar
Intervjuaren kan for lite om psykisk sjukdom

- Vet inte vad han ska frdga om och titta efter

- Férstér inte vad han ser

Trdkigt men sant

+ Mdnga som lider av psykisk ohdlsa kan lura dven en erfaren
psykiatriker om de vill det
- i frisk fas finns inget att observera i beteendet
- isjuk fas gdr vissa symtom att délja, andra inte
+ Somliga som lider av psykisk ohdlsa blir inte rdtt forstddda och
diagnosticerade av ldkare trots att de férscker beskriva sina
svérigheter efter bdsta formdga.
+  Att stilla en korrekt diagnos krdver vanligen
- god férmdga att skapa kontakt med patienten
- goda kunskaper om psykiatri
mycket tid
dtskilliga méten
skattningsinstrument
intervjuer med anhariga

'

'

84

Den besvdrlige har ofta ingen aning om vad han
héller pd med

Medvetet

Undermedvetet

13
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Sjdlvkdnnedom - en bristvara Sjalykannedon?= enbrlstiors

Det tycks som att sjdlvkdnnedom dr svér att uppnd,
och ju mindre man har av den desto stérre problem
har man. [...] Men hur ska man 6ka sjdlvkdnnedomen?

Kanske genom att forscka se oss sjdlva “utifran", med
andras 6gon, eller genom att reflektera over sitt
eget beteende. Det dr ganska oklart hur I8ngt man
kan komma pd den vdgen. Frdga andra rent ut?
Kanske, men mdnniskor dr obendgna att ge andra
feedback av den har typen.

Vi dr alla omgivna av en mur av tystnad.

Det tycks som att sjdlvkdnnedom dr svar att uppnd,
och jumindre man har av den desto stérre problem
har man. [..] Frdga andra rent ut? Kanske, men
mdnniskor dr obendgna att ge andra feedback av den
hadr typen.

Vi ér alla omgivna av en mur av tystnad.

Att vixa = att

Vad jag vet Vad jag inte vet utcka det Vad jag vet
om mig sjalv om mig sjalv medvetna fdltet om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet Vad andra vet
om mig Lyhordhet om mig Lynordnet | |
Tydlighet l Tydlighet I
Vad andra inte vet | Fasaden Okénda faltet Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig om mig

~

Stor fasad = ensam Stort omedvetet fdlt =
personlighetsproblematik

Den personlighetsstordes dilemma
Att vixa = att

utoka detta flt! Vad jag vzlt Vi
i

lom mig sjalv}\

+ Taskiga kartor, allra mest vad gdller sjdlvbilden.

O et i e - Férstar inte hur hon upplevs av andra.
Vi andia Rl + Pldgad och en pldga, men ingen har férsskt formedla
om mig Lynorohet hur personen uppfattas, dvs personen far ingen
Tydiighet autentisk aterkoppling pa sitt beteende.
- Prata med personen, utga frdn att alla VILL
e fungera med andra och f& deras uppskattning. GE
vad a::";:;tev S \\gt’kandafam CHgNSEN till sjdlvinsikt, mognad Ezh fi:irﬁndgr‘ing!

~

Stor fasad = ensam! Stort fadlt = .
personlighetsproblematik!
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Rekrytera rdtt ar
enklare dn att hyfsa till
det efterat

“20/80-regeln”

20% av medarbetarna gér 80% av jobbet.

20% av medarbetarna stdr fér 80% av problemen pd
arbetsplatsen.

20% av arbetet stdr for 80% av resultatet.

2015-10-06

The old adage 'People are your
most important asset is wrong.’
People are not your most
important asset. The RIGHT
people are.

"They first got the right people
on the bus (and the wrong
people off the bus) and then

figured out where to drive it."

"You can't hire someone who can make
sandwiches and teach them to be happy.
So we hire happy people and teach them
to make sandwiches."

Jay, at British sandwich chain Pret a Manger

"Hey, I got on this bus because

of who else is on it; if we need

to change direction to be more
successfull, fine with me."

%

15



Great companies and a great life

For no matter what we achieve, if
we don’t spend the vast majority
of our time with people we love and
respect, we cannot possibly have a
great life.

Viken sorts medarbetare samlar vi pa i var

organisation?

Foretagets medvetna satsning pa
medarbetarnas trivsel avgor vilka
medarbetare man lyckas attrahera och
behdlla.

Enbildskurs, arbetsmil jé och arbetsglddje

y

Hur dr vi mot
varandra hdr hos
0Ss?

2015-10-06

"The purpose of bureaucracy is to
compensate for incompetence and
lack of discipline - a problem that
largely goes away if you have the
right people in the first place.”

Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats ddr madnniskor trivs

Behoven varierar, men s& gott som alla vill:
Ha roligt.
Uppleva ndrande relationer.

Bli sedda och bekrdftade bdde som
madnniskor och for det de dstadkommer.

Uppleva mening med sitt arbete.
Ldra sig och utvecklas.

Michael Rangne 2015-10-06

Hur dr din arbetsplats?
Skadlig?
Ofarlig?

Hdlsosam?

Hdlsofrdmjande?

Hadlsoskapande?

16



"The only way to deliver to the
people who are achieving is not
to burden them with the people

2015-10-06

Annu vérre
arbetsplats

Icke attraktiv

" arbetsplats
Okad

vantrivsel Al

nnu
bland de Taskiat e
anstillda g

who are ot achieving.”

.o ° ® Psykisk sjukdom
Hur mycke'r energi aterstar

Probl 8 h I
till arbetsuppgifterna? Bireslempanennepien
Taskiga kartor

= Samarbetssvérigheter

W Délig chef

m Taskig stamning pd jobbet
Bristande ansvarstagande

M Ointresserad
Aterstdende energi till
arbetsuppgifterna

B Svag EQ och SQ
L& 1Q

W "Krdnkt"
Konflikt med arbetskamrater
Personlighetsproblematik

Usel sjalvkénsla

rykte  pykte och

annu
’ sdmre
F& och fel medarbet

sokanden are

Michael Rangne

Har du gatt pd en st61? &%

Tdnk for allt i vdarlden inte
“positivt” ndr du ska anstdlla

"Att avsléja lagnare utifrén
subjektiva intryck dr ndgot de
flesta tror att de kan ga
men det kan de infe."

/§\

e

Lennart Sjsberg

"Sjdlvbedomd arbetsprestation
problematisk variabel eftersom det dr val
kdnt att de flesta systematiskt Gverskattar
sin egen prestation [...] problemet tycks vara
storst ndr det gdller att bedéma, och minnas,
sina mindre lyckade prestationer.”

=5}
T T
J -

= —
\\.\l

Lennart Sjsberg
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Hunter o Andrews "

Perfekt forutsagande av personens prestation 10

av infervju och 0,63
"Assessmentovningar" alt assessment center. 037 0,65 0,65
Beteendeinriktad intervju 0,62
Arbetsprov 054 054 054
Arbetsstickprov 053 053
Begdvnings- och intelligenstest 0,51 054
Frdighetstest 051
Kompetensbaserad intervju 0,55 /
Strukturerad intervju 051 051 0,35 0,32
“Fardighetstest och arbefsprover” 045
“Gruppévningar och personlighet” 040 " .. o o o
Personlighetstest (med fokus pd integritet) 041 Alla &r Tr‘evllga i en fimme -
Ostrukturerade infervjuer 038 034 sedan dr de Slg SJd'VG.“
“Typiska" alt. “vanliga" anstallningsintervjuer 015 017
“Personlighefstest” 036
“Kombination av personlighetstest” 042
Sjélvbiografiska data 035 044 040
Personlighetstest (samvetsgrannhet) 031
Referenser 02 02 015 015
Yrkeserfarenhet i & 018
Antal utbildningsér 010
Grafologi och astrologi 0,02 (grafologi) <010 000 001002
Slumpmdssigt samband mellan urval och prestation 0o Frdn Kompetensbaserad personalstrategiav Malin Lindelow

Vilka egenskaper och personlighetsdrag vill vi
absolut /nte ha pd vér arbetsplats?

Topplistan, besvdrliga drag? Négra vanliga besvirliga drag

Samarbetssvarigheter Samarbetssvérigheter

Bristande ansvarstagande, opdlitlighet
Sjdlvupptagenhet

Sympatibrist

Empatibrist e
Rigiditet, bristande flexibilitet Sympatibrist

Overdriven stresskanslighet, labilitet Bristande ansvarstagande
Oférmdga att se syftet och helheten Opélitlighet

Negativism, svartsynt Overdriven stresskdnslighet
Osjdlvstandighet, fobisk, Labilitet

Tvangsmdssig, perfektionism Rigiditet

Passivt aggressiv

Oférméga se helheten
Sjdlvupptagenhet
Empatibrist

18



Diskutera och podngsdtt!
1=ointressant, 3=gdrna, 5=oumbarligt

O Kanner sig sjdlv
O Forstér sig pé andra
U Ser den stora bilden

[ Tar ansvar for sig sjdlv, fér sina arbetsuppgifter och for sin
inverkan pd andra

[ Bidrar med hela sig, bdde huvud och hjdrta

O Har upptdckt glddjen i att sprida glddje till andra

[ Har humor och férmdga att sdtta saker i sitt rdatta perspektiv
[ Ar nyfiken, ppen och positiv, men inte okritisk

[ Ar entusiasmerbar, |&ter sig motiveras

0 Ar vdrderingsstyrd, brinner for ndgot

2015-10-06

Diskutera och podngsatt!

1=ointressant, 3=gdrna, 5=oumbadrligt

Q Ar lagspelare och trivs med det

U stéttar sin chef, forstdr att de dr med i samma lag

U Forsoker se saker ur andras synvinkel, dven sin chefs - vad
behéver de av mig?

O Fér jobbet gjort, i tid, “lagom” bra, med ett leende

Q Ar rimligt lojal och flexibel

U Gillar att kavla upp drmarna nér det behdvs, och gédrna levererar
litet mer dn chefen ber om

Diskutera och podngsatt!
1=ointressant, 3=gdrna, 5=oumbdarligt

U Kan hantera stress

O Har ett liv utanfor arbetet

0 Hittar en bra balans mellan egna och féretagets behov

O Férmér hdvda rimliga grdnser och behov pd ett adekvat sdtt

O Inte dr alltfor kanslig, utan kan hantera en och annan konflikt
utan att "gd igdng" eller bli olycklig

[ Inte ger upp sd fort det tar emot en smula

Q Vill arbeta hos oss!

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

+ Trivs med sig sjdlv, andra och livet
+ Kommer vdl 6verens med andra

Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna
och andras behov

Smidig och flexibel
* Har humor och perspektiv

Tar ansvar for sig sjalv och sin inverkan
pa andra

Vad menas med att “ta ansvar"?

Socialt ansvar - ansvar fér andras vil och ve, fér sddant de inte sjdlva
klarar och behéver hjdlp med, for att ingd avtal, fér samhdllet.

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv
mitt eget liv
mina handlingar
mina kdnslor
mina fankar
mina vdrderingar
min integritet
vem dr jag i vdrlden
. . o
min inverkan pa andra!

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv

Vad jag sdger
Hur jag sdger det

Vilka signaler jag sdnder ut
Hur det kdnns for andra att vara med mig
Hur jag péverkar andra
Vem jag dr i varlden
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Stort hjdrta

Fornuft och omdome

Uppskattar schyssta puckar och raka rér
Lagspelare

Kan kavla upp drmarna ndr det behévs
Flexibilitet

Humor

Tar ansvar for sig sjdlv

Vill jobba hos oss

Jag kan inte vara pé jobbet atta
timmar om dagen utan att ha kul.

Sd jag ska se till att det inte
blir sdl

En lyckad anstdllning handlar om att matcha
arbetsgivarens och arbetstagarens forvantningar.

Michael Rangne 2015-10-06

Vilket vdljer du?

1. Jag ska se till att trivas pé jobbet... sé snart .
négon avldgsnat “The single most remarkable fact

= Min chef about human existence is how hard

= Alla korkade kollegor och oférskamda kunder it is for humans to be happy.”

= IT-skiten
= Alla meningslgsa och sjdlsdodande arbetsuppgifter Hayes &Wilson 1999
eller

2. Visst, vdrlden dr full av puckon men
jag tanker ha kul i alla fall!

Michael Rangne

Finns det nagot alternativ?

Lycka dnskar jag dig icke, ty den finns icke,
men kraft att bdra ditt 6de, onskar jag dig.

M& bra sjdlv pd NAGOT vis -
DITT vis!
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VALT
STALV

Annars vdljer
nagon ANNAN
at dig!

Michael Rangne 201510-06

129

2015-10-06

\
“Jag vill ha mer “Jag vill ta mer

X "
frihet.” ansvar.

Ar det & h t majligt
att dndra andras
beteende?

“Man kan inte dndra en anhan manniska”

-
I X .
! S e R

Man vill s gérna éndra pé alla andra... ténk om man
kunde f& dem PI'@CiS som man vill ha dem!

Tack till Kay Pollak!

Andel av de
anstillda

Gér att fd att f& ordning pd

e i
sc\‘madﬂ‘“bemr Koy _

iver ho o
un PRIGSa fo

6rad av besvirlighet - brist pd
vilja och/eller férmdga
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“"Jobbig" medarbetare - férslag till utgangspunkt Svart med empetin sympatin?

Medarbetaren gor alltid sitt allra bésta. Vilken otrolig tur jag har, for...

Han har bara inte kommit pd ett battre sdtt dn.

Kanske kan du ldra honom, med hjdlp av litet . .
autentisk &terkoppling? ..det kunde ju ha varit ...

..jag sjdlv!

Empatins kdlla? Vid problematiskt beteende

Enskilt "beteende” eller uttryck for underliggande
personlighet?

Mdnga kan se och be om hjdlp med ett beteende utan att
se manstret av underliggande dysfunktionella
personlighetsdrag.

ou

Vad dr ett realistiskt mdl, dvs vilken “niv@
% interventionen pa?
wley

ska vi ldgga

"I know exactly how you feel." Bérja "utifrén och indt", eller tvdrtom?

“Give a man a fish and you feed
him for a day.

Teach a man to fish and you
feed him for a lifetime."

Michael Rangne
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Riktig kirlek o' - =
U

‘e

Men man kan erbjuda den andre den sjdlvinsikt som kan
@ denne att sjdlv vilja d@ndra sig.

“The key fto comittment is “Jag har sett saker du gor som oroar mig. Jag undrar om
involvement. du inte betalar ett rdtt hogt pris for dem. Skulle du

No involvement, no comittment vilja att vi pratar om det?

Hért det forut? ..ett notskal fill:
ort det forut?

Motivation dr grunden ftill det mestal
Motivation dr grunden
En mdnniska dndrar sdllan beteende forrdn hon ser

Hjdlp den andre hitta ett varfor - ett ferdelarna for sig sjalv med def.

eget varfor - for de onskade

férdndringarna Hjdlp den andre hitta ett varfor for de

dnskade/behévliga férdndringarna (ett eget varfaor).

Alla ménniskor har behov, alla vill négot

Identifiera och ftillfredsstidill
madnniskors behov

2015-10-06
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Om att skapa en allians - en bérjan Onskan eller behov?

Vad medarbetaren vill och
onskar

- Vimaste bérja hdr;
intressera oss for och ta
reda pé.

. Alla vill ndgot. Onskningar

2. Finn ut (fréga!) vad just dennhe medarbetare
vill.

3. Bekrdfta dnskemdlet.

4. Férmedla att du vill hjdlpa honom att uppnd
detta.

/" Bdde vill och
\\ behéver Y,

Vad medarbetaren behsver

- Vi mdste intressera oss
dven for detta, utan att
sdtta oss over
medarbetaren eller
reducera honom till objekt.

Behov

Notskal #2

Kunskap om vad som “finns" Férssk forsta
1. Varfér ar Kalle besvdirlig?

2. Hur ser besvdrligheten ut?
3. Vad vill han sjalv?

+

Forstaelse av den enskilde

J Forst ddrefter dr det meningsfullt att
gora ndgot.
Prata med Kalle!

Ndsta notskal...

Pd vilket séitt dr Kalle besvérlig?
Orsaken till besvdrligheten?
Man méste veta hur (pé vilket sdtt) - Syf fe‘med bgsvar*hghe‘ren?
och varfor (syftet) en mdnniska dr . Vad vill han sjélv?
besvdrlig for att kunna anpassa sitt
handlande till just denna person.

Forst ddrefter dr det meningsfullt att
gora ndgot.
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"Jag har minsann redan
pratat med honom, och
inte hjdlpte det!”

T

SNACKA med besvarligt folk...
Shacka mer... och ANNU mer.

Lyssna, spegla, frga om du férstdtt.

Pdvisa och ifrdgasdtt taskiga kartor och orimliga
forvdntningar.

Lyssna, ifrdgasdtt, sdg vad du sjélv
tycker och vill, ge dig inte!

JOBBA litet!

Var inte for “professionell”

Autenticitet och personliga reaktioner dr kanske den
stérsta gdva vi kan ge en annan ménniska.

Vi behéver andras dkta kdnslor, tankar och reaktioner pd

oss for att kunna orientera oss i véra sociala sammanhang.

Denna genuina Gterkoppling gér det majligt for oss att
nyansera vér sjdlvbild och battre férstd hur andra
reagerar pd vért beteende.

Dédrmed fér vi mgjlighet att dndra oss sd att vi bdttre
uppfyller gruppens énskemdl och ddrmed kommer i
&tnjutande av gruppens acceptans, gillande och
gentjdnster.

Ge dina besvirliga medmanniskor CHANSEN att hyfsa
sitt beteende!

2015-10-06

“Jag har minsann redan
pratat med honom, och
inte hjdlpte det!”

Nér d&?
Hur ménga génger?
P& vilket sdtt?

Kérde du svenskt, eller talade du klarsprak?

Tror pd samtal som férdjupar och
skapar mening, moten som gor oss
levande och sdrbara. Inte lyckliga.
Jag vill kdnna mig meningsfull.
Lycka dr skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015

God kommunikation dr inte
fullt s& svért som det péstds &

Man kommer véldigt I8ngt genom att vara

dkta, skapa fortroende, visa respekt, ta

den andre pad allvar och visa att man vill
den andre val.

Om jag bryr mig pa riktigt och visar litet
hyfs férlater andra mig oftast en hel del.
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“I dont care how
much you know, until
T know how much you

care.”

2015-10-06

Kdrleksfulla kdnslor

Handling

som upplevs karleksfull
av den andre

Medménsklighet maste
verkstdllas

Var ett bollplank

“Jag kan inte sdga hur du ska géra, for det vet
Jjag inte, men jag berdttar gdrna hur jag sjdlv
tdnker om detta. Vill du det?"

“I don”t really have advice for people,except
one thing: don”t take any advice.”

Ge inte rdd, men dela med dig av dina egna
upplevelser och erfarenheter.

Det handlar om hur man gor ”

Det finns sannolikt inte ndgot rdd som inte kan
vara till skada om det ges pa fel sitt eller vid fel
tillfélle.
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Ett gott rdd kan betyda mycket for
patienten...

Rdd for krisstédsarbete, modifierade frdn Te

Ett gott rad

0 ges utifrdn god kdnnedom om just den rédet
gdller, anpassat till just denna persons behov
och sdtt att vara.
framfors pd ett sdtt som gér intryck.
framférs en géng.
overldmnas till den andre som en majlighet att
dvervdga - inte som ett krav.

.. men var ytterst forsiktig med att
fatta bes/ut Gt patienten

Rdd for krisstodsarbete, modifierade frdn Te

2015-10-06

Ska vi ge rad?

Skaffa dig en invitation.
Skilj pd réd och goda rdd.
Kom med ett erbjudande.

Fatta inte beslut Gt den andre.

Ta inte dver ansvaret.

Hur gér Allan Linnér? ”

=wmery | SVErgesRadio
L]

Radiopsykologen

om..

Senaste programmaet

Min man tog livet av sig
1 11108 (0 mn)

0 okiaber kI 1103 (3
Far fyra & sedan tog Karins man ivet &y sig. DA hatte de lext & LADDA NER G0 MmY, 1e3)
tattllsammans | 52 ar, 1t tvd bam och 8kt land och rike runt :

pé sina motarcyklar. Men 53 blew Kains man sjuk och fil shi
orkade han =+ Las mer # DELA LIUDET

Skaffa dig en invitation

"Jag hor att du
har det svért,
och jag skulle
gdrna prata
med dig om
det. Skulle du
vilja det?"

aluta:
trédesb‘\\“ettens N
\:‘ \Jé\n\'\g\'\e\
. yame
. 0Omsord

175
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2015-10-06

i i ingen matchl Ge ett erbjudande (men fatta inte beslut) v

b

L&

A
\kiﬁ Kom med ett erbjudande v

o Skulle jag kunna vara till hjdlp for dig p& ndgot sdtt?

0 Duvet att jag alltid har tyckt mycket om dig, och jag vill gdgrna
hjdlpa dig om jag bara kan.
Jag dr osdker pd vad jag kan géra for att hjdlpa dig utan att du
kdnner dig invaderad - kan du berdtta hur jag bdst kan stotta
dig?
Har gdrna av dig framéver om jag kan bidra med nagot - jag gor
det gdrnal

Fa berém

Stdrka min
sjdlvkdnsla  Har inget

Inre
tillfredsstall

Medarbetaren maste
vilja gora det som
jobbet kraver

| | ] Y . Materiell
i } b 2a—1 tillfredsstall
| - else
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Visa chefen

Fa bersm

Har inget
annat fér mig, Inre
tillfredsstall

VB driver just denna
aning
meédarbetare?

~

Materiell
tillfredsstdll
else

Rekrytera folk som passar in

+ Det dr stressande att inte "passa” in, att inte dela
organisationens mél och virderingar, att inte “"vara
som de andra”.

+ Testa mot foretagets vdrderingar redan vid
anstillningen
— Tydlighet!
— Vad vi gér, hur, varfér, kontexten?
— V@ra vdrderingar, v8r mdnniskosyn.
— Vad forvdntar vi oss av dig, vilket dr uppdraget?
Vilka stressorer har vi?

2015-10-06

Grad av dverensstimmelse
mellan véra férvintningar

Vara férvantningar
pé personens (ara forvantningar pa
insatser personens insatser

Medarbetarens

férvantningar pa
jobbet en

forvantmngar pa
jobbet

ﬁb

Hur kan man f& manniskor att engagera sig?

Nya medarbetare mdste “képa” organisationens
kultur, mal och visioner innan de tillats stiga
ombord. Vilka vi d@r, vad vi gér, vad vi star fér,
vad du kan vidnta d«g av oss och vad vi forvantar
oss av dig.

“OM det later som rdtt skuta for dig dr du
vilkommen ombord!”

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla
medarbetare om organisationens mal och visioner,

vad vi egentligen menar med dem, varfor vi har dem.

Vad menar vi med att “forsta"?

Den andres

Vaér bild av b}_'d
vérlden av virlden
Vérlden
som den
faktiskt -
ser ut drlden som
Vérlden so den andre vill
vi vill att att den ska
den ska se se ut
ut

Detta kan aldrig ga val!

Kandidatens

Vér bild av ™ av ?:Sbef

jobbet

Jobbet ]

Kandidatens

) fb; ' dntan

pd jobbet

Jobbet
forvdantar
oss att
kandidaten
ska utféra
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“Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete”

Arbetsgivaren mdste forstd vad som "driver”
varje enskild medarbetare och forsscka
tillgodose dessa behov.

Ju stérre Gverensstammelse mellan
arbetstagarens och arbetsplatsens
vdrderingar och férvantningar, desto badttre
mar medarbetaren och desto béttre jobb
utfér hon/han.

OM DU SOM LEDARE BARA TANKER GORA EN ENDA SAK SA GOR DETTA

Tdnk dig en arbetsplats ddr alla ger jdrnet inom just det omrdde
de helst vill dgna sig &t och dr allra bdst pd!

S8 vad behéver just denna medarbetare fér att md bra och
prestera pd toppen av sin formdga?

Sitt ner med varje medarbetare och fréga
vad han dr allra bést pa
vad han allra helst skulle vilja géra mer av pd arbetet
vad han behéver fran arbetsplatsen och chefen for att
prestera pa topp

Understk sedan vilka mgjligheter det kan finnas och &terkoppla
till medarbetaren.

Kompetens -
det vi dr eller

2015-10-06

"Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete”

Manga
..arbetar fér mer dn lonen.
...drivs av altruistiska motiv, vill gora en skillnad i vdrlden.
..stimuleras av livslangt ldrande och kompetensutveckling.

Fér andra dr den sociala gemenskapen viktigast

i)

Arbetsgivaren maste forstd vad som “driver” varje enskild
medarbetare och forsoka tillgodose dessa behov.

Ju storre 6verensstimmelse mellan arbetstagarens och
arbetsplatsens vdrderingar och forvantningar, desto bdttre
mér medarbetaren och desto béttre jobb utfér denne.

Leta medarbetare vars passion och kompetens matchar
organisationens, och belona dem rikligt

Denne vi vill ha!
1. I feel that I was just born to
be doing this.
Passion - det vi 2. T get paid to do this. Am T
dlskar och dreaming?
ouneeging 3. I long fo getting up and
throwing myself into my daily
work, and I really believe in
what I m doing.

Lénsamhet -
hdr har vi véra
storsta
intdkter

kan bli allra
bast p&

Att hitta det som passar en

Samt: Vem vill betala
mig for att gora
detta?

Ngje - vad
tycker jag
om?

2015-10-06 Michael Rangne

Ett jobb:
En rad trékiga uppgifter som ska utféras.
+  Arbetar for lgnen och ldngtar till helgen.

En karridr:

+  Motiveras frdamst av yttre faktorer som pengar,
avancemang, makt och status.

. Eft kall:
+  Motiveras av inre faktorer.
Arbetar for att du vi//arbeta.
Arbetet upplevs som givande i sig.
Sjdlvéverensstammande mdl.
Brinner for dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikt.
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“Det hdrligaste 6det, den
mest underbara gava
en mdnniska kan fa av

forsynen, ar att fa
betalt for att gora
nagot som hon innerligt
dlskar att gora.”

Abraham Maslow

Vem bestdmde att det viktigaste i livet d@r att inte
bli trott?

“Det har varit for mycket motsténd,
for ménga oberdkneliga, fientliga,
gemena och hopplésa manniskor; for
mycket arbete, for mycket lidande
och besvikelser. Men tror du inte att
det var just detta “alldeles for
mycket" som fyllt ditt liv med
mening? Kanner du inte att du har
haft en uppgift, ett personligt
&tagande? Vad kan du vara annat dn
trott? Din uppgift var just detta:
att leva och att bli trétt.”

Michael Rangne

Néjda medarbetare bryr sig om resultatet.

"Unhappy people don”t give a damn.”

"Happy employees vastly

2015-10-06

This is the true joy in life, the being used for a purpose
recognized by yourself as a mighty one; the being a
force of nature instead of a feverish, selfish little clod
of ailments and grievances complaining that the world
will not devote itself to making you happy.

T am of the opinion that my life belongs to the whole
community, and as long as I live it is my privilege o do
for it whatever I can.

T want to be thoroughly used up when I die, for the
harder I work the more I live. I rejoice in life for its

own sake. Life is no "brief candle" for me. It is a sort of
splendid torch which I have got hold of for the moment,
and I want to make it burn as brightly as possible befor
handing it on to future generations.

Georg Bernhard Shaw

Vi vill inte ha: Vi vill ha ndgra f3, tydligt
meningslosa definierade uppgifter -
sammantrdden och en massa roliga
strategiplaner upplevelser som beloning!
organisationsplaner . . e
omorganisationer Vi vill ge ndgot, och vi vill fa

a X nagot - kdrlek, glddje,
byrakrati mening och gemenskap...
implementeringar

budgetmonomani ..vi vill ha en férgstark,
enfaldighet livsbejakande stam att
hyckleri vara del av..

Vi vill inte ha trakigt!  RARZN W 7AT WL

2015-10-06 Michael Rangne

Sé lyckas du som
'::f‘hrbetﬁre
v ""'"""""""" Hitta ett jobb du tycker om.
Gor det bra.

Och gé hem.

—
-

%

outperform unhappy ones.”

Michael Rangne 2015-10-06

2015-10-06 Michael Rangne.
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Lisa Wades tolv rdd fér hur du lyckas som medarbetare Tar jag tillvara alla méjligheter till arbetsglidje?

- Min arbetsplats:
Fé jobbet gjort. 1 2 3 4 5
F& jobbet gjort i tid. . Arbetsuppgifternai sig?
F& jobbet gjort i tid - med ett leende. . Kunderna?
Arbetskamraterna?
Ledningen?
Stétta din chef. . "Flow", delaktighet i ett arbete ddr
allt fungerar optimalt?

Professionell stolthet, behdrska och
utféra ndgot riktigt val?

Se den stora bilden.

1
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

7. Mening, gora gott for andra?
Humor?

9.  Kommunikation?

10. Delaktighet?

Michael Rangne 2015-10-06 R Michael Rangne

Besviirliga medarbetare - en principskiss

Daliga
kartor
Vad har nu allt
detta med
besvdrlige
Kalle att gora?

Hég sarbarhet

Svérigheter \

hitta bra Orimliga
balans mellan férvantningar
samarbete och

integritet

1. Saker jag sjélv kan géra for att fa det

Taskig arbetsplats - en principskiss roligare pé jobbet

Stress
Daligt
’ ledarskap
Integritets- & Bristande
konflikter arbetsglddje
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2. Saker v/ tillsammans kan gora f
det roligare pd jobbet

Stressekvationen och denna kurs

Stressorerna

1.
2.

3.

5
6.
7%
8.

Daliga kartor
Orimliga forvdntningar
Integritetskrdnkningar

Ensamhet, brist pd stéd
Bristande kontroll
Brist pd mening
Prestationsbaserad
sjdlvkansla

NS OROURE

Skyddet

. 6od balans mellan

Nyanserade kartor
Rimliga férvdntningar

integritet och samarbete

Gemenskap, goda relationer
Kontroll, egenmakt

Mening och sammanhang
Basal sjdlvkdnsla

213

2015-10-06

3. Viktiga fordndringar som bara /edningen har
gjlighet att paverka

~——
Trdna medarbetarna i att klaga konstruktivt

Icke Konstruktivt

Klaga till vem som helst.

Klaga ndr du kdnner dig
mest besvirad.

Klaga pa det som stér dig
mest just nu.

Strava efter att fordela
skulden och fa andra att
;:neldge att det dr deras
el.

Bara klaga.

Vidmakthdller status quo
och drdnerar
medarbetarna pa energi,
arbetslust, optimism och
tro pa att fordndring dr
majlig.

Konstruktivt
Okritiskt “peka finger”. 1.

Titta forst pa dig sjdlv och din
roll i det hela. Ar du den enda
som dr missngjd? Till vilken del ar
du en del av problemet? Hur
bidrar du till problemets 16sning?
Klaga till n&g;n som kan géra
ndgot at problemet.

Klaga vid rdtt tillfdlle.

Klaga pd det verkliga problemet,
inte bara symtomen. “Is the
problem really the problem?”
Stradva efter ait finna varaktiga
Iésningar och ga vidare.

Klaga, men uppskatta ocksd det
som @r bra.

Leder till férdndring. Fér
medarbetarna entusiastiska Gver
forbattringsméjligheten.

Att hjdlpa missngjda, stressade och allmant
problematiska medarbetare

dem Gtgdrda faktiska problem och missforhdllanden.

Hjdlp dem nyansera sina kartor

Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvantningar
Hjdlp dem hitta en lagom avvidgning mellan samarbete och

integritet

Hjdlp dem se férdelarna for dem sjdlva med att samarbeta om
rimliga saker pd ett bra sdtt

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet

Integritet Samarbete

Terrdngen

Kartan
Visionen
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Problemen férstdrker varandra

Svért finna bra
balans mellan
integritet och

Y, samarbete

Ddliga kartor

Orimliga férvantningar

Ofta / ﬁ

personlighets s‘l’r‘ess

relaterat L

Annu sdmre kartor

Tilltagande "besvirlighet”,
samarbetssvarigheter

Vad gér att vi mdr
bra?

‘ Négra floskler att akta sig for

Tank positivt!
Du kan om du villl
Varje problem har en l6sning!
Férst mdste du dlska dig sjdlv!

Sdg vad du tycker, uttryck din ilska, var dig sjdlv!
Take me or leave me, I"m all I” ve got!
Skuld och skam dr osunt!

Det beror pé min taskiga barndom!

Férédndring dr en l@ngsam, svar och médosam
process!

Integritet och samarbete

Nér ndgon inte samarbetar - frdga forst dig sjdlv och eventuellt den
andre om det handlar om en integritetskonflikt.

De flesta normalfuntade samarbetar gdrna, sé linge som det
begiirdu inte stdr i konflikt med deras kdrnvdrderingar, samvete

och integritetskdnsla.

Men den som har problem hdr klarar kanske inte att sdga nej,
dversamarbetar dd istdllet och mar ddligt av det.

Hjdlp henne dd att sdga nej, och begdr inte samarbete med
hdnvisning till att personen “f8r ta ansvar for sig sjalv" - det dr ju
det hon inte klarar.

Begdr inte att mdnniskor samarbetar om sddant som inte dr bra fér
dem. Du fdr missngjda medarbetare, ddlig stamning och bristande
lojalitet.

Men om du hjdlper ménniskor att leva utifrdn sina djupaste
Gvertygelser kommer du att kunna skorda lyckliga medarbetare,
tacksamhet, ansvarstagande och lojalitet.

Tre saker vi gdrna vill vetal

Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa

. Sowv: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt
. Knyt band: Till familj, vdnner, medménniskor
. Motionera: Girna 3 x 30 min/vecka
. At Sunda kostvanor

. Fortsdtt ldra: Behdll nyfikenheten, testa nya saker
. Ge: Tid, kdrlek, uppmdrksamhet

. KASAM: Sok meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet (eget tillagg)

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the Z1st century, 20(;1; 5
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Vad utmdrker lyckliga manniskor?

Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa

De har latt for att kdnna och uttrycka tacksamhet 6ver vad de
har.

De dgnar mycket tid &t familj och vdnner, vardar och njuter av
sina ndra relationer.

Goda sémnvanor

Knyt band - till familj, vdnner, medmdnniskor
Motionera

Sunda kostvanor

Fortsdtt ldra - behdll nyfikenheten, testa nya saker
Ge - tid, kdrlek, uppmdrksamhet

Sok mening i livet (eget tillagg)

De dr sociala och utdtriktade, fokus pd ndgot stérre dn dem
sjdlva.

De dr djupt engagerade i vissa livsldnga mél och ambitioner.
De dr ofta hjdlpsamma mot bdde kollegor och okdnda.

De har en optimistisk syn p& framtiden.

De njuter av livets glddjedmnen och forscker leva i nuet.
De motionerar ofta och regelbundet.

De hanterar péfrestningar och kriser sé att de kommer ur dem
fortare och pé ratt kol.

Michael Rangne 2015-10-06

Att aka ftill Kina

Recept for mer lycka, okad

effektivitet och bdttre sjdlvkansla i

ditt liv:

1. "Face the brutal facts” - se
verkligheten som den dr

2. Du kan vdlja - gor det

T I\

7071 TR NN g .

CNRTTY o Vr'ig‘f"isﬂa:fﬁ?'y\g?rflf?ffre

i»«\\ ‘ 151‘ ‘,“] . o var ermgars yra ai v
T IRy

ST CTTST

Michael Rangne 2015-10-06

Vad behéver vi for att md bra? Vad krivs for ett lyckligt liv?

Tak over huvudet
Mat for dagen
Négot att gora
Négot att se fram emot
Férmaga till nyanserad Négon att dlska
verklighetsuppfattning.
Kanslor som fungerar.
6od sjdlvkdnsla.
Goda relationer.
Balans mellan pafrestningar och vér
férmdga att hantera dem.

Sjdlvrespekt
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Vi har f'yra g?undléggande behov Recept for ett lyckligt liv

. Trygghet
. Sjdlvkansla

. Ndrhet och tillhrighet
. Sjdlvbestdmmande

Det du kommer att f& ut av ditt liv stér i
direkt proportion till...

.. din férmdga att ge andra
mdnniskor det de vill f@ ut av s/na liv!

Intervjumed Tim Kasser, SvD 17/12
2007, som skrivit bl a “The high price of materialism”

Michael Rangne

Egenintresse och omtanke Eller, pé ren svenska:

Lycka

Omtanke

Ge for att fal

X _— ® Det finns massor av enkla och underutnyttjade
Kan det vara sa att manga har vdgar att glddja sina medmanniskor en smulal

ungefdr de liv de fortjdnar? Plats fér egna idéer:

Michael Rangne 2015-10-06
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"What if your work was an expression of your love for the
world, for other people, for your community, and for
yourself?

)

Everything they do becomes imbued with
meaning and purpose, and their work days are
spent improving people's lives - and that
makes them really happy at work.”

2015-10-06

Narcissistens tragik

Nar allt ar en rattighet kanner man
ingen glddje eller tacksamhet for
det man fér

L

Det gdr inte att géra
ndgra insdttningar!

Personlighet och
personlighetsstérning

Varfor prata om “personlighet"?

Ménga personlighetsdrag har en tendens att

samvariera med varandra, “cluster”.

Organiserar forekomsten av besldktade

personlighetsdrag.

Strukturerar vdra tankar, kanslor, reaktioner

och beteendemonster pg ett logiskt sdtt. 3'9 Five
Personality

A Traits

M&jliggsr skad sjdlvforstdelse.

Underldttar att forstd och forutsdga en annans j -

reaktioner och beteenden.

Underldttar relationer - man vet ungefdr vad

man kan vinta sig.

Vad dr podngen med personlighetsbegreppet?

Hjdlper oss att férsta och férutsdga en
madnniskas beteenden och prestationer!

Frdn Kompetensvaserad personalstrategiav Malin Lindelow

Skilj pa “personlighet” och
HI

“personlighetsstorning”!

Hur dr du = hur ar din personlighet? i;

= Extrovert och social eller introvert och tillbakadragen?
« Ldtt eller svart £ kontakt med andra?

+ Trivs med, skyr eller rent av behover uppmarksamhet?
= Spontan och impulsiv eller blyg och férsiktig?

+ Sdker eller osdker i framtrddandet?

« Vinlig eller lattstott?

= Kritisk eller godmodig?

« Pedantisk eller slarvig?

» Energisk eller astenisk?

"Ett relativt stabilt manster av karaktdrsdrag,
temperament och emotionella drag"
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Personlighet och

Ett bestdende monster av inre erfarenheter och yttre
beteenden som skiljer sig fran vad som férvintas i
personens kulturkrets, och som finns redan i tondr eller ung
vuxendlder .

Kommer till uttryck inom kognitioner, af fektivitet,
mellanmdnskligt samspel och impulskontroll.

3. Och som leder till lidande eller nedsatt funktion.

Den personlighetsstordes dilemma

Taskiga kartor, allra mest vad giller sjdlvbilden.
Férstdr inte hur hon upplevs av andra.

Pldgad och en plaga, men ingen har farsskt férmedla
hur personen uppfattas, dvs personen fér ingen
autentisk aterkoppling pa sitt beteende.

Prata med personen, utgé fran att alla VILL
fungera med andra och f& deras uppskattning. GE
CHANSEN till sjdlvinsikt, mognad och f&rdndring!

298

Den besvdrlige har ofta ingen aning om vad han
hdller pd med

Medvetet

Undermedvetet
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Den viktigaste frdgan

Fungerar mitt satt att vara?
Q Tycker jag om de flesta mdnniskor jag har kontakt med?
0 Tycker jag om mig sjdlv?
Q Har jag de relationer jag vill ha?
=}

Ar mina relationer trivsamma och ndrande eller
konfliktfyllda och destruktiva?

0 Kan och végar jag gora det jag verkligen vill i livet?
0 Ar jag pé det hela taget néjd med livet jag lever?

Mina svar beror huvudsakligen p@ min personlighet!

Dvs p& mina 6vergripande manster for kdnslor, tankar,
reaktioner, beteenden, impulskontroll och relationer.

Ar du medveten om...

Q Hur din “profil” ser ut?
0 Hur andra uppfattar dig?

Detta dr en viktig del av sjdlvkdnnedom,
att “kdnna sig sjalv".

Personlighetselementa

Personlighetsdragen dr dimensionella, inte kategoriska.
Pd ndgot sitt maste man faktiskt vara; man kan inte vara
utan egenskaper och personlighetsdrag.

Bdde for mycket och for litet av ett visst personlighetsdrag
kan stdlla till bekymmer eller orsaka lidande.

Ménga dr anmédrkningsvért omedvetna om sina dominerande
respektive underutvecklade egenskaper, vilket gor att det
ldttare uppstdr problem &n ndr man har béttre
sjdlvkdnnedom.

Somliga personlighetsdrag har en tendens att samvariera,
“cluster”.
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Vid problematiskt beteende

Enskilt "beteende” eller uttryck f&
personlighet?

nderliggande

Ménga kan se och be om hjdlp med ett beteende utan att

se monstret av underliggande dysfunktionella
personlighetsdrag.

on

Vad dr ett realistiskt mél, dvs vilken “nivé
interventionen p&?

ska vi lagga

Bérja "utifrén och indt", eller tvdrtom?

Five Factor Model, “Big Five"

Ut&tvindhet (extraversion)

Emotionell stabilitet (neuroticism)

Oppenhet, intellektuell nyfikenhet (openness to
experience)

Foljsamhet/vidnlighet (agreeableness)
Noggrannhet/samvetsgrannhet (conscientiousness)

Tack till Lennart Sjéberg!

Vad menas med “personlighet"?

18 000 ord som kunde beskriva madnniskan -> 4 500 ord ->
trettiotal egenskaper (Gordon Allport, 1930-talet)

16 personlighetsfaktorer (Raymond Catell, 1946)

“The big five" (Digman m fl 1999)

1

2
3
4.
5. Intellektuell nyfikenhet (openness to experience)

Kadnslomdssig stabilitet (ne

uroticism)

. Utétvindhet (extraversion)
. Vdnlighet (agreeableness)

Samvetsgrannhet (conscientiousness)

Tvd dimensioner (Hans Eysenck)
Introversion - extraversion

1
2.

Méjlig
personlighetspre
ematik

Histrionisk
Antisocial
Borderline

Histrionisk
Borderline

Tvdngsmassig
Asperger

Stabilitet - instabilitet

Frdn Kompetensvaserad personalstrategiav Malin Lindelow

Hog grad

Social, soker stimulans frén andra,
pratsam, energisk, positiv,
entusiastisk, handlingskraftig, gillar
attsta  centrum

Oppen for nya upplevelser, nyfiken, ~ Gppenhet, intellektuell
ikenhet

kreativ, fantasifull

Kanslomassigt stabil, lugn, reagerar
inte sé kraftigt pa pafrestningar, god
impulskontroll, ringa negativa
Kanslor, avspéind

Medkansla, generds, varm, vanlig,
intresserad av andra,

ktor

Utatvandhet
(extraversion)

(openness to
experience)

Emotionell stabilitet
(neuroticism)

Féljsamhet/
vanlighet

Lsg grad

Inbunden, l3gmald,
sjalvtilracklig, soker inte

stimulans utifran, mindre socialt
aktiv trivs med sitt eget sallskap
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Méijlig
personlighetsprobl
ematik (DSM-1V)
Fobisk

Schizoid

Schizotyp
Asperger
Tvangsméssig

forsiktig, undviker
forandring

Instabil, littviickta negativa
Kanslor (Angest, nedstamdhet,
ilska), sarbar, stressknslig,
emotionellt sérbar, éverreagerar
pa péfrestningar, ofta pa daligt
humr, pessimism, blir l3tt
upprérd

Misstanksam, reserverad,
ovéinlig, antagonistisk,

omtanksam, tilitsfull och hialpsam,
tror manniskor om gott, kommer
bra 6verens med andra

Effektiv, organiserad,
sjalvdisciplinerad, malinriktad,

, plikttrogen, planerad hellre
n spontan aktivitet

Noggrannhet,
samvetsgrannhet
(conscientiousness)

bryr sig mer om
sig sjalv & om andra,
misstanksam mot andras motiv,
ovanlig, inte samarbetsvillig

Spontan, slarvig, tar litt pa
plikter, stokar till

Fobisk.
Asperger
Osjalvstandig

Borderline
Histrionisk
Narcissism
Antisocial
Paranoid
Fobisk
Osjalvstandig

Paranoid
Narcissistisk
Antisocial
Borderline
Histrionisk
Schizoid
Schizotyp
Borderline
Narcissistisk
Antisocial
Histrionisk

Sjdlvkdnnedom - en bristvara

Det tycks som att sjdlvkdnnedom dr svér att uppnd,
och ju mindre man har av den desto storre problem
har man. [...] Men hur ska man 6ka sjdlvkdnnedomen?
Kanske genom att forsoka se oss sjdlva "utifrdn”, med
andras &gon, eller genom att reflektera dver sitt
eget beteende. Det dr ganska oklart hur léngt man
kan komma pé den vdgen. Fréga andra rent ut?
Kanske, men manniskor dr obendgna att ge andra

feedback av den hdr typen.
Vi dr alla omgivna av en mur av tystnad.

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lyhordhet
Tydlighet I
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig
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Att viixa = att g At viixa = att &
uttka det Vad jag vet Vad jag inte ve e | Vad jag vet Vad jag inte v
dvetna filtet ag v UL utéka detta falt! ag v J Inte
me om mig sjalv fom mig sjalv alv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet Vad andra vgt
om mig Lyhdrdhet | | om mig Lyhbrdhet
nd/rgnetl /M”ﬂl\\
Vad andra inte vet | Fasaden Okénda faltet Vad andra inte vgf | Fasaden N }Jkénda faltet
om mig om mig
Stor fasad = ensam Stort omedvetet falt = Stor fasad = ensam! Stort falt = )
personlighetsproblematik personlighetsproblematik!
o . Sund sjdlvkdnsla
Narcissistens tragik J

Ndr man har en nykter, nyanserad och
accepterande syn pd sig sjdlv.

Nar allt ar en rattighet kdnner man
ingen glddje eller tacksamhet for
det man fér

' &

Det gdr inte att géra
ndgra insdttningar!

Sjdlvkdnslans utveckling dr beroende av bekrdftelse.

Veta vem du dr... Sjdlvkansla

Kommer av att bli sedd, bekrdftad
och dlskad forbehadllslost, precis
som man ar.

... och gilla det du ser!
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Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

God sjdlvkdnsla

» Gor att du kdnner dig vird att ha roligt p&
Sjdlvkansla handlar om mitt VARDE i mina jobbet.
egna ogon. Férhindrar att du |&ter dig utnyttjas pa

jobbet.
Minskar risken for utbrdandhet och
utmattningssyndrom.
Ar kort och gott en férutséttning for att du
ska ta ansvar fér dig sjdlv - hur du mdr och
hur ditt liv ser ut.

p— Att ha problem dr inget problem
Sjdlvfortroende

Kommer av att lyckas med det man Vdlbefinnande och trygghet har inget med
foresatt sig. ett problemfritt liv att gora.

e ]

Att gora sitt bdsta dr gott nog !

» Som Gverkurs (min anmdrkning, inte férfattarens) ska
sdgas att det for god sjdlvkdnsla egentligen bor rdacka med
att jag gor mitt basta for att leva det liv jag vdljer.

+ Det dr detta forhdllningssdtt till livet, och inte hur vél jag
lyckas, som bor resultera i stolthet och sjdlvkadnsla.
Slutresultatet réder ingen éver, ty det beror vanligen dven
pd manga faktorer bortom vér kontroll. Jag gér mitt bdsta
och det dr gott nog.

“Varfor tal han
ingenting?"
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Bio-psyko-socio-kulturell
modell

Stress- och

Varfor blir vi inte sjuka?
sarbarhetsmodell

sy
otur o .
Psykologi

Sérbarhet T
Biologi

Fary; . Skam
[’5’0’0,,7 Motgéngar Svek

Kultur
Socialt

Stress

Skuld e )
Kritik Férolampningar
Misslyckanden ks,

eks/o'shezL
S'{'J//h N
Sorg " DOd

Ensamhet .
Konflikter

Sjukdom

Forluster

Olyckor

Psykisk ohdlsa

Tdnkbara orsaker till att vi blir psykiskt sjuka “Endogen’/spontan "Reaktiv’
eller utvecklar en personlighetsstarning sjukdom sjukdom
X
Tidi N
fLaE’,f‘:? Yttre faktorer, “miljon
overgrepp,
férsummelse,
forluster
Inre faktorer X
J

[
R

Miljon - det
vardagliga?
Arstidsbunden Depression efter
De flesta P

depression?

Orsaker till personlighetsstorningar . . . .
Anknytningsstorningar och tillitsbrist

L L 'sarbgr'he*r Stérd anknytning till vdrdnadsgivaren e
> Genetisk sarbarhet okl
> Hdndelser under fostertiden

0 Anknytningsbrister

Stért samspel med vardnadsgivaren

> Otrygghet
> Negllasi Maladaptiva férhdllningssdtt och strategier
Q Trauma hos barnet
> Overgrepp @
> Fysiskt vald ) . . . .
Bristande formdga att hitta dndamalsenliga
sdtt att relatera till andra mdnniskor

> Psykiskt véld
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Personligheten - kartorna, forvdantningarna,
sjdlvbilden - utvecklas tidigt i livet, i relaterandet
till andra mdnniskor

"En undersckning visar att norska fdder i
genomshitt ldgger ner mer tid pd sin bil

@n pd alla sina barn tillsammans! Det
férklarar vél varfér ménga har bilar som
fungerar bdttre dn deras barn gor..."

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt.
Ledarskap och lonsamhet nr 2, 1981.

53 vilka §r grundorsakerna?

Madnga barn ér i praktiken "fordldralosa”

= 200 000 barn har missbrukande férdldrar.

= 200 000 barn blir vittne till véld i hemmet.

= 80 000 barn misshandlas sjdlva i hemmet.

= 80 000 barn har psykiskt sjuka eller storda fordldrar.
= 30 000 barn utsdtts for sexuella Gvergrepp.

= 10000 barn har férdldrar i fangelse.

Monica Dahlstrom-Lannes, f d vdldsbrottsutredare, SvD
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1. Var vidnder personens prestationskurva?
2. Hur bred ar komfortzonen?

Stress och sdrbarhet

A9
.‘Q\x\e‘v\ e5° . s'ﬂ"'ss 6rad av
(y,vs*\ Ny <t go“q sdrbarhet So
O Qo e ~
> ~
< N .
= Trotthet N Sjuk
o ~
- ~
8 Utmattnil s
mattnin
£ g ~
Frisk hNR
Ohdlsa S
~
~
~
A Grad av
. Belastning/stress péfrestning
omfortzon 334
333
Stress och sérbarhet NU Klarar sig ndstan allal
Grad av
sérbarhet Sérbarhet
Hog
Pallar nu;
X N . P
matte
AN R l-/(/é inget
~ hdndal
~ N -
X ~
N Varken
A e skora eller
le/? S stressade;
SX_ AN life’sa
X h I breeze!
H ~
L4 : qud av Péfrestning
Ldg Heg pafrestning

335

Fantastiska
omstdndigheter

336
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Att /evadr en

péfrestning

Nér péfrestningarna ékar...

Sérbarhet Sdrbarhet
Blir Alla
sjuka dessa <
bara av < blir nu < ;
att leva ~ sjuka ~ ‘/(/4
~ ~
AN TN
N . /SX, AN
N7 s
Klarar sig, A So X\
sd lange /’,\'T N . N
livet inte 4’ ~ Klu.rfar sig, N
blir vérre N ansa AN
S ldnge S
@ Péfrestning @ Péfrestning
Att leva Vanligt liv + dum chef
ett vanligt 337 338
liv!
Nér p&frestningarna ékar d@nnu mer... Har faller dven de rdtt s@ robusta som kdglor
Sérbarhet Sérbarhet
~ ~
S Mér dnnu X
. NS X sdmre N
Annu So l/(/ S
fler blir N ’{' AN
nu sjuka ’y X
J /6'4 \\\ Nu blev So .
N X det vdrre, S t/(/4
~ dessa A ~
AN klarar sig ’y. AN
N inte 6’4 S
Only the AN heller X
strong S~ ldngre! >
survives...
4} P&frestning % Péfrestning
Vanligt liv + dum chef Vanligt liv + dum
339 340
+ dum fru chef + dum fru
Hur stor marginal har personen? Hdr kan man utan risk stdlla krav
Summan av . Summan av
stressnivd Sjuk . stressnivd .
och pher an <d och pher ar sd
sdrbarhet ar sa plir s@rbarhet ar sa blir
personen personen
sjuk! sjuk!
Utrymme for
. tillkommande
Frisk péfrestningar
Y 0 —
Kalles sarbarhet
Tid Tid
341 342
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Har g8r det nog ocksé bra

Vad hédnder om ndgon farséker stdlla krav pd Olle?

A A Utrymme for
Summan av Summan av tillkommande
o o pafrestningar
stressniva N stressniva N
och Mer dn sa och | Mer dn sa
2 hr sd blir ° 3 v hér sd blir
sérbarhet Utrymme for personen sdrbarhet personen
'“l:(k"”‘:“‘?"de sjuk! Olles sérbarhet sjuk!
parrestningar
Lenas sdrbarhet
Tid Tid
343 344
Hur g6r man som chef hdr? Skéra ménniskors liv ser ofta ut s& hdr
Summan av . N Summan av
stressnivd Linas sdrbarhet Mer én <8 stressnivd A~ Mer i <8
och er dn s& och er dn s&
. e . TN po 8 B
s@rbarhet hdr s8 blir sérbarhet | 7T TR har s& blir
personen R personen
Inget utrymme for sjuk! Sdrbarhet sjuk!
tillkommande
péfrestningar -
redan sjuk av att
leval
Tid Tid
345 346
_ 7 Vad utmarker en frisk, sund och

Val, kontroll och det
personliga ansvaret - en
introduktion till

Stephen Covey

vdlfungerande personlighet?

+ Trivs med sig sjdlv och livet
- Kommer vdl 6verens med andra

+ Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna
och andras behov

Flexibilitet
* Humor
Tar ansvar for sig och sitt
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Vad menas med att “ta ansvar"?

Socialt ansvar - ansvar for andras vél och ve, for sddant de inte sjdlva
Klarar och behaver hjdlp med, fér att ingd avtal, fér samhdllet.

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv
-+ mitt eget liv

- mina handlingar

+ mina kanslor

- mina tankar

- mina vdrderingar

+ min integritet

- vemdr jag i vdrlden

- min inverkan pa andral

Habit 1 - personal vision

Be proactive

Hur ser vi pd vara medarbetare?

Lydnead

Ansvarstagande Sjdlvstdndighet  Inre motivation

2015-10-06

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv

Vad jag sdger
Hur jag sdger det
Vilka signaler jag sdnder ut
Hur det kdnns for andra att vara med mig
Hur jag péverkar andra
Vem jag dr i vdrlden

Ndr det giller barn gar det framat...

!

Utveckling Ansvarstagande
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ﬁk-skriv en smart badrumsskapslapp till dig sjalv! @

ee?

o
Vem vill anstélla Ulrika (50 &r)? Den personlighetstérdes dilemman
Taskig kosthalining, kraftigt dverviktig fsklgﬂa !(ar‘for, allra mest vad gdller sjdlvbilden
+ Roker, dven under graviditeten 0 Fors‘rar' inte hur'ohon l{pplgvs av andra (f ex hon som
- TInget fast jobb négonsin s'r::ll‘r puckade fr;agor‘ till forelasare hela livet).
Utbildar sig till “mental trénare” och “coachar” combedd * Pldgad och en pldga, men ingen har férsckt férmedla
ménniskor som passerar pd hennes vig genom livet hur personen uppfattas, dvs personen far ingen
Parasiterar pd andra bdde materiellt och psykologiskt autentisk dterkoppling pé sitt beteende.
+ Vicker en instinktiv motvilja hos mdnga * Prata med personen, utgd frén att alla VILL
fungera med andra och f& deras uppskattning. GE
CHANSEN till sjdlvinsikt, mognad och férdndring!
The seven habits of highly N SoLp
effective people —
. /
- restoring the character
ethic
< Principer
"Att leva och verka till 100 %"
Sammanfattning av Michael Rangne o
mrangne@gmail.com
o
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Principer - ett alternativt centrum ( Principer|

Djupa, fundamentala sanningar om hur saker hdnger ihop och
fungerar.

Fungerar dérfér att de bygger pd, och ger oss, korrekta kartor.
Pdlitliga, férdndras inte.

Reagerar inte, 6verger oss inte, sviker oss inte.

Oberoende av yttre omstdndigheter och tillfdlligheter.

Solid grund att bygga ett effektivt liv pé.

Men de dr forbundna med naturliga konsekvenser! Lever vi i
harmoni med principerna far det andra konsekvenser dn om vi
ignorerar dem.
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Vanorna utgdr frén ett antal principer som jag
behover

Forstd pa djupet
. Ldra mig
. Ldra andra
. Odla och leva tills de blir en del av min natur

Hur pass vdl jag lyckas leva mitt liv i enlighet med
dessa principer dr avgorande for hur mycket lycka
Jjag fér uppleva i mitt liv.

Hjdlp mig komplettera dessa principer! ’ o gk )
N |
| S‘ |

1

2.
3.
4.
5

6.
7.
8.
9

Om jag vill att min hdst ska vara mdtt méste jag..

Om jag dr bonde och vill skorda mycket havre till min hdst
méste jag forst...

Om jag vill ha hela och fina tdnder s mdste jag...

Om jag vill bli fotbollsproffs sd méste jag...

Som man bdddar ...

Om jag vill f& vénner méste jag...

Jag blir lattare omtyckt av andra om jag...

Om jag vill f& ndgot av andra dr det klokt att...
Om jag vill slippa tjat frén mamma behéver jag...

10. Om jag vill att andra ska lita pd mig...

Men jag maste ju dnda...

Shack - du mdste
ndstan ingenting.

Du vdljer det!

366

Vi dr fria att vdlja, men...

Gér vad du vill, och betala for det!

Gud, enligt ettspanskt ordsprak

Vi kan vélja vara handlingar men inte dess
konsekvenser!

Michael Rangne.
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Vad menar vi med
"karaktdr"?

Och vad ska det vara bra
for?

Vad menar vi med karaktdr?

Att leva med sjdlvdisciplin och integritet.

Att |@ta sig styras av sina djupaste vérderingar - inte
av sina tillfdlliga tankar, kanslor, reaktioner och
impulser.

Var férmdga att ge och hdlla I5ften till oss sjdlva och
andra.

Dygderna férdndras

1900 2000

Méttlighet
Arlig

Tystldten
Seriés, tyngd
Sparsam

Lugn och trygg
Odmjuk

Hel och ren
Ldngsiktig, bred

“At inte sd att du blir sl6, drick
inte sd att du blir upprymd.”

Flexibilitet, kreativitet
Verka vara drlig
Kommunikativ

Sjdlvironi, latthet
Konsumtionsbendgen
Cool och distanserad
Sjdlvframhdvande, kaxig
Kroppsmedveten
Projektinriktad, smal

“Bli kind, ha gott om pengar, tro

7w

pd dig sjalv.

Lasse Ericsson, "Alla dr olika utom jag”
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Varfor prata om karaktdr?

Karaktdrsetiken hdavdade att det finns grundldggande
principer for ett effektivt liv.

Vi kan bara uppleva sann framgdng och varaktig lycka
om vi ldr oss dessa principer och integrerar dem i vér
karaktdr.

Karaktdr

Integritet
Jdmnmod, sjdlvbehdrskning
Té&lamod
Méttfullhet
Odmjukhet
Pdlitlighet
Radttvisa

Mod
Omtdnksamhet
Kadrlek
Foretagsamhet
Tjdnande

Beroende

1. Be proactive

Karaktar,
2. Begin with the end in mind personlig
effektivitet

3. Put first things first
X Oberoende N

relationer och
5. Seek first to understand, then

komma Gverens med
to be understood andra, effektivitet
med andra

6. Synergize

“Interdependence”,
omsesidigt beroende
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1. Be proactive (freedom to chose)
a Du kan ha ett virdesystem

4

2. Begin with the end in mind (choice)
A Ditt valda virdesystem

3. Put first things first (action)
‘) Lev dina vdrderingar
v‘v Involvera
* andra och
S &

Ge och hdll l6ften

fram
l6sningar

6. Synergize (creation)

Recept 1 for ett lyckligare liv

Se, var tacksam
for och gldd dig at
allt bra i ditt liv

Recept 3 for ett lyckligare liv

Bygg relationer

2015-10-06

Tva delar for ett bra liv

Komma overens med
andra

Leda mig sjdlv

Kontroll éver tankar och
kdnslor

Ge och hdlla lsften
Vdlja och fatta beslut

Bry mig om andra
Férstd andra
Vilja att det ska bli bra fér bdda

Recept 2 for ett lyckligare liv

Bry dig om dina
medmdnniskor

Recept 4 for ett lyckligare liv

Gor gott och se
resultatet
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Recept 5 for ett lyckligare liv

Lev med integritet

Beroende

“Du”, “dom".

Du gjorde detta mot mig. Det dr ditt fel. Du mdste ta
hand om mig.

Ansvaret forldggs utanfor dig sjdlv, externalisering.
Jag behéver andra for att fa vad jag vill ha.

Oberoende

"Jag".
Sjdlvtillit, sjdlvfortroende. Jag kan vdlja. Jag kan
gora det. Jag kommer att géra det. Jag klarar mig
sjdlv.

Ansvaret (och skulden) farldggs hos mig sjdlv,
internalisering.

Jag kan @ vad jag vill ha genom min egen
anstrdngning.

Ar en bra grund for “interdependency” men @r inte
tillrdckligt for att hantera var tids krav.

2015-10-06

Faser i vrt forhdllande till andra madnniskor

Beroende Coveys vana 1-3 handlar om
var karaktdr,
- “karaktdrsvanor”.
. Coveys vana I‘}fﬁ; hand}l\a; om
var personlighet och hur vi
Oberoende |Ee|a*remr till andra,
; “"personlighetsvanor”.

~a— Tillsammans, konsekvent
anvdnda, leder de oss

genom utvecklingen fran

beroende 6ver oberoende

Interdependence till 6msesidigt beroende.

Projektion

Istillet for att se sig sjdlv skyller man ofta pd
andra.
Man ldgger ut sitt eget problem pa nagon
oskyldig.
Féga utvecklande - forhindrar personlig vixt och
utveckling.

Alternativet: Ta ansvar for sig sjdlv, sina tankar,
kdnslor och handlingar.

Interdependency, dmsesidigt beroende

.oy

Samarbete.

Vi kan géra det. Vi kommer att gora det. Vi dstadkommer
detta tillsammans.

Det fordras s@vél min egen anstrdngning som samarbete
och hjdlp frdn andra fér att uppnd det jag vill.

Mer mogen instdllning dn oberoende, men vi behdver eravra
en hég grad av oberoende innan vi kan uppné samberoende.

Véra stérsta prestationer fordrar "interdependency
skills". Ett bra och effektivt liv bygger pd denna férmégal
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] DR
Ll, Be proactive (freedom to chose)

VL

&IZ. Begin with the end in mind (choice) ;

Problem vid
ADHD

cb 3. Put first things first (action) ;

2

. Problem vid

* 5. Seek first to understand, then Aspergers
to be understood (understanding syndrom

6. Synergize (creation)

2015-10-06

Har ni sddana har hos er?

+ Skjuter upp arbetsuppgifter

* Motsdtter sig uppgifter som han eller hon inte vill utféra
* Arbetar ineffektivt med sddana uppgifter

+  Klagar oresonligt p& krav

+ "6lsmmer" Gtaganden och skyldigheter

+ Tror sig gora ett mycket bdttre jobb dn vad andra anser

+ Tar inte emot férslag frén andra pd ett konstruktivt sétt
+ Gor inte sin del av jobbet

* Kritiserar chefer pd ett oskdligt och omotiverat sdtt

Som synes starka narcissistiska och antisociala drag
hos personen (min anm)!

Passiv aggression &r ett syndrom som bestdr av

Undvikande
Férsenade eller inte alls utférda arbetsuppgifter
Bristande lojalitet

Hyperkritisk men dold instdllning till chefer
Irriterbarhet

Missngje med den egna personen
Sociala anpassningsproblem

Tack till Lennart Sjéberg!

Har ni sGdana hdr hos er?

Undviker och skjuter upp arbetsuppgifter

Forsenade eller inte alls utférda arbetsuppgifter
Motsdtter sig uppgifter som han eller hon inte vill utféra
Arbetar ineffektivt med sddana uppgifter

Klagar oresonligt p& krav

Bristande lojalitet

"Glommer” @taganden och skyldigheter

Tror sig gora ett mycket battre jobb dn vad andra anser
Tar inte emot forslag frén andra pd ett konstruktivt sdtt
Gor inte sin del av jobbet

Hyperkritisk men dold instdllning till chefer

Kritiserar chefer pd ett oskiligt och omotiverat sdtt
Irriterbarhet

Sociala anpassningsproblem

© e e s e o s s s e s e s e

att ta ansvar fér sina handlingar (skyller pa andra)

+ Som synes uttalade narcissistiska och antisociala drag hos
personen

Kdrnan dr social dysfunktion, bristande samarbetsvilja och ovilja

Matning av passiv aggression i UPP

PA mdts omvint och kallas d@ "samarbetsvilja" i testet
Kdrnan dr social dysfunktion, bristande samarbetsvilja och
ovilja att ta ansvar fér sina handlingar (skyller pd andra)
UPP ger fyra faktorer

— Allmdn social dysfunktion

— Awvisande av auktoriteter

— Doljande av emotioner

— Awvisande av socialt stéd

10% har i testen problem med PA
9% har “sdrskilt 1dg samarbetsvilja"

“In the workplace, hidden anger is not merely annoying, it can
have long-lasting, even deadly consequences. I't can cost millions
- sometimes billions - in dollars of lost contracts, reduced
efficiency, and even worker safety in some settings.” (Murphy
och Oberlin)

391

Passiv aggression enligt Wikipedia

— Ambiguity

— Avoiding responsibility by claiming forgetfulness
— Blaming others

— Chronic lateness and forgetfulness

— Complaining

— Does not express hostility or anger openly
— Fear of competition

— Fear of dependency

— Fear of infimacy

— Fears authority

— Fosters chaos

— Intentional inefficiency

— Making excuses and lying

— Obstructionism

— Procrastination

— Resentment

— Resists suggestions from others

— Sarcasm

— Sullenness
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Vem
bestdammer
over mina
kdnslor?

Att vdlja kdnslor och
handlingar

FEELINGS & EMOTIONS jga
412 e

GRUMPY DEJECTED  MISERABLE CONTENT _AFRAID
UCHY ~ DESPONDENT ~DEVASTATED SATISFIED  TERRIFIED
7 W

" Ar detta mgjligt?
) = b
)

J
o S—

‘ Vem bestdmmer

b S g{ over mina
= A e, T kdnslor?

INJURED TRANQUIL PUZZLED  ECSTATIC IRRITATED.

=
R T St A Mitt svarpa
£ 'Kﬂ &h denna fraga avgér
4 vilket liv jag fér. ‘

"Skulle ni kunna tdnka er att vara dér jam+?"

“Ibland lider man helt frivilligt flera dagar i strdack!”

EXCITED  MISCHEVOUS ~ CURIOUS  DETERMINED  BORED
ENTHUSIASTIC  ORNERY  INQUISTIVE RESOLUTE  DISINTERESTED

[ § P, A =
\pmaty 4 @5 &3, 4 <
W T @ 3
N o - K )
e I L
FURIOUS ' oLum PROUD EARLESS NERVOUS

FEARI
ENRAGED PLEASED UNDAUNTED  ANXIOUS
Copyright 2005 May th Fours Bo With You'

Kan jag vdlja L litet oftare?

Tack till Kay Pollak!

R ,,,r%
Jag sjdlv!
Genom att vdlja hur jag ser | A Om dina kdnslor inte
pé och tolkar det jag \ ALY kommef fran dina
upplever och darigenom |\ P (P tankar, fran hur och vad
styra mina tankar. |\ * e du tdnker...

Med andra ord -
Jag kan vdlja mina

. o r“
— L = - varifran ) ‘\
kanslor! . kommer de da?
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= =

Proaktivitet "Automatmodellen”

—

1. Inre liv - styra mina tankar, kanslor,
tolkningar och reaktioner

[N\

Stimulus Respons/reaktion

2. Yttre beteende - vilja och kontrollera mina
handlingar, ta initiativ, vara kreativ, skapa

Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pd tidigare
och nuvarande hdndelser - gener, uppfostran, prdgling,
omstdndigheter. Leder till of fermentalitet och “inldrd
hjdlploshet”.

Vara negativa kénslor fyller en funktion

“Om mamma inte far oss
att stiga upp snart,
kommer vi for sent till
skolan.”

Vara negativa kénslor dr ofta friska budskap till oss
sjdlva, frén oss sjdlva, om oss sjdlva.

J

Det dr klokt att lyssna till var smdrta innan den gar
over i utbrdndhet och depression.

“Livet dr fullt av
eldnde, ensamhet och
lidande - och det dr

T ag steg upp pd morgonen,
och sa var den dagen

férstérd.” alldeles for kort."

Woody Allen

406
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"Om tre veckor har jag
varit sjuk i en manad."

Kay Pollak -

2015-10-06

2015-10-06

On my first day of Kindergarten:

"You thought it was hard? If kindergarten is
busting your ass, I got some bad news for
you about the rest of your life."

Justin Halperns far, “Shit my dad says”

Finns hdr en lucka?
Ett gap mellan
stimulus och Respons/reaktion
respons?

Varfar kdnner jag som jag kdnner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hdnder

-

Beteende/handling
styrd av kdnslan

Hur jag FORHALLER mig till det
som hdnder mig i livet dr den
avgorande faktorn for vilket liv jag
far.

A nej - inte I
mdndag nu igen! ‘

Underbart - { )
mandag igen! Al

®
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N They cannot
[ Noone can hurt you | fake away our
. without your consent / selfdrespfc'f if
i i / we do not give
Happiness, like N J/

p it fo them
unhappiness, is a l/

V

proactive choice.

Mahatma Gandhi
p—

Stephen Covey

LA o
| ()  Hurskulle det kannas att tdnka s har?

Usch vad dckligt med fisk!
Varfér far vi inget godare?
Varfor far vi alltid fisk till lunch?

“You have been given the gift of

life. You can have it some, or
you can have it all = it* s up fo
youl"

Hur kan skolan géra sd hdr mot mig? Det hdr gor dom sdkert
bara for att vara taskiga mot mig. Om dom brydde sig om mig
skulle dom inte ge mig fisk varenda dag. Dumma Kleins Kitchen,
och stackars mig!

Fisk igen... vilken tur jag har. Mums!

T

Visst, pannkakor dr godare, men nu slipper jag vara hungrig.
Férra gdngen jag provade att dta fisk tyckte jag inte om det.
Men nu ska jag ge fisken en chans och prova igen, min smak kan
ju ha dndrats. Det hadr ska bli spannande!

Tadnk vilken tur jag har som lever i ett land ddr inga barn
behover vara hungriga och svdlta -

G

i

i

e

Fareldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 10/10 1986

B T R E L e I A S W = BT el O B R e B e A BB A B SR
Relativisera N Gér det att forestdlla sig ndgot jdvligare
dn att ens barn blivit ihjdlkort av ett fyllo?

Var placerar du: ) J Y
+ Kommer en kvart for sent till jobbet

Glomt anteckningarna till mgtet hemma?

Utskdlld av chefen p& motet?

Datorn pajar litet senare?

6rdl med en kollega om arbetsfsrdelningen i ert projekt?

Inkallad till chefen, uppsagd p g a “arbetsbrist"?

S

T

T
S

g

i

i
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A A
Kalle, som precis . . Recept for ett lyckligt liv?
hamnat i rElIsTol Lisa, so.TTPr'eas
for resten av livet V".'Fm em
efter en allvarlig m'ﬂgf:’g pa
trafikolycka. ’
Lycklig dr nagot man véljer att vara
W genom att se det man har - inte
/:) det man inte har.
- Q
/ V@r lycka stdr i proportion till var
férmdga att se och kdnna
tacksamhet for det vi har.
= =
421
Michael Rangne

ir egentligen rik?

Fattigdom dr inte att ha litet.
Fattigdom dr inte att ha litet.

Fattigdom dr att sakna mycket. Fatttig dr den som saknar mycket, den
som begdr mer.

Vi dr fattiga ndr vi
SAKNAR mycket.

Michael Rangne Michael Rangne
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Recept for ett lyckligt liv?

Frégan dr om det finns ndgot i
ditt liv du har anledning vara
i mer tacksam fér dn att du kan
Frisk, pengar pd banken, familj, vdnner, i ge dina barn mat var dag?
bil, boende, jobb och intressen rdcker i
inte.

OM du inte SER det du har och dr glad
och tacksam for det.

Michael Rangne

Normal day
Vill du géra dig sjdlv riktigt olycklig?
Normal day, let me be aware of the 9 95l 9 Y 9
treasure you are. Let me learn
from you, love you, savor you, bless
you, before you depart.

Let me not pass you by in quest of some Leta efter de bdsta egenskaperna och
rare and perfect tomorrow. Let me ~ de stérsta tillgdngarna hos alla andra

hold you while T may, for it will not | och var avundsjuk pa hela que.',eﬂ
always be so. |

One day I shall dig my fingers into the
earth, or bury my face in the pillow,
or stretch myself taut, or raise my
hands to the sky, and want more than
all the world: your return.

Mary Jean Irion: Yes, World: A Mosaic of Meditation Michael Rangne

Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett notskal

Recept for ett lyckligt liv? ‘

De flesta komplexa mdnskliga problem dr olosbara.

Leta efter och FOKUSERA Saker hdnder hela tiden.

systematiskt p@ det som &r bra och i
positivt i ditt liv och i virlden. Hur jag FORHALLER MIG till det som hdnder mig i livet
dr den avgérande faktorn for vilket liv jag far. ‘

Se och f°kuse”.°.Pa den |jusa sidan, pd Forvantan pd ett smartfritt liv skapar problem och
madjligheterna. ytterligare lidande.

Vad VILL JAG GORA MED MITT LIV, trots mitt
lidande och mina problem?

Michael Rangne
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et e el (gt Litet Kay Pollak till hjdlp?

7" Den dar har jag f&tt for att 6va pé..

..man fér aldrig vérre én man klarar av!

Hur reagerar jag pd mina reaktioner?
< da Mitt viktigaste val i livet:

vad ska styra mitt liv?

Det dr sdllan min reaktion p@ ndgot som ar
problemet.

1. Ska jag styras av konversationen i mitt huvud?
2. Ska jag styras av mina kadnslor?

Ddremot dr kanske min reaktion pa min 3. Ska jag styras av mitt ord, mitt stdllningstagande?

reaktion - hur jag forhdller mig till min reaktion
- eft problem.

Werner Erhard: What is the possibility of relationship? Werner Erhard, Communication workshop

. ° . . ° .
Ditt sprak avslgjar dig Disyg,, Ditt sprak avslgjar dig
Reaktivt sprak Proaktivt sprak
Reaktivt sprak Proaktivt sprak
Jag kan Inget gdra Jag kan inget géra Lat oss undersoka alternativen
Det &r bara sadan jag ar Det &r bara sadan jag ar Jag kan vélja ett annat férhallningssatt
Han gér mig forbannad Han gor mig forbannad Jag véljer sjalv mina kanslor
Jag kan inte Jag valjer
Jag kan inte -
Jag maste Jag foredrar
Jag méste Om bara Jag ska se till att
Om bara De kommer inte att tillata Jag ska gora en effektiv presentation
De kommer inte att tillata
Y o Y o
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Skulle jag vilja ha mig sjalv
till arbetskamrat?

Varfér/varfor inte?

NG

O

S

Kédnslor smittar!

En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

..en enda surskank kan & andra sidan
totalforstora den.

Vilket vdljer du?

1. Jag ska se till att trivas pé@ jobbet, sd snart
ndgon avldgsnat alla
= korkade kollegor
= Gverbetalda chefer som bara bryr sig om sig sjdlva
= meningsldsa fylleriblanketter
= ofdrskdmda kunder

eller

2. Visst, vdrlden dr full av idioter men jag
tdnker ha kul i alla fall!

2015-10-06

~ Glddje
( GI(JdJe‘s

Gladje “ Glddje

g Glddje )

. Jag skulle trivas med livet, om jag bara
slapp mina oférstaende fordldrar, elaka
lgrare, puckade syskon och jobbiga
kompisar. Och ldxorna!

eller

. Visst, varlden ar full av jobbiga typer,
men jag tdnker ha kul i alla falll

Din utmaning ér att..

..trivas pd jobbet dndd.

Trots din chef, trots somliga
medarbetare, trots somliga
patienter, trots lonen,

Trots allt!

Fér din egen skull!

Michael Rangne
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Var utmaning dr att...

..Trivas med livet dnda.

Trots allt eldnde och alla
problem, trots stressen, trots
att alla dr som de dr, trots allt
som inte dr som vi skulle vilja,

trots allt som dr fel...

trots allt!

For var egen och
vara barns skull!

2015-10-06

L(i‘dfl’éd:

Fokusera pa allt som dr bra,
roligt, positivt, meningsfullt
och stimulerande...

..hellre &n att forséka undvika allt det trékigal

Det dr skillnad pd att:

+ "Tanka positivt” i bemdrkelsen vdgra ta in fakta (min hast

har inga problem, han bits inte alls dessutom, fy vad folk
6verdriver)

« Se klart, se saker som de faktiskt dr (min hdst bits

ibland)

+ Fokusera pa det goda (tdnk pd allt som &r bra med min
hdst; hans enda problem dr att han bits ibland, men i 6vrigt
dr han en vdldigt fin hdst)

+ Vara hoppfull och optimistisk (med litet bra trdning ska
han nog kunna ldra sig att inte bitas)

2015-10-06

"Positivt tdnkande” har stdllt till mycket
elinde. Det dr skillnad pa att:

Férvrdnga

Fértrdnga

Tdnk pa och glad dig at allt
som dr bra, roligt, positivt,
meningsfullt och spdnnandel!

(A1t undvika allt det trdkiga gér inte)

2015-10-06

Fyra férhallningssdtt att vilja pa

Tack till Fredrik Warberg och
Jorgen Larsson for bilden
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Fér dig som tréttnat pa Carpe diem-|

Det konstruktiva valet stér mellan
forngjsamhet och fordndring!

Forndjsamhet

- livet @r som deft dr, jag dr som jag dr, alla
andra dr som de dr OCH DET AR OKAY!

Michael Rangne

=

/ Proaktivitet

1. Inre liv - styra mina tankar, kdnslor, tolkningar och
] . L reaktioner
Meningen med mitt liv ér att vara

ndjd med det?

2. Yttre beteende - vilja och kontrollera mina
handlingar, ta initiativ, vara kreativ, skapa

/TN

Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pd tidigare
och nuvarande hdndelser - gener, uppfostran, pragling,
omstdndigheter. Leder till of fermentalitet och “inldrd
hjdlpléshet”.

[N

V@r karaktdr, v@r proaktivitet och effektivitet,
bygger pa var férmaga att styra oss sjdlva ) ) . )
Alla mdnniskor kan inte fa vad de vill.

Gora och halla ataganden till mig
sjdlv och andra

Men alla mdnniskor kan gora det

Vi kan sdtta upp mdl - och arbeta hért for att bdsta av sin situation!
forverkliga dem

Vi kan ge l6ften - och hdlla dem
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Tvé ko 5

o T
frdgor at+ RUKTIY 4

ha meq sig
How can I enjoy -
this person, Vf‘d ar det Vilka
situation, place Vilka valmgjligheter b?STG.JClg kan valmgjligheter
challange? har jag just nu? gora just nu? har jag just
nu?

Vad dghar jag min tid at?

Andra bestdmmer

Angeldgenhetscirkeln
(ingen kontroll)

dammer

a bestam
Inflytandecirkeln J 9
(mitt handlingsutrymme)

Vad hér hit? Och dit?

‘Andra bestdmmer

Oklart vem som bestammer

Jag bestdmmer
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Vad hér hit? Och dit?
Det mesta som handlar om ANDRA
madnniskor och deras beteenden
Konsekvenserna av mina val och handlingar

Mitt forflutna och mina tidigare misstag

Mig sjdlv - vdlja, ta

ansvar och fordndra

Mina vanor
Vissa ségen
Mina kdnslor
Mina kartor
Min karaktdr
Hur jag @r mot andra
Ge loften ftill mig sjdlv och andra

Vilja mitt liv

Kan péverka sjdlv

Ledsen av Glad av

Beror pd andra

Tdnk att...
vi kan nar som helst utnyttja
vér frihet och ta ett initiativ!

2015-10-06

N ‘ Vad avgér hur jag mar? ‘ L)

TVa il

Vad BEHOVS har just nu?

\ /

Hur kan JAG bidra?

Vill du kdnna dig levande och
vital pd jobbet (och i livet)?

Deltal
Bidral
Ta for dig!
Ta initiativl
Engagera dig!
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Anvand ditt handlingsutrymme!

« Utforska handlingsutrymmet
— Se mitt eget utrymme
— Se att jag kan paverka andra
Vad kan jag gora?
— Idéer
— Sma ojobbiga saker
— Sma steg mot en nagot battre vardag
Vad vill jag gora?
Vad ska jag gora?

S

Personligt dtagande
* Enidé till forbattring som jag kommit pa att jag kan géra och som jag
kénner att jag vill gora och darfor bestammer mig for att jag ska gora.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson fér bilden!
www.tidsverkstaden.se

2015-10-06

“Organize and execute around priorities”

T 4
Ska jag prioritera mitt schema eller
schemaldgga mina prioriteringar?

Allt som dr lngsiktigt viktigt hér till kvadrant 2

Viktigt 1 2
Planering och organisering.
Personliga férberedelser.
Odlande av djupa och meningsfulla
relationer.
Vil vald ldsning.
Utbildning och fortbildning.
Trdning.

Ej viktigt 3 4

(I

ﬂb Allt som dr langsiktigt vdrdefullt dr kvadrant 2-
aktiviteter

Viktigt 1

Det mesta av vdrde i livet

dger rum har!

Ej viktigt 3 4

Ska vara mina egna, fritt valda mdl - inte ndgon
annans.

Sjdlvéverensstammande, stimmer Gverens med mina
djupaste virderingar.

Intressanta och personligt relevanta.

Ger bdde glddje for stunden och mening pé sikt.
Bidrar till personlig utveckling.

Ger en kansla av tillhorighet och av att bidra till
samhdllet.

Anvinds fér att styra och berika fdarden - inte i tro—
att lyckan vantar ndr jag ndtt mélet.

Virderingar, roller, visioner och mdl - ett exempel

Gara skillnad f6r mina medmdanniskor

vy ¢v vV 3y

Roll: Fordlder Make Vin  Arbetskamrat Chef
A

Vision/ Fantastisk pappa

“mission”

Vem jag vill vara?

Konkreta mdl: Min son ska kénna att jag dlskar honom

Min son ska vara flygfdrdig ndr han lamnar boet

Léngsiktiga Umgds p& tu man hand minst tjugo minuter var dag
handlingar: Tala i en kdrleksfull ton ndr vi umgds

Stédja hans integritet och sjdlvkansla, ta pd allvar, méta med respekt
s
AN
Gara i veckan:

Tennis méndag, ldsa tisdag, ldxhjdlp onsdag, eget val torsdag.
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Jag sjélv k Minns ni lappen? @
Familjen ???
Vannerna
Jobbet ———
= >
R
VALT
] " SJTALV
ag dr inget offer! > s
i E Y —-
MV Annars viljer
) nagon ANNAN
at dig!
< » B Michael Rangne 20151006

Ansvar och kontroll §r inte samma sak

) ) VI KAN TA ANSVAR
EN BRA MANNISKA STYR STALY FOR PROCESSEN -
SITT ODE?

e MEN RESULTATET
DET ENDA DU KAN GORA AR ATT RADER VI INTE OVER
VATTNA DITTAPPELTRAD

. ‘ APPLENA KOMMER NAR DE KOMMER

(MEN 6LOM INTE ATT VATTNA)

66



Terridng, kartor och
forvdntningar

2015-10-06

Om detta stdmmer uppstdr en frdga...

Tolkning/attityd/tanke
om det som hdnder

-Jr

Beteende/handling
styrd av kanslan

\W Var hjdrna har ett problem...

Den forsoker hela tiden skapa
helhet av skdrvor och fragment.
Storyn den kokar ihop later fin -

men dr den SANN?

=

481

Input

Hjdrnan ar ingen dator...

%

Processing

©

,,7,\/
Output

’ 4

482

..hjdrnan d@r mdlare och artist!

483

Skuggan pa grottans végg
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Freuds modeller

—_—

Medvetet Terré
errdngen

- vérlden Kartan -
som den var bild
faktiskt av varlden

ser ut

Idealet

Thomas Thorild I
}
|

\V Taskiga kartor dr ett osvikligt

recept for ett taskigt liv
“Det dr vdl for fan den som
moter som ska vdjal”

“You are entitled to your own
opinions, but not to your own facts."

Daniel Patrick Moynihan

Okdnd, citerad av Sven Stolpe

489

68



Ibland god Gverensstdmmelse...

Vér

bild av
/ vdrlden

Vdrlden

som den

faktiskt
ser ut

..ibland riktigt illa

Vdrlden Vér bild

som den av

faktiskt virlden
ser ut

Négra centrala kartor

Det forflutna

Virlden i stort

2015-10-06

...ibland sdmre...

Vdrlden Vér bild

som den av

faktiskt Varlden
ser ut

En god arbetsplats farebygger utbrdndhet

. Rimlig arbetsbelastning

. God kontroll 6ver arbetssituationen

. Adekvat belshing

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa

. Inga védrdekonflikter, meningsfullt arbete

Den viktigaste kartan

(@r jag verkligen den jag tror?)

Mitt Min bild
sanna av mig
Jag sjdlv

"Gott sjdlvfortroende” kan mgjligen vara bra att ha
ibland, men en korrekt och nyanserad sjdlvbild dr
betydligt bdttre.
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Sjdlvbilden - min viktigaste psykologiska tillgang

Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lyhordhet

Tydlighet l

Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig

\G

| SEAUTE
‘ ‘ Vad jag vet Vad jag inte vet
4, om mig sjalv om mig sjalv

497

De tre vidrldarna

Att vixa = att y
utoka detta falt! Vad jag vet

alv
Oppna faltet Blinda faltet .
Vad andra vpt Ter'r'angen
om mig Lyhdrdhet (('jr‘
Tydlighet

Vad andra inte v . .
Visionen

Fasaden \\ikénda faltet

om mig
(forvdntan,
vill)
Stor fasad = ensam! Stort fdlt =

personlighetsproblematik!

Vdrlden
som den
faktiskt

Kartan - vér S iy

Terrdngen - bild av
vdrlden som virlden
den faktiskt

ser ut 3 Vér bild av
vdrlden

Visionen,
férvdntningarna
- vdrlden som vi - Vdrlden som
vill att den ska se T vi vill att
ut, hur det skulle R A - L den ska se
kunna vara = ut
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Hur kommer detta att g&? Exempel: 17-drig flicka med ADHD och ldtta AS-drag

Chef Overkrav, stress,
ef som relationsproblem,

ar psykopat ~ frustration

Kronologiskt 17 &r
“Han dr ju sd

frevlig' Mentalt 12 &r
ibland

Lagom krav,
battre relation

Vill andra mig val? Ar virlden en trygg plats?

Andra
mannis|
go

opd

506

Hur blir det framéver? Vem dr jag egentligen?

508
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Vanligen védlmdende och vélfungerande ménniska Ofta mindre vidlmdende och mer problematisk person

Den besvirlige medarbetaren/chefen/kunden och Férvrdngt tdnkande
norska massmordare kdnnetecknas av samma
principiella problem

Depression @
1. Daliga kartor som inte avspeglar terrdngen
2. Udda vdrderingar och orimliga férvdntningar Angestsjukdom @ 0, uppférstoring

ningar
(Cpoyios =2 1
Terrdngen Mk‘rrum @? ta andras
Visioner och ADHD @

vdrderingar

512

"Jobbig" medarbetare - férslag till utgdngspunkt
Tolkning
* Besvirlig Forhdllningssatt

Viljestark Krdva medgorlighet . { . . . | ] ‘ . . ‘

Enveten = "Sdtta grdnser” )
P e yem som bestanmer " Medarbetaren gér sd gott han kan!
Omedgorlig LS

Trotsig Konsekvenser

Krévande Han har bara inte kommit pd ett battre sétt dn. g
Uppmdrksamhets- ‘

sokande ] ; ' Kanske kan du ldra honom, med hjdlp av litet ’
Ouppfostrad Min tolkning o autentisk &terkoppling?

Bortskdmd Vdgleder‘ min

intervention! ' ' ' d
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. Vad menar vi med att “férstd"?
Vad menar vi med att ” '

Patientens
bild Virlden som Den andres
vi tror att bild
Den stackars den dr av vdrlden
egentliga

Varlden
som den ’ vdrlden -
faktiskt ariden|som “verkligheten” -
patienten vill som den
att den ska faktiskt ser ut Vérlden som
den ska se i syns knappt p& vi vill att
ut grund av alla den ska se
pélagringar! ut

Va@r bild av e
a

virlden v varlden

\A

Hur klarar personen att virlden inte dr som

han skulle énska? "Krédnkta" medarbetare

Vdrlden som Den andres
vi fror att bild
. den dr av virlden
Diskrepansen Den gllndres
mellan rosa [§ bild
och lila @r : av vdrlden

rovocerande . — . .,
P Vdrlden som errangen Krdnkningen
vi vill att . ligger har
den ska se
ut

Ett fest p@ en mdnniskas personlighet

. . “Stressor” i vid
o ag'?g - var bemdrkelse =
errdngen - ild av skillnaden mellan

virlden som virlden : -
b s Hfjr' reagerar hon ndr hon
inte far som hon vill?

ser ut det dr och hur
jag vill att det

Visionen - vdrlden ska vara.

som vi vill att den I medicinsk
ska se ut, hur det (T medicins

skulle kunna vara (S Gl SRS

organismens
reaktion pd
pdfrestningar.)
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—

&

Ask for what you want -
but don” t demand it!

“"Gode Gud giv mig sinnesro att
acceptera det jag inte kan
fordndra, mod att fordandra det
Jjag kan och férsténd att inse

Ken Keyes

Jag méste bli dlskad och omtyckt av andra, sérskilt av de
som st@r mig ndra och dr viktigast for mig.

Jag méste prestera jdttebra innan jag kan kdnna mig
vardefull.

Jag har ingen kontroll 6ver min egen lycka. Den styrs av
yttre omstdndigheter.

Det forflutha bestammer hur mitt liv ser ut nu, och kan inte
dndras.

John Powell, Fully human, fully alive

Deft finns EN perfekt |6sning till varje problem, och hittar
jag inte den blir det forédande for mig.

Jag mdste hela tiden vara beredd pd det virsta, man mdste
vara oavbrutet vaksam.

Jag dr beroende av andras hjdlp och st6d och behover
ndgon starkare &@n mig sjdlv att forlita mig pé.

Om livet inte blir som jag planerat blir det hemskt. Nadr
saker gdr déligt for mig dr det en katastrof.

John Powell, Fully human, fully alive

skillnaden.”

Jag méste bli dlskad och
omtyckt av andra, sdrskilt av
de som stdr mig néra och dr
viktigast for mig.

Jag mdste prestera jdttebra
innan jag kan kdnna mig
virdefull.

Jag har ingen kontroll 6ver min
egen lycka. Den styrs av yttre
omstdndigheter.

Det forflutna bestammer hur
mitt liv ser ut nu, och kan inte
dndras.

Det finns EN perfekt losning
till varje problem, och hittar
Jjag inte den blir det férodande
for mig.

Jag méste hela tiden vara
beredd pé det vdrsta, man
mdste vara oavbrutet vaksam.
Jag dr beroende av andras
hjdlp och stod och behover
ndgon starkare dn mig sjdlv att
férlita mig pd.

Om livet inte blir som jag
planerat blir det hemskt. Nar
saker gdr ddligt for mig dr det
en katastrof.

Reinhold Niebuhr

Var je ouppndeligt mdl dr ett
irrationellt mdl.

. I verkligheten ar glddje -

enjoyment - en battre
ledstjdrna pd arbetet.

. I verkligheten beror din lycka

mer pd hur du ténker och
uppfattar dina omstindigheter
an pd vilka de ar.

. Rational people remain bigger

than their problems.

John Powell, Fully human, fully alive

De flesta problem har mdnga
Josningar, och somliga problem
AR olosbara.

Véldigt trottsamt satt att
leva. Det mesta man oroar sig
for intraffar aldrig.

Det dr skillnad pd att behova
och att tacksamt ta emot vad
som bjuds.

Saker och ting gdr &t skogen,
eller blir dtminstone inte som
man tankt sig, hela tiden. Man
mdste lira sig leva med att
man inte har kontroll over allt i
livet.

John Powell, Fully human, fully alive

74



Det dr enklare att undvika vissa svérigh att se och
mata dem.

. Somliga mdnniskor dr ddliga eller onda och bér straffas.

. Man bér bli upprord éver andras problem och

John Powell, Fully human, fully alive

Jag mdste bli dlskad och omtyckt av andra, sdrskilt av de som
stdr mig ndra och dr viktigast for mig. (Varje ouppndeligt mdl
dr ett irrationellt mdl).

Jag mdste prestera jdttebra innan jag kan kdnna mig
vardefull. (I verkligheten dr glidje - enjoyment - en bdttre
ledstjdrna pd arbetet).

Jag har ingen kontroll Gver min egen lycka. Den styrs av yttre
omsténdigheter. (I verkligheten beror din lycka mer pd hur du
tanker och uppfattar dina omstandigheter dn pd vilka de dr).

Det forflutna bestammer hur mitt liv ser ut nu, och kan inte
dndras. (Rational people remain bigger than their problems).

John Powell, Fully human, fully alive

iga problem

9. Det dr enklare att undvika vissa svdrigheter dn att se och
mota dem. (Man bygger sjalvfortroende och sjdlvrespekt
genom att modigt konfrontera alla hinder man méter och gora
det bdsta for att losa dem, eller leva med dem pd bésta séitt
nér ndgon lésning inte stdr att finna.)

. Somliga mdnniskor dr déliga eller onda och bér straffas.
(Mdinniskor gor vanligen sd gott de kan. Préva med litet
uppriktig men karleksfull feedback istdllet.)

. Man bér bli upprérd éver andras problem och stérningar. (Gldd
dig istéllet at att det inte dr du som har dessa problem och
detta liv. "“Det kunde ha varit jag!”)

John Powell, Fully human, fully alive
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Det r enklare att undvika £ Man bygger sjalvfortroende och
vissa svérigheter dn att se sjélvrespekt genom att modigt
och méta dem. konfrontera alla hinder man moter
1 - " och gora det bdsta for att losa
g Sgrphgu mdnniskor dr _, dem, eller leva med dem pd bdsta
ddliga eller onda och bar satt nér nigon losning inte stdr att
straffas. G
Man bér bli upprérd over 10. Manniskor gor vanligen s gott de
andras problem och kan. Prova med litet uppriktig men
storningar. karleksfull feedback istdllet.
11. Gldd dig istdllet &t att det inte ar
au som har dessa problem och
detta liv. "Det kunde ha varit jag!”

John Powell, Fully human, fully alive

Det finns EN perfekt l6sning till varje problem, och hittar jag
inte den blir det forodande for mig. (De flesta problem har
mdnga lésningar, och somliga problem AR olosbara).

Jag mdste hela tiden vara beredd pd det virsta, man mdste
vara oavbrutet vaksam. (Valdigt trottsamt satt att leva. Det
mesta man oroar sig for intraffar aldrig.)

Jag dr beroende av andras hjdlp och stad och behaver ndgon
starkare &n mig sjdlv att forlita mig pd. (Det dar skillnad pd att
behéva och att tacksamt ta emot vad som bjuds.)

Om livet inte blir som jag planerat blir det hemskt. Nar saker
gér ddligt for mig dr det en katastrof. (Saker och ting gar at
skogen, eller blir Gtminstone inte som man ténkt sig, hela
tiden. Man mdste lara sig leva med att man inte har kontroll
over allt i livet.)

John Powell, Fully human, fully alive

Hur uppstar diskrepansen?

%,

Situationsrelaterat, t ex
vid stress, hot mot

sjdlvbilden
g’jmz: Vér bild Sjukdomsrelaterat, t ex
faktiskt v vid depression, psykos
vérlden
ser ut

— \ Personlighetsrelaterat,

\ forsvarsmekanismer

Uppvixtrelaterat, déliga forebilder

532
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Hur uppstédr diskrepansen?

pgen Vér bild

som den

faktiskt
ser ut

av
vdrlden

Ogynnsam uppvixt, déliga férebilder
Stress och péafrestningar
Upplevelse av hot, f f a mot sjdlvbilden

Forsvarsmekanismer och kognitiva
férvrdngningar

Depression, psykos, personlighetsstérning

2015-10-06

En man lér sig inget som inte
stimmer med hans erfarenhet.

Nietzsche

Michael Rangne

Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden

Grundantaganden

535

Den onda cirkeln

Kognitiva scheman och
grundantaganden

=

Handelse % Kognitiva
forvrdngningar

Automatisk (ev
dysfunktionell)
tolkning/tanke

Negativ
sinnesstamning 536

Vi ser alla virlden genom vér egen unika lins

Vill jag se klart récker det inte att se pd vérlden.

Jag behdver ocksd betrakta linsen som jag ser igenom.

Vi ser alla virlden genom vér egen unika lins

Vill jag se Klart rdcker det inte att se pd vérlden.

Jag behéver ocksd betrakta linsen som jag ser igenom. Den
forvrdnger min bild av verkligheten ochjag behover veta hur
for attinte lata mig luras. Jag mdste alltsd bli medveten om
hur den lins som just jag ser varlden genom dr beskaffad och

fungerar.
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Hur mdrker jag att

a 1 i a D o
Hur mdrker vi att kartan inte stammer? négot inte stammer?

Visionen

Accepterar ej
/ : ’ diskrepansen
Kartan
* Kan ej Jobbiga

e etS o hantera kdnslor
Forst -’ ¢
orstor & -’ vdrlden konflikter,

drld
variden optimalt lidande!

Terrdngen

Vér bild av
varlden - Vérlden
Vdrlden som kartan som den

den faktiskt :::ffzkt
pp ' terrdngen
terrdngen

Atgdrda

- kartan,
terrdngen
eller visionen!

Det finns bara tre vdgar

- Mar inte bra/
Analyseral har problem 9

Q

l_ N
Andra

it *.Andr‘/a érld tanken/bilden/tolkningen
StTuationen/variden av situationen/det

Andra vér 6nskan/
vision/farvintan

Terrdngen

Kartan

, Kan<j J9bbiga intrdaffade
Gt S
iy vdrlden lidande!ll
véirlden optimalt

Attackera ritt problem! Vill jag hjdlpa eller paverka mdste jag vanligen arbeta hér!

Visionen

N

Kartan
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Min handelsekedja
Extrajobbiga saker idag=©

Vad hande hu:

R ©

D4 kinde jag:

Dagjorde jag: Q

Resultatet just da blev: ©

Efterat kindes det s3 har:

64 har tror jag att det kandes for......... ©

Om det hander ofta &r det risk att:

Ndsta gang kan jag prova
attistallet g6ra 3 har:
545

Handelsekedja idag

© Vad héande nu:

Extrajobbiga
saker idag:

DA tankte jag:

Da kande jag:

Da gj orde]ag

Resultatet]ust déablev: O

Efterat kandes det sa har:

S& hér tror jag att det

kandes fér kompisen

I fréken /...
Om det har Om jag andrar
héander mitt beteende
ofta ar det vinner jag det har:
risk att

Nésta géng ar det alira
viktigaste det hér :
547

Vi behéver andra ménniskor fér att kalibrera vér karta,
var sjdlvbild, vdra visioner och vdra vérderingar

Kartan

Terrdngen

Visioner och
virderingar

Hur kan vi reducera dissonansen?

Vdrlden

som den

faktiskt
ser ut

Vér bild
av
vdrlden

Goda férebilder
Goda samtal mdnniskor emellan
Reducera stress
Information och utbildning
Behandling av psykisk sjukdom
Psykoterapi

Att hjdlpa “stressade” personer

Andra det som gér att dndra av terrdngen.
Hjdlp dem nyansera sina kartor

Hjdlp dem till rimliga och realistiska
forvdntningar

(* Hjdlp dem ta hand om sin egen integritet)

Terrdngen

Kartan

Visionen

2015-10-06  Michael Rangne
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ww&mM@m%ﬁﬁﬂ%ﬁﬁﬂ%ﬁmﬁﬁﬁﬁmEliiﬁﬁﬂﬂﬁg‘
G
Krisreaktion L Y 3;

Héndelse Dominerande reaktioner
o Fatt mindre lénepdslag dn o “"Krdnkt"
hon anser sig vird a Upprérd, ilsken

Visionen .
a "Fel och ordttvis lon!" o Besviken

Kartan

Sjukskrivning
Sprider ddlig stdmning och fértalar
Depressionsutveckling tdnkbar

Okay hdr

Forlust I ruiner

i

sozpas

T

i

T

2

\13—3‘:;;‘

Ar "krédnkning" en kris?
Om sé: under vilka
omstdndigheter?

Ple

Lonesamtal Lonesamtal

Lena, lonesamtalet och kartorna Hur gick det?

Bara lonen

Massivt missnéje som inte gick att paverka

Fyra samtal x tvé timmar

Lyssnar inte pd ndgra sakskal eller férklaringar

Kdnner sig ordttvist behandlad

Kan inte se allt det BRA som hon far (I&nga tjdnstledigheter,
utbildningar, individuell anpassning, rimliga arbetsvillkor, arbetstid 8-
16.30 med flexrdtt, handledning, hig grundion)

Psykiskt lidande, 8ngestattack, sjukskrivning

Mobiliserar andra "férférdelade”, grupp som ska se 6ver |gnekriterier
Slutresultat: 40 pers sldss stenhdrt for att f& sin rdttmétiga del av
de tvd procenten per &r. Arbetsgivarens drémscenario!

Ny som chef
Kurs for lonesdttare inom SLSO
Inledande presentation for samtliga ST-ldkare om processen,
tillgdngligt utrymme, fordelningsprinciper
Skriftlig information om processen skickas ut fore
medarbetarsamtalen
Pdpekande: medarbetarsamtal, inte bara lénesamtal
Forutsdttningar:
2% att fordela
De flesta hogpresterande
Lonesystemet inte avsett att korrigera “felaktiga”
ingdngsloner
Variation i ingdngsloner kan bero pé tillgdng och efterfrdgan

Lena - vad var det som hdnde?

Vérlden Kartan
(I6nesdttningen)

Visionen

Bl e

=
i

Instrument for F4& "rétt" I6n

Hur reagerar personen ndr
hon inte far som hon vill?

il

=
!

Virlden aldrig varit
"rattvis”, inte l6nen
heller

Tillfdlligheter spelar in
Rekryteringsinstrument
Prestationsstimulerare

Lénepdslag efter drets
prestation - inte for att
korrigera “ordttvis lan"

“rdttvisa”

Lénesdttningen ska
korrigera “fel” Ion

Ordttvist behandlad,
HAR “fel” Ion

Hogpresterande, ska
ligga bland de hagsta

Finns ingen anledning

blanda in "bra” saker

pé jobbet, att se dven
det goda hon fér

F& kompensation for
férlorad I6n hittills

Har rdtt att klaga,
sjukskriva sig och
géraallt hon kan for
att f& "rétt" lon
Ok vdgra lyssna och
ta in chefens
argument
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Narcissistens tragik

Nar allt ar en rattighet kdanner man
ingen glddje eller tacksamhet f¢
det man fér

' &

Det gdr inte att go
ndgra insdttningar!

Terrdng, kartor och visioner vid narcissim

Terrdng, personen:
Helt vanlig ménniska

Troligen svag sjdlvkansla
som kompenseras

Karta, personen:
Former, inte vem som helst
Viktigare dn andra
Vanliga regler gdller inte
mig

Terrdng, andra:

Lika mycket vdrda
Inte intresserade av-a

ge sdrbebafidli Karta, andra:
Inte lika vdrdefulla som
Jjag sjdlv

Visioner:
Fortjdnar
sdrbehandling, “special
treatment”

559

Kverulansparanoia, kartor och farvantningar

Upplever angrepp mot sig frén andra

Tolkar in krdnkning i oskyldiga yttranden

Altar gamla of srrétter

Misstdnker att andra utnyttjar, bedrar eller skadar henne
Uppfylld av tvivel p& vinners lojalitet

Tllustrera en typisk kverulansparanoiker!

Kverulansparanoians grunder

0 Det dr sattet att argumentera som avgsr om en reaktion/klagare ska

betraktas som paranoisk.

0 Personligheten prdglas av aggressiv sjdlvhadvdelse, parad med misstro

mot auktoriteter och samhllets administration.
Haller pd sin rétt, éverklagar frdn instans till instans.
Varje avslag goder misstron och kverulansen.
God men smal intelligens, god férmdga att uttrycka sig.
I botten Idg sjdlvkdnsla och kénsla av maktléshet som féder agg och
bitterhet.
Kverulansen kan ses som ett forsvar mot dessa kadnslor. Den inre
konflikten (osdkerheten han kdnner infor sig sjdlv) forflyttas,
projiceras, pd omgivhingen och han slipper se och pldgas av denna
misshagliga sida hos sig sjdlv. Det dr de andra som dr dummal
0 Nyckelupplevelsen, det som utloser beteendet, kan vara en reell
ordttvisa eller ett bakslag som han sjdlv framprovocerat.
0 Ndr han vil borjat klaga kan han inte balansera den upplevda of 6rritten
mot allt annat viktigt i livet, krdnkningen tar Gverhanden.
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j Tre saker vi gdrna vill vetal

Kartor vid psykisk
sjukdom

. De viktigaste principerna for alla
— 4 /\ ledare att kanna till

Integritet D Samarbete

Integritet och
samarbete

Sjdlvkdnsla =~ <Gm===> Sjdlvfortroende

Personligt ansvar ~<e===p> Socialt ansvar

N

Integritet och samarbete

Vad andra
tycker och

Integritet
Sjdlvhdvdelse
Individ
Originalitet

Samarbete Vad jag
Anpasshing sjdlv
vill att jag
ska gora.

Grupp/samhille tycker

Konformitet och vill
gora.

Signal/symtom
568 570
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Vad kostar det att vara med har?

Hur mycket behéver jag anpassa
mig, hur mycket vald mdste jag
gdra pé mig sjélv och mina
védrderingar, for att £ vara
med?

“Tag dr viktigast"

Jag dr ocksa viktig.
Jag dr lika viktig som de andra.

2015-10-06

Falsk dikotomi?

Hag integritet helt okay...
..OM kombineras med hog omsorg
om den andre!

Vi dr BADA viktigal Det ska bli
bra for mig OCH den andre.

"Win-win", "Sund narcissism"

572

Integritet och samarbete

Integritet Konflikt

Individ
Originalitet

Signal/symtom

Konformitet

Samarbete

Grupp/samhdlle

575

Det handlar inte om sjdlvupptagenhet och egoism

‘Tag dr viktigast”

Jag dr ocksa viktig.
Jag dr lika viktig som de andra.
Vi ar alla viktiga.
Darfor ska vi se till att det blir bra for oss alla.

Vem vill du vara?

Lev med integegritet!
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Vad menar vi med integritet?

* Helhet, odelbarhet, okrdnkbarhet.

+ Det vdrde och den respekt vi tillmdter oss sjdlva.

+ Enav grundbultarna i var karaktdr.

+ Kongruens, dverensstdmmelse, mellan inre varld
(tankar, kdnslor, virderingar) och yttre beteende.

* Att |Gta sig styras av sina djupaste vdrderingar - inte
av tillfdlliga tankar, kdnslor, reaktioner och impulser.

+ Att leva med sjdlvdisciplin.

+ V@r férmdga att ge och hdlla I6ften till oss sjdlva och
andra.

THE fHABITS OF

IR
el i PEOPLE

“Begin with the end in mind”

Stephen R. Covey

Din maka/make, dina barn, din bdste vin och din
ndrmaste arbetskamrat haller tal pé din
begravning.

Vad skulle du vilja att de sdger?

Det allra mest virdefulla med mig dr: | Sddant jag a/drig kommer att

2015-10-06

Vad menas med att leva med integritet?

ove 5
ER 15 M!LLIH\ SoLp

Kongruens mellan
dina hdgsta

vdrden och ditt
satt att leva.

Gladje, lycka och
sjdlvkdnsla féljer
av kongruensen.

Stora eller manga sma krdnkningar av
integriteten leder fill

e Brist pd sjdlvaktning ”
och sjdlvrespekt [\ / "

e Ldg sjdlvkdnsla s w

o Nedsatt vitalitet .| l

e Aggressivitet i ]

o Sjdlvdestruktivt s
beteende

581

Att vara sig sjdlv

“God will not ask you why you were
not Moses. He will ask you why you
were not you."

Martin Buber

Fareldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 1986

83



Ar du medveten om...

o Dina behov och 6nskningar?
a Dina tanke- och kadnslomonster?
o Hur andra uppfattar dig?

Dessa dr viktiga delar av
sjdlvkdnnedom, att “kdnna sig sjdlv".

Personligt ansvar m
— & / Personllg'r
Oppenhet % sprék
Integritet
Personlig

auktoritet
'w ﬁ Behov, ici
Autenticitet
m - dkthet, drlighet,
Sjdlvkdnnedom

Gppenhet, kongruens
mellan inre tillstdnd
och yttre beteende

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

I vilken box lever du ditt liv?

Att leva for andras gillande gér
det svart for oss att BRY 0SS
PA RIKTIGT!

2015-10-06

Integritet, sjdlvkdnnedom och sjdlvrespekt hdnger ihop

“Jag vill..."
Jag vill inte.."

"

"Jag tycker inte om...
“Jag vill hellre.."

“Jag foredrar att.."

“Jag hinner inte.."

I vilken box lever du ditt liv?

Den vanligaste principen manniskor lever sina liv
efter ar andras gillande, “approval”.

Se till att bli gillad, att man tdnker val om dig.
L&t dem inte komma pé dig dum, mjuk, s@rbar.

Oerhort begrdnsande for ens liv att alltid
behdva gora det som skdnker andras gillande.

Att leva for andras gillande gor det svart
for oss att BRY 0SS PA RIKTIGT!
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Vilken attityd ger mest positiv respons i retur?

Jag tdnker dela ut Jag ger alltid allt jag
vdnlighet, omsorg och har att ge, eftersom
kdrlek i proportion till hur vem jag dr gor
trevlig den andre dr mot skillnad. Jag véljer
mig. Han fér faktiskt att ge hela mig sjdlv,
bjuda till litet sjdlv! hdr och nul

Courage, not brains!

En enda fattig mdnniska i ett u-land gor en
storre skillnad bara genom att 6verleva en
dag, genom vem han eller hon dr, dn vad vi gor
i vart liv med vara mest betydande
prestationer.

Werner Erhard

Principer for “fully human living"

Var dig sjdlv. Férstdll dig inte, bdr ingen mask, spela inte
roller.

Upplev till fullo och uttryck fritt och 6ppet dina sanna
kdnslor.

L@t inte rddsla for att sdra ndgon annans kanslor hindra dig
frdn att géra och sédga det du tycker att du bér géra och
sdga. "Assert yourself”.

“"Do not bend yourself out of shape trying to please everyone
all the time."

Forsok inte 8 dig sjdlv att framstd i béttre dager genom att
attackera, nedvdrdera eller skvallra om andra.

John Powell, Fully human, fully alive

2015-10-06

Forslag till styrande princip for ditt liv:

Lev ditt liv, i varje stund, utifrdn att..

Vem jag ar gor skillnad!

"Examine your motives"”

P an—

"I saw that if one”s motives are wrong, nothing can
be right. It makes no difference whether you are a
mailman, a hairdersser, an insurance salesman, a
housewife - whatever.

As long as you feel you are serving others, you do
the job well. When you are concerned only with
helping yourself, you do it less well - a law as
inexorable as gravity."

Arthur Gordon

Principer for “fully human living"

Leta efter det goda hos andra. Gldd dig dt, njut av och bersm
andra fér deras goda egenskaper och handlingar.

Tank positivt om dig sjdlv. Férsok se och bli medveten om allt
som dr bra med dig.

Var varsam och férstdende mot dig sjdlv, som du skulle vil ja
vara mot andra och vilja att de var mot dig.

“Do not judge anothers accountability and subjective guilt.”

John Powell, Fully human, fully alive
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Integritet Samarbete

Individ
Originalitet

Grupp/samhiille

Konformitet

Signal/symtom

Vi dr GTORDA for samarbete

Men inte for att samarbeta med vem som helst,
hur som helst, om vad som helst, till varje pris!

Och det dr skillnad pa att samarbeta och att
lydal

598

"Den slutsats primatforskare drar dr att det drag i homininernas,
vér, natur som tidigast skilde oss frén de andra primaterna var vér
medfddda ovilja att underordna oss. Vi har av naturen svart med
chefer. [..]Vi dr helt enkelt inte konstruerade fér att lyda.

Sd inte undra pd att det dr svért att vara bas éver manniskor. Att
man mdste ga pd chefskurser for att ldra sig dvervinna sina
medmdnniskors naturliga misstdanksamhet.

Vi dr litet speciella. Vi dr inte gjorda for att leva i hierarkier. Vi
mdr bdst om vi fér bestdmma sjdlva, men i samarbete med andra.”

Lasse Berg

Alla mdnniskor avskyr att
ta order

“The key to comittment is
involvement.
No involvement, no comittment.”

Sveriges bdsta personal- och ledarskapsutbildning? !

Tala inte om for den andre vad han ska
gora om du inte blir ombedd.

Frdga istdllet vilka férslag han sjdlv har
och vad han tycker vore den bdsta
I6sningen.
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Den |ikvdpdiga relationen Vad fordras for att medarbetaren ska trivas ombord?

En affektiv relationell komponent = ett
kdnslomdssigt band (anknytning) mellan

Subjekt H Subjekt
anstdlld och chefen.

I den likvdrdiga relationen utgor den andres tankar, _ -
= . ° Ll . Samarbetsaspekt = man dr Gverens om
kanslor och onskemal en likvardig del av gemenskapen. vart skutan dr pa vég och hur den

Den andre, hans inre virld, hans vilja och drémmar seglas.

behandlas med samma allvar som mina egna.

Alla har rdtt att vilja det de vill!

Olika evolutiondra lésningar pd konflikten mellan att std
pd sig och att samarbeta

Dra dig till minnes kdnslan vid ditt senaste riktigt o
goda mote med en annan Kan det vara sa att...

S ——

(Men har finns risker, 58
lyssna uppmérksamil)

Michael Rangne 2015-10-06
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Recept for ett lyckligt liv

Det du kommer att f& ut av ditt liv stér i
direkt proportion till...

.. din férmdga att ge andra
mdnniskor det de vill fa ut av s/na liv!

o

Intresse, vdlvilja Massa behov!

Empatisk férmaga
Spegelneuron

‘ Vem dr du? Vad vill du?

. alviljan
opom\' Lnformation, uppfattar vd

Bekraftelse, du duger
@ G(Zr vad den andre behdver

net
50 vay =
TOC\':;v OC“SOR\&O\KS g Vdrdefull for andra -
De“av 0ot = viilm&ende, sjdlvkanslg
v &
{ Trygghet e
o Tillhgrighet

Vadrdefull for andra ->

vilm@ende, sjdlvkansla Uppskattning

Michael Rangne

“Vi dr gjorda for att utéva detta skapande i en grupp,
fér en grupp. Isoleras vi frén vart sammanhang och
berdvas chansen att gora andra mdnniskor glada,
ja dé@ kan vi av kopplingsschemat i var hjérna drivas

att soka doden.”

Lasse Berg

Hjdrnan + Uppritt gdng
— Empati — Vdskan
— Sympati — Bdra hem fodan, ta med barnet
— Kdnsla for réattvisa och - Afagemensamt
ordttvisa — Alla barn hela flockens

N ¥

Overldgsen social- och samarbetsférméga

Négra milstolpar i vér utveckling

Nar Kalle inte verkar vilja vara med i gruppen

Utgd frdn att dven Kalle vill och behéver vara med i
ndgon grupp.

Vilken grupp vill han vara med i istdllet?

Kan din grupp géra ndgot fér att han ska vilja vara
med i den?
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Allt mdnniskor ber om dr att fa
lov att bidra. Det borde inte
vara for mycket begdrt.

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

2015-10-06

2015-10-06

De flesta ndgot s nér normala ménniskor
har en stark 6nskan att utfora ett
lysande arbete och gér sd helt av sig
sjdlva om de inte hindras

Michael Rangne 2015-10-06

En sund personlighet har rimliga behov och granser och
férmdr hdvda dem pa ett sdtt som gruppen accepterar

Samarbete

Integritet

Forstdr virdet av
social acceptans.

Vet vem hon dr och
vad hon behéver.

Samarbetar om
rimliga saker pd ett

Rimliga beh
imliga behov och vettigt satt.

grdnser.

Samarbetar inte om
sddant som
komprometterar

Smdrta
Hévdar dessa pd s
ett effektivt sdtt.

integriteten.

il att Vi
= iaget ser T O
ov:r:‘\%xr%etar och fdljer
: flocken

Overjaget

N

I @D
o

4

Omvdrldens
krav

e\

Narcissim och psykopati

oI

I

N
/

Social dngest, svag sjdlvkdnsla, sjdlvtvivel,
osjdlvstdndighet, tvdngsmdssighet

Omvdrldens
krav
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Anknytningsstorningar och tillitsbrist Det allra viktigaste for sjdlvkanslan dr..

Stérd anknytning till vérdnadsgivaren

Carlo Perris

Stort samspel med vdrdnadsgivaren min upplevelse av att vara

vdrdefull for de mdnniskor jag
bryr mig om, att jag berikar
deras liv.

Maladaptiva férhdllningssitt och strategier
hos barnet

/

Bristande formdga att hitta dndamélsenliga
sdtt att relatera till andra mdnniskor

628

Den onda cirkeln

Personligt ansvar Soeally GrEwGEr

Att betyda ndgot for andra dr ett grundldggande
3 @ madnskligt behov.

. T e En mdnniska som inte férmdr/tillats bidra till andras vl
Integritet H och vilmdende fdr ingen bekrdftelse i retur.

Tappar ddrmed sjdlvkdnslan dnnu mer, och reagerar med
@ JL @ irritation, aggressivitet eller nedstdamdhet.

Sjdlvkdrlek

; Smdrta

Blir latt mycket "besvirlig” och upplever sig da vara av
sjdlvrespekt dn mindre vdrde for andra.

NN Lat andra vara viktiga for dig, och visa

> Signa 630 dem att de ar det! -

Vara viktig
for andra

/Sy avon

Manniskan och gruppen
Sjdlvkdnsla,
sjdlvkdrlek,
'c sjdlvrespekt - Grupptillhérigheten gér att médnniskan ldttare fér en
s"":ﬂt:‘igﬁw' kdnsla av att ga upp i n@got stérre, starkare och
personlighets- mdktigare dn en sjdlv.
SR - Massan ger ocksd en upplevelse av ansvarsbefrielse
for de egna handlingarna, och man slipper styras av

Vara viktig sitt samvetes krav.

for andra

Skuld, skam,
dnger och dngest

Acceptans,
gemenskap,

fillbogigkey Tidningsinteryju med psykolog Stefan Jern
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Varfér detta hall& om att “dlska sig sjdlv'?

oo | T

. Vi behover kdnna oss vdrdefulla for andra madnniskor! Att bli
uppskattade av andra dr vért viktigaste psykologiska behov. Ur
overlevnadssynpunkt t o m viktigare @n vért behov av att vara oss
sjdlva och leva efter véra djupaste vérderingar.

. Evolutiondrt sett hdnger vér éverlevnad pé gruppens acceptans.
Den som inte far vara med dér inom kort.

3. Bekriftelse och gillande signalerar gruppens acceptans.

Sjdlvkénslan dr en konsekvens av andras gillande, vér méttstock pd

vart virde, pd att vi lyckas bete oss som vi mdste for att bli

uppskattade och f8 vara med. Sjélvkdnslan reglerar vért sociala
beteende.

Utan andras gillande mdr vi ddligt, fér att vi ska dndra vért

beteende.

b

o

634

[T | Ty [Sonabete

o

Varfér detta halld om att “dlska sig sjalv'?

Bendgenhet for social Gngest dr normalt, rimligt och vérdefullt.
Depressionens sjdlvhat och sénkta sjélvkansla kan ocksé fylla en
funktion. Tros vara ett sdtt att hantera statusférlust i gruppen
och anpassa vért beteende.

Nér vi kdnner oss virdelgsa beror det ofta pd att vi ér deft, att vi
inte tillfér andra ndgot av virde.

Problemet dr ndr man dr felkalibrerad: kdnner sig mindre
uppskattad @n man faktiskt dr och mér dérefter.

635

Medfodda samarbetsstddjande mekanismer

Motverkar antisocialt Beldnar prosocialt beteende
beteende + Gruppens uppskattning
«  Samvete (internaliserade « Berdm, tacksamhet
vdrderingar frdn gruppen) Egna kdnslor av tillhsrighet,
~ Skam att betyda ndgot, mening
~ Skuld Stéirkt sjalvkansla
— Anger :

S Dopaminsystemet som
Empatisk formaga frisdtter DA vid goda
Angest for andras handlingar och andras
reaktioner uppskattning
Ogillande, utfrysning
Sympatiférmdga
Spegelneuronen

Ovillkorad karlek

Integritet Samarbete

Y A

Vad kan gd snett i den sociala anpassningsfunktionen?

Underaktiv samvetsfunktion

- Oférmdga till skam, skuld, dnger och dngest

— Brist pd sympati, bryr sig inte (antisociala/psykopatiska drag)
— "Lustprincipen” tar 6ver, drifterna styr ohotade

Forakt for gruppen -> okdnslig for dess vdrdering av en sjdlv
Svdrigheter att férstd den andre (autistiska problem,
dysfunktionella spegelneuron)

Brist pd belsning (ger ev utsldckning av prosocialt beteende)
Héga egna krav, svag sjdlvkansla; uppfattar inte
uppskattning/beléning, tror ingen kan tycka om mig (svdr
fobisk personlighetsproblematik)

Far inte respekt for min personliga integritet

“Villkorslos kadrlek"?

Alskas bara fér att vi finns.

Alskas fér vér
"kdrnpersonlighet"; véra djupaste
och mest ofdrdnderliga
egenskaper.

Alskas for det vi gor, véra
prestationer.

Alskas for vér rikedom, var makt
eller vért utseende.
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“Villkorslos karlek"?

= - e Men dven som vuxna
Alskas bara for att vi finns) behsver vi bli dlskade

< & bara fér att vi finns och

. o for att vi dr den vi dr,
AR Alskas for‘ VC’l'r‘ N bortom véra prestationer.
kdrnpersonlighet”; vdra
djupaste och mest
oféérdanderliga egenskaper.

I slutdnden ror det sig
@nd@ om en paradox - vi
dlskas ovillkorligt
eftersom vi dr en manniska
med de grundldggande
egenskaper som gor att vi
betyder ndgot fér den
andre.

Alskas for det vi gér, véra
prestationer.

Alskas for vér rikedom, vér makt
eller vért utseende.

Basal eller prestationsbaserad sjalvkénsla?

Exempel p& pastaenden:
Jag ar néjd med att vara just
den jag ar
Jag kénner mig positiv och
optimistisk om livet i storsta
allménhet

Min sjalvkansla ar alltfor
mycket beroende av vad jag
astadkommer i livet

Jag brukar pressa mig hart for
att &stadkomma ndgot
vardefullt har i livet

En "kik om hornet"!

2015-10-06

Diagnostiskt test - hur duktig dr du?

Jag tror att jag ibland forscker
bevisa mitt vdrde genom att vara
duktig.

Jag kdnner ibland att jag méste vara
litet bdattre dn andra for att duga
infér mig sjdlv.

Min sjdlvkdnsla dr alltfor beroende
av vad jag dstadkommer i mina
dagliga sysslor.

Jag kdnner ibland ett inre tvéng att
dstadkomma ndgot virdefullt hdr i
livet.

“Tondrsuppror"?

Integritet m Samarbete

L

ANDAS PA MAHRHA
;\ l/m:r( MG ;>
| ‘ % KomHER. HEM®

643

En fraga

Begdr du att ditt barn ska lyda
dig, men absolut inte gora som

kompisarna vill?
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Familjen Hedenhds - hér gdller det att hélla ihop och hélla sams!

2015-10-06

Fordlskelse

Integritet m Samarbete

ﬁ R

"

Ja!
3

Aktenskapet, further down the road...

“I love you just the way you are

when you're not being just the way you are. 648

Vuxen - "take me or leave me"?2?...

Integritet

Samarbete

Individ Grupp/samhiille

Originalitet Konformitet

Pd arbetsplatsen...

Integritet m

Samarbete

650

RULE 8

“Your school may have done away with winners and
losers, but life has not. In some schools they have
abolished failing grades and they'll give you as many
times as you want to get the right answer. This doesn't
bear the slightest resemblance to ANYTHING in real
life."

Bi-Gates

651
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RULE 2

“The world won't care about your self-esteem. The
world will expect you to accomplish something BEFORE
you feel good about yourself.”

Bi-Gates

652

RULE 9

“Life is not divided into semesters. You don't get
summers off and very few employers are interested in
helping you find yourself. Do that on your own time."

Bill-Gates

653

Varje position har sina for- och nackdelar.

Vilken position du intar avgor vilken sorts
problem du kommer att ha i ditt liv.

//// //
/// Ziiiii /// 27777777 -
P e —

Integritet Samarbete Integritet Samarbete
Utanférskap, Overanpassad,
odnskad, utnyttjad,
odlskad, slutkord,

654 ensam utbrdnd
" Gér det att “flytta” den andre mot mitten?
ndel av de
anstillda
Gér att fd att f& ordning pé! |
Integritet
\me,dorbamr?’ Kopy _ A Insikt
Urniverpe Pples, « Forstdrhan var han befinner sig?
a fal) 9

6rad av besvirlighet - brist p&
vilja och/eller férméga

+ Kan han annars formds forst&?

Motivation
Vill han byta position, dvs férdndra sig?
+ Vad skulle vinsten vara fér honom sjdlv?

Forméga

+ Kanhan forflytta sig? 527
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Var har du din medarbetare?
Samarbetar han fér mycket eller for lite?

Samarbetar han pd ett sédtt som dr bra eller déligt fér honom?

Samarbetar han om ratt saker?

Integritet Samarbete

Medarbetarens position dr avgérande for
chefens insatser!

658

Fritid och arbete - “ba

Fritid . Arbetet
Konflikt
Familj Prestera
Halsa Arbetskamrat
Vénner Utveckla och

Intressen utvecklas

Signal/symtom

Virderingar, roller, visioner och mél - ett exempel

Gara skillnad for mina medmdnniskor

v ¢ v 3N

Roll: Fordlder Make Vin  Arbetskamrat

Vem jag vill vara?

Vision/ Fantastisk pappa

“mission” l

Konkreta mdl: Min son ska kénna att jag dlskar honom
Min son ska vara flygfdrdig ndr han lamnar boet

Léngsiktiga Umgds pd tu man hand minst tjugo minuter var dag
handlingar: Tala i en kdrleksfull ton ndr vi umgds
Stédja hans integritet och sjdlvknsla, ta pd allvar, méta med respekt

&

Géra i veckan: Tennis méndag, ldsa tisdag, ldxhjalp onsdag, eget val torsdag...

Integritet och samarbete

+ Nar ndgon inte samarbetar - fréga forst dig sjdlv och eventuellt
den andre om det handlar om en integritetskonflikt.
De flesta normalfuntade samarbetar gérna, sd lange som det
begdrda inte stér i konflikt med deras kdrnvérderingar, samvete
och integritetskansla.

* Men den som har problem hdr klarar kanske inte att sdga nej,
6versamarbetar dd istéllet och mar déligt av det.
Hjdlp henne dd att sdga nej, och begdr inte samarbete med
hdnvisning till att personen “f@r ta ansvar fér sig sjalv" - det dr ju
det hon inte klarar.
Begdr inte att mdnniskor samarbetar om sddant som inte dr bra for
dem. Du fér missngjda medarbetare, délig stdmning och bristande
lojalitet.
Men om du hjdlper médnniskor att leva utifrdn sina djupaste
Gvertygelser kommer du att kunna skorda lyckliga medarbetare,
tacksamhet, ansvarstagande och lojalitet.

Inte EN konflikt utan FLERAI
Privat
fordlder

Egna behov
virderingar

Egna behov
intressen

Jobbet Egna behov
kollega hdlsa

Michael Rangne

porerage™  Inte gy %

ekonomt

2
Glada medarbetar
7

parmef“\“

Ta hand om
gamla mamma
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Foretage’s
ekonormt

Ta hand om

Vi maste sjdlva mé bra och kénna sjdlvrespekt
fér att ha ndgot att ge andra

gamla mamma

For detta kravs att vi lever och arbetar i
enlighet med vdra egna vérderingar och
overtygelser.

Dérfar blir det svart for oss att md bra i en
organisation vars vdrderingar och mdnniskosyn
vi inte delar.

666

Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress
Daligt
’ ledarskap
Integritets- & Bristande
konflikter arbetsglddje

Far dina medarbetare
detta pa jobbet?

Sjdlvfor-
verkligande

Uppskattning,

Gemenskaps- och sjdivkansla

tillgivenhets-
behov

Trygghets-
behov

Kroppsliga
behov

Utbrindhet beror inte alltid pd fér mycket arbete

Bristande Gverenssti Ise med de férvantni man har.
For svdra uppgifter, orimliga krav och farvintningar.
Understimulering och uttrékning.

Beléningen uteblir
0 Resultaten uteblir, man nér inte det man foresatt sig, brunnit forgaves.

o For litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.

Q Man fér fér litet tillbaks, for litet kdnslomdssig néring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krdnkningar.

Allmént ddlig stémning pd arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Vilka av dessa problem riskerar den som arbetar med manniskor?

En anstillning = TVA kontrakt!
1. Det uttalade 2. Det underforstédda

ANSTALLNINGSAVT)

670
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Tips for att blien

rdefull medarbetare som sjdlv trivs

pd jobbet

Se vad organisationen
behsver...

Satsa pd samarbete.

Forsok se saker ur andras
synvinkel - dven din chefs.
Vad behéver de av dig?

Begdr klara besked frén
din chef om vilka
forvdntningar han har pé
dig.

Begdr regelbunden,
spontan dterkoppling - vad
gér du bra, vad kan du
gdra bdttre och HUR?

OCH till dina egna behov!

Du dr pd jobbet en stor del av
ditt liv. Se till att 8 ut mer dn
lonen fér alla timmarna.
Mening och glddje!

Du dr en “produktionsresurs”.
Utveckla dig sjdlv och ditt
kunnande kontinuerligt.
Insikten att livet dr mycket
mer dn arbetet kan gora dig
till en bdttre medarbetare.

Ansvaret for allt detta ligger
pd dig sjdlv.

Malena

Krisen = HOT (sjdlvbild, varldsbild, framtid
och drémmar, social acceptans)

Virlden:

Ragian) Grinslos

Kompetent

Uppskattad av
patienterna

Felaktiga och
ordattvisa
bedsmningar

Lurad pd lovat Grdanslas

arbete Oldmplig

Ddlig sjdlvinsikt
Inte sd bra med
patienterna

Inte sd uppskattad
av kollegorna

Kartan
dr hotad

~

Visionen
God ekonomi hotas

Visionen:
Psykiatriker

Vilbetalt
arbete

Uppskattning
frdn patienter

och kollegor Samtidigt

Status ger det en
majlighet
att dndra
pd vérlden
(sig sjdlv).

2015-10-06

Att hjdlpa missndjda (=stressade) medarbetare

Hjdlp dem &tgdrda faktiska problem och missférhdllanden.
dem nyansera sina kartor

Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvantningar

Hjdlp dem hitta en lagom avvdgning mellan samarbete och

integritet

Hjdlp dem se férdelarna for dem sjdlva med att samarbeta om

rimliga saker pd ett bra sdtt

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet

Terrdngen

Kartan

Integritet Samarbete Visionen

Malena

Vad behaver Malena fér att mé béttre just nu?
Vad behaver hon for att mé battre pé ldngre sikt?
Vad kan vi géra, var ska vi gripa in, var ska vi borja?

Vérlden: Kartan: Visionen:

Grinslos Kompetent Psykiatriker

Uppskattad av Vilbetalt
patienterna arbete

Ddlig sjlvinsikt
Inte sd bra med

patienterna God ekonomi

Status

Felaktiga och
ordttvisa

Inte sd uppskattad bedsmningar

av kollegorna
Lurad pd lovat
arbete

Uppskattning
frén
patienter och
kollegor

Olamplig
Grinslés
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Personlighetsstérning medfor svérigheter att
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

Samarbete

Ofta samarbetat fér
mycket, med sddant
som inte varit bra
for henne.

Konflikt

Integritet

Ofta inte blivit sedd
och bekrdftad.

Ofta f&tt sina
grdnser krdnkta.

4 Smdarta | Fortsitter numed
; g ——— det, eller gor uppror
Kar;r:::,\r‘ S'i:Lebzaos\)mv J pd ett sdtt som inte

accepteras.

I bdda fallen skadas
sjdlvkdnslan
ytterligare.

Har nu “konstiga” och
orimliga grdnser som
hon hévdar pd ett
dysfunktionellt sdtt.

Malenas dilemma

Integritet:

Vill bli accepterad Samarbete:
som hon dr, Kan int
overvdger inte om an infe
samarbeta

henne:gﬁ;zser ar eftersom hon
. . inte forstar vad
Sd bristfdllig de andra vill ha

(vad innebdr det

sjdlvinsikt att hon e

knappt kan hdvda Sl att vara
sina egentliga, l “grénslas"?).
djupare behov. Blir ddrfor inte

"Primitiv" accepterad.
integritet - vill
bara f& vara som
hon alltid varit.

678

__ Integritet Samarbete
Mani
Narcissist o Osjdlvstindig

personlighetsstérning
>

Paranoid p-starning >

677
Vad hdnder vid psykisk sjukdom och Vad hdnder vid psykisk sjukdom och
personlighetsproblematik? personlighetsrelaterad problematik?
PSYKOPGTV Depression _A_nIifgc_ia_l) Depression
GO G S i
) ) Aspergers syndrom )
< Aspergers syndrom ~ <____§°_cla_|f‘itﬂ ______ > < /ABHD/ N
Borderlin ]
€ Orems o - > Borderline

%)\

~ Integritet Samarbete

v

Osjdlvstindig
personlighetsstarning
>

Narcissism

Paranoid p-stérning >

Ndr jag sjdlv fick en
uppstrackning...

(Vad hdnder nér tva
psykiatriker ryker ihop?)

Reaktion:
Problem:
Analys:
Val/atgérd:

_|, Slutsats:

Narcissism

Samarbete
Integritet
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Narcissism

Integritet
Saknar sjdlvkdnnedom.

Felaktig - grandios -
sjdlvbild.
Overkansliga for andras
dsikter, klarar inte kritik.
Qintresserad av andras
integritet.

Den egna integriteten helt
dominerande.

Samarbete
Svag sympati, bryr sig inte
andras behov.
Utnyttjar andra for att nd egna
mal.

Behéver inte bry sig om andras
férvintningar.

Fértjdnar andras respekt och
gillande, ensidig beundran och
sdrbehandling, eftersom han dr

_J

speciell och former.

Integritet

Psykopati

Samarbete

Psykopati

Integritet
Saknar sjdlvkdnnedom.

Felaktig - grandios -
sjdlvbild.
Overkansliga for andras
dsikter, klarar inte kritik.
Ointresserad av andras
integritet.

Den egna integriteten helt
dominerande.

Samarbete
Massiv ansvarsloshet.

Styrs inte av samvete, skuld,
dnger, normer eller krav.

Samarbetar bara pd ytan, for
att fd vad han vill. Egentligen
inte intresserad av att
accepteras.

Manipulerar och bedrar for
egen vinning.

Aker ut ndr manipulationen
upptdcks.

_J

Autistiska svérigheter

Integritet

Autistiska svérigheter

Integritet

Gor péd sitt sdtt, foljer
sina intressen, vdljer
vinner med samma
intressen.

Egna integriteten
dominerar.

N

edsatt férmdga till smsesidig social
interaktion kdrnan i
Autismstorningstillsténd. Gott
samarbete fordrar empatisk férméga.

Vill accepteras, men inte till vilket pris
som helst.

Normal kapacitet for samvete, skuld
och dnger.

Bryr sig om andra.

Integritet 6 h + mycket
viktigt. Har ofta svért
att alls kompromissa
med sin egen.

Men forstdr inte hur andra manniskor
tdnker, fungerar eller vad de behaver!
Méste f& hjdlp med detta.

I praktiken ofta oférstéende,
oférstddda, samarbetssvérigheter,
ensamma, utstotta och mobbade.

Social dngest och fobisk personlighetsproblematik

Integritet

Samarbete
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Social dngest och fobisk personlighetsproblematik

— )

Samarbete

Integritet

Tar inga sociala risker. Mycket mdna om att hara till.

Integriteten riskerar att
nedprioriteras infor risken
att inte bli omtyckt.

Légt sjdlvfortroende (social

fobi) och &g sjdlvkansla o

(fobisk ps) gér det svért att Samarbetar darfér i hég
hévda sina behov. grad.

Vad andra tycker viktigare dn Som for alla med ldg
deras egen vdrdering av sig sjdlvkdnsla risk for

sjdlva. éversamarbete, med sddant
q o som inte dr bra for en.
Overkdnsliga for andras

&sikter, klarar inte kritik.

Rddsla for att géra bort sig,
inte rdcka till, inte duga.

Hdmmade i sociala
situationer.

Stress och
stressrelaterad
ohdlsa

Good MorNiNG...
[ET THE STRESS |
BEGIN

Vad menar vi med “stress”?

Stresstimuli / stressbelastning (ospecifikt,
kognitionen avgér i viss man)?
Stressupplevelse (subjektivt, filtrerat genom
individens "coping-férmaga")?
Stressreaktion?

Stressbeteende?

Stressrelaterad ohdlsa?

sretagels Inte s,
Fo::onomi Tressa

%
0,8

Glada meda?

N
%

Ta hand om
gamla mamma

Hur klarar personen att vdrlden inte dr som
han skulle onska?

Virlden som Den andres
vi tror att bild

X den dr av vdrlden
Diskrepansen

mellan rosa
och lila @r
provocerande

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut
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Kartan - vér
Terrdngen - bild av
virlden som virlden
den faktiskt
ser ut

Visionen - vdrlden
som vi vill att den
ska se ut, hur det
skulle kunna vara

"Stressor” i vid
bemdrkelse =
skillnaden mellan
hur jag uppfattar
att det dr och hur
jag vill att det ska
vara.

I medicinsk
mening dr stress
organismens
reaktion pd

2015-10-06

Hur blir vi av for mycket stress?

Tunnelseende

+ Forsvarsinstdllda
+ Rigida

- Irritabla

- Ldttkrdnkta

+ Aggressiva

- Intoleranta

+ Trotta
Uppgivha

Cyniska
Samnproblem
Okad |judkanslighet
Minnesproblem

Koncentrationssvdrig
heter

Nedstdmdhet
Angest
Kroppsliga besvir

pdfrestningar.

Rigiditet och
tunnelseende

Missnéje

Brist pd
humor och
empati

Personlighet och stress

Yo

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt
utsatt

- t ex ndr hon kénner sig pressad av
auktoriteter eller upplever sitt
sjdlvbestdmmande hotat -

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

Forslag till definition av stress

Ett tillstdnd i vilket
organismens balans
mellan resurser och
belastningar rubbas

“Det goda livet”

Attatimmarsregeln
- ett antikt ideal
satt pd undantag...

Vita
contemplativa

701
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Det overaktiva livet

Svérighetsgrad / krav

Fordome

' mot arbete

Lonearbete dr ett tungt och
trakigt, men nédvindigt, ont?

Arbete dr en mgjlighet till glddje, mening, lycka,
utveckling, ndrande relationer och ett bra liv...

..mdda och slit kan t o m géra oss lyckliga!?

—
Flow,

ndarstap och arbenqlatye

Mikaly Coltszestmitatyl @ ¢

.
E——0O

Skicklighetsniva /
kompetens / kontroll

Insatsen hi gor under arbetstid ar
sjdlvklar. Det dr vad ni gor utanfor
som rdknas.

Finn Lied, norsk industriminister

Michael Rangne 2015-10-06

2015-10-06

Prestation

705

1. Var vinder personens prestationskurva?
2. Hur bred dr komfortzonen?

A9 3
. “\\s\‘v 5 . 5«(‘7-5
X\ X! N1
09 ) Ay
\)‘\(\ 905“\ Wed
Trotthet

Utmattning

Ohdlsa

Belastning/stress
Komfortzon

Svérighetsgrad / krav

Titta pd

1. “Flow-kanalens” bredd
2. Hur personen hanterar att
inte befinna sig i flow

ey
Flow,

[ —

Skicklighetsniva /
kompetens / kontroll
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"Peak experiences” Hur kdnns det att vara i flow?

Mdlsdttningarna dr tydliga.
. Feedbacken dr omedelbar.
. Balans mellan mgjlighet och skicklighet.
. Koncentrationen férdjupas.
. Nuet dr det som betyder ndgot.
. Kontroll @r inget problem.
. Kanslan av tid dr forlorad.
. Forlust av egot - “du” dr inte ddr!

De bdsta stunderna dr ndr ens
kroppsliga eller mentala férmdgor
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt
férsok att klara ndgot svért och

meningsfullt.

ONOOIhwWN =

Mihalyi Csikszentmihalyi

Csikszentmihalyi 709

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande éverenssttdi Ise med de férvéntningar man sjdlv har.
For svdra uppgifter, orimliga krav och farvintningar.
Understimulering och uttrékning.

Beléningen uteblir

Att “tdnka negativt”, dvs att forutse alla tdnkbara
faror, har haft ett éverlevnadsvirde. De mest

lattstressade 6verlevde och kunde fortplanta sig. _ L . .
° . P 0 Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit forgaves.
Vart stressystem kan inte skilja pa inbillade och o Fer litet dterkoppling, man ser inte sina resultat.

verkliga faror. Det dr stressreaktionen - den kroniska - a Man fér for litet tillbaks, fér litet kdnslomdssig néring.

som vi blir sjuka av, inte det som utldser den. Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Vi ér gjorda fér att téla att méta en tiger hér och Negligering och krdnkningar.

var, men inte for att ha dem i var grotta. Allmant délig stamning pé arbetsplatsen.

Den moderna, flexibla, “stresstdliga” mdnniskan finns inte! Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.
Vér bendgenhet for att anpassa oss till alla andras Man ser ingen mening med det man gor.

onskemdl har varit betydelsfull for Va'f‘ dverlevnad - de Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
som inte anpassade sig till gruppen fick inte vara med och integriteten.
dog snabbt.

Vilka av dessa problem riskerar du?

Hdg arbetsbelastning virre..

Nar det inte dr roligt.

Ndr det inte upplevs meningsfullt.

Vid bristande Gterhdmtning.

Om den inte kan forutses Vid oférméga att koppla bort de kénslomdssiga
Okontrollerbar péfrestningarna pd fritiden.

Ingen majlighet till utlopp for stressen Nar tillrdckligt socialt stod saknas.

Kronisk, d v s ingen t‘iferhdmming Ndr arbetet krdver att man forstdller sig.
or. . o Vid bristande dverensstdmmelse mellan arbetstagarens
Daligt socialt stad och arbetsplatsens forvdntningar.

Ndr uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.

2015-10-06 Michael Rangne
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Haéller du med?

“Stressen handlar sdllan sdrskilt mycket om hur
mycket du arbetar. Det handlar istdllet framfaor
allt om hur du mar och kénner dig nér du
arbetar.”

“Happiness is the only lasting cure for stress.”

2015-10-06

Arbetets pris

For mycket arbete

&

Tidsbrist

Skdr bort vdnnerna, sedan fordldrarna, darefter
barnen och till sist den man lever med

Relationer och ndrhet?
« Vdnner, fordldrar, barn, fru?

+ Intressen, hobbies?

Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet?
Personlig utveckling?

Ohdlsa, stressrelaterade sjukdomar?

2015-10-06

Bdrkraft - kraft att bdra

Vi maste 7dlika mycket som vi ger pa
arbetet, vi méste f& péfylining!

En anstdlld dr en investering som
mdste vardas amft.

2015-10-06

Varfér fragar ingen:

“Vad kostar det att
jobba at dig?"

Eller £dr jag ndgot bra av att jobba hdr?

Relationer och ndrhet

Utlopp for mina intressen
Mening

Glddje

Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet
Personlig utveckling

Hadlsa
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Priset du betalar fr att infe dlska ditt jobb

Du férdndras smygande och utan att du marker det.

Du dr bara en skugga av vad du kan vara.
Du anvdnder bara en liten del av din potential.

Du sprider inte energi och glddje till mdnniskor omkring
dig - varken pd jobbet eller privat.

2015-10-06

“Negativ stress”

+ Nar de upplevda kraven dverstiger de upplevda
resurserna.

+ I sammanhang ddr individen upplever en brist pd
socialt stéd frén omgivningen.

Stress dr ddrfér ndgot individuellt, ddr
min vdrdering av situationen dr
avgorande for min upplevelse och
reaktion pa denna.

N Tack till Kristofer Zetterquist!
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Att vara “stressad”...

Bujuy
pAs|dd:

L&g faktisk Hog fal
belastning belastnin

Buiuselaq
pas|ddn Beq

Tva allvarliga former av stress

1. Akut stress som overstiger manniskans férméga
att hantera och ndgorlunda snabbt dtervinna sin
balans (t ex PTSD).

. Kronisk stress som kan leda till skador nar den
inte medger tillrdcklig Gterhdmtning (t ex
utmattninggssyndrom).

Ldngtidseffekterna av langvarig stress
dr ANNORLUNDA dn effekterna av
akut/kortvarig stress!

Aku‘I‘ STr'eSS Noradrenalin
Defence reaction

+ Frigor energi

+ Omférdelar blod

+ Fokusering, 6kad vaksamhet
- Sympaticus T

Kronisk stress

pr Cortisol
Defeat reaction

+ Bromsarna fungerar inte

* Gasen ur funktion

- Hégt steroidpdslag

+ Ldga niv@er anabola steroider

' Sympaﬂcustoch parasympaticus

725
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Tva medfaédda typer av
stressreaktion

Den aggressiva
stressreaktionen

8 »

Uppgivenhetsstress

726

Faser av stress

Alarm Motstdnd  Utmattning |Sammanbrott

(3

Kamp/flykt @ E

Spela dod Nad

Vdgar att hantera stress

Problemldsning

Overtala, soka medkadnsla, avvakta, vicka skuldkanslor,
dlla, spela modig, visa forakt

Kamp-/flyktprogram
Gaspddrag - sympatiska nervsystemet

“Spela déd"”-program
Broms - parasympatiska nervsystemet

1. Jag kdnner mig tidspressad
2. Jag rér mig snabbt som om jag hade brdttom
3. Jag tycker mycket illa om att st i ké

4. Jag blir irriterad pd andra bilister

5. Jag gér pd hdgt varv och driver pd mig sjalv
6

7

8.

9

. Jag blir latt otdlig pd manniskor som gér saker och ting ldngsamt

. Jag tévlar med mig sjdlv och andra

. Jag gér tv@ eller flera saker samtidigt

. Jag kdnner mig irriterad eller upprérd inombords

0. Jag pratar fort och med starkt eftertryck

1. Jag kommer pd mig sjdlv med att skynda mig dven ndr jag egentligen har gott om
tid

12. Jag blir irriterad pd manniskor som dr fumliga eller slarviga
13. Jag dter fort och dr den som dr fdrdig forst

14. Nar jag talar med andra vill jag gdrna fd sista ordet och évertyga de andra om att
Jag har ratt

15. Jag fdr utbrott av ilska och irritation

16. Ndr jag talar med andra tdnker jag pé annat dn det vi talar om
17. Jag har svért att “géra ingenting”

18. Jag faller andra i talet

. Jag blir irriterad éver de fel som andra begdr

. Folk i min omgivning sdger &t mig att varva ner och ta det lugnare

Frégeformuldr "Vardagslivets stress”

Till héger féljer ett antal pdstdenden, dér du ska ta stdllning
till hur vdl de stdmmer med hur du kdnner dig. Markera med
ett kryss i den ruta som motsvarar hur du kdnt dig under den
senaste veckan. (Obs! endast ett svarsalternativ per fréga).
Kontrollera att du besvarat samtliga frégor!

Radkna O podng for svarsalternativet “inte alls”, 1 podng for “inte
riktigt”, 2 podng far "ganska bra” och 3 podng for “helt och
hdllet".

Frégeformuldr "Vardagslivets stress"

0-24 podng:  Lugn person
25-34 podng: Vissa typ A-reaktioner
35-60 podng: Tydligt typ A-beteende
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Typer av beteende

Typ A-beteende
Har alltid bréttom, verkar std under stdndig tidspress, otdliga
Prestationsinriktade, drivs av tdvlingsinstinkt
Blir irriterade éver opdverkbara smdsaker
Antagonistisk och fientlig beredskap mot andra, aggressivitef vid
motgang
Stressreaktionen “fight or flight"

Typ D-beteende
Kénner oro, nedstamdhet och irritation, ibland fientlighet

+  Svért visa kdnslor, har ofta svdrt att sska socialt stéd i sin omgivning
Stressreaktionen “spela déd"

Typ B-beteende
+  Befinner sig i balans

Kan mycket vil bli arga, men kanaliserar ilskan till konstruktiv handling
utan aggressivitet

2015-10-06

Vilken del av hjdarnan dr for

tillfdllet inkopplad?

Neocortex, “grén zon:

Intellekt, empati, humor,
vidja, be, resonera...

PN

b
T i e < o ]

Limbiska systemet,
on”: Kdnslor, drifter, Reptilhjdrnan:

Flykt, anfall, spela
dad...

sjdlvkdnsla, religion,
vdrderingar...

734

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken!.

Ldg stress i Hog stress

= Nya hjdrnan = Reptilhjdrnan tar
handldgger over

= Kinslorna stdr Avtagande Dom och vi;

utdefiniering och
indefiniering
Tankarnas kontroll
adver kanslorna nu
helt borta

till vér tjdnst intellekt,
= Fikta eller fl

efter rationellt

overvigande

Tack till Lennart Lindén, UGTL konsult, for pedagogiken! .

R&d zon 6ron zon
+ Ingen vet ndgot om detta [+ Lat oss underscka det
Hur tror du jag ska hinna Det fixar vil
det? Jag har varit oklar
Jag kan ha gjort fel
V'i_ ll(.lppfa'r'rar nog detta
a

Du har inte forstatt

Det dr inte mitt fel

Dar har du fel

Jag ar inte simre dn andra
S@ har vi alltid gjort
Bestdmmelserna stger... Det f”"“S froligen ett

battre sdatt
?c?r-tmr Vi aldrig gjort L&t oss vara flexibla

Det dr en spédnnande idé

Ja? dr ok men kan bli

Tack till Lennart Lindén, Ugil Konsult

"Stresstroskeln”

Stor skillnad mellan olika personers férmdga att
hantera stress pd ett konstruktivt vis. Vi har alla vér
personliga stresstraskel.

Under den fungerar vi dndamdlsenligt.

Overskrids den borjar vi klicka; hjdrnan stdr allt
mindre under vér viljemdssiga kontroll.

De kognitiva forvringningarna skar dé kraftigt, och
kroppen sl@r om till de automatiska férsvarssystemen
- "fight or flight" eller “play dead".

“"Stresstroskeln” varierar med omstdndigheternal

Sarbarhetsfaktorer sdnker stresstréskeln
* Hunger

+ TIlska (anger) " "
- Ensam (lonely) HALT
+ Trott (tired)

+ Somnbrist

+ Smdrta och vdrk

+ Droger

+ Forluster

+ Fordndrad livssituation

Konflikter
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/,! &
Vilka d@r dina svaga punkter?

For att i gorligaste man behdlla (
kontrollen éver dina tankar,
kdnslor och handlingar dr det
viktigt att du minimerar dina
sarbarhetsfaktorer.

Mina “sérbarhetsfaktorer” - saker jag mar
sdmre av eller riskerar bli sjuk av igen

+ Identifieraallt du
kommer pd

ERSiiness

- Ensamhet

- Mdnniskor

- Konflikter

- Situationer
- Hdndelser

- Livsstil

- Dygnsrytm

- Arbetsmiljon
- Alkohol/droger !

Undvik/@tgédrda dem

Tips for att hantera mdnniskor i “rod zon"

Hall dig sjdlv lugn, hgj inte résten.
Var ndrvarande, uppfatta vad som hdnder.
Ta ansvar for "klimatet”. Vdnlighet och mjukt tonfall.

Logik, vddjan till det vuxna i den andre och humor fungerar
vanligen inte.

Kop tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid, virme.

“Kom" frdn rdtt plats: Visa att du dr vén, pd hans sida, att du
vill val.

Formedla empati, att du ser hans smarta.
Begripliggor och normalisera.
Be den andre om réd.

Négra tidiga stressvarningar

+ Insomningssvérigheter
« For tidiga uppvaknanden
- Stort sémnbehov

Somnrubbningar

° * Olust
Kdnslopaverkan - Angest
- Nedstdmdhet

- Overaktivering
* Trétthet

Energiproblem

Kognitiva - Minne
symtom + Koncentration
« Vadrk

Kroppsliga besvdr - Hjértklappning
« Tllaméende.

Tips for att hantera mdnniskor i "réd zon"

Var ndrvarande, se (uppfatta) vad som hénder, inse att dr i “réd zon"
Hall dig sjdlv lugn, stanna i gron zon

Logik och védjan till det vuxna i den andre fungerar vanligen inte

Ta ansvar for "klimatet”: Vénlighet och mjukt tonfall oerhort viktigt
Kop tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid, virme...

"Kom" frén rdtt plats: Medmdnsklighet, vil ja vdl, bry dig pé riktigt
Empati, formedla vad du ser: “Ser att du dar upprord just nu”
Begripliggér: “Klart du blir upprérd nér du rakar ut for detta”
Normalisera: “Inte underligt med tanke pd allt som hint’, “Jag skulle
sakert bli lika upprord”

Sympati. Visa att du dr vén, pé hans sida, att du vill vél: “Jag ska
forsoka hjalpa dig”, ‘LAt oss se vad vi kan gora for att det ska bli sG
bra som mdjligt for dig”,

Be den andre om réd: “Hur kan jag bdst hjdlpa dig just nu?”, “Jag
ser att du har det j-t. Ar det ndgot jag skulle kunna gora for att
hjdlpa dig just nu?”

Medicinska féljder av langvarig
overbelastning / utmattning

Mag-
tarmsjuk
domar

Muskelo-
skeletala
sjukdomar

Depression
och dngest

Kroniskt
trétthets-
syndrom
746
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Stressens foljder

+ Haogt blodtryck * Somnrubbning (-> kad
+ Héga blodfetter dadlighet)

+ Arteroskleros * Minnes- och
. Overvikt inldrningssvarigheter

. Bukfetma + Koncentrationssvérigheter
Humarssvdngningar

+ Insulinresistens, diabetes " > gar- -
typ 2 Persgnhghgfsfor‘andrmg
« Hjdrt- och karlsjukdom . Relaflongsfornlngar
— Hjdrtinfarkt + Utmattningssyndrom

— Stroke + Depression
« Férsdmrat immunforsvar « Kroniskt
* Magproblem trotthetssyndrom?
+ Vark i kroppen + Fibromyalgi?
Hudproblem, exem

Ett vanligt scenario

Sjukskrivning
= Tilltagande
. / [ fysisk och
Trétthet psykisk
Spdnning utmattning
Smdrtor i
rorelse- Nedstdmdhet,
organen est

Akut férsdmring,
Sémnstérning “jag hc‘|’r gart i
véggen'
Bréstsmartor,t
ryck dver
brostet, yrsel

Minnes- och
koncentrationssvérigheter

Medarbetare som inte hittar en bra balans mellan
samarbete och integritet hamnar ldtt snett

Martyrskap

Byrdkrati

Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

= depression
Personlighetsfardndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter

= bitterhet och cynism

Tack till Maria Larsson!

2015-10-06

Stressutlost psykisk ohdlsa

Akut och Akut stressyndrom (duration mindre dn en ménad)

(> @n en ménad)

Ldngvarig stress, utan
&terhdmtning

Stressreaktion (lindrig)

Maladaptiv stressreaktion (méttlig)
Utmattningssyndrom (svér)

Somatisk sjukdom, t ex hjdrtsjukdom

Ldngvarig stress, med
personlig forlust/krdnkning

Utmattningsdepression

Akut personlig
forlust/krdnkning, utan
foregdende I@ngvarig
Gverbelastning

Anpasshingsstorning
Maladaptiv stressreaktion
“Reaktiv" depression

Utbrdndhet, "burnout”
Ev. "wornout” (vid mindre prestationsbaserad
sjdlvkinsla)

Overbelastning inom
vérdande yrke, med
oférmdga att ge god
vérd/hjdlp

Den trétta patienten

Trétthet

Exponeringstid for stress

“Utbrdndhet”

Process relaterad till arbetssituationen
i relationsyrken/kontaktyrken, “the
cost of caring”

3.

Generellt i arbetslivet

“Utmattningssyndrom”
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Vanliga féljder av ofsrmdga att finna en bra balans Burnout enligf Maslach
mellan egna behov (integritet) och arbetsgivarens . -
forvéntningar (samarbete)

. ) } ) 1. Utmattning
Utbrdndhet Utmattningssyndrom = stresskomponent

+ Kadnslomdssig + Ldngvarig sémnstérning = drdnerade emotionella och fysiska

utmattning « Stor trotthet och resurser

Avstdndstagande fran energibrist 2. Distansering -> cynism
= interpersonell dimension

arbetet (cyniskt, Minnesstarningar och ‘ = overskriden ansvarskdnsla gentemot
distanserande andra kognitiva s

forhdllningssatt) storningar 3. Minskad personlig effekftivitet
Minskad effektivitet Minskad effektivitet i = paverkad sjdlvbild

i arbetet arbetet = kdnsla av inkompetens och saknad
produktivitet

Kriterier fér utmattningssyndrom, 2003 Mer lingdragen éverbelastning

Utmattnings- Utmattnings-
A. Symtom minst 2 v, stress minst 6 man syndrom depression
B. Brist pa psykisk energi el. uthallighet dominerar

C. Minst 4 av foljande varje dag minst 2 v " A 7
K trati Il . torni * Orsakas av langvarig Langvarig stress
oncentrations- eller minnesstorning éverbelastning pa arbetet Ofta utlosande forlust eller
Kan ej hantera krav / gora saker under tidspress « Ofta dven belastning privat personlig krinkning
Emotionell labilitet eller irritabilitet + Utmattningssymtom Utmattningssymtom
Somnstorning gysi(sikﬁl'tafﬁgitt Tydligare depressiva symtom
4 . B sykisk trotthe ~ Nedstiamdhet
Pétagllg kroppslig svaghet ell“er' uffroﬁbqrhe’r ) T — . Sjilvanklagelser, skuldknslor
Somatiska symtom - muskelvark, yrsel, hjartklappning, Stord sémn * Dyster framtidssyn
magproblem, |judkanslighet etc Labilitet, irritabilitet © Aptitforlust

Lt .. . . Kr 1i 1t 5
D. Fyller ej kriterierna for eg. depression, dystymi eller GAD G;zglsafg :l’;ﬁfy’ir:ivéggen» Dieite @bl

(i sa fall endast tillaggsdiagnos)

Utmattningssyndrom - en balansmodell Kan det drabba DIG?

_ s

| Friskfaktorer Haogutbildade, 6verbelastad hjarna.
> Coy | é;:‘r;lhﬁmining Lojala, engagerade och hdrt arbetande
+ Tidiga Ii‘{sh&?delser 2 Fysisk tréning . |’\090 krav pa sig de|V
+ Senare livshdndelser o L8
| * Kost - perfektionism

Underliggande sdrbarhet

- Socialt stéd
+ Tolkning/upplevelse | « stort kontrollbehov

+ Coping Ofta hdg belastning dven hemma.

X ::'g;ﬂ 1 Fornekar och kampar envist emot kroppens och
Aktuell stress/ Fysioloc is |+ Personlighet sjdlens varningssignaler.
ysiolog - Sjdlvkansla | Rationaliserar bort allt annat i livet dn jobbet.

pafrestningar reakti
Upptdcker att de “brunnit férgdves”.
Bygger sin sjdlvkdnsla pa férmagan
att prestera goda arbetsresultat!
Anpassning

Michael Rangne 2015-10-06
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Vilka drabbas?

“.. en 8vervikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitidsa, vilbegavade och
framgdngsrika, som under en ldngre tid
envist fornekat och kampat emot
kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

Sjdlvkdnsla

Kommer av att bli sedd, bekrdftad
och dlskad forbehallslsst, precis
som man ar.

God sjdlvkdnsla

+ Gor att du kdnner dig vérd att ha roligt pa
Jjobbet.

+ Férhindrar att du l&ter dig utnyttjas pd
Jjobbeft.

* Minskar risken for utbrdndhet och
utmattningssyndrom.
Ar kort och gott en férutséttning for att du
ska ta ansvar fér dig sjdlv - hur du mar och
hur ditt liv ser ut.

2015-10-06

Predisponerande personlighetsdrag

Antiaggressiv, rddd for att uttrycka
ilska och andra “negativa” kdnslor.

Ddlig sjdlvkdnsla.
Overdriven bendgenhet att utveckla
skuldkdnslor.

Overdrivet engagemang.

Stressrelaterade utmattningstillstdnd - ndgra behandlingserfarenheter.
Per Rosengvist, Likartidningen nr 48, 2001

Sjdlvkansla handlar inte om att prestera

lvkdnsla handlar om mitt VARDE i mina
egna ogon.

Vad folk dn sdger och tycker om mig...

) ..sd vet jag att jag dr okay]

< och vidrd att dlskal

Sjdlvfortroende

Kommer av att lyckas med det man
foresatt sig
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Att ha problem dr inget problem

Vdlbefinnande och frygghet har inget med
ett problemfritt liv att gora.

2015-10-06

< |
Att gora sitt basta dr gott nog

« Som 6verkurs (min anmdrkning, inte forfattarens) ska
sdgas att det for god sjdlvkdnsla egentligen bor rdacka med
att jag gor mitt bdsta for att leva det liv jag vdljer.

+ Det dr detta forhdllningssdtt till livet, och inte hur vl jag
lyckas, som bér resultera i stolthet och sjdlvkdnsla.
Slutresultatet rdder ingen éver, ty det beror vanligen dven
p& ménga faktorer bortom vér kontroll. Jag gér mitt bdsta
och det dr gott nog.

Vad organisastionen kan
gora for att motverka
stress

Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress
Daligt
ledarskap
Integritets- \ Bristande
konflikter arbetsglddje

Vi trdnade hdrt - men varje gdng vi borjade fa
fram fungerande grupper skulle'vi
omorganiseras. Jag ldrde mig senare i livet att
vi dr bendgna aft mota varje ny situation
genom omorganisation och ocksa vilken
underbar metod detta dr for qtt skapa
illusionen av framsteg medan den astadkommer
kaos, ineffektivifet och demoralisering.

Galius Petronius, smakdomare vid kejsar Neros hov,
dod 66 e. Kr.

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

4. Anstrdngnings/beldningsmodellen

— Rattvisa (I6n, befordran)

1. "Person-Environment Fit"
— Omsorgsfull rekrytering och

inskolning — Bekrdftelse, sedd och uppskattad
2. Krav/kontrollmodellen - Social status
Rimliga k —  Okad sjdlvkdnsla
© Tmige krav 5. KASAM
— Tillrdckligt antal Meni
medarbetare — Mening
. — Begriplighet
— Information om vad som
hdnder - Hanterbarhet

6. Maslach och Leitner

- Rimlig arbetsbelastning
God kontroll Gver arbetssituationen
Adekvat beléning
Bra arbetsgemenskap
— Klara riktlinjer fér befordran,
rdttvisa
Inga virdekonflikter, meningsfullt
arbete

— Delaktig i beslutsprocesserna
— Kunskapsutveckling
- Tydliga mdl och ramar
3. Krav/kontroll/stcdmodellen
— Manniskor, inte bara
medarbetare
— Gemensam mdlsédttning
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Stressreduktion och arbetsdtergdng - vad Vilken sorts medarbetare samlar vi pa i var
fungerar? organisation?

Individuell stresshantering

Kollegiala samtalsgrupper

Arbetsledarutbildning ) Féretagets medvetna satsning pa
ArbetsplatsDialog for Arbetsdtergdng (ADA): en medarbetarnas trivsel avgor vilka
metod for att underlédtta dtergdng i arbete for medarbetare man lyckas attrahera och
patienter sjukskrivna for utmattning behdlla.

Fyra tips om hur du
blir en bittre chef:
“Det centrala i 1. Lie di hr kil och ol
. samspelar | en organisation.
chefsskapet ar att o A
skapa tillit och det ——
bygger man genom att 3. Lor dig mer om gruppers och —
vara rdttvis, palitlig s s i UTRYMME/
och forutsdgbar mot \ T KONTROLL

sina medarbetare.”

Christer Sandah/

B B Missngje, konflikter, stress, utbrdndhet,
En god arbetsplats forebygger utbrdndhet besvirlighet

4
y v y v
v v v ..ar bland annat ett resultat av
. Rimlig arbetsbelastning icke uppfyllda forvantningar.

. God kontroll 6ver arbetssituationen
. Adekvat belghing ‘

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa Skapa rimliga férvintningar
. Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete pd vad arbetet innebdr.

(Maslach och Leiter)
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Missngje, konflikter, stress, utbrdndhet, ﬁv o .
besvirlighet.. Narcissistens tragik

|

Nar allt ar en rattighet kianner man
ingen glddje eller tacksamhet for
det man fér

En annan riskfaktor dr att man uppfattar
sig sdmre stdlld / belénad dn andra
medarbetare

4

Centralt att skapa en kdnsla hos de
anstillda av att arbetsplatsen dr rdttvis i
alla avseenden

' &

Det gdr inte att géra
ndgra insdttningar!

Skapa en organisation som stédjer
medarbetarnas méjligheter att hitta en bra
balans mellan egna och organisationens behov

Integritet wﬂ’

Smadrta

Signal/symtom

Vi mdste sjdlva ma bra och kdnna sjdlvrespekt
for att ha ndgot att ge andra

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med vdra egna vérderingar och
dvertygelser.

Dérfér blir det svart for oss att md bra i en
organisation vars vdrderingar och manniskosyn
vi inte delar.

781

|

Hjdlp dina medarbetare fd ihop sina liv

Fritid och arbete - “balans i livet"

P
Jobbet

Fritid Konflikt Arbetet Privata relationer
. L Yrkesman,
Make, far, son, van... kollega

Prestera

Familj
Halsa Arbetskamrat
Vdnner Utveckla och
T utvecklas
Fritid och
hdlsa

Fysisk och
psykisk hdlsa

Signal/symtom

Michael Rangne
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Maslows "behovstrappa”
- ser du till att dina
medarbetare kan fé detta péd
jobbet?

Sjdlvfar-
verkligande

Gemenskaps- Uppskattning
och

tillgivenhets-

behov

Kroppsliga
behov

Titta pd

1. “flow-kanalens”
bredd

2. hur personen
hanterar att inte
befinna sig i flow

Svérighetsgrad / krav

Skicklighetsniva /
kompetens / kontroll

Kan personen modifiera sina kartor och
férvintningar utifran realiteterna?

_ Vdrlden som Den andres
GlappeT - vi fror att bild
stress den dr av varlden

Hur
reagerar
ersonen?
P Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

2015-10-06

Prestation

1. Var vander personens prestationskurva?
2. Hur bred dr komfortzonen?

Trotthet

Utmattning

Ohdlsa

Belastning/stress
Komfortzon

Svérighetsgrad / krav

Hjdlp dina medarbetare arbeta i flow

Skicklighetsniva /
kompetens / kontroll

Vill jag hjdlpa eller paverka mdste jag arbeta har!

Kartan

Visionen
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Visa chefen

Stdrka min
sjdlvkdnsla  Har inget

Materiell
tillfredsstall
else

Till detta kan ldmpligen fogas...

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. For att vi ska
md bra behdver vi en
Kdnsla Av SAMmanhang:
+ Begriplighet
+ Meningsfullhet
* Hanterbarhet
(Aaron Antonovsky, Helsans mysterium)

Sldpa sten eller bygga katedral? ]

793

Vem vill ha medarbetare som dr stenhuggare?

Ledarens 6verordnade ansvar dr
att hjdlpa alla medarbetare bli
katedralbyggare och inte
stenhuggare.

Michael Rangne 2015-10-06
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Vi — Visa chefen -
1samig sjalVRatt jag dugerf VISa mamma o "
att jag duger Jag cug att jag dugen Fa berom

Stdrka min
Har inget
or mi ) Inre
tillfredsstdll

g vad driver just denna
aning
meéddrbetare?

Materiell
tillfredsstdll
else

A Salutogent
ledarskap

- for halsasam framgdng

Begriplighet —— = Hanterbarhet

Inga vdardekonflikter, meningsfullt arbete

&

Arbetsgivaren mdste forstd vad som "driver”

varje enskild medarbetare och forsska
tillgodose dessa behov.

Ju stérre Gverensstimmelse mellan
arbetstagarens och arbetsplatsens
vdrderingar och forvdntningar, desto battre
mdr medarbetaren och desto bdttre jobb
utfér hon/han.
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OM DU SOM LEDARE BARA TANKER GORA EN ENDA SAK SA GOR DETTA

Tdnk dig en arbetsplats dér alla ger jdrnet inom just det omrdde
de helst vill dgna sig &t och dr allra bdst pd!

S8 vad behéver just denna medarbetare fér att md bra och
prestera pd toppen av sin formdga?

Sitt ner med varje medarbetare och fréga
vad han dr allra bést pa
vad han allra helst skulle vilja géra mer av pd arbetet

vad han behéver frdn arbetsplatsen och chefen for att
prestera pa topp

Undersok sedan vilka majligheter det kan finnas och &terkoppla
till medarbetaren.

Tre saker vi gdrna vill vetal

Behandling av utmattningssyndrom

Back to basics! Ldra sig

leva ett normalt liv igen! . Socialt stéd

Vad kan man sjdlv gora for att
motverka skadlig stress?

= S6mn

o

Motion
Vila, pauser
Fritid

Mat

Variation

Familj

Struktur
Regelbundenhet

. Samtalsbehandling
Avspdnningsmetoder

Arbetsinriktad
rehabilitering

. Ldkemedel

Slutsats: sluta inte leva
ett normalt liv for att
du inte "hinner”, for
forr eller sedan kommer
du att bli tvungen att
léra dig leva igen!

Fér att veta var vara grdnser gar

o e o
mdste vi kdnna efter, och lyssna pa
vara inre signaler - dven de svaga.
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Ldstips om stress, stresshantering och ett bra liv

lugnare o

harmonisl Stephen Covey The 7 habits of highly effective people

Aleksander Kjaerulf Happy hour is 9 to 5
Ingebright Steen Jensen Ona Fyr - for dig som vill lyckas med andra
Lisa Wade S@ lyckas du som medarbetare. Fé ett battre liv p&
jobbet
Christer Olsson Vart dr du pd véig - och vill du dit?
Jesper Juul Har dr jag. Vem dr du?
Livet i familjen
Kay Pollack Att vixa genom moten
Att vilja glddje
Jan Carlzon Riv pyramiderna
Gordon Livingston Trettio tuffa sanningar innan det dr for sent
Warberg/Larsson Rik pd riktigt. En viirdefull vardag ér méjlig!

Ldstips om stress, stresshantering och ett bra liv

Lasse Berg Gryning 6ver Kalahari. Hur manniskan blev manniska e q
Skymningsséng i Kalahari. Hur ménniskan bytte tillvaro Stressen dr inte en SJLIkdOIT\ den

Martin Buber Ménniskans vig dr ett resultat av vart sdtt att
Mihaly Csikszentmihalyi Flow, ledarskap och arbetsglddje leva, arbeta och tdnka.
Anders Engquist Om konsten att samtala Q 2 (| o q
Daniel Golg:\un Kadnslans intelligens Vill vi bli av msd stressen maste vi
Robert M. Sapolsky Varfér zebror inte f&r magsdr dndra vart sdatt att vara.
Peter Wahrborg Stress och den nya ohdlsan
Aleksander Perski Ur balans
Duktighetsfdllan
Tomas Danielsson Vad vore livet utan stress?
Scott M. Peck Den smala vigen
Owe Wikstrom Léngsamhetens lov - eller vddan av att 8ka moped genom a
Louvren Aleksander Perski
Lin Yutang Konsten att njuta av livet

Stresshantering och KASAM - tdnk brett

Hur ska man leva, fragade mig i Hem/familj

ett brev en som jag tdnkt stdlla
samma frdga.

Fysisk aktivitet Kadrlek

gth

Arbete «——

Nu och som alltid forr, vilket

framgdr ovan, d@r inga frdgor av
9 9 g ————> Vdnner

sddan vikt som de naiva.

Wislawa Symborska

Fritidsintressen l Ha roligt

Avkoppling

v

Tack till Kristofer Zetterquist
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Sanningen om pengar

Kan vara bra att ha...

a Om vi anvdnder dem klokt; som medel att
tillfredsstélla véra djupaste behov.

s Forutsatt att vi inte betalar for dyrt och
forsummar viktigare saker for att komma Gver dem.

Djupanding

Varfér finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kdrlek”

2015-10-06

Saker som alla “vet” men latt glémmer

Lyssna pd dina inre signaler.
Bry dig om dig sjdlv och hur du mar.

Umgds mycket med manniskor som du tycker
om, och som bryr sig om dig.

Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med sémnen.
Rér pd dig.
Ta pauser och 18t hjdrnan vila ibland.
Slappna av och ha litet kull

Fraga forst varfor du gér
sa@ mot dig sjdalv!

Ta itu med din prestationsbaserade
sjalvkansla

Exempel pa pastaenden:
Jag ar néjd med att vara just
den jag ar
Jag kénner mig positiv och
optimistisk om livet i storsta
allmanhet

Min sjalvkansla ar alltfor
mycket beroende av vad jag
astadkommer i livet

Jag brukar pressa mig hart for
att dstadkomma nagot
véardefullt har i livet
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Jag dr viktig och vdard att
ha det bral

"Ddlig sjdlvkdnsla"?

1. Lev med integritet - vet och visa vem du dr,
och I8t dina djupaste virderingar styra ditt
liv.

2. Umgds med mdnniskor som visar att de

tycker om dig som du dr, att du dr vdrdefu

for dem och att du berikar deras liv.

Odla din sjdlvkansla.

Vdrna din integritet.
Vadlj sjdlv ditt liv.

2015-10-06

Lathund i stresshantering

p Annars
}i 2 vdljer
' - o
V”v nagon
' annan
at dig!

Den nya dverklassen?
Inte alltid pengar, dra eller makt, men...

Lyssnar pa sina kdnslor och djupare behov.
Kan vilja och prioritera.

Sparar energi till annat dn bara jobbet.
Dor med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

Ulla-Britt Frajdin-Hellgvist, Realtid.se enligt SvD 2/10 2006

Jag ar inget offer!
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e Ménga saknar av olika skdl férmdga
att sdtta grdnser

Oval

! Sdg vad du tycker och vill, sdg "ja" eller "nej", pd
awoke and saw that [ife was service rdtt stille, pé ratt satt, av rdtt anledning.

I'acted, and behold, service was joy.

I'slept and dreamed that life wag joy.

“Jag vill..."

Jag vill inte.."
"Jag hinner inte.."
"Jag tycker inte om..."
"Jag vill hellre.."
"Jag foredrar att.."

Vi dr fria att véilja, men.. Skickar vi med vdra barn de féardigheter de behéver?

/\ Frihet

\\

& \ q "
( Gor vad du vill, sa 6ud, och betala for det > Tvéng att vdlja
AN

Spanskt ordsprdk < Ansvar for valen och
dess konsekvenser

<

Stolthet och
sjdlvkadnsla?

Vi kan vilja véra handlingar men inte dess
konsekvenser!

N3r Ska DV bc'jr[a.? Om vi nu vet, varfar gor vi det infe?

“Vi vet hur vi vill ha det och att vi kan f@ det
precis sd, men vi far dndad inte till det... Det
slinter, det storslagna projektet rullar ner

igen, vi maste bérja om fran bérjan, och under

tiden forlorar vi barnen, véra dlskade och vara
liv... Snart ska jag hantera mitt eget liv hur
latt som helst, men inte riktigt an."

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

Michael Rangne 2015-10-06
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Om vi nu vet, varfor gor vi det inte?

Faktiskt omgjligt, + ex ekonomiskt beroende av
jobbet/chefsposten eller vad det nu gdller?

Svag sjdlvkansla, bekrdftelsebehov?

Ond cirkel - for stressade for att orka ta itu med
var stress?

Mar for ddligt, jobbigt att ta itu med ndgonting alls i
livet?

Begrdnsad formdga till sjdlvdisciplin, den vi har gér
&t pé jobbet?

Det roliga kommer “utgver”, sker till priset av stress
effersom det inte ryms inom den vanliga tiden?

Jag vill intae dumpa min stress p& andra genom att
“prioritera” eller "delegera"?

Alla delar d@r viktigal

Privata relationer Jobbet

Yrkesman

Make/maka Kollega

Far/mor
Son/dotter
Vin

Jag sjdlv
Fritid
Fysisk hélsa
Psykisk hdlsa

Michael Rangne

Hur vi stressar oss sjdlva

Upplever kraven hagre dn de dr.

Upplever vér férmdga att hantera kraven som ldgre dn den
ar

Skiljer inte pd bréttom och viktigt.

“Jdmforelsehelvetet” - I&ter andra vara normen och
mfor oss med dem.

“Additionsstress" - vi forséker nd upp till summan av alla
vé@ra bekantas goda egenskaper och prestationer.

“The imposter syndrome".
Overkompenserar for att motverka véra svaga sidor.

Délig sjdlvkansla underldttar allt dettal
S e

el

2015-10-06

Fritid och arbete - “balans i livet"

Fritid . Arbetet
Konflikt
Familj Prestera
Halsa Arbetskamrat
Vdnner Utveckla och

Intressen utvecklas

Signal/symtom

Allt h'a'nger ihop?

== _
o
=

Viktig, vérd att
mé bra

..varav féljer ndgra motmedel

Forngjsamhet.

Ifrdgasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?

Sjdlv vilja véra virderingar och leva efter dem.

Ldra oss prioritera, och schemaldgga véra prioriteringar.
Gor en "Sluta gora-lista”.

Vi har ingen aning om hur andra mér och har det bakom fasaden,
sd varfor jamféra oss med dem?

Vi kan mer @n vi tror - om vi forsoker!
Skriva dagbok och reflektera éver var tillvaro.

. Atgdrda var svaga sjdlvkdnsla och inte symtomen p&
den!
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Tar du hand om dig som du bsr? Stressad? Gor en lista Gver saker du ska SLUTA
Vad skulle du kunna forbdttra? med!
Sluta med snarast: Sluta med pé litet sikt:

* Mat

= Dryck
= Somn
= Vila

= Fritid
= Ngjen
= Motion
= Stress

Michael Rangne 2015-10-06

Vad kan man sjilv gira for att motverka skadlig Fuska med omddme
stress?

P 4

Frdn offer till styrman. ’-(

En dos hdlsosam “psykologisk anarki”. _ Du kan slarva och misskata dig litet
T “ grand d@ och d&, men forsok inte

Balans i livet. __ gora dygd av ngdvdndigheten eller.

Pausa mellan varven.

Odla flera intressen.

Social gemenskap - odla dina
relationer.

Skratta, och prioritera livets
glddjedmnen.

Fysisk aktivitet.
Kroppskontakt och sex.
Trdna "aktiv avspdnning”.

livsstil av undantaget!

Michael Rangne 2015-10-06

Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll Gver en situation Nér hade du senast koll pd livet?
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Detts 3r helt normalt!

Ndr som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst

Michael Rangne

Ansvar och kontroll §r inte samma sak

EN BRA MANNISKA STYR STALY
SITT ODE?

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITTAPPELTRAD!

o : ‘ APPLENA KOMMER NAR DE KOMMER VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN -

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA) MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER!

Eller hdr?
oy 9 Det mesta som handlar om ANDRA

For‘andr‘mg och CICCCPTCIHS! madnniskor och deras beteenden

Konsekvenserna av mina val och handlingar

Mitt forflutna och mina tidigare misstag

Lord grant me the serenity to accept the Det dr
things I cannot change, sressande
the courage to change the things I can, Mig sjdlv - vdlja, ta “gfr ?%Zﬁ:f'g
and the wisdom to know the difference. ansvar och fgrdndra man inte kan
Mina varor péverkal
St Francesco av Assisi (1181-1226) Véssa sigen

Mina kinslor
Mina kartor
Min karaktdr
Hur jag dr mot andra
Ge lsften till mig sjdlv och andra

844 Vilja mitt liv
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Kontroll och stress

Skaffa kontroll over det
som gér

OCH

Med glatt hjdrta acceptera
det jag inte kan kontrollera

2015-10-06

Om du har trékigt blir du trakig!

Umgds du med rdtt ménniskor?

Viktigast for min sjdlvkdnsla dr min
upplevelse av att vara vérdefull
for de mdnniskor jag bryr mig
om, att jag berikar deras liv.

2015-10-06

Jag kan inte vara pd jobbet atta

blir sél

)

timmar om dagen utan att ha kul.
Sd jag ska se till att det inte 2

Lev med integegritet!

Bestdm vad som dr mest vdrdefullt hos
dig och kompromissa inte bort det.

Michael Rangne

"Délig sjélvkansla"?

1. Lev med integritet - visa vem du &r och It
dina djupaste vdrderingar styra ditt liv

2. Umgds med mdnniskor som visar att de
tycker om dig som du dr, att du dr vdrdefull
fér dem och att du berikar deras liv
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Rdkna inte med att chefen bryr sig!

Mycket “stress” handlar egentligen om
vantrivsel pd jobbet.

Da hjdlper det inte att jobba mindre - du
mdste istdllet ANDRA pd ndgot!

ANALYSERA HUR DU HAR DET - EGENTLIGEN!

Bristande éverensstd med de férvdntni man sjdlv har.
For svéra uppgifter, orimliga krav och férvéntningar.
Understimulering och uttrdkning.

Beléningen uteblir

o Resultatenuteblir, man ndr inte det man foresatt sig, brunnit forgaves.
o Fer litet dterkoppling, man ser inte sina resultat.

o Man fér for litet tillbaks, for litet kdnslomdssig ndring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Negligering och krdnkningar.

Allmént ddlig stdémning pd arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.
Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

SAMT TA KONSEKVENSERNA AY RESULTATET!

Ett underutnyttjat sitt att f3 det bittre p§ jobbet:

Beskriva for min chef vilket

ledarskap jag behaver!

2015-10-06

Det egna ansvaret

Mycket “stress” pd jobbet handlar egentligen om

vantrivsel

eller

oférmdga att prioritera

Da hjdlper det inte aft jobba mindre - du
mdste istdllet ANDRA pa ndgot!

Se till att tillgodose dina
djupaste behov dven pd
arbetet!

Sjdlvfor-
verkligande
Uppskattning
Gemenskap och
tillgivenhet
Trygghet

Kroppsliga
ehov

Ett gott liv, minikursen: vad f&r mig att md bra?

\
el

Bra saker Déliga saker Bra mdanni Déliga méi

D BV Tii ROSHCDEN




Visionen Accepterar ej
’ diskrepansen

Terrdngen

Reagera nadr det |
inte kdnns bra,
forsok forsta
vad det gdller
Kan ej Jobbiga

Forstdr ej kénslor,
vdrlden -’ bé:rjgs konflikter,

optimalt lidande!

Sortera dina uppgifter i ritt fack - och ta
konsekvensema qv Sorte”ngen!

Allt jag tror/tycker
méste goras behover
i realiteten inte MASTE géras har ->

Tf SRS kér pd och tar slut,
e A
. OE , sdger ifran

eller |Gter bli

Faktiskt for mycket
som verkligen

Terrdngen

..-> sdger ifrén,
accepterar att
Kartan inte géra
jobbet perfekt
och en missngjd
chef/fru om

nodvandigt 4.,

Visionen

Ifrdgasdtt dina automatiska tolkningar

Finns det

négot
Tolkning/attityd/tanke annat satt
om det som hdnder att se p&

det hdr?

Beteende/handling
styrd av kdnslan

2015-10-06

Du kan infe vdlja rdatt vdg om du inte
FORSTAR!

M@r inte bra/
har problem 9

d N\

Andra Andra

. . . tanken/bilden/tolkningen
situationen/vdrlden T

intrdffade

Andra vér 6nskan/
vision/farvantan

Arbeta pd att nyansera dina kartor och
rimlifiera dina krav och férvdntningar

Vdrlden som Den andres
vi tror att bild

den dr av vérlden

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

Kognitiva scheman och
grundantaganden

=

Héndelse Kognitiva
férvrdngningar

Automatisk (ev
= dysfunktionell)
Sck tolkning/tanke

professionell

hjdlp om du
kor fast!

Negativ
sinnesstamning 863
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SOAL (SOARL)

Stanna upp
Observera
Acceptera
Respondera Insikt, avslappning,

L&t gé stressreducerande
beteende pd sikt

Kontroll éver stressorn

Priset du betalar for att inte dlska ditt jobb

Du fordndras smygande och utan att du mdrker det.

Du dr bara en skugga av vad du kan vara.

Du anvdnder bara en liten del av din potential.

Du sprider inte energi och glddje till mdnniskor omkring

dig - varken pd jobbet eller privat.

Michael Rangne 2015-10-06

Peak performance

Fokuserad koncentration.
Medveten ndrvaro, "mindfullness".
Mental rorlighet och flexibilitet.
Effektivt tdnkande.
Nyanserad och adekvat uppfattning av verkligheten.

“Du" @r inte dar!

Vilj hur du ser p3 ditt
jobb (eller byt)

~ Lonearbete dr ett tungt och trékigt,
men ngdvdndigt, ont?

ghet till glddje, mening, lycka,
de relationer och ett bra liv...

Ldgg dig i flowkanalen och begdr
chefens hjdlp om det behovs

Svérighetsgrad / krav

Skicklighetsniva /
kompetens / kontroll

Tar jag tillvara alla mgjligheter till arbetsglddje?

Din arbetsplats:

Arbetsuppgifterna i sig? 1 2 3 4

Kunderna?

Arbetskamraterna?

Ledningen?

"Flow", delaktighet i ett arbete ddr
allt fungerar optimalt?

Professionell stolthet, behdrska och
utféra ndgot riktigt val?

Mening, gora gott for andra?
Humor?
Kommunikation?

. Delaktighet?

2015-10-06 Michael Rangne.

2015-10-06

5
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Fﬁrdigstressa%

Michael Rangne I 2015-10-06

T

r

Goda relationer dr
ingen slump

Hur &r relationsférdelningen i ditt liv?
Tre saker vi gdrna vill vetal

_NJ.C%“J'-V“ : Neutrala: “Positiva”:

. s:é’xmga - Ingen - Nérande

. Tréki kdnslomdssig * Givande

. T;ﬁan?e inverkan + Stimulerande
; * Berikande

+ Destruktiva - Gladjande

Det finns de som 3r ritt “rationella”

. de som gqillar sina medminniskor...

“Negativa” : “Positiva™:
+ Jobbiga Neutrala: o N -
+ Svéra « Ingen . Z%::Zie
+ Trdkiga kénslomdssig . Stimulerande
+ Tdrande inverkan . Berikande
» Destruktiva o
« Glddjande

N “Positiva”:
. Jogbbiga Neutrala: » Ndrande
* Svéra « Ingen * Givande
+ Trékiga kanslomdssig « Stimulerande
« Tdrande inverkan « Berikande
+ Destruktivg, « Glddjande
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...och de som har ett rent helve Lycka i relationer

‘i Det enda som skiljer "mycket lyckliga

h;i%ﬁ.v: : ¢ e persoqer”__fr‘ﬁn nor‘mallyc‘l‘diga personer
S ovara’ O - Givande dr forekomsten av “rika och
- Trékiga - (Y Stimulerande tillfredsstdllande sociala relationer”.

* Tdrande + Gladjande
« Destruktiva

Ed Diener och Martin Seligman

Lyckliga mdnniskor dar

sammanbundna med

varandra i ndtverket.

Ju fler lyckliga mdnniskor . 5 o

man har runt sig, ju storre Vi kan inte ensamma bdra vdra oden,
chans att man sjdlv dr . .. .

lycklig. det dr omdnskligt,

Jumer centralt i sitt men det dr sd vi lever,

ndtverk man befinner sig, . . - .
LG 3 som om vi ensamma bdr vara éden.
ar lycklig.

Ju mer sammanbundna och

lyckliga ens vénner och Kennet Klemets, Accelerator 2005
familj dr, desto lyckligare

blir man sjdlv.

Dynamic Spread of Happiness in a
Large Social Network. BMJ 2008,

Att leva = Inter homines esse, "att vara bland

madnniskor” .
Att leva = Inter homines esse.

Ordagrant: “att vara bland mdnniskor”

Att vara dod = Inter homines esse desinere.
Ordagrant: “upphora att vara bland manniskor”
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“Examine your motives"”

) n—

"I saw that if one”s motives are wrong, nothing can
be right. It makes no difference whether you are a
mailman, a hairdersser, an insurance salesman, a
housewife - whatever.

As long as you feel you are serving others, you do
the job well. When you are concerned only with
helping yourself, you do it less well - a law as
inexorable as gravity.”

Arthur Gordon

Chefers satt att leda har betydelse for
medarbetarnas vilmdende

+ Halsofrdmjande ledarskap tycks handla om

— Tydlighet vad gdller uppdraget i stort, roller och uppgifter
for den enskilde medarbetaren

— Samtidigt som man behadver visa omtanke och vara lyhérd

(Jémfér “barnuppfostran”: Barn behdver tvd saker - virme
och grénser)

2015-10-06

Hur vi kommunicerar med andra
bestdmmer i slutdnden var
livskvalitet.

Anthony Robbins, utbildare och coach.

Fyra tips om hur du
blir en bittre chef:

1. Lir dig hur kinslor och fomuft
samspelar | en organisation.

“Det centrala i
chefsskapet dr att o e e
skapa tillit och det ——— o=

bygger man genom att
vara rdttvis, palitlig

och férutsdgbar mot
sina medarbetare.”

3. Lir dig mer om gruppers och
organisationers dynamik.

4. Refioktera dver dina erfarenheter
i chefsarbetet.

Christer Sandah/

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vic

Tre i topp for det moderna ledarskapet

DEN KARISMATISKA
CHEFEN

1. Kommunikation
2. Motivation
3. Visioner
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Viktigaste talanger

1) Kommunicera
2) Motivera personalen

3) Inspirera

L vy

Ldget 20112

Andel anstdllda som tycker
deras chef dr bra pd detta

21%
13%

9%

Korn/Ferry, Management Today, 2011

)
“Shit has a tendency Lé‘\;lﬁﬁ

to run downhill”

Andra delen:

Komma overens
med andra

Ar det en SLUMP vilka vinner jag har?

&
Funkar om jag vill fa
bra vdnner:

Funkar INTE lika bra:

Varfér har vi det som vi har det tillsammans?

Vara relationers kvalitet ar

inte av en slump.

Trettio tuffa

1h0an det i j
- wfla

De ar resultatet av ett antal vdl
definierbara personliga

egenskaper och beteenden.

)
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Om forhdllanden och relationer

Skulle jag vilja ha mig sja
till kompis?

Var kultur: Ett alternativt perspektiv:
o Alla sdtt att vara pg, och e Snarare beroende av
alla kombinationer av individernas individuella
kontrahenter, gér lika bra; kvaliteter. Man kan inte
det handlar bara om vara/bete sig hur som helst
relationsteknik och tro att man dnd§ ska f&
ett lyckligt forhdllande
e Det rdcker inte att
Mlnelen @ aho jamka/matcha pd ytan, inte
forhdllandet héller / att amligrgy
man inte skiljer sig e Vi vill inte bara hdlla ihop;
férhdllandet ska ge oss ndgot

Michael Rangne

Egenskaper/beteenden som gynnar goda

_ Mindre effektiva egenskaper/beteenden
relationer ’

Vanlighet Oppenhet Brist pd allt det foregdende
Omtanke Arlighet Sjdlvcentrering/narcissism

Intresse Respekt Behov av att kontrollera vér omgivning
Empati Beslutsamhet Retlighet

Sympati Personligt ansvarstagande Impulsivitet

Télamod Tolerans Oférutsdgbarhet

Jdamnmod Osjdlviskhet Hetsighet

Reflektion Férmdga att engagera och s et

binda sig, att ge av si N
Impulskontroll sjdlv tillen TR Njutningslystnad

Humérskontroll

Vilka verktyg har vi?

ﬂ—\*\

Kdrlek Cag? Du behéver inte )

Empati och medlidande = vara intressant.
Humor

Sunt fornuft

Kunskap och erfarenhet

Akthet |
Vart egeft liv !
Var egen person ‘

/)

Det rdcker att du
BRYR dig!

0 I I I o = )

902
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God kommunikation dr inte ‘
fullt s& svért som det péstés 7

Man kommer vildigt Idngt genom att vara

dkta, skapa fortroende, visa respekt, ta

den andre pa allvar och visa att man vill
den andre vil.

Om jag bryr mig pa riktigt och visar litet
hyfs férlater andra mig en hel del.

Spegelneuronen dr boven

“..ger en spontan,
omedveten information om
kdnsloldget och avsikterna
som en annan mdnniska har

genom att spegla den
handlingsintention som
denne har."

Vad utmdrker en frisk mdnniska?

Férmdga att dlska och arbeta.

“Arbete kraver kdrlek. Och
kdrlek krdver arbetel!”

2015-10-06

Intuitiv beddmning
Bild av okdnt ansikte 0,1 sekund
Bestdmd dsikt om huruvida personen dr:
Ndgon att tycka om

Nagon att lita pa
Kompetent

Det goda métet

Den viktigaste forutsdtningen for ett gott
mdte dr att jag vill motas, och visar det!

Recept nr 3 far ett lyckligt liv?

Det du kommer att & ut av ditt liv
star i direkt proportion ftill...

.. din férmdga att ge andra mdnniskor
det de vill fa ut av sina liv.
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Egenintresse och omtanke

Lycka

“Det &r en av de vackraste kompensationerna
hér i livet att ingen uppriktigt kan férséka
hjédlpa ndgon annan utan att hjdlpa sig sjélv.”

Ralph Waldo Emerson

Michael Rangne:

"Examine your motives”

P a—

"I saw that if one”s motives are wrong, nothing can
be right. It makes no difference whether you are a
mailman, a hairdersser, an insurance salesman, a
housewife - whatever.

As long as you feel you are serving others, you do
the job well. When you are concerned only with
helping yourself, you do it less well - a law as
inexorable as gravity.”

Arthur Gordon

2015-10-06

Kan det vara sd att...

..man mdste GE ndgot for
att fa ndgot?

Michael Rangne 2015-10-06

Den vise hopar inga skatter.
Han lever fér andra; dé réner han framgdng.
Han ger Gt andra; da far han sverflsd.

Konfutse

Recept for ett meningsfullt liv?

Jag lever mitt liv utifrén att jag gor skillnad.

Vad jag gér, hur jag dr, vem jag dr gér skillnad for varje
madnniska jag méter i mitt liv, var dag och var stund.

I varje méte med en annan mdnniska har jag en méjlighet att
gora skillnad fér denne, att ge ndgot av mig sjdlv till
vdrlden.

Varje méte dr samtidigt en mgjlighet dven fér mig sjdlv. En
majlighet att uppleva glddje, mening, tacksamhet, kompetens,
flow. Och en mgjlighet till utveckling och sjdlvkdnnedom.
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Recept # 1 for ett lyckligt liv

Bygg relationer

— 2. Utvdrdera

Recept # 2 for ett lyckligt liv

Gora gott och se
resultatet

2015-10-06

Modell for ett givande liv: ge, men smart!

1. Testa

1. Testa
2. Utvidrdera
3. Valj!

Recept # 3 for ett lyckligt liv
Se, var tacksam

for och gldd dig at
allt bra i ditt liv
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Anknytning

* Vi behover ndgon att gd till ndr det dr svart,

+ Men mdnga har inte lyckats ersdtta
fordldrarelationen (om den alls funnits).

+ Madnga fordldrar klarar inte att lyssna pé sina
barn nér de har problem. Mdste orka lyssna tills
barnet pratat fdardigt.

Tack till Bjérn Wrangsjo

Identitetsutveckling

Barn mdr inte bra av att behéva oroa sig for eller ta ansvar

for sina fordldrar.
Narcissister:
— Stora utanpd, smé inuti.

— Léter inte andra bli viktiga fér dem, dven om de har
vdnner.

— Sederas ensamhet!

— Vandra med honom en bit pé vdgen, visa att du ser att
han har det svdrt.

Tack till Bjérn Wrangsjé

2015-10-06

ordldrar som dlskade
varandra OCH mig!

Rickard Wolff

Anknything

Autonomifanatism i Vést, pd bekostnad av férmdgan
att utveckla djupa relationer. Ett stort trdd behsver
djupa rotter.

Férdldrarna har s mycket annat de ska hinna med,
ddrfor uppmuntrar de barnens sjdlvstdndighet.

Barn behdver enskild tid med vardera férdlder.
Relationer dr alltid en till en - inte i grupp ens om
det dr god stdmning i familjen.

Tondringar 8ppnar ibland ett "fénster”, och det gdller
att vara tillgdnglig d@.

Tondringen behéver fd bekrdftat att han fortfarande
har majlighet att komma till férdldrarna.

Tack till Bjérn Wrangsjé

Alla mdnniskor avskyr att ta
order

“The key to comittment is
involvement.
No involvement, no comittment.”

137



Alla mdnniskor avskyr att
ta order

Tala inte om for medarbetaren vad han
ska géra om du inte blir ombedd - fraga
istdllet vilka forslag han sjdlv har och vad
han tycker vore den bdsta Igsningen.

OVER |5
ER 15 MiLg oy soLp

From good fo great leader

Unleach Clarify
purpose

Inspire trust

v Stephen R Covey

2015-10-06

Skaffa dig en invitation

"Jag hor att du
har det svért,
och jag skulle
gdrna prata

med dig om

det. Skulle du
vilja det?"”

931

1. Be proactive (freedom to chose)
a 2. Begin with the end in mind (choice)
* 3. Put first things first (action)

Ge och hdll l6ften

5. Seek first to understand, then
to be understood (understanding)

Involvera
andra och
arbeta
fram
lésningar

6. Synergize (creation)

Win/win handlar om min /nstalining

interactions... With a win/win solution, all parties feel
good about the decision and feel committed to the
action plan... It"s not your way or my way; it’s a

better way, a higher way."

Stephen Covey

Vad dr priset for en win/lose-6verenskommelse?
NS
Innan du bestdmmer dig fér att satsa pa eller

acceptera en win/lose-6verenskommelse till din
“fordel":

Vad kostar denna 6verenskommelse dig sjdlv
och/eller din organisation pd lingre sikt?

i et
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16-dringen pa villovdgar:

Har hon nagon anledning att lyssna pé dig?

Forsoker forstd
varandras behov

2015-10-06

ﬁr Det emotionella bankkontot = det fortroende och
den trygghet som har byggts upp i férhéllandet

\ 4
 J
- 4R
‘e

ﬁﬂ vilfyllt konto leder till tillit, fortroende och respekt
och mgjliggor uttag ndr det behovs och ndr vi klantar
oss

EMOTIONAL BANK ACCOUNT

Vill du ha goda relationer - gor insdttningar!

Vad dr det vi ska satta in?
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Diskutera:

Vilka insdttningar kan du géra pa dina
kompisars konton, som skulle géra att
de blev glada och som inte dr for
jobbiga for dig att gora?

2015-10-06

Diskutera:

Vilka insdttningar kan ni géra pd
medarbetarnas konton, som troligen
skulle ge ett stort tillskott av
fortroendekapital utan alltfor stor
kostnad for er?

Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

Att ge den andre vad han
behéver, och hjdlpa honom

se att det dr det han far.

ﬁb Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

Vanlighet Att ge den andre vad han

8’“‘“‘""6 behover och att hjilpa
msorg honom att seatt det dr det

Respekt han fér!

Arlighet :

Halla mina l5ften

Lyssna forutsdttningslost och verkligen forsska forstd
Acceptans

Uppskattning av personen och dennes &sikter

Och en hel del annat...

Jesper Juuls bocker om vad "kdrlek” egentligen innebdr
rekommenderas varmt. Hur dlskar jag en madnniska sd att
denne kdnner det och har nytta av kdrleken?

Coveys férslag pd valutan, dvs vad vi ska sdtta in

1. Lyssna forutsdttningslast och forssk verkligen forstd.
2. Férsumma inte smd omtdnksamheter och vinligheter.
3. Hall utfastelser.

4. Klargor forvantningar.

5. Visa personlig integritet

6. Be uppriktigt om ursdkt ndr du gjort ett uttag.

Alla mdnniskor har behov - alla
mdnniskor vill ndgot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov!
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Om att skapa en allians - en bérjan Onskan eller behov?
Vad medarbetaren vill och
onskar . _
1. Alla vill négot. - Vi mdste bérja har; Onskningar
2. Finn ut (frégal) vad just denne medarbetare vill. mfdresseera oss for och ta
3. Bekrdfta snskemdlet. read pe. Béde vill och
4. Férmedla att du vill hjédlpa honom att uppnd detta. behaover

Vad medarbetaren behsver

- Vi mdste intressera oss
dven for detta, utan att
sdtta oss over
medarbetaren eller
reducera honom till objekt.

Om den andre dr viktig for dig - visa det | Lifesaver for férhdllanden

Du mdste lata det som dr viktigt
for den andre vara lika viktigt for
dig som personen ar viktig for dig!

Fungerande Fantastiskt
forhdllande: forhdllande:

"What do you want

| | "stop making each in life?"

other wrong!”

952

Vilka insédttningar kan du géra pd dessa konton? % A
Skriv en insdttning du skulle kunna géra hos var och en. Narcissistens tragik

Min partner?

Min fru? Nar allt dr en rattighet kdnner man
’ ingen gladje eller tacksamhet for
. det man fér
Mina barn?
Mina vinner? L
Mina medarbetare? Det gar‘ inte att gora
=3 . .o .
i [ !
Min chef> nagra insattningar
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t_
Vari blem i relati . silichet! Vilken sorts ledarskap utévar du?
arje problem | relationen ar en mojignet Hur relaterar du till dina kunder?
En mgjlighet att bygga upp det emotionella
bankkontot i denna relation.
. Transformerande/férvandlande
Transaktionellt °
o ) - Fokus p& + Paverkar dep andra personen
Samma forhallningssadtt kan tillampas med verenskommelsen och er relation.
missngjda kunder och medarbetare. Vi och uTﬂl“e[- ) * Bygger upp ett
férsaker |6sa problemet och férbattra var " Samma utglngslige fértroendekapital och
relation samtidigt. forhandling. relationen.
* Nytt och forbdttrat
. o . utgdngsldge vid varje ny
Vi hjdlper kunden och odlar var relation. forhandling.
LA LA
Ett litet forslag till dig som vill stirka bide Vana 4-6 i praktiken

dina relationer och din integritet

+ Jag ndrmar mig varje relation med instdllningen att vi
bdda ska bli ngjda (vana 4).

+  Jag ska férst sjdlv forsska forstd den andre (vana 5).

+  Nar denne kdnner att jag farstdr ska jag i min tur

Nar du talar om en annan - sdg inget farsoka géra mig sjdlv férstddd (vana 5).

du inte skulle sdga om personen var i + Ddrefter ska jag tillsammans med den andre strdva efter

rummet och hérde vad du séger kreativ problemlosning ddr vi skapar battre Iosningar och
ur psykologisk synvinkel bdttre dverenskommelser dn de vi
ursprungligen féreslog varandra (vana 6).

LA
Samarbete som funkar Vana 4-6 i praktiken
+ Jag hdrmar mig varje relation med instdllningen 1. "L&t oss finna en lgsning vi bdda tycker dr bra. Ar du med p&
att vi bada ska bli ngjda. det?” (vana 4). »
+ Jag ska forst sjdlv forsoka forstd den andre. 2. 'Lat m'g'f”s* lyssna pd dig” (vana 5). .
. Nird kil  iag férstar ska jag i min 3. Kommunicera det den andra formedlar pa ett sdtt som gor
lr dehne Kanner ait jag forstar ska jag i min tur att denne kénner sig sedd och férstddd pd djupet. "Lt mig
forsska gora mig sjdlv forstadd. se om jag forstdr dig ratt. Du kdnner dig [...] och vill [...]
+ Ddrefter ska jag tillsammans med den andre ddrfor att [..] Har jag uppfattad dig rdtt?” (vana 5).
strdva efter kreativ problemlgsning. 4. Férst nu beskriver du ditt eget 6hskemdl och bakgrunden till

det (vana 5).
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Vana 4-6 i praktiken Bra samarbete

Forsck nu tillsammans finna en lgsning som b&da tycker dr . "Laf oss forsska komma pd en lgsning som vi bada
bdttre dn ndgon av era egna ursprungliga alternativ (vana 6). tycker dr bra. Ar du med pd det?"
. Ienanda av respekt och émsesidig forstdelse satsar vi . "Lat mig forst lyssna pd dig. Berdtta hur du tédnker och

hdgre dn "win-lose” och "lose-win”, infe heller ngjer vi oss vad du villl"

med en kompromiss. I stdllet skapar vi genom djup émsesidig ooy . [ ST, - o

forstdelse, win-win-instdllning och kreativ samverkan nya : I;‘T]T mlghs de“o;r'\'Jag”fzrsT:: d,)',(-,a rétt. Du tdnker alltsd

alternativ och majligheter som vi bdda kan kénna oss genuint art.. och darfor vill du att...: )

néjda med och som tillgodoser bdda parters behov och . Férst nu berdttar du vad du sjdlv vill och varfar.

gnskemdl (vana 6). . Férsok nu tillsammans finna en lgshing som ni bada
tycker dr béttre dn ndgon av era egna ursprungliga
alternativ.

Kampen om TV n Vana 4-6 dr ingen manipulationsmetod

LgTdoSS f;oj'rséika hitta en ldsning som vi BADA blir Jag kan inte skorda utan att forst ha planterat och vattnat
nojda med. min sddd. Det finns ingen "quick fix".
. Férklara férst far mig vad du vill, varfér du vill det,
hur du tédnker. Varfar vill du se pd TV just nu?
. S8 du menar allts@ att... Har jag forstétt dig rdatt?
. L&t mig nu berdtta om hur jag sjdlv tdnker.
. Okay, nu har vi hért varandra. L&t oss hitta pd sé
mdnga bra farslag vi kan som skulle 16sa problemet,
och se om vi kan enas om négot av dem.

Vdgen ftill win/win )
Onskade resultat

Riktlinjer
Integritet Fértroende, Resurser

Mognad emotionellt bankkonto Redovisning
Konsekvenser

&Gverjl&dsmenfqlimf Z t

1. Karaktdr ——2» 2.Relationer == 3. Overenskommelser . . .
Ni deltar inte i samma samtal

4. System/struktur som stodjer win/win
5. Processer som stodjer win/win

|

Rdd for krisstédsarbete, modifiera Irvin D Yalom
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Habit 5

Seek first to understand,

then to be understood

Vad menar vi med “empati“?

\-——7

~—
Skilj pé att
+ Forstd att en annan har det svért —
+ Forstd hur det kidnns
- Kédnna samma kdnsla som denne
* Bry sig om den andre och dennes kdnslor (sympati) _+

T —

970

Empatiskt lyssnande

Att lyssna / syfte att forstdl

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt.
Du férssker trdnga djupt in i den andres hjdrta
och hjdrna, kénslor och tankar.
Du lyssnar efter kinslor och innebdrd.

Madlet dr att kunna beskriva den andres uppfattning
lika bra som han sjélv.

2015-10-06

The deepest hunger of
the human soul is to be
understood.

Stephen R Covey

Det goda métet

"Empati betyder att fanga upp och férsta en
annan mdnniskas kanslor och vdgledas av den
forstdelsen i kontakten med den andra.”

Ulla Holm

EMPATI

ot anty

i

o

Empatiskt lyssnande

Att lyssna i syfte att forsta.

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt,
Du férssker tréinga djupt in i den andres hjdrna och
hjdrta, tankar och knslor, i syfte att se sakerna som
hon sjlv ser dem.

Du lyssnar efter kdnslor och innebdrd.

Mdlet dr att forstd och kunna dterge den andres
uppfattning lika bra som han sjdlv.
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Hér jag bara orden missar jag kanske alltl

ord
L

Kénslor

' o
Onskningar

*

Medvetna behov

Omedvetna, fundamentala mdnskliga behov

Vad menar vi med att “férstd"?

Den stackars
egentliga
varlden -

“verkligheten” -

som den
faktiskt ser ut
syns knappt pd
grund av alla
pélagringar!

Vdrlden som Den andres
vi tror att bild
den dr av vdrlden

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

2015-10-06

Att “forstd@" pd djupet:
Att se den andres cirklar bittre @n han sjdlv, och kunna Gterge
dem till honom s@ att han sjdlv ser dem klarare dn forut

Att forstd mig dr att se virlden fran mitt
utkikstorn, som jag ser den.

Den andres
Mina kartor kartor

Virlden
som den
faktiskt dr ‘

Min Den andres

: Vidlkommen upp.
férvantan férvantningar

Sd ska jag sedan stiga upp i ditt utkikstorn, s@ att vi
kan férstd varandra.

Att lyssna empatiskt

Lyssna noga p@ den andres berittelse.

Mer‘ge “"spegla”, vad du uppfattar att den andre sagt. Spegla
dd dven de under//ggande kénslor och farhdgor som du tycker
dig uppfatta.

Fréga om du har uppfattat den andre rétt.

Forsék fdnga upp den andres behov och énskemdl. Férmedla
vad du uppfattar att den andre behéver i den aktuella
situationen, och vad hon vill ha fran dig.

Fréga om du har uppfattat dven detta rdtt.

Bekrdfta svaret och berdtta vad du nu skulle vilja gora.

Fréga om den andre dr ngjd med detta, eller om hon vill att du
dndrar eller ldgger till ndgot.

Tacka fér samtalet och formedla att det gett dig ngot av
virde for din egen del (om det dr sant).
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Empatiskt lyssnande och affdrer

En amator sdljer produkter.
Ett proffs sdljer losningar pd problem och behov.

Men d& méste han eller hon veta vilka dessa dr - vilket
fordrar empatiskt lyssnande.

En bra advokat skriver motsidans plddering innan han
utarbetar sin egen.

Vana 5 och proaktivitet pd jobbet

Invdnta inte krisernal

Avsdtt istdllet tid med dina medarbetare, kunder och
leverantdrer pd tu man hand.

Ge och skaffa drlig och korrekt aterkoppling.

Fyll pd emotionella bankkonton och bygg relationer.

Tdnk om kdrlek helt enkelt dr att...

yssnal?

Create in me, oh God, a listening heart!

2015-10-06

Vana 5 och proaktivitet

Varfér vinta tills ndgon kommer med problem?

Anvind din kompetens inom vana 5 till att férebygga
problem.

Var med dina ndérmaste ?a tu man hand, dela deras liv,

lyssna pé@ dem, férsta dem, hér vilka problem och
svdrigheter de har, ldr frdn dem, ge dem luft, fyll pa
bankkontot.

Se livet genom varandras &gon.

Investera i dina medmdnniskor!

Mentaliseringsbaserad terapi

Att mentalisera innebdr att gora
egna och andras handlingar
begripliga utifrdn bakomliggande
mentala avsikter; som onskningar,
kdnslor och forestdllningar

En tanke...

Kan det vara sd att ndr du ldrt dig lyssna
helt och fullt, med total ndrvaro och
uppmdrksamhet, sd har du samtidigt ldrt dig
hur man dlskar en mdnniska?
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Istdllet for "uppfostran”, “lydnad”, “grdnser”...?

ar...
= Ndra
Narhet
Ndrvaro
Nadring
Narande

I stdllet for metoder och tekniker

Kontakt och relation

Ndrvaro

Dialog

Lyssna - pd det som sdgs, och det som inte sdgs

Ena 6rat mot innehdllet och det andra mot processen
Lyssna noga pé dina egna kénslor och reaktioner

Var medveten om den andres reaktioner

Mét den andre pd ett existentiellt plan

Respekt och likvdrdighet

Medkdnnande - det kunde lika gdrna varit jag sjdlv!

Var litet NYFIKEN!

Den andres beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas forstdmeningen!

"Det ligger nagot i det du sdger"”

“Den nyttigaste
laxan livet ldrt mig
dr att idioterna
ofta har ratt."

Hur tdnker du nu?

Att frdga "varfar” fungerar sdllan.
Prova i stdllet:

Hur tdnker du nu?
Hur tdnkte du da?

2015-10-06
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Empati i praktisk handling

Vad behover denna mdnniska just nu?

¥

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

e

)l

Det kunde ha varit jag!

"l know exactly how you feel."

Barnet som trillade pé gatan

2015-10-06

, 7

Mer om empati i praktisk handling gz = C

Hur kdnns det jag just nu sdger eller gor for
den andre?

Svdrt med efmpetin sympatin? W

Vilken otrolig tur jag har, for..

. ?

..det kunde ju ha varit ...
..jag sjalvill

“Det som ar botten i
dig dr botten ocksd i
andra.”

Gunnar Ekelof
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Lathund fér fungerande kommunikation Den enklaste modellen

Jag hor att...
. Da tdnker och kdnner jag att...
. (eventuellt: ..ddrfor att...)

. Jag vill istdllet att...

- Forsok forst att forstd, forst ddarefter att sjdlv bli
forstddd.

+ Daérroppnare: “berdtta mer”.

+ Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.

+ "Spegla” vad du uppfattar att den andre sdger.

+ Bekrdfta den andre, visa att du tycker hans kdnsla dr
férstdelig och okay.

+ Anvdnd "jagbudskap”.

AN wp =

1000

Exempel pa du-budskap: Exempel pd jag-budskap:

Jag kdnner mig besviken ndr-...
Det dr viktigt for mig att...
Jag blir bekymrad over-...

Jag kdnner mig s@rad éver...
Jag vill att du...

Varfor kan du aldrig...
Du dr sé...

Kunde du inte ...

Kan du inte se att...

Frdn Mentors fordldrakurs Frdn Mentors fordldrakurs

Validering

+ Lyssna och observera.
- Summera, spegla, aterge, férmedla korrekt
forstéelse. Vi vill varken ha berom
- "Lds av" och férmedla férstdelse av det outsagda. eller metoder
+ Bekrdfta och gér begripligt utifrdn historien.
& hMoT,verka "jag borde inte vara / kdnna / bete mig s@
ar".

R el i G Vi vill ha dkta kontakt
o;s:%nd?gicefgsr el SR - och ndrande relationer

+ Behandla personen som en jdmlik och sann person, var
genuin.

149



2015-10-06

Vi vill inte heller fa
Och inte heller vill vi bli

" .. M n
belonl ng I “beteendemodifierande”.

Ddremot gdrna bekrdftelse, Vi vill vara en vdrdefull
uppskattning, uppmuntran, madnniska i en dkta relation!
kdrlek och andra uttryck for
dkta kdnslor.

En dikt

Vi vill inte heller bli foremal for

“beteendemodifierande” tekniker

och metoder eller andra former av
manipulatiiv objektifiering.

Man vill bli dlskad
i brist ddrpd beundrad
i brist ddrpd fruktad

i brist dérpd avskydd och faraktad.

Vi vill vara en vardefull mdnniska i en
dkta relation!

Man vill inge ménniskor ndgon sorts kdnsla.
Sjdlen ryser infor tomrummet och vill kontakt
till vad pris som helst.

Ur "Doktor Glas” av Hjalmar Soderberg

Ar det verkligen "berém” och
o “beléning” vi vill ha?
Alternativ till berom:

IITACK!II
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Ar det verkligen "berém” och
“beloning” vi vill ha?

Eller vill vi ha bekrdftelse, uppskattning, uppmuntran,
kdrlek och andra uttryck for dkta kanslor?

Vi vill inte vara "duktiga” - vi vill betyda négot for en
annan mdnniska, vi vill beréra denne.
W4

A

Alternativ till berom: "TACK!"

Ar inte kdrlek.
Riskerar att ersdtta dkta kommunikation,
vdrme, kdrlek och bekrdftelse.

Madste vara dkta, drligt, personligt och spontant.
Har betydelse for sjdlvfortroendet, men gor
inget for sjdlvkdnslan.
Far inte vara slentrian.
Kan vara beroendeframkallande.

+ Skapar ldtt rddsla for kritik.

Ar ofta kort och gott en ddlig vana.

Hur nér jag fram med kritik?

1. Du mdste vilja personen vil fér att kunna hjdlpa.
. Sdg det bara en gdng, vinligt och respektfullt.
Ldmna det med det -> fér bdttre resultat. Man fér
se tiden an ndr man sagt det man behévde sdga.

Foreldsning av Pertti Simula, "Hur beméter du ilska och elakhet?”

2015-10-06

Vill du revolutionera ditt liv?

Du behéver inte resa ndgonstans...
Du behover inte byta partner...

Du kommer ldngt med att bérja
sdaga “tack”!

Michael Rangne

Diskutera! Hur formedlar du berom,
uppskattning och kritik pd ett bra sétt?

Relevant, det ska finnas en god anledning.
Akta och uppriktigt menat.

Personligt.

I rdtt tid, det vill sdga snarast.

Kritik ges alltid i enrum men berém gdrna infor
andra.

Michael Rangne 2015-10-06

Finns det ndgot alternativ till berém och kritik?

Var nyfiken - vem dr den hdr mdnniskan, och
vart ar han/hon pa vig?

+ Lyssna, var intresserad och autentisk, odla en
jamlik relation dér bdda har samma virde.
Ha en smula fortréstan - tror du verkligen att
du d@r det enda som stér mellan den andre och
avgrunden?

- Resonera, féresld, férankra - men jambardigt
och med respekt for den andre.
Behandla den andre som du skulle din bdsta van.

Fritt efter Gordon Livingston, “Trettio tuffa sanningar innan

det dr for sent”. l0l7

151



Frdn kdrleksfulla kdnslor till kdrleksfulla
handlingar

Kdrleksfulla kdnslor

i L v

Handling

s"\\ som upplevs kdrleksfull av den
} ' andre

1018

Veta vem du dr...

... och gilla det du ser!

1020

Veta vad du kan...

... och vara stolt over det!

1022

2015-10-06

Var karlek...

..har bara vdrde for andra i den omfattning
som de kdrleksfulla kdnslorna kan
omsdttas i praktiken - dvs till ett
beteende som andra upplever som kdrlek.

Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

Sjdlvkansla handlar om mitt VARDE i mina
egna ogon.

Att ha problem ar inget problem

Vdlbefinnande och trygghet har inget med
ett problemfritt liv att géra.
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"Vérden" dr det som sker mellan mig och patienten

Innehall

>

Process

Innehdll: Det vi gor / talar om.
Process: Sdttet som vi gor det pé, hur vi talar med
varandra.

Det ar alltid vi - och inte patienten - som har
ansvaret for samspelets kvalitet.

Ett exempel pd mélformulering hos familjerddgivaren

Klimatet, stdmningen, den kdnslomdssiga atmosfdren dr det
viktigaste - inte den yttre ordningen. Hur kdnns det att vara
med varandra i v@r familj?

Alla ska f@ vara med och bestdmma spelreglerna, vad som ska
gdras och hur.

Mer karleksfullt férhdllande, frotsen pressad vardag.
Ldttsammare och roligare férhdllande, trots samma vardag.
Var och en tar fullt ansvar for sitt humér och for de signaler
man férmedlar till andra.

Barnen ska f& en bra och positiv bild av hur det é@r att vara
vuxen - inte en stdndigt trétt, pressad, harjad och missngjd
forebild.

Barnen ska f& en annan bild av ett férhdllande mellan man och
kvinna, med mer vdrme, glddje och kadrlek.

Barnen ska slippa drabbas av férdlderns stress.

/

..allt arbete dr tomt, utan kdrlek ( ... ) Det dr att
fylla allt du skapar med en flakt av din egen
ande (...) Arbete dr kdrlek som gjorts synlig
(.) Ty om ni bakar bréd med likgiltighet bakar
ni ett bittert brod, som endast till hdlften
mdttar manniskans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten

Michael Rangne 2015-10-06

2015-10-06

Processens kvalitet avgor samtalets kvalitet

y i S

Processen bestdr av
Kanslor
Stdmningen, “atmosfdren”
Tonfall

Kroppssprak
Det medvetna och det omedvetna

Alla reagerar pé processer, och ju sdmre vi mér
desto kdnsligare dr vi:

Hur kdnns det for den andre - och hur mycket
kommer jag att f@ veta - om han upplever att...

T\\

.. jag inte bryr mig om honom?

..Jjag inte tycker om honom?

..samtalet trakar ut mig?

..jag bara spelar en roll?

1027

Den stora hemligheten...

.ar..
?2?2?

222
..16jligt enkel, egentligen...

... forsok med...

..litet vanlig enkel...

<vanlighet!

1029
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Alternativ chefskurs ‘/,2/—\ .
RSV,

TN e

7

r

Har du provat med att forsoka

TYCKA OM

dina medarbetare?

Li Chengping

“Det dr inte bara Yao Jiaxin. Vi dr
allihopa sjuka. Vi mdste inse att bésta
uppfostran dr att ldra barnen dlska sina
medmdnniskor."

1031

Det 3r inte allt eller intet

Du behover inte tycka om Aela patienten
och al/t han gér.

Men férssk hitta ndgot du uppskattar, och
fokusera pa deft.

Om du kan tycka om 70 % fér du kanske
férsoka acceptera de resterande 30
procenten?

inte allt elle

Du behdver inte tycka om hela
patienten och a//t han gor...

..men forsok hitta ndgot du
uppskattar, och fokusera pd det!

Kdnslomdssig mognad i relationer

Att kdnna en
madnniska helt och .
fullt, och dlska
henne trots hennes
brister. [ )

"Sdlen Salsus”

154



Man vill s8 gédrna éndra pé alla andra... tdnk om man
kunde f& dem pF‘GCiS som man vill ha dem!

Tack till Kay Pollak!

Jag har alltid en majlighet att vilja

En gammal indianhévding satt och pratade med sin sonson. Han
sorjde djupt en tragedi som intraffat i familjen. Han sa:

-Jag kédnner att jag har tv8 vargar som kdmpar mot varandra i
mitt hjdrta. En av dem dr vdldsam, hatisk och hamdlysten. Den
andra dr kdrleksfull, férldtande och medkdnnande.

Sonsonen frdgade:

Vilken varg kommer att vinna, farfar?
Han svarade:
- Den jag matar.

2015-10-06

Ovning ger firdighet

Ovar jag pé att vara positiv, leta efter det goda
och vackra, se mgjligheterna, tala vdl om, tro
andra om gott?

Eller 6var jag pd att leta och pétala bristerna,
ana onda avsikter, tala illa om och déma ut
andra?

Bidrar jag till sanningen eller Ignen om den
andre?

Forresten...

...en sak till...
|
Il
i

..ha litet...

..KuUL!l

Svart med empetin sympatin?

Vilken otrolig tur jag har, for...

..det kunde ju ha varit ...
..jag sjalvll

Det kunde alltid vara virrel

1042
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Det kunde alltid varit vdrre

Tur att det inte dr JAG som dr /som/ han.
Tur att inte JAG har hans liv.
Som tur dr har jag betalt.

Ska ndgon annan & bestdmma dver mina
kdnslor s dr det i alla fall inte han.

Vad menas med att “dlska"” ett barn?

Om jag
behandlar barnet likvdrdigt (dess tankar, kanslor,
anskningar och behov dr lika viktiga som mina
egna)
respekterar barnets integritet

stottar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkdnsla

sjdlv dr dkta och autentisk i vér relation

Da dlskar jag barnet pd ett sdtt som dr bra for
det, och som barnet upplever som karleksfullt.

Den andre har rédtt att bemotas likvardigt

2

Ej ovanifrdn
Ej objekt
Ej offer

Ej synd om

2015-10-06

Viktiga évergripande vérden fér samspelet med andra

Likvdrdighet
Autenticitet
Integritet
Sjdlvkdnsla
Personligt ansvar
Socialt ansvar
Gemenskap

Den likvdrdiga relationen

Subjekt H Subjekt

I den likvadrdiga relationen utgor den andres tankar,
kénslor och dnskemdl en likvérdig del av gemenskapen.

Den andre, hans inre varld, hans vilja och drommar
behandlas med samma allvar som mina egna.

Alla har rdtt att vilja det de vill!

Vilka "jagtillstand” d@r det som méts just nu?
Fordlder Fordlder

®
’\\\ @

L/
=
e A
e -
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Ndgra icke helt likvédrdiga kommunikationsménster

Pedagogen (ger réd, I&nga férklaringar, instruerar,
foreldser, kritiserar, klandrar, etiketterar,
moraliserar, predikar, tvingar).

. Psykologen (soker motiv, gor bedomningar,
analyserar, tolkar, frégar ut, forhar).

. Strutsen (skyr konflikter, skamtar bort, undviker,
avleder, lugnar, tréstar, stryker medhdrs,
berémmer).

. Befallaren (vill ha sin egen vilja igenom, styr och
férmanar personen, beordrar, dirigerar, varnar,
férmanar, hotar).

Frdn Mentors férdldrakurs

Vad menar karin?!

Kay Pollak.
Vi kan vdlja vad vi . Varje méte kan ge oss
kédnner och hur vi mar. nagot fér egen del.

Alltid och i varje stund. Vartenda ett.

Michael Rangne 2015-10-06

Martin Buber

(=l Relationen 28

Akta eller falsk dialog =
dkta eller falskt mote

¥

Om du bara latsas far du betala priset
(ingen relation och ingen vaxt)

Jag har nagot att ldra av varje mdnniska jag

2015-10-06

Vad kan vi ldra av Buddha?

Om vi har 6dmjukhet kommer vi att
se varje situation och varje
mdnniska som var ldrare.

Sokaren nr 1/1986

Vixt kommer ur méten

All vixt sker genom moten. Inga
riktiga moten -> ingen riktig vaxt.

Vad dr det som mots?

Forvantningar och mgjligheter!

Relationen mellan dessa dr det viktigaste.

Foreldsning av UIf Nilsson, Malmberget, linge sedan...

Hur skulle mina maten
utgdr fran att varj

Ett tillfdlle att uppleva glddje och mening?

moter?
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Hur skulle det kdnnas for den andre om...

(@B

Hur skulle véra moten med andra bli om...

..vi utgdr frén att vi kan ldra oss ndgot av varje
madnniska?

..vi utgdr frdn att varje mate med en manniska dr en
majlighet till glddje och mening for oss sjdlva, och
visar denne var uppskattning?

.. vi utgdr frén att ett dkta mate med en annan alltid
ldmnar b&da &tminstone en smula férdndrade?

..han upplever att han har betydelse for
mig, att vart méte ger dven mig nagot
vdrdefullt for egen del?

Vad har mina .... (medarbetare, barn, fru,
kunder) gett och ldrt mig?

1057

Har du berdttat det
for dem?

1058

Négra anvindbara inledningar

“Det dr underbart for mig att du finns, for
att.."

“Nu ska jag berdtta hur du berikat mitt liv,
allt det hér har jag fétt av dig..."

"Om inte du fanns skulle jag inte f& uppleva...
var dag!”

“Tack vare dig har jag fétt ldra mig allt
detta..”

1059

Overkurs - tankar dr skapande
MOTEN

Mina tankar om en annan mdnniska dr skapande.

Det jag forvdntar mig av en annan manniska, det soker
Jjag och det far jag.
Mina tankar om en annan manniska handlar ofta mer om

det som finns inuti mig sjdlv, dn om vad som finns hos den
andre.

Jag har ansvar fér mina tankar.
Jag kan dndra mina tankar om mig sjdlv.
Jag kan dndra mina tankar om en annan mdnniska.

1060
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° Litet Kay Pollak till hjdlp?
Kan det vara sa att...

1. ivarje mote med en annan mdnniska finns en
méjlighet att f@ veta ndgot om mig sjdlv?

2. i de tankar som dyker upp i mitt huvud finns ett Den ddr har jag fatt for att éva pd..
budskap till mig sjdlv om mig sjdlv?

3. ingen mdnniska kan st6ra mig utan mitt eget
medgivande? ..man fér aldrig vérre &n man klarar av!

Tack till Kay Pollak

Var nyfiken och intresserad.

Formedla att relationen ger dig négot for egen del.

L&t inte den andre kdnna sig som en belastning.

Agera inte som om det vore ett rollspel, spela infe terapeut.
Var Gppen, personlig, varm, dkta och autentisk.

ATt mota

Se och bekrdfta. manniskor\
Leta efter personliga och likvdrdiga alternativ till berém och .
persemige o Tvere o med psykisk

kritik.
Ge en personlig reaktion, formedla din kdnsla. Sdg t ex vad du ohdlsa
tycker om insatsen, men berém inte. Utgd frdn din egen
upplevelse.
Jag dr glad for att...

« Jagvill inte...

« Jag tycker inte om ndr...

« Det dr en stor hjdlp for mig ndr...

« Jag blir rasande ndr...

Tr'e Saker Vi 90"'"0 Vi ” veTa! Hur jag vill bemétas vid sorg, kris Hur jag inte vill bemgtas vid sorg,
eller ndr jag pd annat vis mér kris eller nér jag pd annat vis mér
ddligt: déligt:
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Bemgtande - first things first!

Sdrskilda tillsténd -
depression,
aggressivitet, psykos,
sjdlvmordsndra

Att méta mdnniskor med psykisk
ohdlsa

Att mota mdnniskor

Bematande av patienter med psykiska besvar

Kunskap om ftillstandet

Tid och intresse

Bry dig pa riktigt, du mdste vilja vl (af fektiv empati)
Lyssna, ta reda pa patientens behov (kognitiv empati)
Psykopedagogik - berdtta, forklara, begripliggor for
patienten, visa pd internetsidor och patientféreningar
Hjdlp patienten se att han dr okay, att det dr hans
sjukdom som stiller till det

Gor en overenskommelse om vad ni ska géra

2015-10-06

Det viktigaste

Séllan fréga om teknik eller metod.

* Gott hjdrta, sunt fornuft, tid och basala 0
kunskaper om psykologi och psykisk
ohdlsa dr det viktigaste.

* Kunskaperna ger dig sjalvfortroende och

skapar trygghet och tillit hos patienten.

Slutsats?

Varje mdnniska dr unik och behover bemotas
individuellt, vare sig hon dr frisk eller sjuk.

Viktigast @r alltid v@r férmdga till ett gott
allmdnmdnskligt bemotande.

Goda kunskaper om psykiska stérningar kan hjdlpa
oss att bemata den med psykisk ohdlsa optimalt.

Eventuella metoder och rdd ska anvindas med
omdéme och sunt férnuft.

Varje samtal dr ett experiment

- Man kan ddrfér inte gora "ratt” eller
“fel".

Man kan endast utfora experiment som
ndr eller inte uppndr sitt syfte.

Varje samtal dr ett nytt experiment, en

ny majlighet att bli skickligare, en ny
chans att ldra ndgot av den manniska man
har framfor sig.

Situationen i ett notskal

Patientens utgangsldge
Pldgad
Olycklig
Sérbar
Utlamnad

Hjdlpa patienten
att han dr okay dndd
e Minska skuld- och
skamkdnslorna

Rddd
Belastning
"Fel"
Skam
Skuld
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Inse att det INTE handlar om:

Rdtt eller fel
Gott eller ont
Moral eller skuld
Svaghet eller styrka
Vilken sorts mdnniska man dr

Det handlar om en sjukdom!

Vad behover jag sjdlv for att ge ett
gott bemétande?

+ P& gott humar?

+ Utvilad?
+ I balans?
+ Ostressad?

+ Ordning pé mitt privata liv?

© Matt?

+ Tillrdckligt med tid?
+ Tycka om patienten?

2015-10-06

Att vara anhorig eller hjdlpare

Man kdnner sig
- Awvisad
Ratad
Anklagad
Otillrdcklig
Skyldig
Rddd
Dum Inget av allt detta dr
Osdker ditt fel eller har med
Fortviviad dig att gora over
Hjdlplas huvud taget!

Trott

Vad behover jag sjdlv for att ge ett
gott bemotande?

Nar riskerar jag att inte ge ett lika
gott bemotande?
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Nar riskerar j

Trott?
Arg?
Missngjd?
Provocerad?
Stressad?
Hungrig?
Tycker inte om
patienten?

I stdllet for metoder och tekniker

Narvaro

Ena 6rat mot innehdllet och det andra mot
processen

Lyssna noga pé dina egna kénslor och reaktioner
Var medveten om den andres reaktioner

Mét den andre pd ett existentiellt plan
Likvdrdighet och medkdnnande - det kunde lika
gdrna varit jag sjdlv

Psykoterapi

 Forskningen visar att
ur klientens synvinkel
dr det avgérande att bli
sedd, hérd och tagen pd
allvar. Vi kan dé bérja
ta ansvar for oss sjdlva.
“Behandlingsplan” ar
antiterapeutiskt.

Tack till Jesper Juul

Var observant pd dina egna reaktioner och
kdnslor i samtalet

+ Arg/férbannad? « Glad?

* Ledsen? + Nojd?

* Besviken? - Fantastisk?
+ Orolig? - Fordlskad?
- Radd?

* Misslyckad?

Kdnslorna ér ditt roder, sa var
tacksam for dem och lyssna noga

I stdllet for metoder och tekniker

Kontakt och relation

Ndrvaro

Dialog

Lyssna - pd det som sdgs, och det som inte sdgs

Ena 6rat mot innehdllet och det andra mot processen
Lyssna noga pd dina egna kdnslor och reaktioner

Var medveten om den andres reaktioner

Mt den andre pé ett existentiellt plan

Respekt och likvdrdighet

Medkdnnande - det kunde lika gdrna varit jag sjdlv!

i’n:“;;ﬁawfﬂﬁméamﬂﬁﬁﬁamﬂﬁﬁﬁﬂwﬂW%:' ST RS YTE

G

“Om terapeuten tillater sig att hela tiden
vara nybérjare, da har han kanske en
chans att ldra sig det som han trodde att
han redan visste."”

mrve———

S

e

Thomas Ogden, The Primitive Edge of Experience

i
- El
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Lathund for férdldrar

0 Barn som har det bra behaver mycket litet “uppfostran”.
0 De behaver ddremot vuxna som
tar dem pd allvar
beméter dem med respekt, som likvirdiga medmadnniskor
sdtter grdnser for sig sjdlva
tar ansvar for stdmningen i hemmet
stottar utvecklingen av barnets sjdlvkdnsla, integritet och

personliga ansvar
inte gor barnen ftill sitt livsprojekt
v

Michael Rangne 2015-10-06

2015-10-06

Patientens kontaktférmaga

God férmaga till

. e Kan eller vill inte.
kanslomdassig kontakt.

Tempordart eller permanent
nedsatt férmdga.

Kan provocera vér

narcissism och vért behov
av att betyda ndgot.

Kul, gratifierande.

Négra orsaker till nedsatt kontakt
(som patienten inte kan gora
ndgot &t):
- Sjukdom/funktionsnedsdttning
- Tidiga livserfarenheter
- Erfarenheter av psykiatrin 1086

Suicidant utan bostad

Bemétandets kdrna - var “kommer” jag ifran?

Jag tdnker dela ut vdnlighet, omsorg och
kdrlek i proportion till hur trevlig den
andre dr mot mig. Han far faktiskt
bjuda till litet sjdlv!

eller

Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom
vem jag dr gor skillnad. Jag vdljer att
ge hela mig sjdlv, hdr och nul

Forskning visar att...

..avgdrande for psykoterapiresultatet dr:

- Vdarme
- Empati
- Akthet

1089

Vad menar vi med “empati“?
p

Skilj pd att
Forst8 att en annan har det svért
Forsta hur det kdnns
Kdnna samma kdnsla som denne
Bry sig om den andre och dennes kadnslor (sympati)

1090
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All psykiatrisk vérd

utgdr frén en En terapeutisk allians dr

relation mellan
behandlare och

vanligen en férutsdttning for
patient.

ett gott behandlingsresultat!

1092

Den terapeutiska relationen/alliansen
Hinder for alliansen kan héra ihop med...

1. Sjukdomen
Patientens personlighet
Omgivningen
Behandlaren och
behandlingsférutsattningarna
* Bristande tid
* Bristande intresse
« Bristande kunskap
« Ensidig teoretisk referensram

Affektiv relationell komponent
inkluderande det kdnslomdssiga bandet
och anknytningen mellan patient och
behandlare.

el O

Samarbetsaspekt - man dr 6verens om
behandlingens mdl och medel.

En bra behandlare bor kunna se patienten i ett biologiskt,
medicinskt, psykologiskt och socialt perspektiv samtidigt

..och var och en vill darfor f&
vara litet speciell, ndgon
sdrskild, f& ett individuellt
bemétande. Patienten
uppskattar att man gdr utover
rutinerna, gor ndgot extra.
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Om att skapa en allians - en borjan

. Alla vill ndgot.

2. Finn ut (fréga!) vad just dennhe medarbetare
vill.

3. Bekrdfta énskemdlet.

4. Férmedla att du vill hjdlpa honom att uppnd

detta.

Onskan eller behov?

Vad medarbetaren vill och
onskar

- Viméste bérja hdr; Onskningar

intressera oss for och ta

reda p@. A o

Bade vill och
behéver

Vad medarbetaren behdver ~_
- Vi mdste intressera oss

dven for detta, utan att Behov

sdtta oss over
medarbetaren eller
reducera honom till objekt.

Professionell stodterapi

+ Vasentligaste metoden i den akuta fasen.

+ Empati och stod.

+ Harbargera patientens pladgsamma kanslor.

+ Information och utbildning om tillstandet.

+ Inge hopp (men undvik dverdriven hurtighet).

* Motivera till att ta emot behandling.

- Hjalp med probleml6shing och hanterande av
praktiska problem.

- Hjalp patienten ta avstand frén depressiva
skuldkanslor och vanforestallningar.

1100

'Uppmuntra patienten till
egenvard (= ett K|OKt |iV) |

|Léraom]  [Akcivering] [Motion]
(Kost] [Aikonol]  [Gemenskap)

[ Karlex] [Mening] | Slappna av|

[Humor] [gopbet]

1101

Ett gott liv, minikursen: vad f&r mig att md bra?

\
Bra saker Daliga saker Bra manniskor Daliga m'a'nniskor

SDAN SIORD AV Jii ROSHEDEN

Det allra viktigaste patienten kan géra sjdlv
dr att ta emot och fullfélja foreslagen,
vetenskapligt dokumenterad, behandling

o Samtalsstod
a Psykoterapi
u Ldkemedel

1103
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Psykoterapi /« =

Vem? ‘\ I 1

Fér/mot vad? by
Nar?

Vilken form av psykoterapi?
Mdlsdttning?

Vilka resurser har patienten?

Vilka resurser for psykoterapi
har kliniken?

o Biverkningsrisk?

000D O0O0OOo

1104

Psykoterapi

Skilj p8 psykoterapi for att

> Losa problem

» Reducera psykologiskt lidande (som inte dr uttryck
far psykisk sjukdom)

» Behandla pagdende sjukdomsepisod

> Minska risken far &terfall

> Reducera underliggande sdrbarhet

> Férstad sig sjdlv battre, personlig utveckling

1106

Négra - mer eller mindre vanliga - psykoterapiformer

Stodterapi

Jagstdrkande terapi

Kognitiv terapi, KT
Beteendeterapi, BT

Kognitiv beteendeterapi, KBT
Internetbaserad KBT

e Acceptance and committment
therapy, ACT

o Dialektisk psykoterapi, DBT

e Mindfullness based cognitive
psychotherapy, MBCT(?)

o Interpersonell psykoterapi,
IPT

o Psykoanalys

Familjeterapi och parterapi
Natverksterapi

Psykodynamisk psykoterapi, PDT
Psykodynamisk korttidsterapi
Lasningsfokuserad psykoterapi
Gestaltterapi

Existentialistisk terapi
Transaktionsanalys

Men behandlingen méste vara
anpassad for behandling av
depression, och ges av terapeut
som dr fortrogen med metoden!

1107

Psykoterapi

“Reconstructive”

a Historien och klagan dr ok
och kan vara en bra start,
men det rdcker inte

“Supportive”

0 Handlar om att hjdlpa
patienten att hantera en
péfrestning, med hjdlp av

de egenskaper och o Madste dndra négot hos sig
personlighetsdrag och sjdlv om det ska ha mer
resurser som hon/han varaktig effekt

redan besitter 0 Man kan inte dndra kénslan
Forssker inte fordndra direkt

patienten o Istdllet kan man dndra

beteendet, och ofta tankarna

1108

Vad utmdrker en bra psykoterapi?

Viktiga faktorer for ett gott resultat
0 Den terapeutiska alliansen (motet, relationen)
o Metoden
- Ettintegrativt synsdtt pd tekniken (viktigast dr vad som hjdlper
patienten)
= Tydlig bruksanvisning till patienten
= Exponeringen
o Terapeutens kompetens
= Omedveten, automatiserad hantverksskicklighet
= Skapar en tydlig och dppen relation till patienten
+ Empatisk férmdga
- Forstdr och respekterar patientens behov
= Uppticker och reparerar brister i arbetsalliansen
0 Patientens motivation

11o9ldstips: Vad dr verksamt i psykoterapi (Bjorn Philips, Rolf Holmgvist)
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Vad menar vi med "kris"?

Stdllforetrddande
traumatisering

Gér det att forestdlla sig ndgot jdvligare
dn att ens barn blivit ihjdlkért av ett fyllo?

"Overdeterminerad” krisreaktion

Reaktionen blir starkare dn “forvantat”
p g a vad den drabbade har med sig i
bagaget sedan tidigare.

®

Choc

3

Krisens

k

Reaktion

Bearbetning

3

Nyorientering

2015-10-06

faser

» Chock, sedan reaktion, det
centrala.

> Men alla reagerar inte pd
detta vis.

> Man rér sig fram och tillbaka,
in och ur faserna.

Vilken “profil” har krisen? v

Sjdlv drabbad
Allvarligt hot mot |
Multipla tfrauman
Langdraget forlopp
Mdénga drabbade
Manniskors ondska
Skuld

Skam

ivet

Bevittnat andras trauma
Ej fruktat for sitt liv
Enstaka

Kortvarigt

Den enda drabbade
Naturens nyck

Ingen egen skuld

Ingen skam

Somliga reaktioner kan vara mer U
problematiska dn andra.

4

Hjdlp den drabbade lindra sin “meta-oro” - oron fér sina
reaktioner och for sin oro - genom att informera,
forklara och normalisera upplevelserna.
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R B O e E T I S TR B SR

Reaktionerna vid kris kan vara mer eller e v
mindre adaptiva S . . . .
Din férsta uppgift i den akuta situationen
Adaptiva reaktioner Maladaptiva reaktioner
o Ledsenhet o Dissociation, fragmentariskt
o Rddsla upplevande
a Forvirring a Plagsamma intrusioner
a Iiska a Tsolerar sig Vi vill instinktivt ta bort den andres smarta.
o Kroppsliga reaktioner 0 Avstdngdhet, ofsrmdga att
;eﬂTelErera,dg&r inte att f&
Utmdrks av att de dr CLUCLatit= ii
S B Inga lugna stunder | Men det kan vi inte.
Instabila 6dr inte att lugna med vanliga
tillvdgagangssatt
Komplexa
Inte "symtom" (tecken pd
sjukdom)
Inte konstiga i sig, behover ej
professionell hj ﬁ:

Forsok istdllet hjédlpa den andre att sta ut.

Din forsta uppgift R ®
Bearbetningens essens

Vi forsoker instinktivt hitta sdatt att ta bort Vilken betydelse har det intraffade
den andres lidande. for den drabbade?

Men det kan vi inte. Det handlar om att sté ut,

eller att overleva trots att man inte stdr ut. Frdgan han stdller sig dr:
hur blir det nu?

Lyssna pd den andres smérta, och hjdlp hen att
st ut med kdnslorna istdllet.

Vilka
forvdantningar
har gétt i
kras?
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Samt...

Varfor just jag?

1125

Sjdlvbilden - min viktigaste psykologiska tillgang

Din andra uppgift: U

Hjdlpa den drabbade att dra RATT slutsatser av
det som hant!

¥

Vad dr deft allra virsta med det som hdnt?

Vad betyder det som hant for dig?

Vad tdnker du om det som hdnt for framtiden?
Hur ser du pd dig sjdlv, andra ménniskor, framtiden nu?
6@r det att leva vidare trots allt som hdnt?

Hur blir ditt liv framéver, tror du?

2015-10-06

Det dr verkligheten och framtiden som dr problemen
vid en kris!

Vazicden Kartan Framtiden

Fol Inte .
FOI"IUST huvudproblemet KGOS |
spillror

har.

Men méste ritas
om.

|

Den centrala uppgiften vid en kris:
Dra RATT slutsatser av det som hdnt!

Din tredje uppgift
Folj krisens forlopp

Grad av
psykiska
reaktioner

Héndelse
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Acceptans,
utveckling,
okad tdlighet

Psykologiskasviter
“Vanlig" Komplicerad (tillitsbrist,
krisreaktion __| krisreaktion, isolering,
/ “Maladaptiv hjdlpléshet)
stressreaktion”

Depression,
PTSD,
suicidalitet, Okad sérbarhet

@ngest, missbruk for nya

Funktions- o 4
pafrestningar

nedsdttning

“Depressionstrappa”

“Naturlig" nedstamdhet
Krisreaktion / livskris / sorg
Maladaptiv stressreaktion
Egentlig depression

Egentlig depression med melankoli

Att hjdlpa ndgon i kris, ultrakort version

Minska den akuta stressen.

Hjdlp att uthdrda lidandet s@ gott det gér. Farssk
inte dndra kdnslorna.

Hjdlp att forstd vad som hént, vad det innebdr for
henne, och att dra rimliga slutsatser som inte skadar
hennes majligheter till ett bra liv.

Stad till en fungerande vardag.

Symtomen overlappar

Nedstdmdhet Angest Aterupplevande
Pessimism L am Undvikande
Skuldkdnslor | 2omnsterning Vaksamhet

P Koncentrations- A G
Likgiltighet problem Overspindhet

Depression (forlust) PTSD (trauma)

Posttraumatiskt stressyndrom

Upplevt/bevittnat/konfronterats med en hdndelse som
inneburit hot mot livet, hot om allvarlig skada eller hot mot
den fysiska integriteten. Denna hdndelse har framkallat
intensiv rddsla, hjdlploshet eller skrdck.

2015-10-06

|

Den traumatiska hdndelsen &terupplevs i form av pldagsamma

tankar / minnesbilder, mardrémmar eller flashbacks.

Pdminnelse om traumat leder till intensivt obehag. Undviker

dédrfér allt som pdminner om traumat.
Bestdende tecken pd overspidndhet i form av t ex.

soémnsvérigheter, vredesutbrott, koncentrationssvérigheter,

overdriven vaksamhet, lattskrdamdhet.

Generell kidnslomdssig avtrubbning vanligt - nedsatt vitalitet,
nedsatt intresse, kadnsla av likgiltighet och frdamlingskap infor

andra mdnniskor, begrdnsade affekter, avsaknad av
framtidstro.

Att hjdlpa ndgon i kris, ultrakort version

Hjdlp den drabbade att uthdrda lidandet sG gott det gdr.

Kanslorna gdr inte att fa bort just nu, de mdste
genomlevas. Den drabbade ska inte hjdlpas till en
annan kadnsla. Inga kanslor ska dndras - de ska,
tvdrtom upplevas och uttryckas fullt ut just s som

de dr. Uppgiften dr att bekrdfta kanslorna - inte
att dndra dem!

Hjdlp personen att férstd vad som hént, vad det innebdr

for honom, och att dra rimliga slutsatser som inte skadar
honom.

Stad till en fungerande vardag.

|
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Att hjdlpa ndgon i kris, kort version %) Att hjdlpa négon i kris, medelléng version v

. 6ér inte ingenting.
Var medmdnniska. . Var medmanniska.
Rekrytera flocken. . Var inte rddd for att prata.
Farsék inte ta bort kénslorna eller avbryta reaktionen. - Observans pd den andres reaktioner hjdlper dig att géra "rdtt".

Hjdlp att ta in och férstd vad som hdnt. R?krfm,m e ) )
. Forsok inte ta bort kdnslorna eller avbryta reaktionen.
Hjdlp att dra rdtt slutsatser.

apd Hjdlp den drabbade att uthdrda.
Stad till en fungerande vardag. Hjdlp att tain och férst@ vad som hant.

Falj genom krisen, “watchful eye”. . Hjdlp att landa pé fotterna; dra rimliga slutsatser och rita rdtt
kartor.

. Rddda sjdlvkanslan.
Hjdlp till en fungerande vardag.
Falj genom krisen, “watchful eye”.

. Var observant pd tecken ftill outhdrdligt lidande, psykisk
sjukdom, destruktivt leverne.

8 (hass g . Att hjdlpa ndgon i kris, 1G i
Att hjdlpa ndgon i kris, kort version ” ; 5\:\ t1 hjdlpa ndgon i kris, 18ng version
.7 Gér inte ingenting, och var inte rddd for att prata.
o B . q 2. Rekrytera flocken, och prata med dem om hur de kan stédja den drabbade.
Gor inte ingenting. 3. Medmdnsklighet - var ndrvarande, prata, omtdnksamhet.
P Visa att du bryr dig, erbjud din hjdlp, fréga hur du kan hjdlpa.
Var medmanniska : g ° . Trag A kan @
- 5. Observans pd den andres reaktioner hjdlper dig att géra “ratt".
Rekry‘rer‘a flocken. 6. Forsok inte forhindra den normala krisreaktionen.
. 3 . 7. Férsskinte dndra eller f3 bort de svdra kanslorna. Bekrdfta och normalisera
OrsoK Inte Ta bortT Kanslorna eller avi a reaktionen. lem istdllet. Hjdlp att std ut med smartan, utgn att fly eller bli sjalvdestruktiv.
Forsck inte ta bort kadnsl I bryt kt e fllffHIltflfdka i1 fly eller bl sjclvdestrukti
an mdste igenom kanslorna, man kan inte “runda” dem
HJQIP den drabbade att st4 ut. 8. Hjdlp att ta in, i sin egen takt, vad som hdnt.
p - ° . 9. Hjdlp att férstd reaktionen i ljuset av sitt “bagage”.
HJGIP att tain och forstd vad som hant. II:Jalp att landa pd fotterna - dra rimliga slutsatser, rita nya och korrekta
2 Lo . = i artor.
HJGIP att landa 28 fatterna; dra rdtt slutsatser och rita - Vilken betydelse har det intrdffade? Vilken dr inneborden for mig? Hur blir
rdatt kartor. det nu?
L. SR - Rddda sjdlvkdnslan, ddmpa skam- och skuldkdnslor sd gott det gér.
Réddda SJC('VkClﬂSlCln, - Férhindra fllllfsforlusf och isolering.
oli i o @ "Watchful eye". Félj den drabbade genom krisen och dess konsgkvenser, och
FOIJ gehomy krisen, “watchful EYeK forsok mgr‘l?ya om deJ,‘r ser ut att %a gf fel hdll. Var observant pd tecken fill
ll

HJGlp till en fungerande vardag. g‘ll.lJlt\ggdhgT dande, sjdlvdestruktivt beteende och utveckling av psykisk

Var observant pd tecken till outhdrdligt lidande, psykisk . Hjdlp till en fungerande vardag.

3 o Stétta sunda bemdstringsstrategier.
SJdeom' destruktivt leverne. Motverka negativa bemdstringsstrategier och sjélvdestruktiva

4 Vi kan SKAPA besvirliga medarbetare

1. I vért huvud
2. Med vért beteende
3. Genom v@r organisation

“Besvirliga manniskor*
och svéra maten

Manniskor som behandlas respektlést, inte far sina
djupare behov tillfredsstdllda, inte blir tagna i
ansprak osv BLIR besvirliga.

“Jobbighet" dr en relationell aspekt, en upplevelse,
ett forhdllande mellan flera personer.
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Ndégra anledningar till att en ménniska dr “"besvarlig"

® N O A W N~

Du sjdlv

. Relationen/interaktionen

. Situationen

Livet

. Sjukdom

. Personligheten/karaktdren

. Taskiga kartor och orimliga férvantningar

. Svdrigheter att balansera konflikten mellan integritet
och samarbete

. Brister i uppfostran?

Ndégra anledningar till att en ménniska dr “besvarlig"

4. Sjukdom

* Kroppslig sjukdom (hjdrntumér, demens, stroke)

* Missbruk, beroende, abstinens

* Psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, dngestsjukdom...)

* Neuropsykiatrisk problematik (ADHD, Aspergers syndrom, I8g begdvning

. Personligheten/karaktidren

* Personlighetsstarning (narcissism, borderline, psykopati m fl)
* Kverulansparanoia, rdttshaverism

. Livet - livskris/utvecklingskris/trauma
. Taskiga kartor, orimliga férvintningar och integritetsproblem

Uppfattar och tolkar oss och vdra intentioner felaktigt

* Orimliga férvéntningar pd livet och andra ménniskor, och démer darmed
sig sjdlv till olycka. Perfektionism dr ingen framkomlig vdg mot lycka,
sinnesfrid och goda relationer.

* Bristande balans mellan integritet och samarbete

. Brister i uppfostran (personen dr helt enkelt ohyfsad och

otrevlig)?

"Svéra" mdnniskor och tillsténd

Personlighetsproblematik 2. Psykisk sjukdom

Bristande personligt - Depression
ansvarstagande - Bipoldr sjukdom
Emotionellt instabila - Angestsjukdom
Histrioniska

Narcissism 3. Neuropsykiatriska
Antisociala/psykopatiska funktionsnedsdttningar
Paranoida - ADHD

- Autistiska tillstdnd
- Svagbegdvhing

Rattshaveristiska
Negativistiska och
svartsynta

Passivt aggressiva
Osjdlvstindiga
Fobiska
Tvangsmdssiga

2015-10-06

Négra anledningar till att en mdnniska dr “besvirlig”

1. Du sjdlv

0 Uppfattar inte den andre korrekt.
Projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag
Orimliga férvantningar.
Du beméter den andre pé ett s@ otrevligt sdtt att denne svarar
med samma mynt.
Du har sjdlv med ditt beteende /drtpersonen att vara pé detta
vis mot dig.

2. Relationen/interaktionen

Q Bristande relationsfdrdigheter som leder till missuppfattningar,
besvikelse och antipati.

3. Situationen

0 Stress, konkurrens, i “systemet” inbyggda och ofrénkomliga
konflikter, ordttvisor.

Négra anledningar till att en ménniska dr “besvirlig”

4. Denandre

kroppslig sjukdom (hjdrntumér, demens, stroke)

missbruk, beroende, abstinens

psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, dngestsjukdom).

ndgon form av kris.

lider av kverulansparanoia eller rattshaverism.

uppfattar och tolkar oss och vdra intentioner felaktigt.

har orimliga férvintningar pé livet och andra ménniskor, och démer
ddrmed sig sjdlv till olycka. Perfektionism dr ingen framkomlig vag mot
lycka, sinnesfrid och goda relationer.

personlighetsstdrning (narcissism, borderline, psykopati m fl).
neuropsykiatrisk problematik (ADHD, Aspergers syndrom, Idg begdvning).
brister i uppfostran. Personen dr pd ren svenska faktiskt ohyfsad och
otrevlig.

Frégor:
« Vilka av ovanstdende orsaker dr den "besvirliges” eget fel?
+ Vad ska &tgdrdas med kritik? Pedagogik? Autentisk feedback?

Ndr det
inte gar
sa bra
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Problem?

Vad hade du vdntat dig?

Frdga: Hur vet jag om en fér mig ny
madnniska som ger ett trevligt
intryck egentligen dr psykopat?

Svar: Det vet du intfe.

En tillrdckligt god behandlare?

Q Vérdarbete dr ingen prestationssport.
O Det vi kan géra d@r att ta ansvar for vara

misstag i samma takt som vi blir varse dem.

Q Man kan ldra sig att bli en bra behandlare,
genom att vara uppmdrksam pd
patienternas reaktioner pd det man gor.

Michael Rangne 2015-10-06

Det dr en myt att man
kan dstadkomma en
god kommunikation

med alla om man
bara anvdnder rdtt
teknik - det krdvs
tva for en tango.

Otrevligaste patienten ndgonsin?

2015-10-06

Nar du sjdlv kdnner dig misslyckad

( + Aven du gor ditt allra bdsta, inte sant?

Du kan emellertid ta ansvar for upplevelsen
- Rddfrdga erfaren kollega
- Sok handledning

N

- Somliga mdnniskor passar man helt enkelt inte sa

bra ihop med, av olika skdl

- Detta dr normalt och helt okay

- Inse och acceptera detta

- Ordna om mgjligt s@ att ndgon annan tar éver

‘ ; 1157
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2015-10-06

V@r egen frustration

Projektion

Vi soker en kdnsla av att géra gott for den andre, att

vara on bra medmionisiaychef /fordiden Istdllet for att se sig sjdlv skyller man ofta pa

andra.
Man ldgger ut sitt eget problem p& ndgon
oskyldig.
Féga utvecklande - forhindrar personlig vaxt och
utveckling.

Risk att vi fastnar i behovet av uppskattning.
Vi reagerar da ldtt med irritation/aggression.

Helt naturlig reaktion, men vi mdste vara medvetna om
vad som sker...

Alternativet: Ta ansvar fér sig sjdlv, sina tankar,

..samt ta ansvar fér reaktionen. Vi f8r inte skylla >
4 kdnslor och handlingar.

reaktionen pé den andre.

1158

Skydda dig sjdlv

Ndr relationen gér snett
Upplevelse av mening med det som sker.

Kédnsla av att du ger ndgot, uppleva att du gér skillnad for négon
annan, utan egen vinning.

F& ut ndgot for egen del, I8t dig berikas.

Fokusera pé det positiva, pé glddjen, p& det som faktiskt sker -
inte det som dnnu inte skett.

Tacksamhet for det som sker och det du fér.

Rimliga krav pd dig sjdlv - det krdvs tv& for en tango.
Acceptans - behandla det som gér och ldr dig leva med resten
(b8da parter).

Stétta varandra i arbetsgruppen. Regelbundna méten i gruppen
om stress och hur ni har det, gdrna ledda av utbildad
samtalsledare.

Stéd utanfér arbetet.

Ha ett liv.

Men... det dr aldrig kdrleksfullt mot dig sjdlv
eller nGgon annan att vara ndgon annans
dérrmatta eller lata sig utnyttjas!

2015-10-06 Michael Rangne

Tack till Kay Pollak

Varje samtal dr ett experiment En fruktbar utgangspunkt?

- Man kan darfor inte gora “rdatt" eller
"fel".

- Man kan endast utfsra experiment som
ndr eller inte uppndr sitt syfte.

Den andres beteende dr alltid meningsfullt...

- Varje samtal dr ett nytt experiment, en
ny majlighet att bli skickligare, en ny
chans att ldra ndgot av den manniska man
har framfor sig.

..dven om vi inte alltid lyckas forstdmeningen!
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..var och en ar

krdnglig pd sitt

eget personliga
vis!

Ndr du moter en narcissistisk,
histrionisk och allmant
besvdrlig person:

Ddr stér ju ett stackars ledset
och avergivet barn och bonar
om bekrdftelse!

"Det ligger nagot i det du sdger”

“Den nyttigaste
laxan livet lart mig
dr att idioterna
ofta har ratt."

1166

Vilj vad du brékar om

1. Behovskonflikt - vdra behov
krockar.

2. Vdrderingskonflikt - vi tycker

olika om nagot.

"Jobbiga" medarbetare - férslag till utgangspunkt

o Medarbetaren gor alltid sitt allra bdsta.

e Han har bara inte kommit pd ett béttre
satt an.

o Kanske kan du ldra honom, med hjdlp av
litet autentisk Gterkoppling?

Missngjd eller “jobbig” patient - hur hanterar du det?

A b

Att personen dr "jobbig" dr en asikt...

..inse att det dar DIN upplevelse...
..och ta ansvar for den.

"Jag upplever att... kan vi prata om det?”
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Missngjd eller “jobbig" patient - hur hanterar du det?

<

Att personen dr “jobbig" dr, en upplevelse, en dsikt, ett

vdrdeomddme, en relationell aspekt.
Denna upplevelse dr helt okay...
..Ta emot den med Gppna armar-...

..men inse att det dr DIN upplevelse...

..och ta ansvar fér upplevelsen!

Vad handlar upplevelsen om egentligen?

Ar det jag eller den andre?
Glom inte bort "dverforing”, "motéverforing” och
projektion.
Tag eventuellt upp det du kdnner med patienten, eller sok
handledning.

Att mota en patient med personlighetsstarning

> Patienten uppfattar sig vanligen som normal - det dr de
andra det dr fel pd.

+ Patienten bdr ofta med sig ddliga erfarenheter av att
relatera till andra mdnniskor, och forvdntar sig att matet
med dig kommer att bli likartat.

% Patienten forvdntar sig vanligen att ingen hjdlp finns att
4, och dr ofta misstdnksam, reserverad eller avvisande
mot andra mdnniskor, dven de som vill hjdlpa.

« Samtidigt dr patienten ofta vildigt kanslig for inbillade
eller verkliga avvisanden och separationer och kdnner sig
ofta ldtt 6vergiven.

+ Patientens reaktioner pd dessa och andra starka kanslor
kan ldtt bli allvarliga och resulterai t ex
sjdlvskadehandlingar eller avbrytande av kontakten.

Man som pistolhotar
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2015-10-06

d eller "jobbig" person - hur hanterar du det?

Tag upp din upplevelse med den andre. Be om hans hjdlp att
férstd det som sker.
Sdg vad du kdnner / hur du uppfattar det.
Fréga om det dr s@, och be honom beskriva sin syn pé
situationen.
Sdg att du gdrna skulle vilja prata mer om det.
Fréga den andre om dven han skulle vilja prata mer om det.
o Vad beror det p&?
o Vad kan du/ jag/vi géra for att det ska kdnnas battre?

Hotfulla, aggressiva,
explosiva och oflexibla
patienter

,‘,5 /| lki‘-

Patienter med 6kad risk fér vald

- Demens och annan kognitiv nedsdttning.
+ Berusning och annan drogpdverkan.

* Abstinens.

© Mani.

+ Psykos.

+ Imperativ horselhallucinos.

* Personlighetsstérning (narcissism, borderline,
histrionisk, anhsocm%,

- Depression (madn).

- ADHD.

+ Autismspektrumstérning.
+ Utvecklingsstérning.

177
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Barn och ungdomar med utagerande och socialt
destruktivt beteende kan ha t ex:

Uppmdrksamhetsstarning med hyperaktivitetssyndrom, ADHD
Autismspektrumstorning

Uppfarandestarning (conduct disorder)

Trotssyndrom

Antisocial personlighetsstorning, psykopati (men diagnosen
stills inte forrdn vid 18 &)

Mani

Depression

Missbruk

Miserabel familjesituation

Varningssignaler for risk for aggression

Du sjdlv
+ Raddsla/obehag
Lyssna pé din intuition
och inre rost!

Patienten

+ Spdnd

+ Orolig
Stressad
Hégljudd
Upprord
Krankt

+ Missngjd

- Radd!

Osv...

1180

Vilka fallgropar kan du komma pd i
bemdtandet/relationen?

Reducera patienten till objekt.

- Férdlder-barn-relation.

- Tala ned till.

- Intelyssnaoch ta in forutsdttningslost innan jag bemster.
+ Inte se det friska hos patienten.

Tro att patienten dr/vill som man sjdlv.

Farvinta/begdra respekt, likvdrdighet, gillande och
berom av pafienten.

+ "“Jag forstar".
Ta 6ver/styra/kontrollera samtalet och patienten.
- Inte ge Gterkoppling, inte visa att man hért och
forstatt.

2015-10-06

Kliniska faktorer som okar risken for kriminalitet och vald

0 Frdmst missbruk och antisocial personlighetsstdrning,
sdrskilt i kombination!

Personlighetsstarning kluster A eller B
Impulsivitet och instabilitet

Missbruk

Vanforestdllningar med specifik paranoia
Imperativa hotande hallucinationer
Bristfdllig sjukdomsinsikt

Bristfdllig behandlingsfaljsamhet

Dessa samverkar med "kriminogena” faktorer (fattigdom,
bostadsort, uppvixt, attityd, exponering for vald)

Men dr det bara patientens fel?

C«

Forssk komma pd
négra sdkra sédtt
som vi i vérden
kan ta till for att
skapa missngjda
patienter.

Fler olampliga tillvdgagdngssatt

Respektlost bemdtande.
Ljuga / lova saker man inte
sdkert vet att man kan
hélla.

Héga hastar, maktsprdk.
Insistera pd rutiner for
rutinernas skull.
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Diskutera

Du har en rigid, oflexibel och explosiv patient
framfor dig...

..vilket dr nu den sdkraste metoden for att
dstadkomma en rejdl urladdning?

2015-10-06

Nar patienten uppfattas rigid -
“féljer inte avdelningens rutiner” -

vem dr det egentligen som ar mest
rigid?

1185

Exempel pa missngjda patienter

- Att inte f& som man vill.
+ Upplevd krdnkning eller brist pd respekt.
+ Rigida, oflexibla.

Men... ndr patienten ter sig rigid (“foljer ej avdelningens

Alla patienter ska inte behandlas lika. Rattvisa dr att
var och en far vad den behéver, och behoven kan
variera.

1186

Den likvardiga relationen

DD

T den likvardiga relationen utgor patientens tankar,
kénslor och férstdelse av sig sjdlv en likvdrdig del av
gemenskapen. Patienten och hans inre virld behandlas
med samma allvar som din egen.

Alla mdnniskor hatar att ta
order...

Tala inte om for patienten vad han ska
géra om du inte blir ombedd - fraga

istdllet vilka forslag han sjdlv har och vad
han tycker vore den bdsta Igsningen.

“No involvement, no comittment” (den
som inte dr med kommer att vara emot).

Integritet och samarbete

Samarbete

Integritet

Individ Grupp/samhdlle
Originalitet Konformitet

Signal/symtom

1189
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Tva sorters konflikter

Behovskonflikt - vara
behov krockar

Har fysisk effekt pd mig,
pdverkar de facto mig och
min situation.

Férklara denna kdnsla for

Vdrderingskonflikt - vi

tycker olika om ndgot
Har ej fysisk effekt pé mig,
“stor” mig bara.

Acceptera att det inte
dig!

6ron zon

Lat oss underséka det
Det fixar vil

Jag har varit oklar
Jag kan ha gjort fel

2015-10-06

Rad zon
Ingen vet ndgot om detta
Hur tror du jag ska hinna
det?

Du har inte forstatt
Det dr inte mitt fel

Vi uppfattar nog detta
olika Ddr har du fel

Jag dr inte sdmre dn andra

Sé har vi alltid gjort

Det fmns froligen ett Bestdmmelserna sdger..

battre sdatt
Sa h Id t
L&t oss vara flexibla fc?ruar vi aldrig gjor

Det dr en spdnnande idé

den andre. Ingen idé att konfrontera.

Bdst att bara sldppa.

Du kan inte forvdnta dig att
fordndra en annan manniska.

k men kan bli
Konfrontation kan vara JG? dr ok men kan bli

nodvdndigt och bra har.

Tack till Lennart Lindén, Ugil Konsult

Tips for att hantera manniskor i “réd zon" Tips for att hantera mdnniskor i "réd zon"

Var ndrvarande, se (uppfatta) vad som hénder, inse att dr i “réd zon"
Hall dig sjdlv lugn, stanna i gron zon

Logik och vddjan till det vuxna i den andre fungerar vanligen inte

Ta ansvar for "klimatet”: Vdnlighet och mjukt tonfall oerhort viktigt
Kop tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid, viarme...

Hall dig sjdlv lugn, hgj inte résten.

Var ndrvarande, uppfatta vad som hdnder.

Ta ansvar for "klimatet”. Vidnlighet och mjukt tonfall.
Logik, vddjan till det vuxna i den andre och humor fungerar

vz{nliggrf inTe: . » . "Kom" frén rdtt plats: Medmdnsklighet, vil ja vdl, bry dig pé riktigt
Kop tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid, varme. Empati, formedlavad du ser: “Ser att du dr uppréid just nu”

"Kom" fran rdtt plats: Visa att du dr van, pd hans sida, att du - Begripliggor: “Klart du blir upprérd nér du rékar ut for detta”

vill val. + Normalisera: “Inte underligt med tanke pd 7 allt som hint’, "Tag skulle
Formedla empati, att du ser hans smarta.

sakert bli lika upprord”
Begripliggsr och normalisera. Sympati. Visa att du dr vén, pé hans sida, att du vill vél: “Jag ska
B el @l @ i forsoka hjdlpa dig”, ”Lar oss se vad vi kaﬂgara for att det ska bli s@
. bra som majligt for dig”
Be den andre om rdd: “Hur kan jag bdst hjdlpa dig just nu?” , “Jag
ser att du har det j-t. Ar det ndgot jag skulle kunna géra for atf
hjdlpa dig just nu?”

Néir det inte gdr bra - kan barnet inte, eller vill det
inte?

“Svdra” barn - beteenden

Oflexibla
Explosiva
Ldttfrustrerade

Hdftiga vredesutbrott
Olydnad

Impulsivitet

Instabilt humor
Aggressivitet
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“Svara” barn - vuxnas tolkningar

Tolkning

Besvdrlig Forhdllningssatt
Viljestark = Uppmuntra

Enveten medgarlighet
Manipulativ = "Sdtta grdnser”

Omedgorlig = ‘Ldra barnet vem som
Trotsig bestdmmer

Krdvande

Uppmdrksamhets- . .
kr?ifvande Din Tolknmg

Oldmplig uppfostran vdgleder din
Bortskdmd intervention!

Korgmodellen

Beteenden virda att sdtta igdng och
uthdrda ett utbrott for.

Viktiga, men inte vdrda ett utbrott. Har
man ldr barnet flexibilitet och
frustrationstolerans. Har finns de
kognitiva kartorna.

Oviktiga beteenden. Ej vdarda mer
uppmdrksamhet.

@

Ibland ett sdtt att forsoka styra andra, att utéva makt.

)

Eventuellt battre att /dta manniskan vara arg under métet.

Ofta fér mycket att ta itu med ilskan. Ej alltid var sak att lugna
ned den som dr arg - ibland dr det battre att vara lata den
andre'vara arg, sur eller whatever.

Men det dr DU som mdste vilja vilket.

Foreldsning av Pertti Simula, "Hur beméter du ilska och elakhet?”

2015-10-06

Utbrottets faser

Angl&s/hjdrnl&s/kortslutning

JY

Vagkorsningen

Lugnar sig,
forhindrar
utbrottet

Att bemota ilska andra negativa emotioner

Ge inte makt Gt ilskan (eller grdten). Ldr personen att
aggressivitet inte ger makt.

Visa att du inte har makt att fordndra manniskor eller
deras kdnslor, inte ens patienter -> personen inser sitt
eget ansvar och minskar vanligen sitt beteende.

Féreldsning av Pertti Simula, "Hur beméter du ilska och elakhet?”

Nir det gdr snett i relationen

Nar du gor gott kanske du provocerar personens
medvetenhet och vdcker ndgot hon inte vill se.

Hon blir d@ arg pé dig och motarbetar dig som ett
sdtt att forsvara sig mot det i sitt inre som hon
inte vill se (helt omedveten process).

Maéngas ilska mot mig beror alltsé pé att jag véckt
ndgot hos dem som de inte sjdlva gillar och vill se
och alltsd forssker hdlla ifran medvetandet.

Foreldsning av Pertti Simula, "Hur beméter du ilska och elakhet?”
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Lathund for fungerande kommunikation

Forsok forst att forstd, forst darefter att sjdlv bli
forstédd.

Dérroppnare: “"berdtta mer”.

Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.
“Spegla” vad du uppfattar att den andre sdger.

Bekrdfta patienten, visa att du tycker hans kansla dr
férstdelig och okay.
Anvdnd “jagbudskap”.

Allt det som dr viktigt vid bemétandet av
“vanliga” manniskor ar annu viktigare hdr!

Y

Alliera dig. Visa att du bryr dig och vill val.
Vinlighet och empati.

IIska och hégljuddhet beméts med mildhet och 1&g
rost.

Bekrdfta den andres kdnslor, formedla att de dr

férstdeliga och okay.
Ta pé allvar och visa respekt.

Krédnk aldrig manniskor! Radda médnniskor sl@ss for
livet, krdnkta sldss for hedern.

Undvik

Maktsprdk

Arrogans

+ Integritetskrdnkning

+ Provokation
Ifrdgasdttande

+ Allmadn ovdnlighet och otrevlighet
Att hoja résten

+ “Nu fér du lugna ner dig!"

Att stirra

1206
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Andras aggression

Vanligen ett uttryck for frustrerade
anskningar och behov, eller andra former av
stressupplevelser. Vad behaver han just nu?

“Jag ser att du dr upprord. Hur kan
Jjag hjdlpa dig?”

Om patienten blir hotfull eller aggressiv under
samtalet:
* Larma.

L&t dig inte provoceras.

Bemot inte ilska med ilska.

Avsluta samtalet.

Ldamna rummet.

Kontakta polisen.

Ndr situationen dr under kontroll:
Férklara att hot inte accepteras.

Arga, missngjda och hotfulla mdnniskor

1. Uppmdrksamma de negativa kdnslorna. Ta dem inte
personligt, troligen handlar de egentligen inte om dig.

2. "Stoppa” samtalet, byt frdn innehdll till “process”.

3. Férmedla din upplevelse. Fénga upp och férmedla den
underliggande KANSLAN!

- "Fér mig verkar det som att du dr vdldigt "upprérd”/arg just nu.
Ar det s@>"

- "Ar det mig eller ndgot jag gér i vért samtal som du dr upprérd
over? Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?

4. Pdpeka konsekvenserna.

- “Ndr du dr s8 hdr upprérd har jag svért att veta hur jag ska
tala med dig pd ett sdtt som du dr hjdlpt av.”

5. Frdga om det dr ndgot du kan géra for att hjdlpa den andre
med de jobbiga kénslorna, sé att ni sedan ska kunna
komma vidare i samtalet.

- "Jag behdver din hjdlp. Hur kan jag géra for att hjdlpa dig med
din upprordhet, s att vi sedan kan fortsdtta vért samtal?”

1207
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Négra anvindbara formuleringar vid ilska och hotfullt beteende

For mig verkar det som att du dr vdldigt upprord/arg just nu. Ar det s6?
Jag ser att du dr upprord. Hur kan jag hjdlpa dig?

Ar du stressad?

Ar det mig eller ndgot jag sagt i vért samtal som du dr upprord sver?
Jag kdnner det som om du dr missnéjd med mig just nu. Ar det s@?
Berdtta mer!

Berdtta for mig vad det dr du vill uppnd med vért samtal, vad du skulle
Gnska dig.

Jag inser att jag uttryckte mig klumpigt och jag dr ledsen fér det. Berdtta

for mi? vad det var jag sa som du blevupprérd Tor, sd ska jag férsska
el

formulera mig battre.
Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?
Vad kan jag géra for att samtalet ska kinngs bra for dig, sd att vart samtal
ska bli konsfruktivt och ge dig det du vill fa ut av det?
Nar du dr s@ hdr upprérd har jag svért att veta hur jag ska tala med dig p&
ett sdtt som du dr hjdlpt av.
g_ag har svért att féra ett bra samtal nér jag kdnner en sddan ilska frén

ig.
Det dr inte okay for mig att ndgon skriker Gt mig ndr jag bara férssker
gora mitt jobb sa gott jag kan.
Jag blir rddd och kan inte koncentrera mig pd att hjdlpa dig ndr du dr sd
hdr arg pa mig.

2015-10-06

Atta réd enligt Bergenprojektet (nr 4+9 egna tilldgg)

1. Visa positiv respekt, patienten ska kdnna att du dr ddr for att hjdlpa
till.

2. Lyssnal

3. Var ndrvarande, koncentrerad och visa intresse. Forsok forsta varfor
patienten dr upprérd och vad hon vill.

4. Bekrdfta patientens kanslor. De dr forstdeliga utifrén

omstdndigheterna och hur patienten upplever situationen. “Du verkar

upprord. Inte konstigt ndr du férts hit mot din vilja."

Ge patienten tid att prata och stdlla frégor. Prata med patienten flera

gdnger innan beslut fattas. Berdtta for patienten vad som hénder.

Tala lugnt, med mild rost.

Ténk pd ditt kroppssprédk, hdll avstdnd och dgonkontakt.

Ge patienten forslag, i stdllet for att kritisera.

Fréga vad du kan géra for att hjdlpa patienten med upprordheten.

Kaffe? Promenad? Samtal?

10. Samarbetai arbetsgruppen, tala med varandra, |Gt alla veta vad du gér.

1209

o

NOECORSNHOY

"Grdnssattning”

Felaktig grdnssdttning kan skapa konfliktsituationer.
Tala om att det dr beteendet som inte kan accepteras,
inte patienten.

Var tydlig med varfor beteendet inte kan accepteras.
Forsok fd patienten att sjdlv foresld alternativ till
beteendet. "Hur kan du géra istdllet ndr du dr s@ har
arg, s@ att ingen kommer till skada?"

"Grdnser”

D WN =

Paverkanstrappan - lat samtalet ta tid

Kontakt. Aktivt lyssnande.
Relation. Visa intresse och sympati, férssk forsta.
Tillit. Visa respekt, mot med vdrdighet.

Pdverkan. Betona det gemensamma ansvaret. Vilka
alternativ ser den andre? Undersck tillsammans.

Lésning. Involvera den andre i lgsningen.

Négra rad fér att undvika véld

Forutse.
+ Forebygg.

+ Lyssna pd dina inre varningsklockor.

- Lyssna pd andra som kénner patienten.

* Sitt inte ensam med hotfull eller
potentiellt farlig patient.

Sitt ndrmast dorren.

1213
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Négra rad for att undvika vald

Tillgéng till larm.

+ Vdktare eller polis i beredskap vid allvarlig
valdsrisk.

+ Tank pd hur du bemgter patienten. Rddda

atienter sldss for livet, krdnkta sldss for

edern.

- Vanlighet, varsamhet.

- Empati.

- Bekrdfta patientens kadnslor.

- Tlska och hégljuddhet beméts med mildhet och I&g

rost.

1214

Om patienten blir hotfull eller aggressiv under
samtalet

+ Larma.

- L@t dig inte provoceras.
Bemat inte ilska med ilska.

+ Avsluta samtalet.

+ Ldmna rummet.

Kontakta polisen.

Ndr situationen d@r under kontroll:
Forklara att hot inte accepteras.

1215

“Livrdddaren”

1. Larma.
2. Om maojligt: fly!
3. Om inte mgjligt:
- Vanlighet.
Stirra infe.

Formedla att du ser hur upprord han dr,
och att det inte dr konstigt, dvs att han dr

okay.
Alliera dig - jag stér pa din sida och vill
hjdlpa dig.

Att mota en
deprimerad mdnniska

Tre saker vi gdrna vill vetal

Kartor, visioner och drommar vid depr’ession

Terrdng:
Nedstdmd Kartor:
Sur, grinig - .

Trott, of6retagsam Uttt
Angestfylld Ingen tycker om mig
Sover stmre Misslyckad, kan inget

Minnslnte Dum och ful
Meningslast

Hopplast

Visioner:
Slippa lida
Inte vara en belastning

Sluta gora andra
besvikna

Dg, ta livet av mig

1219
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=
Hur blir man av att ha en depression? Svdrigheter och risker
Patienter med depression Patienter med &ngest
Irritabel, taggig, argsint, lynnig, sur, lattstott och i . 2
allmant overkdnslig... :p?f;vna K“': prata P?
..eller likgiltig, uppgiven och sjdlvférsjunken. :o 9 * Svart att hqr‘a hur
Svér att fa kontakt med. Fdordiga mycket de lider
Sjdlvupptagen, krdvande och anklagande. Ger nedsatt kontakt - Ofta missforstddda
Okoncentrerad. Tror inte att ndgon
Trott och oforetagsam. bryr sig
Skdms och tycker att det vore bdst for alla att man Svért ta emot hidl
inte fanns eller forsvann. AP
Svért att ta emot hjdlp.
1220
o . .
Svdrigheter och risker Handlingsvdgar vid depression
Patienter med depression och/eller angest
+ Koncentrationsproblem
+ Skdms och kdnner sig som en belastning
+ Kan vara taggiga, griniga, aggressiva och otrevliga Liten kontroll Viss kontroll Stor kontrolt
* Har vanligen negativa vérderfarenheter i bagaget < >
+ Kan bli suicidala som féljd av sitt tillstdnd, och vid
negativa virdupplevelser! Kénslor Tankar Handlingar

+ Vi kan inte "objektivt" registrera hur en annan
mdnniska mdr utan att samtidigt pverka detta
mdende pé ndgot vis. Vér bedsmningsprocess dr en
del av behandlingen.

1223

Vad fungerar verkligen?

1. Ldra sig att kritiskt granska
och ifragasitta de depressiva
tankarna.

Planera in trevliga aktiviteter
som skingrar tankarna.

1224

Depressionens onda cirkel

Den som mar daligt

slutar gora just det

som han/hon mar
bra av

Gor sadant Du
mar bra av! Mar annu

samre

Du vander
utvecklingen

1225
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Négra vanliga férvrdngningar hos den
deprimerade

=

- "Svarta glasdgon” pd mdnga omréden.

Negativa tolkningar av hdndelser.

Tappar sjdlvkadnslan; kdnsla av att inte duga.

Tror att ingen tycker om honom/henne.

Tappar sjdlvfortroendet; kdnsla av att inget klara.
Tror att han/hon inte klarar jobbet.

Tror att han/hon inte dr till glddje for familjen
och vinnerna.

Tappar hoppet om framtiden.
> Ser det forflutna i mérka férger. /\’

YV V. YV ¥V V VY

v

1226

Kdnnetecken for deprimerade/negativa tankar

a Kommer automatiskt.

a Orimliga, men uppfattas som rimliga och
sanna.

a Fyller ingen meningsfull uppgift.

0 Resulterar i att den deprimerade kdnner sig
sdmre.

o Forhindrar att man ndr det man vill i livet.

1227

Hur kan man tackla detta?

(@

a Ldra sig kdnna igen sina negativa tankar.
o Reagera pd och ifrdgasdtta tankarna.

o Korrigera dem (“svara pd tankarna") och
ersdtta dem med mer realistiska/adekvata
tolkningar och tankar.

Vad du kan gora sjdlv - handling

a Planera ditt dagliga schema. Gdrna lista
med dagliga aktiviteter.

0 Ta itu med svdrare uppgifter genom att

skriva ned de olika delmomenten och
genomfar sedan eft steg i taget.

a Skriv ned vad Du faktiskt gjort och klarat
av.

1229

Kognitiv terapi vid depression

Férstd och omformulera dysfunktionella
grundantaganden

Férsta och lésa/hantera problem som bidrar till
depression

Ldra sig fardigheter for att reglera/styra
stressupplevelser, kadnslor och tankar

Borja ateruppta aktiviteter och relationer som
man tycker om och mér bra av

1230

Att hjdlpa en
deprimerad -
forhdllningssdtt och
praktiska forslag
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Situationen i ett notskal .
Inse att det inte handlar om

Patientens utgdngsldge
Pl&gad
Olycklig
Sdrbar

Var uppgift
e Hjdlpa patienten kdnna
att han dr okay dnda
e Minska skuld- och
skamkdnslorna
Minska lidandet

Gott eller ont
Moral eller skuld

Svaghet eller styrka

Vilken sorts madnniska man dr

Utldmnad

Radd
Belastning
“Fel"
Skam
Skuld

Det handlar om en sjukdom!

1233

Att vara anhorig eller hjdlpare

'Egenvard (= ett K|OKt [iV)

Man kdnner sig
Avvisad . -
e an ,, [Laraom] [Aktivering] [Motion]
Oﬁllr't.icklig -
G Kost | Alkohol | | Gemenskap |

Dum Inget av allt detta dr = S

Osiker ditt fel eller har med [[ Karlek]] M Mening ]] [[ Slappha aVv m
Fortviviad dig att gora dver
huvud taget!

Hjdlplos
Testt | Humor | | Jobbet |

1235

Dina ndrmaste kan bidra till en livsmiljo som

Stotta pd rdatt satt ‘
ottaparart sd fungerar for dig |

a Frdga Din anhérige hur Du bdst
hjdlper henne!

0 Stod din anhérige att géra sGdant hon
tycker om och mdr bra av
» promenad

a Kommunicera klart och tydligt
o Anvind ett problemlosande forhdllningssatt
o Forebygg stresstegringar

0 Medverka till goda rutiner

a Undvik kdnslomdssigt 6verengagemang

a Ge positiv kritik

« fika

= prata
- frdffa ndgon vdn i vars sdllskap hon
brukar mad bra
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Ett gott liv, minikursen: vad far mig att ma bra?

z”
Bra saker Dliga saker Bra manniskor Dliga ménnisko}r\x

SDAN SIORD AV Jii ROSHEDEN

Varfér blir jag inte bra?

Slarvar med medicinen?

Déligt fungerande kontakt med vérden?
Dricker?

Svéra levnadsvillkor, ohdllbart leverne?
Stdndiga konflikter? Knepig laggning?
Annan diagnos, t ex bipoldr sjd eller
ADHD?

Fler diagnoser samtidigt?

Svérbehandlad depression?

Ilfal

Ratta till eller byt!
Slutal

Atgdrda, sok stod!
Psykoterapi?

Ta upp till diskussion
med ldkaren.

Ta upp till diskussion
med ldkaren.
Podingtera att du inte

ar fullt dterstélld
annu!

1239

Det allra viktigaste patienten kan gora sjalv
dr att ta emot och fullfélja foreslagen,
vetenskapligt dokumenterad, behandling

a Psykoterapi
a Antidepressiva ldkemedel
a Elbehandling

1240

Stotta pd rdtt sdtt

a Uppmuntra din anhériges kontakt med sjukvarden
= Folj gdrna med vid bescken
= Hjdlp henne att memorera det som sdgs vid besoket
= Hjdlp henne att félja ordinationerna
= Hjdlp henne att fullfélja ev psykoterapi
= Om din anhorige forsdmras - se till att behandlaren
shabbt informeras

1241

Stotta pd rdtt sdtt

0 Det gdller att hitta rdtt balans mellan kraven
pa den drabbade och dennes faktiska férmdga

+ For ldga krav innebdr att din anhérige inte far
optimal hjdlp att anvinda sin egen férmdga att
arbeta sig ur depressionen.

= For hoga krav medfaor att din anhérige kdnner sig
missfarstddd och kan dven medféra att hon
forsdmras i sin depression pga upplevelsen av
overmaktiga krav.

1242

Stotta pd rdtt satt

0 Stddet bsr i mdngt och mycket vara ett stad till
aktivitet i lagom omfattning
= 638 upp ur sdngen
+ Ata och dricka
- Duscha
= Handla
= Ta en daglig promenad
+ Gd till arbetet om din anhérige klarar det

1243
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Stotta pd rdtt sdtt

a Vdl avvdgd praktisk hjdlp kan vara en lisa
= Handla
= Laga mat
- Diska
+ Hidmta barn pé dagis

a Se till att viktiga saker blir omhdndertagna
= Hyra och évriga rdkningar
= Kontakter med forsdkringskassan
- Kontakter med arbetsgivaren
= Kontakter med arbetsplatsen
+ Kontakter med sjukvdrden

1244

Stotta pd rdtt sdtt

a Se till att din anhérige avvaktar med stora och
viktiga beslut.

0 Prata med din anhériges barn och andra
nérstdende personer, och hjdlp dven dem till
den forstdelse och kunskap som Du sjdlv har
skaffat Dig.

1245

Négra saker patienten helst bér undvika

Stora och viktiga beslut.
Pétagliga férdndringar.

e Flytta

o Bytaarbete

e Starta skilsmdssoprocesser
Stora ekonomiska transaktioner.

Ldnga och dyra resor.
Storre sdllskap.

6rél och hdrda argument.
Krav pé att “rycka upp” sig.
Att ge upp.

1246

Beddmning och stad vid

sjalvmordsrisk

90 % av alla suicid har sin
bakgrund i depression,

alkoholism, stress eller
krisreaktioner

1248

Varje psykiatrisk patient...

..Skall betraktas som en potentiell
sjdlvmordsrisk innan undersakning

och bedomning skett!

1249
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En patient med sjdlvmordsrisk...

..Skall betraktas som ett akutfall av
samma dignitet som kirurgins
akuta buk och medicinens
hjdrtpatient, och dr alltsd i behov
av akut omhdndertagandel!

2015-10-06

Vdga frdga

Var inte rddd fér att fraga om dédsénskan
och sjdlvmordstankar!

Patienten vill oftast skona oss frén att héra...

S

.58 gor det mgjligt for patienten att svara drligt!

Grad av suicidal intention

Ingen dodsonskan, Absolut dédsénskan,

rop pd hjdlp, ser ingen utvdg, vill
kommunikationsmetod bara dé

Ambivalens!
Var i processen?
Grad av suicidal avsikt?
Syfte? Kommunikation? Apell? Aggressivitet?
Vilka alternativ finns?

1252

En “suicidriskbedomning” dr
aldrig bara en bedémning!

Varje samtal inverkar ofrankomligen
pd patientens grad av suicidalitet.
Frdgan dr inte OM du ska paverka

denna risk, utan I VILKEN
RIKTNING!

==

1254

Patienten som "“suicidhotar”...

..ar kanske suicidal!

1255

Patienten som "“suicidhotar”...

... dr kanske suicidall

Att patienten har misslyckats med ett antal suicidforsok
tidigare dr inte anledning att ta dagens suicidtankar pd
mindre allvar.

Det dr ju tdnkbart att patienten kommit fram till att
sjdlvmordshot dr enda gdngbara valutan i vissa
vdrdkontakter...

.. men du &r inte 6ud och kan inte ldsa andras tankar!

Om patienten sdger sig ha suicidavsikter s@ utgd fran att det
stdmmer, om du inte pd mycket goda grunder &r évertygad om
att patienten inte dr suicidndra.

Handldgg ddrfor patienten efter den "hogsta” suicidrisken
som synes kunna féreligga. I dessa situationer fér patienten
"std sitt kast". 1256
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"Hon dr bara ensam"” "Hon dr bara ensam"”

Att vara ensam dr inte sd

“bara”. Snarare dr ensam —

det jdvligaste en mdnniska @‘ —
kan vara. Mg

Ta ensamheten pd allvar
och forsok Ajdilpa patienten
1257 med den. 1258

Ndgra varningssignaler fér hag suicidrisk v

Tidigare suicidforsok

Svar dngest, nedstdmdhet, fértvivian och hopplashet, .~

somnstorning, isolering, berusning, skam, skuldkdnslor sticidiankagnegeras)

Ddlig kontakt under samtalet = : Pdgdende beﬁ-usnmg

Hogt pa suicidala stegen Oavledbart dltande
Suicidforsok : ; Svdrt somatiserande
Suicidplaner/suicidavsikter/suicidmeddelanden { Suicid i sldkten
Suicidtankar §

Tung hoppléshetskansla och fortvivian (dven om dédsonskan och

Hag dngestniva

Dodssnskan Allvarligt personlighetsstord patient med nedsatt impulskontroll
Hopploshetskansla Bristande verklighetsfarankring - svdra skuldkdnslor, depressiva
Nedstamdhet vanférestillningar

“Klassiska" riskfaktorer - "ensamboende, franskild, arbetslas,
alkoholiserad dldre man med somatisk sjuklighet, ddligt socialt
ndtverk och tidigare suicidforsok”

En patient med sjdlvmordstankar

Situation som innebdr forlust eller hot om férlust - separation, behadver krisintervention
konkurs

Situation ddr man kdnner sig krdnkt eller vandrad - avsked,
konkurs, kérkortsindragning

Suicidrisken kan 6ka initialt under behandlingen - hdmningen
sldpper innan huméret stiger, alternativt ngestforstdrkning

L Sjédlvmord dr patientens lésning pd ett
farsta vecka "olosligt” problem.

Dadlig kontakt under samtalet - omdjliggor en tillforlitlig
suicidriskbedémning

Hjdlp honom finna en bdttre losning.
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Det suicidala rummet

Odéverlagt tfrots kaos
kdnd bakgrund
Svartsyn och
tunnelseende

hoppléshet

Nar inte andra LIS
o Driver handlandet
e o y
angest pdskyndar
“Vill leva,

; A ambivalens
men inte sa har

1263
Tack till Bo Runeson for bilden!

Hjdlp patienten ut!

Probleminventering, -

¥ kaos
ge struktur Vikariera som
hopploshet SRS aktualisera
tidigare
Involvera - . . krislosning
L N iSolering
var tillgdnglig . . . Omsorg, .
anges ~> medmansklighet,
N ldkemedel
Tg“over' qnsvar', . ambivalens
hjdlp patienten se
skdlen for att leva 1264

Tack till Bo Runeson for bilden!

®

Att hjdlpa den sjdlvmordsndra patienten

Akut inldggning vid

- Sjdlvmordsrisk.

- Depressiva vanforestdllningar eller andra
allvarliga psykotiska inslag som gor att
patienten inte tdnker och handlar rationellt.

- Intoxikation, medicinpverkad, sluddrar.

- Risk fér skada pé andra.

- Katastrofal social situation, dr i fard med att
forstora sitt liv.

- Outhdrdlig situation, svar hoppléshet, nattsvart
(sjdlvmordsrisken dr sannolikt hdg dven om
patienten fornekar det).

1267

Den subjektiva balansen styr reaktionen

=

Pafrestning

Personlighet Personlighet

Hot Tidigare trauman Tidigare erfarenheter
Rddsla Inldrd hjdlploshet Copingformdga
Hjdlpléshet Ensamhet Natverk
Ovrigt stod
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LPT - viiros
T rattighet ejjey skyldighet?

2015-10-06

Forutsattningar for tvangsvard (3§)

Tvangsvard far ges endast om patienten lider av en allvarlig
psykisk storning och pa grund av sitt psykiska tillstdnd och sina
personliga forhdllanden i 6vrigt

1. har ett oundgéngligt behov av psykiatrisk vard, som inte kan
tillgodoses pa annat sitt an genom att patienten ar intagen pa
en sjukvardsinrattning for kvalificerad psykiatrisk
dygnetruntvard (sluten psykiatrisk tvangsvard), eller

2. behover iaktta sarskilda villkor for att kunna ges nédvandig
psykiatrisk vard (6ppen psykiatrisk tvangsvard).

En forutséttning for vard enligt denna lag ar att patienten
motsatter sig sadan vard som sags i forsta stycket, eller det till
foljd av patientens psykiska tillstand finns grundad anledning
att anta att virden inte kan ges med hans eller hennes
samtycke.

Forutsattningar for tvangsvard (3§)

Vid bedomning av vardbehovet enligt forsta stycket
ska det dven beaktas, om patienten till foljd av sin
psykiska storning ar farlig for annans personliga
sdkerhet eller fysiska eller psykiska halsa.

"Allvarlig psykisk stérning”, exempel:

0 Psykos, oavsett orsak (férvirring, tankestorning,
hallucinationer eller vanférestallningar)

o Alkoholpsykoser
0 Drogpsykoser
0 Svarartade abstinenstillstand
0 Demens med patagligt stort beteende
0 Atstérning?
0 Mani
0 Depression med sjalvmordsrisk
o Allvarlig personlighetsstérning med impulsgenombrott av
psykotisk karaktar
0 Starka krisreaktioner
0 Utvecklingsstorning eller annan hjarnskada med svara
orosutbrott

Undersokning for vardintyg (4§)

o Far foretas av legitimerad lakare om det finns "skalig
anledning”.

0 Om undersokningen inte kan utforas med patientens
samtycke, far patienten tas om hand f6r undersékning
(polishandrackning, 478). Beslut om sadant
omhéandertagande far fattas endast av en lakare i allman
tjanst eller av en lakare som enligt avtal med landstinget
har till uppgift att utféra undersokningar for vardintyg.

o Nar vardintyg utfardats ska patienten foras till psykiatrisk
Klinik for provande av vardintyget enligt 6§ (om
vardintyget inte skrivits just dar).

Hur gor man praktiskt om man inte arbetar i

sjukvarden?

o Ringer ldkare pa patientens vardcentral och beskriver
laget.

o Ringer lokala jourverksamheten och beskriver laget.

o Ringer SLL’s vuxenpsykiatriska akutmottagning vid St
Goran (tel 08-672 2532) och beskriver laget.

0 Vid fara for patienten eller ndgon annan: aldrig fel att
ringa 112 direkt och be att fa bli kopplad till polisen.
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Vid allvarlig fara for patienten eller annan
person

0 Har man alltid ratt att anvinda nédvéandigt vald enligt
Brottsbalkens nodrattsregel.

0 Tar samvetet dverhanden 6ver juridiska spetsfundigheter
(tycker jag).

Persolighetsrelaterade
svérigheter

Vad menas med
“personlighet*?

Den viktigaste frdgan

Fungerar mitt satt att vara?
0 Tycker jag om de flesta manniskor jag har kontakt med?
0 Tycker jag om mig sjdlv?
0 Har jag de relationer jag vill ha?
a Ar mina relationer trivsamma och ndrande eller
konfliktfyllda och destruktiva?
a Kan och v8gar jag gora det jag verkligen vill i livet?
a Ar jag pé det hela taget ngjd med livet jag lever?

Mina svar beror huvudsakligen p& min personlighet!

Dvs pd mina 6vergripande manster for kénslor, tankar,
reaktioner, beteenden, impulskontroll och relationer.

Skilj pé “personlighet” och
“personlighetsstorning”!

Hur dr du = hur ar din personlighet? i;

= Extrovert och social eller introvert och tillbakadragen?
« Ldtt eller sv@rt f& kontakt med andra?

+ Trivs med, skyr eller rent av behver uppmadrksamhet?
= Spontan och impulsiv eller blyg och forsiktig?

» Sdker eller osdker i framtrddandet?

= Vanlig eller lattstott?

» Kritisk eller godmodig?

+ Pedantisk eller slarvig?

+ Energisk eller astenisk?

"Ett relativt stabilt manster av karaktdrsdrag,
temperament och emotionella drag"

Vilka egenskaper och personlighetsdrag
vill vi absolut inte ha pd vér arbetsplats?
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Topplistan, besviirliga drag? "Svdra" manniskor och tillstand
1. Personlighetsproblematik 2. Psykisk sjukdom
Samarbetssvdrigheter - Bristande personligt - Depression
Bristande ansvarstagande, opdlitlighet ‘é"qufsm”g“'f'de o - Bipoldr sjukdom
sjdlvupptagenhet : Hrir;::uiz:zias;amsm ila - Angestsjukdom
Sympa‘r'lbl’.'ls‘r - Narcissism 3. Neuropsykiatriska
Empatibrist - Antisociala/psykopatiska funktionsnedsdttningar
Rigiditet, bristande flexibilitet - Paranoida - ADHD
Overdriven stresskdnslighet, labilitet - Rdttshaveristiska - Autistiska tillsténd
Oférmdga att se syftet och helheten - Negativistiska och - Svagbegdvning
svartsynta

Negativism, svartsynt
Osjdlvstdndighet, fobisk,
Tvdngsmdssig, perfektionism
Passivt aggressiv

Passivt aggressiva
Osjdlvstdndiga
Fobiska
Tvdngsmdssiga

Personlighet och Personlighetsstdrning i DSM-IV

Q Kluster A: Udda, excentriska personligheter -
Ett bestdende manster av inr‘% erfarenheter och yttre paranoid, schizoid, schizotyp p-stérning.
beteenden som skiljer sig fran vad som férvintas i

personens kulturkrets, och som finns redan i tondr eller ung

vuxendlder Q Kluster B: Dramatiska, fdrgstarka, instabila

personligheter -

Kommer 1ill uttryck inom kognitioner, affektivitet antisocial, borderline, narcissistisk, histrionisk p-stérning.

mellanmanskligt samspel och impulskontroll. P
Q Kluster C: Angsliga och undvikande personligheter -

3. Och som leder till /idande eller nedsatt funktion. fobisk, osjdlvstdndig, tvangsmdssig p-storning.

Hur vet jag om ndgon har en personlighetsstérning? . =4 ;
Den personlighetsstordes dilemma

Vanligt -> tdnk tanken tidigt , - e
S Det "Kanins* oftali kantakten, anspénning, vicker starka Taskiga kartor, allra mest vad gdller sjdlvbilden.

kénslor - Férstar inte hur hon upplevs av andra.

+ Sociala funktionssvarigheter - arbete, studier, relationer 5 P'agad och en plﬁga men ingen har férsokt formedla
% Personen verkar ha en problematisk relation till ménga hur personen uppfattas, dvs personen fér ingen

madnniskor e O q ey
+ Missndje, klagar pd allt och alla, besviken, bitter, awisad autentisk a‘rerkopplmg pa sitt beteende.

% Svdrigheter i behandlingen - kan férsvdra den terapeutiska - Prata med personen, utga fran att alla VILL
alliansen och samarbetet, svért passa tider, svérforstdeliga fungera med andra och f& deras uppskattning. GE

reaktioner och handlingar CHANSEN till sjdlvinsikt, mognad och férdndring!
+ Bristfdllig sjdlvinsikt, férstdr inte sin egen del i de

svérigheter som uppstdr

Ta uppgifter frén patient, anhariga, arbetsgivare

Barndomsanamnes
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Hur vanliga dr personlighetsstérningar?

Normalbefolkning: 9-13 % totalt
Specifika ps: 1-3%
Borderline: 1-2 %
Primérvard: 20-30 %
Inom psykiatrin: 30-70 %
o KS oppenvérd 1999: néra 50 %
o KS slutenvérd 1999: drygt 25 % (BPD stérsta gruppen)

OBS: Varierande svdrighetsgrad!
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En sund personlighet har rimliga behov och grdnser och
férmar hdvda dem pd ett sdtt som gruppen accepterar

G .. |

l Férstr virdet av
social acceptans.

Integritet

Vet vem hon dr och
vad hon behéver.

Smdrta

Signal/symtom

Samarbetar om
rimliga saker pd ett

Rimliga behov och vettigt satt.

grdnser.

Samarbetar inte om
sddant som
komprometterar
integriteten.

Hévdar dessa pé
ett effektivt sdtt.

i i
Hverjoge’ s€” £ill att Vi

oljer
tar och 9
somar‘b"-f ocken

\‘
§ Guede
o< -

Omvdrldens
krav

Vad hdnder vid psykisk sjukdom och
personlighetsrelaterad problematik?

_A_nIifgc_ia_l) Depression
Aspergers syndrom )
—
Borderline
P s S~
 Integritet Samarbete

Osjdlvstindig
personlighetsstérning

Narcissism

Paranoid p-stérning >

Personlighetsstérning medfér svarigheter att
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

Integritet Samarbete

Konflikt

Of‘;(::"l‘n;rzklz:‘g\g;razedd Ota samarbetat fér
: mycket, med s@dant
Ofta fatt sina l som inte varit bra
grdnser krdnkta. for henne.
4 Smdrta | Fortsitter numed
; ; S det, eller gor uppror
K“g';f"" S'i'r“;ebse'ﬁosj“"’ J pé ett siitt som inte
: accepteras.
Har nu "konstiga” och

I bdda fallen skadas
sjdlvkdnslan
ytterligare.

orimliga grdnser som
hon hévdar pd ett
dysfunktionellt sdtt.

Passiv aggression enligt DSM-III-R

+ Skjuter upp arbetsuppgifter

+ Motsdtter sig uppgifter som han eller hon inte vill utféra
* Arbetar ineffektivt med sddana uppgifter

+ Klagar oresonligt pd krav

+ "Glsmmer" §taganden och skyldigheter

+ Tror sig gora ett mycket bdttre jobb dn vad andra anser
+ Tar inte emot forslag frén andra pg ett konstruktivt sétt
+ Gor inte sin del av jobbet

+ Kritiserar chefer pd ett oskiligt och omotiverat sétt

Som synes starka narcissistiska och antisociala drag
hos personen (min anm)!
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Synnerligen anvandbar
formaga for en chef:
Att kunna kdnna igen och
bemota personer med
narcissistiska, antisociala/
psykopatiska och
emotionellt instabila
personlighetsdrag

C: Fobisk personlighetsstérning

Social hdmning, kdnslor av otillrdcklighet och
overkdnslighet for kritik

e Upptagen av rddsla for att bli illa omtyckt eller
avvisad i sociala situationer
Undviker kontakt om ej sdker pd att bli omtyckt
Kdnner sig latt forlgjligad
Undviker aktiviteter ddr man kan bli kritiserad
eller avvisad
Hdmmad i nya sociala situationer p g a kanslor
av otillrdcklighet
Ldg sjdlvkansla, mindervérdeskénslor
Ser sig som socialt oduglig och underldgsen

2015-10-06

Lena, 29 ar

Urusel sjdlvkansla, kdnner sig virdelos
som mdnniska

Skdms fér sin person och sitt utseende
Vantrivs pé arbetet, pldgas av
otillrdcklighetskdnslor, tror inte att hon
klarar vad jobbet krdver

Fér en del positiv feedback, men tror
inte pd den

Behover stdndigt stod, uppmuntran,
bekrdftelse; effekten sitter i endast en
kortare stund om det alls blir ndgon
Négra f& vdnner, vdgar inte séka nya

Social dngest, svag sjdlvkdnsla, sjdlvtvivel,
osjdlvstdndighet, tvangsmdssighet

Overjaget
AN
N

{ @

Omvdrldens

krav

Social dngest och fobisk personlighetsproblematik

saaunR

Samarbete

Integritet

Tar inga sociala risker. Mycket ména om att hora fill.

Integriteten riskerar att
nedprioriteras infor risken
att inte bli omtyckt.

Rddsla for att gora bort sig,
inte rdcka till, inte duga.
o . . . Hédmmade i sociala
Ldgt sjdlvfaortroende (social situationer.
fobi) och lag sjdlvkansla L
(fobisk ps) gor det svart att Samarbetar darfor i hog
hévda sina behov. grad.

Vad andra tycker viktigare dn Som for alla med ldg
deras egen vdrdering av sig sjdlvkdnsla risk for

sjdlva. dversamarbete, med s@dant
% L . som inte dr bra for en.
Overkansliga for andras

dsikter, klarar inte kritik.

C: Osjdlvstandig personlighetsstarning

Beroende, behov av att bli omhdndertagen, kldngig
e Svért ta vardagliga beslut
Vill att andra ska ta ansvar i hennes liv
Svért uttrycka avvikande @sikt

Végar inte ta initiativ

Mé&n om att vara till lags

Obekvim och hjdlplés pd egen hand

Saker genast en ny relation ndr en upphor
Orimligt upptagen av rddsla for Gvergivenhet

Ténk pd att
patienten
vill vara till
lags mot dig
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C: Tvdngsmdssig personlighetsstsrning En helt vanlig dag pd Serafen

Andreas, 24 dr
Upptagen av ordning, perfektionism g, 175_ cm
och kontroll Torterad i hemlandet
o Upptagen av detaljer ) Svért att lita p@ andra
Svdrt genomfora uppgifter Kdnner sig rddd och hotad
Fixerad vid arbete i st f fritid och vdnner Tt aae
Oflexibel i vdrderingar
Kan inte gora sig av med skrdp I -
Ovillig att delegera Alltid bevdpnad
Snél mot sig sjdlv och andra Kommer till Serafen med kniv i fickan
Stelbent och envis Hatar sig sjdlv och sitt liv

Ge patienten tid
och tdlamod

Tar anabola steroider

Négra ord om kverulansparanoia och rdttshaverister
A: Paranoid personlighetsstarning
0 Ndgra olika varianter:
Rattskverulant
Karridrkverulant
Radntekverulant
Kollektivkverulant

Misstdnker att andra utnyttjar, bedrar
eller skadar henne

Uppfylld av tvivel pd vénners lojalitet
Végar inte visa andra fértroende
Tolkar in krédnkning i oskyldiga yttranden O Det dr sattet att argumentera som avgor om en
Altar gamla of drrétter reaktion/klagare ska betraktas som paranoisk.
Upplever angrepp mot sig frén andra

Misstdnker partner for att vara otrogen

Bemaot med
respekt

B: Histrionisk personlighetstarning

Video “Maria”

Tlla till mods om ej i centrum

Forforisk eller provocerande

Visar snabbt skiftande och ytliga

Anvinder sitt yttre fér att f& uppmérksamhet
Impressionistiskt och vagt uttryckssatt
Dramatisk och teatralisk

Ldttpdverkad av andra

Uppfattar relationer mer intima dn de ar

Forsok att inte I&ta
dig provoceras
eller “forforas"”
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Att reglera sitt humér - den instabile

Omstandigheter /
hdndelser
Goda
Neutrala
. Rod kurva = humér,
Dadliga sinnesstamning

1305

Mer om borderline

Instabila
Stora och snabba humarsvingningar
Instabil och snabbt vixlande sjdlvbild (vdrdelss ->
fantastisk)
Svartvitt tdnkande
+ Idealisering och nedvirdering
Impulsiva
Ibland explosiva
Skapar ofta kaos omkring sig
Kriser vanliga

2015-10-06

& a
B: Borderline personlighetsstarning @

gdllande affekter, sjdlvbild och relationer, samt

Skrdckslagen infér separationer

Idealiserar och nedvirderar

Storning i identitet och sjdlvbild

Destruktiv impulsvitet (slgsaktig, sexuellt,

drogmissbruk, hetsdtning)

Sjdlvdestruktivitet (suicidfaorsak, skdrningar)

Affektiv labilitet

Kronisk tomhetskdnsla

Aggressivitetsproblem (inadekvat/intensiv vrede,

temperamentsutbrott, slagsmal)

Kortvariga grdnspsykotiska episoder
Bli inte arg

eller

provocerad

B: Narcissistisk personlighetsstarning

Ett genomgdende manster av

Grandios kdnsla av att vara betydelsefull

Fantasier om obegrdnsad framgdng och makt

Tror sig vara speciell och férmer

Krdver beundran

Orimliga férvdntningar om sdrbehandling

Utnyttjar andra for att nd sina mél

Saknar empati

Gife avundsy.lk" L&t henne “sitta kvar p&
Arrogant och hogdragen tronen”.

Férklara vénligt varfér inte
speciell behandling kan ges.

Narcissistens tragik

Nar allt @r en réttighet kinner man
ingen gladje eller tacksamhet for
det man fér

' &

Det gdr inte att géra
ndgra insdttningar!

Terrdng, kartor och visioner vid narcissim

Terrdng, personen:
Helt vanlig ménniska

Troligen svag sjdlvkinsla
som kompenseras

Karta, personen:
Férmer, inte vem som helst
Viktigare dn andra

Vanliga regler gdller inte
mig

Terrdng, andra:
Lika mycket vdarda
Inte intresseradea

Karta, andra:

Inte lika virdefulla som
Jjag sjdlv

Visioner:
Fortjdnar
sdrbehandling, “special
treatment”

1313
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Narcissim och psykopati

Narcissism

Integritet
Saknar sjdlvkannedom.

Felaktig - grandios -
sjdlvbild.

Overkinsliga for andras
asikter, klarar inte kritik.

Ointresserad av andras
integritet.

Den egna integriteten helt
dominerande.

_

Samarbete
Svag sympati, bryr sig inte
andras behov.

Utnyttjar andra for att nd egna
mdl.

Behaver inte bry sig om andras
farvdntningar.

Fértjdnar andras respekt och
gillande, ensidig beundran och
sdrbehandling, eftersom han dr
speciell och former.

)

Autistiska svérigheter

Samarbete

Nedsatt férmdga till smsesidig social
interaktion kdrnan i
Autismstérningstillsténd. Gott
samarbete fordrar empatisk férméga.

Vill accepteras, men inte till vilket pris
som helst.

Integritet

Gor pd sitt sdtt, foljer
sina intressen, vdljer
vdnner med samma
intressen.

Normal kapacitet for samvete, skuld

Egna integriteten K
och anger.

dominerar.

Integritet 6 h t mycket
viktigt. Har ofta svart
att alls kompromissa
med sin egen.

Bryr sig om andra.

Men forstdr inte hur andra manniskor
tdnker, fungerar eller vad de behaver!
Méste f& hjdlp med detta.

I praktiken ofta oférstéende,
oférstddda, samarbetssvérigheter,
ensamma, utstétta och mobbade.

Fallbeskrivning:
“Pistolhot”

Narcissistens psykologiska predikament

God sjdlvkdnsla

0 Behdver mattligt
med bekrdftelse
for att kdnna sig
fortsatt vardefull
for andra.

B: Antisocial personlighetsst

Fére 15 @rs dlder

Svag sjdlvkdnsla / kdnsla av vdirde
a

Behover stdndigt stora doser
bekrdftelse och uppskattning for
att inte kdnna sig vdrdelos.

Blir ddrfor olycklig vid minsta
brist pd uppskattning.

Brist p& uppskattning upplevs som
en attack.

Reagerar med ilska.

Méste dirfér ha stindig
bekrdftelser och tdl inte kritik.

g, "psykopat”

0 aggressivt beteende mot manniskor och djur

0 skadegorelse
0 bedrdgligt beteende

a allvarliga norm- och regelbrott

Efter 18 drs dlder

a svért anpassa sig till normer, upprepat brottslig

0 bedrdgligt beteende

0 impulsiv eller of6rmaogen planera

a stdndigt ansvarslos
a saknar énger

Var tydlig
L&t dig inte
duperas
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"Core features"

0 Grandios

“De kdnnetecknas av att de saknar i y
Q Manipulativ

samvete; deras liv handlar om att

tillfredsstdlla egna behov pd 0 Kylig brist pd medkinsla
andra mdnniskors bekostnad.” Q Hal, opdlitlig charm

Hares psykopatichecklista, HPC: Psykopati har genomgripande effekter
i i 11. Promiskudst sexuellt beteende
- Talfér/ytligt charmig 12. Tidiga beteendeproblem
. Férhgjd 13. Saknar realistiska, l@ngsiktiga il ig, i 8 i d
sjlvuppfattning/grandios et , 1ANgSIKTIg . Kdnslor (ytlig, ingen anger, ingen dngslan)
. Behov av spdnning/blir ldatt . Impulsiv
uttrdkad

Qliciclogickillagnakiig . Tar inte ansvar for sina
5. Bedrdglig/manipulativ handlingar

. Saknar dnger och . Ménga kortvariga

skuldkdanslor d i
. Ytliga affekter ?E:Egﬁﬁﬁzj:‘knande . Antisocialt beteende (stért beteende redan i barndomen,

ungdomsbrottslighet, mangsidig kriminalitet)

Interpersonell interaktion (charmig, grandios, manipulativ)
. Ansvarslds

Livsstil (oansvarig, orealistisk planering, impulsiv, délig
kontroll 6ver beteendet)

8. Kall/bristande empatisk . Ungdomsbrottslighet

formdga . Overtrddelse av villkorad
. Parasiterande livsstil frigivning/utskrivning

. Bristande sjdlvkontroll . Kriminell mdngsidighet

o ) Psykopati
Tva aspekter av psykopati

.Personlighetsstruktur/karaktdr 2. Beteende Samarbete

Brist pd skuld- och o Nar andras kénslor och Integritet Massiv ansvarsloshet.

skamkdnslor behov dr ovidkommande Saknar sjdlvkdnnedom.

Styrs infe av samvete, skuld,

o Brist p& dnger kan m‘:{”;*ﬁ:_"_‘ Ko Felaktig - grandios - dnger, normer eller krav.
ist b8 di : samvetsbetdnkligheter 2. 7
BrfsT pzj dJuparg empati i e sjaglv e i sjdlvbild. Sama:bemr barq pé ytan, for
Brist pd sympati sig ha mest glddje och Overkinsliga for andras att fd vad han vill. Egentligen
nytta av dsikter, klarar inte kritik. inte intresserad av att
" accepteras.
Att man dven har Ointresserad av andras i
bristande impulskontroll integritet. Manipulerar och bedrar for
i i i och oférmdga att forutse egen vinning.
f;ra:‘c?f(?sﬂg‘eliiclng S och bry sig %m Den egna integriteten helt 9“ . g .
konsekvenserna av sitt dominerande. Aker ut ndr mgmpula’nonen
beteende gor inte saken e
battre _J
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ADHD och autistiska
svérigheter

Vad hander vid psykisk sjukdom och
personlighetsproblematik?

Psykopati/ _
antisocial Depression

=== >

Social fobi

Aspergers syndrom

Borderline

A 5,\

//InTegriTe‘r marbete
par /

- Osjdlvstdndig
Narcissist personlighetsstsrning
>

v

Paranoid p-stérning >~

Vilka férmégor behéver vi for att klara livet
i det moderna samhdllet?

= "G4 frén A till B" Forstd andras inre
e Planera liv, empati
« Organisera Omsesidigt samspel,
 Genomféra social interaktion
Regle.r"ﬁ Kommunicera
uppmdrksamheten Formedla sympati
Koncentration
Reglera
aktivitetsnivdn
Impulskontroll

ADHD hos vuxna -
kvarvarande problem / symtom

o Svdrigheter att hantera “smé och forvintade”
vardagsbekymmer och stressorer:;
« Blir forvirrade, storda eller irriterade och brister i

problemlésningsférmagan

Brister i skotsel av arbete/hem eller som fordlder
“Labila". Korta spontana eller reaktiva depressiva
episoder - ibland vdxlande med uppvarvning.
Temperamentsfulla - vergdende utbrott

o Relationsproblem

o Somnproblem

Symtom vid ADHD

Bristande uppmdrksamhet: Svarigheter att upprdtthdlla
koncentrationen, att planera, organisera och fullfdlja en
aktivitet. Okad digtraherbarhet. Kan ge sken av att
man dr slarvig, opalitlig eller “uppe i sina egna tankar".

Hyperaktivitet: Hogre frekvens och intensitet av
akfivitet dn andra. Det kan handla om att man har svart
att sitta still, hdlla hdnder och fotter stilla eller pratar
mycket. Kan i vuxen dlder ersdttas av inre rastlgshet.

Impulsivitet: Svdrigheter att bromsa reaktioner och
impulser fill beteenden, Kan ge intryck av att man dr
otdlig, inte kan vdnta pd sin fur, och innebdr att man
oftare dn andra ger sig in i o6verlagda, ibland farliga
situationer.

AD/HD - samsjuklighet och faljder

- (barndomsdiagnos)
- (barndomsdiagnos)

(r6kning, alkohol, narkotika, spel)

3
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Att forsta en manniska med ADHD Autistiska symfom - “Wings triad”

Symtom pd ADHD
Symtom pd évriga tillstdnd, dvs samsjuklighet

Social

Funktionsinskrdnkning av ADHD funktionsinskrdnkning

Funktionsinskrénkning av samsjukligheten

Psykologiska konsekvenser
Sociala konsekvenser
! ) Begrdnsade
intressen,
bristande
férmdga till
fantasi, udda
lekbeteenden

Kommunikativ
storning

Autistiska svdrigheter r kan man misstdnka att en person har AS?

‘/ﬁj o Yttre/beteende: Offarutinbundenhet. Beteendet kan ibland
Nedsatt férmaga till smsesidig social inge misstanke om svdrt tvdngssyndrom, psykossjukdom eller

ikl st etam i utvecklingsstarning.
Autismstérningstillsténd. Gott
samarbete fordrar empatisk forméga. o Formell kontakt: Mer eller mindre tydliga avvikelser i
kommunikation och socialt samspel. En del dr tysta och
tillbakadragna, i sdllsynta fall mutistiska, andra dr my;

Integritet

Gor pd sitt sdtt, foljer
sina intressen, viljer

vdnner med samma Vill accepteras, men inte till vilket pris

MNRCSEE, el verbala. Monolog kan féredras framfor dialog. Bristfdllig
Egna integriteten Normal kapacitet for samvete, skuld icke-verbal kommunikation dr vanlig, inkluderade avvikande
dominerar. och dnger. anvdndning och timing av exempelvis 6gonkontakt, gester och
. Bryr sig om andra ansiktsutfryck. Sprakbruk och rostldge kan ibland vara
Integritet 6 h t mycket . ' monotont, repetitivt och stereotypt. Samtalen utgdr ofta
viktigt. Har ofta svért Men forstdr inte hur andra manniskor frén patientens egna intressen. Nyanser i spréket och
att alls kompromissa ténker, fungerar eller vad de behéver! abstrakta resonemang kan vara svdra att forsta for

med sin egen. Maste fd hjdlp med detta. patienten. Uttryck och liknelser kan tolkas konkret,
I praktiken ofta oférstende bokstavligt. Ibland finns andra sprdkavvikelser, sGsom ekolali
oforstédda, samarbetssvérigheter, eller att tala hagt for sig sjdlv.
[ ensamma, utstatta och mobbade.

Emotionell kontakt: Kan ibland vara reserverad, avsj&ndsmgande X . X S .
eller patrdangande, distanslos. Varierande grad av svdrigheter att Socialt fdrgblind (“Pippi pd kafferep”)
tolka emotionella sgtimuli kan finnas, liksom svdrigheter L&g intuitiv social forstaelse
med inlevelseférmagan i andras tankar, kdnslor och avsikter. 9 N

“Ldser av” ddligt (psykopater ldser av bra)

Psykomotorik: Stereotypt, repetitivt rorelsemonster kan Svdrt se andras behov, men bryr sig
forekomma liksom hdmmad, agiterad eller pa annat sdtt avvikande gy L .
mimik och motorik. Rak kommunikation - sdger rakt ut det vi menar

Saknar “farstu”, tar in andra till kksbordet direkt

r kan man misstdnka att en person har AS? Aspergers syndrom enligt Gunnel Norré @

Affekter: Kan ibland uttryckas mindre tydligt. Umgdnge krédvande och trottande, behéver vara ensam
ibland

Tankeférlopp/kognition: Ofta avvikande, tendens att fokusera mer
pd detaljer an pd helheten. Svdrigheter att manipulera och integrera
abstrakt information, sdrskilt sadant som ror socialt samspel.
Sdrskilda domdner kan finnas med exceptionell kognitiv kapacitet.

Psykostecken: Ibland auditiva, visuella eller sensoriska
perceptionsstorningar, men ej regelrdtta hallucinationer eller
vanfarestallningar.
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Aspergers syndrom enligt Gunnel Norréo
= Specialintressen @

= Formdga till djup koncentration

= Repetitivt beteende, "love of sameness"”, "enkanalighet!
(skilj mot tvang)

= Stark integritet, principfast

= Bryr sig inte om grupptryck, vill inte gra om sig

= Gdrinte i flock utan rakt fram

= Gillar inte kallprat

= Arlig, uthdllig, lojal

= Ofta gott hjdrta, generds, trofast

= Ser varken upp till eller ner pd andra -> kunderna gillar
dem, men inte chefen

= Behov vara for sig sjdlv, hitta sina egna tankar

Aspergers syndrom enligt Gunnel Norro @

Annorlunda perception ("kniv i 6rat")

Blir latt sensoriskt 6verbelastad -> irritation och
utbrott

Ogonkontakt ofta jobbigt (mer ndrvarande nar
tittar bort)

Ser ofta munnen forst (det @r ju den man pratar
med)

"Speglar” inte alltid andras ansiktsuttryck (mer
“nollstdllda” ansikten)

Stel mimik -> andra tror att man inget kdnner

jdlp vid AS enligt Gunnel Norro

Ge en funktionatt fylla pd arbetsplatsen
Ge instruktioner fore start

Ge en tydlig arbetsbeskrivning, skrivna instruktioner och
konkret, verbal feedback (missar all otydlig/outtalad
feedback)

Specifika och entydiga instruktioner (vad och hur)

Bindra och linjdra instruktioner (behdll/kasta, arkiv/étgdrd)
Var tydlig och explicit. Sdg vad du menar och mena vad du
sdger

Ge information visuellt, skriftligt och i bild

L&t géra en sak i taget

Begrdnsa "arbetsytan” och antalet alternativ (ldgg ett lakan
aver roran i ldgenheten)
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Aspergers syndrom enligt Gunnel Norréo

Sprékliga egenheter (hagverbal, missuppfattar
metaforer, uppfattar orden bokstavligt)

Svért med férdndringar, svért att dndra sig, svért
byta riktning

Svért byta tankespdr, “som ett lokomotiv"

Svag “central coherens” (tar in detalj efter detalj,
ldgger sedan ihop pusslet)

Tar ldngre tid ldra in fardigheter

Hjdlp vid AS enligt Gunnel Norré

Hall det du lovat

Hall avtalade tider

Dém inte -> personen slipper férsvara sig

Raran beror pd of6rmdga, inte slarv (sakligt problem,
inte moraliskt)

Vid konflikter och problem: férklara vad som hdnde,
hjdlp till att reda ut det

Sparsamt med gruppsamvaro (mkt trottande)

L@t slippa ostrukturerad gruppsamvaro

Férklara alla “osynliga regler”

Hjdlp vid AS enligt Gunnel Norro

Forsok forstdinnan du forssker fa personen att
dndra négot (blir annars “dressyr")

Ge mycket tid for eventuella fordndringar (som en
prém, behover tid att “flytta pd pickupen")
Utvecklingssamtal: feedback efferdt (dvs alldeles
for sent), blir bara ledsen. Ge feedback direkt
istdllet (“Nu gjorde du s8 hdr, ndsta géng vill jag att
du istdllet gor s@ har...")

Belsningar ska komma omgdende, vara tydliga och
gdlla ndgot personen sjdlv ér ngjd med

En coach nyckeln till framgdng pd arbetet
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Autismspektrum eller ADHD?

ADHD Autismspektrum

= Kan uppfattas som
uppmdrksamhetsstorda
pa grund av bendgenhet
att fastna i detaljer,
rikta uppmadrksamheten
mot annorlunda saker
och svdrigheter med
att skifta fokus.

= Ibland sekunddra
svdrigheter med socialt
samspel pé grund av
kdrnsymtomen.

Ofta bade-och!

Autismspektrum eller tvangssyndrom?

Autismspektrum

= Upprepning och
stereotypa beteenden
som upplevs som
positiva
Autistiska ritualer
sharare dn
tvéngssymtom

Tvdngssyndrom

= “Jagfrdmmande"-
besvéras av tvanget och
vill bli av med det

Autismspektrum eller schizofreni?

Autismspektrum
= Symtom sedan
barndomen

Schizofreni

= Vanligen senare och mer
tydlig debut
Vanligen dven "produktiva”
symtom (hallucinationer
och vanfaorestdllningar)
under ndgon del av
sjukdomsfaorloppet

Man kan ha bada tillstdnden samtidigt.
Bdda utmdrks av liknande kognitiva brister, svarigheter med
mentalisering och brister i exekutiva funktioner.
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Autismspektrum eller social fobi?

Social fobi

Autismspektrum
God = Uppfattar inte andras
mentaliseringsférméga signaler eller behov

Kadnslig for andras Lider ibland av sin
omdomen ensamhet och

Lider alltid av utanforskap
ensamheten

Autismspektrum eller psykopati?

Psykopati

Autismspekfrum

Normal férmdga till * Sanningsenlig

kognitiv empati (férsta = Ddlig férmdga att

hur en annan manniska manipulera

tanker) = Sympati; vill vdl och
Stora brister i affektiv bryr sig men kan behova
empati (medkansla, hjdlp att forstd vad
sympati, att bry sig om andra behaver

den andre)

Skicklig manipulator

Anamnes fran andra én patienten avgérande!

Depression vid autismspektrumstorning

Eventuellt sekunddrt till sociala och yrkesmdssiga
misslyckanden.

Kan vara svdrt att differentiera pd grund gv att
mimikfattigdom, monotont rgstldge och svdrigheter att
beskriva kanslor dr vanligt bade vid depression och vid
autismspektrumtillstand:

Skattningsskalor for depression fungerar inte alltid s@
ra.

Ofta atypiska symtom
Okad rutinbundenhet
Sjdlvskadande och/eller annat stereotypt beteende

J vanligt
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Bematande av patienter med ADHD och
Asperger

Psykopedagogik

Kunskap om tillst@ndet o Hjdlpa en patient och dennes ndrstdende att
Tid och intresse rstd vad diagnosen innebdr och hur
Bry dig pd riktigt, du méste vilja vél (affektiv empati) 3;‘;2'39*‘;’2?52%233‘;“6“; I‘i’\f;i;%frf"de il
Lyssha, ta reda pd patientens behov (kognitiv empati) Utifrén sddan kunskap ge konkreta réd om

Psykopedagogik 'ot?e'"dﬁa' férklara, begripliggor for kognitivt stod, hur man kan hantera och I6sa
patienten, visa pd internetsidor och patientforeningar praktiska vardagsproblem.

Hjdlp patienten se att Aandr okay, att det dr hans o Informera om mgjligheter till behandling och olika

ADHD/Asperger som stdller till det former av samhdllsstaod.

Gor en Gverenskommelse om vad ni ska géra (“no o Foérmedla relevant informationsmaterial sGsom

involvement, no comittment") litteratur, broschyrer, internetldnkar och
information om infressefareningar.

Tack for oss!

Michael Rangne (skrev och berdttade)
och Veronica Rangne (ritade)

Oktober 2015

205



