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R4d for krisstodsarbete, modifie

Diskutera

Tycker du att alla patienter ska
bematas och behandlas lika?

Varfar, eller varfér inte?

2016-01-13

ViR 15 wiuiion

Intro (44)

Varfar ar folk besvirliga? (29)
Besvirlighet och samarbete (67)
Bilder och farestéllningar (78)

Kartor och personlighetsstérning (23)
Kan man dndra pa en annan? (46)
Maten och terapi (54)

Ta hand om dig sjélv (43)

Ta vara p3 alla méten (16)

Vad kan chefen géra? (26)

De svara lagena (31)
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..var och en dr
krdnglig pé sitt
eget personliga

vis!

Manniskan betvingar naturen,
inte med kraft utan genom
forstaelse.

Jacob Bronowski

Ndr det
inte gdr
sd bra...

2016-01-13

Det finns
inga metoder,
inga recept,
inga sjupunktlistor,
for hur man hanterar “"besvarliga manniskor”...

Man mdste farstal

Ndr man vdl férstatt dr det jattebra
att ha riktigt ménga tankar, idéer,
forhdliningssdtt, referensramar och
attackvinklar att vdlja bland. Ndr
patienten bara har ett sdtt att tdnka
och géra pé behéver vi desto fler.

..vad hade du
vdantat dig? =
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Problem?

Det dr en myt att man
kan dstadkomma en
god kommunikation

.. . med alla om man
Vad hade du vantat dig? bara anviinder rétt
teknik - det krdvs

tva fér en tango.

Onyttig stress

ANSVAR OCH KONTROLL AR
INTE SAMMA SAK
En kdnsla av att ha bristande

VI KAN TA ANSVAR FOR
kontroll 6ver en situation

PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI
INTE OVER

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITT APPELTRAD

(MEN 6LOM INTE ATT VATTNA)

Ndr som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst

Nér hade du senast koll pd livet?

Michael Rangne
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Var egen frustration

Vi soker en kadnsla av att gora gott for den andre, att
vara en bra medmdnniska/chef/fardlder.

Risk att vi fastnar i behovet av uppskattning.
Vi reagerar dd ldtt med irritation/aggression.

Helt naturlig reaktion, men vi mdste vara medvetna om
vad som sker-...

..samt ta ansvar for reaktionen. Vi far inte skylla
reaktionen pd den andre.

26

Projektion Problemet med projektioner

Istéllet for att se sig sjdlv skyller man ofta pd Det ansvar jag inte tar

andra. . . hamnar hos den andre som
Man ldgger ut sitt eget problem pa nagon skuld. 4
oskyldig. \ .
Foga utvecklande - forhindrar personlig vaxt och ; Sjdlv ldr jag mig inget och 1NN é
utveckling. utvecklas inte. ISwp:

: . ) Ndsta patient riskerar
Alternativet: Ta ansvar for sig sjdlv, sina tankar, ddrfér att réka lika illa ut.

kanslor och handlingar.

Situationen i ett notskal En tillrdckligt god behandlare?

Patientens utgdngsldge
Plégad :
Olycklig Hjdlpa patienten
Sérbar att han dr okay dnda

Utldmnad e Minska skuld- och
N skamkdnslorna
Radd .

Belastning
"Felt
Skam

O Vérdarbete @r ingen prestationssport.

Q Det vi kan géra &r att ta ansvar fér vara
misstag i samma takt som vi blir varse dem.

0 Man kan ldra sig att bli en bra behandlare,
genom att vara uppmdrksam pd
patienternas reaktioner pé det man gor.

Skuld

Michael
Rangne
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Ndr du sjdlv kdnner dig misslyckad

N .
+ Aven du gor ditt allra bdsta, inte sant?
+ Du kan emellertid ta ansvar for upplevelsen
- Ré&dfrdga erfaren kollega
- 56k handledning
- Somliga mdnniskor passar man helt enkelt inte sd
bra ihop med, av olika skdl
- Detta dr normalt och helt okay
- Inse och acceptera detta
- Ordna om méjligt s& att ndgon annan tar éver

Varje samtal dr ett experiment

- Man kan ddrfor 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 mojlighet att bli skickligare, en ny
chans att ldra ndgot av den ménniska man
har framfar sig.

Men dr det bara patientens fel?

C«

Forsok komma pd
négra sdkra sdtt
som vi i vérden
kan ta till for att
skapa missndjda
patienter.

®

“Wounded healers"

Fler oldmpliga tillvdgagangssatt

Respektlost bemdtande.

« Ljuga / lova saker man inte
sdkert vet att man kan
hélla.

Héga hdstar, maktsprak.

- Insistera pd rutiner for
rutinernas skull.

Psykiatrins svdrigheter - varfor far man "ingen hjdlp"?

+ Enorma och ékande behov och férvintningar.

+ Resursbrist, inte ideologi - piller eller prat? - dr stérsta
problemet idag.

- Resursbristen leder till stor tidsatgang fér prioritering
av resurserna, tdr pd personalen och bryter ned
patienterna.

+ Bristande medverkan frdn manga patienter, sirskilt de
svarast sjuka.

+ Manga behandlingar har halvdan effekt. Vi har svart att
lyckas hjdlpa alla patienter mé bra dven ndr vi har
resurserna och gor allt rdtt.
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‘ e’ Besviirliga personer - en principskiss
Daliga
kartor

t

Hég sdrbarhet

Svérigheter w \

I hitta bra Orimliga
RIP... { balans mellan férvéantningar

|| \ YO samarbete och
\ [| W8 | = . integritet
B ) 47

Varfér dr manniskor
besvarliga?

A
Vad gor vi med Och Lisa, som
Vill inte Kan inte Kalle som inte aldrig funkat som
funkar ldangre? hon borde?

= =
> o o
Vill personen inte, eller kan hon inte? Har personen alltid varit besvirlig, eller dr det ndgot nytt? 49

4

“Svara" manniskor och tillsténd

Kalle som inte funkar Lisa, som aldrig funkat I
langre: som hon borde: !
Stressad? Angestsiukdom? 1. Personlighetsproblematik 2. Psykisk sjukdom ‘
Tunat gierarr{u lan? gestsjukdoms - Bristande personligt - Depression i
g fivskris’ plan: ADHD? ansva_r‘sfagarlde - Bipoldr sjukdom
Hant nagofha Aspergér‘» = EY.T\OTI.OHE”?‘ instabila - Angestsjukdom
Konflikter? . = H'Sfr.“"‘.‘Sk“ B i
P4 fel stdlle? Personlighetsavvikelse? = Nur.ass!sm . S Neur‘qpsykla‘rr.l.ska' i
Fel chef? Narcissim? - Antisociala/psykopatiska funktionsnedsdttningar
Borderline? i - Paranoida - ADHD
Depression? Antisocial? i - Rdttshaveristiska - Autistiska tillstdnd
Utmattning? - Negativistiska och - Svagbegdvning
Utbrdndhet? Taskiga kartor och svartsynta
Psykos? ,’ orimliga férvintningar? - Passivt aggressiva

Missbruk? - Osjdlvstdndiga
- Fobiska

- Tvdngsmdssiga

Kan inte balansera
integritet och
samarbete?
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Depressio.

syndrom '

52

ADHD hos vuxna - Varfor blir jag inte bra?
kvarvarande problem / symtom

Slarvar med medicinen? Illa!

Ddligt fungerande kontakt med vérden?  Ratta till eller byt!
Dricker? Sluta!

Svéra levnadsvillkor, ohéllbart leverne?  Atgdrda, sok stod!
Stidndiga konflikter? Knepig ldggning? Psykoterapi?

Annan diagnos, T ex bipoldr sjd eller Ta upp till diskussion

o Svdrigheter att hantera “smd och férvantade”
vardagsbekymmer och stressorer;

« Blir forvirrade, storda eller irriterade och brister i
problemlgsningsférmégan

o Brister i skotsel av arbete/hem eller som fordlder

“Labila". Korta spontana eller reaktiva depressiva
episoder - ibland vdxlande med uppvarvning.

Temperamentsfulla - vergdende utbrott
Relationsproblem
Somnproblem

ADHD? med lakaren.

Fler diagnoser samtidigt? Ta upp till diskussion
med likaren.

Svérbehandlad depression? Podngtera att du inte
dr fullt dterstdlld
a@nnu!

Bio-psyko-socio-kulturell

Hur blir vi av for mycket stress?
modell

Stress- och
sdrbarhetsmodell

. - Tunnelseende . %b'mnproblem
Sérbarhet e Psykologi * Férsvarsinstdllda * Okad ljudkanslighet
Biologi - Rigida *+ Minnesproblem
Stress Kultur * Irritabla y |'<l0;|cenfr'a’r|onssvar-|g
Socialt - Léattkrdnkta e
- Aggressiva y l:‘leds'ramdhet
« Intoleranta -l )
- Trétta d Kr-o\ﬁpihga besvar
- Cyniska 4

- Tryck 6ver brostet
- Orolig mage/tarm
- Yrsel

+ Uppgivna

Psykisk ohdlsa
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Vad har dessa hadr att gora? Vi kan SKAPA besvdrliga medarbetare

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

Manniskor som behandlas respektlést, inte fér sina
djupare behov tillfredsstdllda, inte blir tagna i
ansprdk osv BLIR besvidrligal

Vi dr alla besvirliga - det beror pd vem man frégar!

Geta job. Goto work. Get married. Ju bdttre man dr pd att méta och tala @
Havehildenn, Follow fathion; med madnniskor i storsta allmdnhet, desto
Act normal. Walk on the pavement. .. 0 (I 3

fdrre "besvdrliga” patienter kommer man

# . Watch TV. Obey the law. P
}"' Save for your old age att behova hantera

\ e

I AMFREE’ \

Taskig arbetsplats - en principskiss Gér det att vara kvinna pd ditt arbete?

Stress
,r Pd jobbet ska det inte mdrkas att du har barn.
Daligt Och hemma ska det inte mdrkas att du jobbar.
ledarskap
Integritets- Bristande
konflikter arbetsglddje

66




2016-01-13

“Underprestation dr ett av de stora
ledningsproblemen”

DEN KARISMATISKA
CHEFEN

"Det dr ett kdnsligt problem
och jag har trédffat manga
chefer som tycker att det dr
svart att fd folk att prestera
: mer &n ldgsta méjliga niva... De
N £ har inte riktigt forstatt hur

Y man motiverar folk."

Tomas Miillern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)

y Ndgra anledningar till att en ménniska dr “besvdrlig”
“Shit has a tendency \Q?@

to run downhill” Q/

Du sjdlv
/ \ \ . Relationen/interaktionen
. Situationen
) N .
Wy »\‘E‘j Ree, . Livet

. Sjukdom

. Personligheten/karaktdren

. Taskiga kartor och orimliga forvdntningar

. Svérigheter att balansera konflikten mellan integritet
och samarbete

. Brister i uppfostran?

©® N OO A W N

Négra anledningar till att en mdnniska dr “besvdrlig”

Négra anledningar till att en manniska @r “besvérlig”

4. Den andre
kroppslig sjukdom (hjdrntumér, demens, stroke)
missbruk, abstinens)
psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, dngestsjukdom).
ndgon form av kris.
lider av kverulansparanoia eller rittshaverism.
uppfattar och tolkar oss och véra intentioner felaktigt.
har orimliga forvdntningar pé livet och andra manniskor, och démer ddrmed
sig sjdlv till olycka. Perfektionism dr ingen framkomlig vag mot lycka,
sinnesfrid och goda relationer.
personlighetsstérning (narcissism, borderline, psykopati m fl).
neuropsykiatrisk problematik (ADHD, Aspergers syndrom, I&g begdvning).
brister i uppfostran. Personen &r pd ren svenska faktiskt ohyfsad och
otrevlig.

Du sjdlv
uppfattar inte den andre korrekt
projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag
orimliga forvantningar
du beméater den andre pd ett sd otrevligt sdtt att denne svarar
med samma mynt
du har sjélv med ditt beteende lirt personen att vara pd detta

vis mot dig

2. Relationen/interaktionen
o Bristande relationsfdrdigheter som leder till missuppfattningar,
besvikelse och antipati.
Frégor:
Vilka av ovanstdende orsaker dr den "besvirliges” eget fel?
> Vad ska &tgdrdas med kritik? Pedagogik? Autentisk feedback?

3. Situationen

e Stress, konkurrens, i “systemet” inbyggda och ofrdnkomliga
konflikter, ordttvisor.
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Vad menas med att Kalle dr "besvarlig"?

“Besvirlighet" vs

samarbete Han gér inte som jag vill?!

Négra milstolpar i vér utveckling

Ndr den andre inte "samarbetar”:

Ar det han som dr "besvirlig"?

eller

Har han goda skal att inte vil ja
samarbeta med o0ss?

it a8 | "Den slutsats primatforskare drar dr att det !
Hjdrnan + Uppiavﬁ?::ng drag i homininzrnas, vér, natur som tidigast i
— Empati _ Biira hem fisdan, +a med barnet skilde oss frén de andra primaterna var vér |
— Sympati _ . medfddda ovilja att underordna oss. Vi har
— Kdnsla fér rdttvisa och a gemensamt av naturen svért med chefer. [...] Vi dr helt f
ordttvisa — Alla barn hela flockens enkelt inte konstruerade fér att lyda.

\ ‘ Sd inte undra pd att det dr svért att vara

L _ . bas dver ménniskor. Att man mdste g8 pd
Overldgsen social- och samarbetsférmdga | chefskurser fér att ldra sig 6vervinna sina
medmdnniskors naturliga misstanksamhet.

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

Lasse Berg

82
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Sveriges bdsta personal- och ledarskapsutbildning?

Vad kan gd snett i den sociala anpassningsfunktionen?

+ Underaktiv samvetsfunktion
— Oférmdga till skam, skuld, nger och dngest
— Brist pd sympati, bryr sig inte (antisociala/psykopatiska drag)
— "Lustprincipen” tar éver, drifterna styr ohotade
Forakt for gruppen -> okdnslig for dess vdrdering av en sjdlv
Svérigheter att forst@ den andre (autistiska problem,
dysfunktionella spegelneuron)

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

« Far inte respekt for min personliga integritet

Allt manniskor ber om dr att fa
lov att bidra. Det borde inte
vara for mycket begdrt.

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

Michael Rangne 2016-01-13

2016-01-13

Medfodda samarbetsstodjande mekanismer

Motverkar antisocialt Beldnar prosocialt beteende
beteende + Gruppens uppskattning
« Samvete (internaliserade « Berom, tacksamhet
vdrderingar frdn gruppen) + Egna kanslor av tillhgrighet,
— Skam att betyda ndgot, mening
- Skuld Stérkt sjalvkénsla
- Anger f
isk formé Dopaminsystemet som
Empatisk formdga frisdtter DA vid goda
Kngestf for andras handlingar och andras
reaktioner uppskattning
Qgillande, utfrysning
Sympatifsrmdga
Spegelneuronen

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
|6sningen.

De flesta ndgot sé ndr normala manniskor
har en stark énskan att utféra ett
lysande arbete och gér sd helt av sig
sjdlva om de inte hindras

Michael Rangne 2016-01-13

11
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Olika evolutiondra |8sningar pd
konflikten mellan att std pd sig och
att samarbetal

Intresse, vilvilja
Empatisk férmdga
Spegelneuron

Vem dr du? Vad vill du?

d i ttar valviljan
0 OV‘“NN Information, U fa

Bekriftelse, du duger

% @ Ger vad den andre behover

Vdrdefull for andra -
vilmaende, sjdlvkdns]

| —_

l Trygghet
Vadrdefull for andra -> Tillhb’righg?
89 vilmdende, sjdlvkdnsla UPP;_"(GITTI(Y\IY\Q
Recept far ett lyckligt liv
"Vi dr gjorda for att utéva detta
skapande i en grupp, for en grupp.
Isoleras vi frén vart sammanhang
och berévas chansen att géra c ,
andra mdnniskor glada, ja dé kan Det du kommer att fa ut av ditt liv star i
vi av kopplingsschemat i v@r hjdrna direkt proportion till...
drivas att scka doden.”
ety s din for‘maga.a‘r‘roge andra
mdnniskor det de vill fa ut av sina liv!

G

I'slept and dreamed that Jife

was joy.

I awoke ang saw that life was
Service.

I acted, and behold, service
was joy.

Michael Rangne

12
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Vi dr gjorda 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 pd att samarbeta
och att lydal

96

Integritet och samarbete

Integritet Samarbete

Individ Grupp/samhdlle
Originalitet Konformitet

Signal/symtom
97

Vad kostar det att vara med har?

Hur mycket behadver jag anpassa
mig, hur mycket vald mdste jag

gora pa mig sjdlv och mina
vdrderingar, for att fa vara
med?

“Man ska inte klaga"

Joda, det ska man visst, men hur kan du
klaga pé ett konstruktivt sdtt?

Varje position har sina foér- och nackdelar.

—7 S

_— EEEE——T b

¢

Integritet Samarbete

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

=

/
\_ Integritet Samarbete

Utanférskap, Overanpassad,
odnskad, utnyttjad,
odlskad, slutkord,
ensam utbrdnd

13



"Villkorslas karlek"?

)
—

Alskas bara fér att vi finns.
~ —

Alskas for vér
"kdrnpersonlighet”; vara djupaste
och mest ofordnderliga
egenskaper.

~
Alskas for det vi gor, vdra
prestationer.
- yAs
Alskas fér var rikedom, var makt
eller vért utseende.

Vad hdnder om jag lyckas - Kalle gor allt jag vill?

Utbrdnd!

Att leva for andras gillande gor
det svart for oss att BRY OSS
PA RIKTIGT!

2016-01-13

Nar jag skulle
gora lumpen

Nér relationen gér snett

Det dr aldrig kdrleksfullt mot dig sjdlv eller
ndgon annan att vara ndgon annans dérrmatta
eller IGta sig utnyttjas!

Tack till Kay Pollak

Vad menas med att leva med integritet?

Kongruens mellan
dina hdgsta

vdrden och ditt
sdtt att leva.

Gladje, lycka och
sjdlvkénsla féljer
av kongruensen.

14
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Personligt ansvar

o & / Personligt
Oppenhet @ @ <prik
Integritet =
@ Personlig
@ % auktoritet
éi Behov, .
Autenticitet
i

- dkthet, drlighet,
Sjdlvkdnnedom

Férslag till styrande princip for ditt liv:

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

Vem jag dr gor skillnad!

dppenhet, kongruens
mellan inre tillsténd

Sjdlvkdrlek,
sjdlvrespekt

och yttre beteende

"Grdnser”

"Jag vill..."
Jag vill inte.."

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

“Jag foredrar att.."

"Jag hinner inte.."

Personligt ansvar Sl GISuEr

Sjdlvkansla,
sjdlvkarlek,

' sjdlvrespekt i _ @
Social dngest, . e
fobisk Integritet \(ﬁ> Samarbete
personlighets-
storning
Vara viktig @

Smirta

Vara viktig
for andra

Sjdlvkadrlek
sjdlvrespekt

for andra

Skuld, skam,
dnger och dngest

Acceptans,
gemenskap,

K 5 Sjdlvkdnnedom
tillhorighet

“ Reprod

NSIGHGI/SYRTGHIA
Ny 124

15



Falsk dikotomi?

Hag integritet och hdgt
sjdlvintresse helt okay...
..OM det kombineras med hag
omsorg om den andre!

Vi dr BADA viktiga! Det ska
bli bra fér mig OCH den
andre.

U

"Win-win", "sund narcissism”
125

2016-01-13

Inte EN konflikt utan FLERA

Privat
fordlder
Egna behov
vdrderingar

e

Egna behov
infressen

Jobbet Egna behov
kollega hdlsa

Michael Rangne

En sund personlighet har rimliga behov och grdnser och
foérmar hdvda dem pd ett sdtt som gruppen accepterar

<z
!

Integritet Samarbete

Vet vem hon dr och
vad hon behéver.

Forstér virdet av
social acceptans.

Smdrta

Signal/symtom

Samarbetar om
rimliga saker pd ett

Rimliga behov och VeThe teat

gradnser.

Samarbetar inte om
sddant som
komprometterar
integriteten.

Havdar dessa pd
ett effektivt sdtt.

Vad hdnder vid psykisk s jukdom och
personlighetsrelaterad problematik?

Antisocial
_______ > Depression
<
Borderline

Samarbete

inTegriTeT
Mani

Social fobi

Osjdlvstdndig
personlighetsstorning

Narcissism
[€mmmm————m—mmmm— e >

Fobisk p-storning

D j

Paranoid pvsﬂ:r‘ning>

Radttshaverism
L=mm=m === >

Personlighetsstérning medfar svérigheter att
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

Integritet
Ofta inte blivit sedd
och bekrdftad.

Ofta fétt sina
grdnser krdnkta.

<&

Kdnner inte sig sjdlv
och sina behov.

Samarbete

Konflikt

1

Smdrta

\

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

Fortsdtter nu med
det, eller gor uppror
pd ett sdtt som inte

accepteras.

I bdda fallen skadas
sjdlvkanslan
ytterligare.

Har nu “konstiga” ocl
orimliga grdnser som
hon hévdar pé ett
dysfunktionellt sdtt.

Passiv aggression enligt DSM-III-R

Skjuter upp arbetsuppgifter

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

Klagar oresonligt pd krav

“Glommer" Gtaganden och skyldigheter

Tror sig gora ett mycket bdttre jobb dn vad andra anser
Tar inte emot férslag frén andra pd ett konstruktivt sdtt
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)!

16



Nar jag ndstan blev
kverulansparanoiker

2016-01-13

Psykodynamisk modell

\
14-»
”

Omvdrldens
krav

Narcissim och psykopati

“ Omvdrldens
krav

Social dngest, fobisk ps,
osjdlvstandig ps

N O
darld

‘ - Omvdrldens
krav

e’\

Integritet och samarbete

Ndr ndgon inte samarbetar - fréga férst dig sjdlv och eventuellt den

andre om det handlar om en inTegriTeTskonﬂikT

De flesta normalfuntade samarbetar gérna, sd ldnge som det
Ear‘da inte stdr i konflikt med deras kérnvirderingar, samvete

integritetskansla.

Men den som har problem har klarar kanske inte att sdga nej,

6versamarbetar d@ istdllet och mar ddligt av det.

Hjdlp henne dd att sdga nej, och begir inte samarbete med

hdnvishing till att personen "f@r ta ansvar fér sig sjdlv" - det d@r ju

det hon inte klarar.

Begdr inte att mdnniskor samarbetar om sddant som inte dr bra for

dem. Du f&r missngjda medarbetare, ddlig stdmning och bristande

lojalitet.

Men om du hjdlper ménniskor att leva utifrdn sina djupaste

Gvertygelser kommer du att kunna skérda lyckliga medarbetare,

tacksamhet, ansvarstagande och lojalitet.
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Personlighetsstarning medfor svarigheter att
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

Integritet
Ofta inte blivit sedd
och bekrdftad.

Ofta fétt sina
grdnser krdnkta.

<&

Kdnner infe sig sjdlv
och sina behov.

Samarbete

Konflikt

.

Smdrta

\

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

Fortsdtter nu med
deft, eller gor uppror
pd ett sdtt som inte

accepteras.

I bdda fallen skadas
sjdlvkanslan
ytterligare.

Har nu “konstiga" ocl
orimliga grdnser som
hon hévdar pé ett
dysfunktionellt sdtt.

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."

BillGates

142

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."

BilkGates

143

RULE 9

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

BillGates

144

Forestallningar och
tolkningar

Vem
bestdmmer
over mina

kadnslor?

18



Véra negativa kdnslor fyller en funktion

Véra negativa kdnslor &r ofta friska budskap till oss
sjdlva, fran oss sjdlva, om oss sjdlva.

Deft dr klokt att lyssna till vr smérta innan den gér
over i utbrdndhet och depression.

Happiness, like
unhappiness, is a
proactive choice.

Stephen Covey

'really need
day between
Saturday &
Sunday.

2016-01-13

Ar detta majligt??? (N )

N

“"Skulle ni kunna tdnka er att vara dér jamt?"

"Ibland lider man helt frivilligt flera dagar i strdck!”

Kan jag vdlja <Y litet oftare?

Tack till Kay Pollak!

Jag steg upp pa morgonen,
och sd var den dagen

forstord...

Michael Rangne 2016-01-13

USA

Bantning hot mot aktenskapet

Stodd pé ett omfangsrikt material forklarar dr Bernadette
Massie i New York, att fylliga kvinnor blir de bésta
hustrurna, de basta modrarna och de basta bilférarna.
De rakar sallan ut for bilolyckor. De har gott humor,
skoter sitt arbete bra och kan behalla sina man langre.
Det varsta som kan handa en kvinna — och hennes
aktenskap — &r, att hon jamt gar och oroar sig for sin vikt
eller borjar halla rigoros diet. Det &r battre att vara
knubbig och lyckligt gift &n att vara slank och franskild,
summerar dr Massie.

Ur Veckojournalen 1960, nr 37
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Varfér kinner jag som jag kédnner?

Jr Hur jag FORHALLER mig till det
som hander mig i livet dr den

Tolkning/attityd/tanke avgorande faktorn for vilket liv jag
om det som hdnder far.

Beteende/handling

styrd av kdnslan

. Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett nétskal Litet Kay Pollak till hjdlp?

De flesta komplexa manskliga problem dr olsbara.

Saker hdnder hela tiden. \ " Den dar har Jjag fatt for att 6va pd..

Hur jag FORHALLER MIG fill det som hander mig i livet ° . |
ar den avgorande faktorn for vilket liv jag far. ..man far aldrig vdrre dan man klarar av!

Férvéntan pa ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

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

e e e e ey =2 T O
4 i
S .
° sroctilla sia nGaot iavli E : "7’1\ Relativisera - inte alltid mgjligt vid en kris
Gar det att forestdlla sig nagot javligare B L Jlig
an att ens barn blivit ihjdlkort av ett fyllo? :

A
=

S
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B e e e e e e T BN T SRy

»
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G

Kartan - vdr
Terrdngen - bild av
vdrlden som varlden
den faktiskt
ser ut

Visionen,
forvdntningarna
- virlden som vi

vill att den ska se
ut, hur det skulle
kunna vara

g
= =
S e

-

Vanligen vdlmdende och vdlfungerande médnniska

Vdrlden

som den

faktiskt
ser ut

Vér bild av
vdrlden

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

Exempel pd férvringt tinkande

Ofta mindre vilmdende och mer problematisk person

Svartsyn, pessimism, sjdlvhat,

Depression hopplashet

Angestsjukdom Angslan, oro, uppférstoring

Psykos Vanférestdllningar

Autismspektrum Svérigheter att ta andras perspektiv

ADHD » Adekvat, men ddlig impulskontroll,
koncentrationssvérigheter
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Det finns bara tre vdgar Attackera rdtt problem!

Mar inte bra/
har problem * Andra vér onskan/

vision/forvantan

Andra Andra

5 . N tanken/bilden/tolkningen Kartan
situationen/vdrlden Y

intrdffade

Visionen

Vill jag hjdlpa eller pdverka mdste jag vanligen arbeta hdr!

Visionen

Accepterar ej
. ’ diskrepansen
Terrdngen
‘ Kan ej Jobbiga

ot o hantera kénslor
Forst -’ 0
orster €l » virlden konflikter,

vdrlden
optimalt lidande!

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

Daniel Patrick Moynihan

TANKA FRITT AR STORT
i N TANKA RATT AR STORR

ZET

Taskiga kartor dr ett osvikligt
Thomas Thorild recept for ett taskigt liv!

174
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"Det dr vdl for fan den som
maoter som ska vdjal

Okdnd, citerad av Sven Stolpe

Vad menar vi med att “férstd"?

Den stackars
egentliga
vdrlden -

"verkligheten” -
som den
faktiskt ser ut
syns knappt p&
grund av alla
pélagringar.

Vdrlden som Den andres
vi fror att bild
den dr av vdrlden

Vadrlden som
vi vill att
den ska se
ut

2016-01-13

Hur klarar personen att virlden inte 4r som han skulle
Snskal "Krdnkta" personer

Vdrlden som Den andres
vi tror att bild

. den dr av virlden
Diskrepansen Den andres

mellan rosa [ bild
Mo o av vdrlden
och lila dr :

provocerande Terrdngen “Krdnkningen”

ligger hadr

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

Ett test pd en ménniskas personlighet En god arbetsplats forebygger utbrdndhet

Rimlig arbetsbelastning

God kontroll 6ver arbetssituationen
Adekvat beléning

Bra arbetsgemenskap

Klara riktlinjer for befordran, rattvisa
Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete

Hur reagerar hon ndr hon
inte far som hon vill?

Maslach och Leiter
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Hur kan vi reducera dissonansen?

Vdrlden

som den

faktiskt
ser ut

Vér bild
av
vdrlden

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

2016-01-13

Annan Atgirda B
atgdrd! - Kartan,
terrdngen
eller visionen!
Analyseral
Kdnns
Terrdngen biittre
Kartan ) @
Reagera!
! ' Jobbiga
Y I Kan ej o
Glappet -> Zﬁz> (e kanglor,
forstér ej varlden ; kqnfllk'rtlalr,
vdrlden optimalt lidandell!

Min handelsekedja
Extrajobbiga saker idag: ©

Da kande jag:
Resultatet just da blev: ©
Efterat kandes det s3 har: ©
Om det hander ofta &r det risk att:
Nésta gang kan jag prova
att istallet gora sa har:
184

§4 har tror jag att det kandes for.........

Héndeisekedja idag Handelsekedja nasta gdng

Extrajobbiga
saker idag:
© Vad hénde nu: ©

D& kande jag:

O o
Resullale!]ust dablev: o

Efterat kandes det sa har:

S& har tror jag att det

kandes for kompisen

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

Niista géng &r det allra
viktigaste det hér :

186

Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden

Grundantaganden

187
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Den onda cirkeln

Kognitiva scheman och
grundantaganden

=

Hdndelse & Kognitiva
férvrdngningar

Automatisk (ev
dysfunktionell)
tolkning/tanke

Negativ
sinnesstdmning 188

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

Férvrdnga

Fértrdnga

Michael Rangne 2016-01-13

Frdgan dr om det finns ndgot i
ditt liv du har anledning vara
mer tacksam far dn att du kan
ge dina barn mat var dag?

2016-01-13

Ledtrad:

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

..hellre @n att forséka undvika allt det trdkigal

Michael Rangne

Det dr skillnad pg att:

"Tdnka positivt” i bemdrkelsen vdgra ta in fakta (min hdst
har inga problem, han bits inte alls dessutom, fy vad folk
overdriver)

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

Fokusera pd det goda (tdnk pd allt som &r bra med min
hdst; hans enda problem dr att han bits ibland, men i évrigt
dr han en vildigt fin hast)

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

Normal day

Normal day, let me be aware of the ' '

treasure you are. Let me learn
from you, love you, savour you, bless
you, before you depart.

Let me not pass you by in quest of some
rare and perfect tomorrow. Let me
hold you while I may, for it will not
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
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Hur ser VARA kartor ut? Personlighet och stress

o=,

"Jobbiga" patienter - forslag till utgdngspunkt

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt
) utsatt
[ 4

a Patienten gor alltid sitt allra badsta.

a Han har bara inte kommit pd ett bdttre

- t ex ndr hon kanner sig pressad av
sdtt an.

auktoriteter eller upplever sitt
o Kanske kan du ldra honom, med hjélp av . sjdlvbestdmmande hotat -
litet autentisk Gterkoppling?

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
’ besynnerligt beteende.

Rigiditet och
. . OVE =
funnelseende The seven habits of highly RIS MiLLoy soLp

Missnéje effective people

- restoring the character
ethic

"Att leva och verka till 100 %"
Brist p&
humor och
empati

Sammanfattning av Michael Rangne
mrangne@gmail.com

N
1. Be proactive (freedom to chose) 71. Be proactive (freedom to chose) )

3 T
a Ge och hdll l6ften &12 Begin with the end in mind (choice) Problem vid

ADHD

* 3. Put first things first (action) @ 3. Put first things first (action)
S &
= Problem vid
5. Seek first to understand, then andra och

bet , 5. Seek first to understand, then Aspergers
to be understood (understanding) a;raema to be understood (understanding syndrom

lésningar , 4

Involvera

6. Synergize (creation)

6. Synergize (creation)

26
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“Det handlar om att man kommer med olika
bakgrunder och olika forvdntningar till mgtet
mellan patient och ldkare pd akuten. Om man

envisas med att behdlla sin egen syn pa

saker, dd blir matet ju jatteddligt.”

“Hon dr bara ensam”

201

J

“Det ligger ndgot i det du sdger”

“Den nyttigaste
ldxan livet lart mig

dr att idioterna
ofta har rdtt."

En fruktbar utgangspunkt?

Patientens beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen!

202
Besvarli ?
2 Vilka
o . férvédntningar
Ddr star ju ett stackars ledset har gatt i
och overgivet barn och bénar kras?
om bekrdftelse!
= [
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"Ténk om alla skulle bérja géra sal”

206

Den missnsjde vill ndgot - vad?

Den som dr missngjd vill ndgot, vill f@ ndgot som hen just
nu inte tycker sig fé.

Sitt pd samma sida om bordet, ldgg ut problemet “pd
bordet".

Beskriv vad du ser, frdga om du uppfattat det rédtt.
Frdga vad du sjdlv, patienten och ni gemensamt skulle
kunna géra for att komma tillratta med problemet.

Vid kommunikationssvérigheter och missférstdnd: Be den
andre dterge precis vad hen tyckte sig héra att du sa.

207

"Suicidal, men inte
allvarligt psykiskt
sjuk, sa hon fér ta

ansvar sjdlv."

Hur fri dr den "fria viljan"?

Ett "fritt" handlande forutsdtter bland annat att
Vi formdr uppfatta och tolka omvérlden korrekt.

Vért handlande inte styrs av depressiva- eller andra
vanférestdllningar.

Vért handlande inte styrs av outhdrdlig dngest.
Vi kan férstd konsekvenserna av véra handlingar.
Vi kan behdrska véra impulser.

Vi har inlevelseférmdga, sé att vi forstér hur vért
handlande upplevs av andra.

Dessa férutsdttningar dr vanligen mer eller mindre
nedsatta vid allvarlig psykisk sjukdom.

209

Patienten som "“suicidhotar”...

..ar kanske suicidal!

210

Det dr sjukvdrden som misslyckats
- inte patienten!

21
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Kan du hitta ett sdtt att bli sams?

Den patient som
frdn bérjan inte var
dverhdngande
sjdlvmordsndra...

...kan vara det
efter ett samtal
med ndgon i vérden.

En patient med sjdlvmordstankar
behover krisintervention

Sjdlvmord dr patientens lgsning pé ett
“olosligt" problem.

Hjdlp honom finna en bdttre losning (eller
att acceptera att problemet inte dr ett
"problem” utan ett villkor han maste ldra
sig leva med).

2016-01-13

V En “suicidriskbedomning” dr
aldrig bara en bedémning!

Varje samtal inverkar ofrdnkomligen
pd patientens grad av suicidalitet.
Fragan @r inte OM du ska paverka

denna risk, utan I VILKEN

RIKTNING!
==
213
Det suicidala rummet
Odverlagt trots kaos

kdnd bakgrund

Svartsyn och
tunnelseende

hopploshet

Nar inte andra IS EAGT
angest o
pdskyndar

“Vill leva,
men inte s@ har"

ambivalens

215

Tack till Bo Runeson for bilden!

Driver handlandet,

Hjdlp patienten ut!

Probleminventering,

kaos
ge struktur Vikariera som
5 hopp, aktualisera
hopploshet = tiis
Involvera ) . . krislosning
ndrstdende, < isolering
var tillgdnglig . ~ Omsorg,
CUCEIE S~ medmansklighet,
N ldkemedel
e == a\bivalens
hjdlp patienten se”
skdlen for att leva 216

Tack till Bo Runeson fér bilden!

Eft sunt kdnsloliv kdannetecknas av kadnslor och
affekter som, utifran situationen och den
kulturella kontexten dr rimliga och adekvata
samt “lagom” lattvéckta, starka och langvariga.

Till detta kommer en férmaga att uppfatta och
tolka sina kanslor samt kunna dra slutsatser av
dessa (sammanfattas ibland som sjdlvkdnnedom),
och att kunna reglera och uttrycka kdnslorna pa
ett funktionellt satt.
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Bemotande av patienter med EIPS

Bemstandet avgsrande. Fel bemétande forsdmrar patienten.
Utbildning specifikt om sjdlvskadebeteende ger ett battre
omhéndertagande, men inte I8ng erfarenhet och formell
utbildning.

Bemétande som hjdlper: bli lyssnad pé, bli forstddd, att
behandlaren uppfattas som engagerad.

Patienten manipulerar inte. Riktig manipulation madrks inte!
Patienten gor s@ gott hen kan, men har ett outhdrdligt liv.
Behaver ibland ldra sig nya beteenden.

218

Bemgtande av patienter med EIPS

Empatiskt lyssnande och undersskande férhdliningssatt.
Fokus pé 6kad emotionell medvetenhet och férbattrad
emotionsreglering.

Vilken funktion har sjdlvskadebeteendet?

Vad skulle kunna f8 ditt beteende/mdende att vinda?

Véga frdgal Oppet och nyfiket, inte démande, inte stdlla till
svars.

Uppmdrksamhet, omtanke och intresse fér hela manniskan och
inte bara for sjdlvskadebeteendet. Hur mdr du, du som skadat
dig?

Kontroll av patientens beteende minskar dennes autonomi och
egenmakt, blir till en ond cirkel.

219

Bemotande av patienter med EIPS

Patienten har ofta problem med emotionell forstdelse och
kdnsloreglering. Stdam av att patienten uppfattat rdtt vad du
sagt och vad ni ska géra. Lyssna och Gterkoppla oavbrutet. Har
jag férstatt dig ratt?

Vérdgivaren blir sjélv kanslomdssigt dysreglerad vid
sjdlvskadebeteende. Vi behdver kunna lugna oss sjdlva.

Lyssna till dina kénslor av att det inte gdr helt bra, anvind dina
kdnslor som det redskap de dr.

220

Problemen férstdrker varandra

Svért finna bra
balans mellan
integritet och

y, samarbete

Ofta / ‘& I
personlighets Stress

relaterat L

Annu sdmre kartor

Déliga kartor

Orimliga forvdantningar

Tilltagande "besvdrlighet”,
samarbetssvérigheter

221

Att hjdlpa missndjda, stressade och allmdnt
problematiska personer

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

Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvintningar

Hjdlp dem hitta en lagom avvdgning mellan samarbete och
integritet

Hjdlp dem se fordelarna 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

Kartor och
personlighetsstarning
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Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

+ Trivs med sig sjdlv och livet .
- Kommer vél dverens med andra Fraga: Hur vet jag om en far mig ny
- Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna mdnniska som ger ett frevligt

och andras behov intryck egentligen dr psykopat?
* Humor
Flexibilitet
Tar ansvar fér sig och sin inverkan pa
vdrlden

Psykodynamisk modell

Omvadrldens
krav

Mer om narcissism
B: Narcissistisk personlighetsstorning

N Det finns bdde en sund och en sjuklig narcissism
Ett genomgaende manster av
Féfdnga, sjdlvbeldtenhet och inbilskhet

Grandios kadnsla av att vara betydelsefull
Fantasier om obegrénsad framgdng och makt
Tror sig vara speciell och férmer ) Vill bli uppmdrksammad och beundrad
Krdver beundran

Orimliga férvantningar om sdrbehandling
Utnyttjar andra for att nd sina mél
Saknar empati Anvdnder andra ménniskor som en spegel fér att ldsa av sitt

Ofta avundsjuk egef vdrde, och ens sjdlvkansla styrs av det man tycker sig
L&t henne “sitta kvar p& %

Upptagen av utseende, makt och framgdng

Beroende av beundran, andras gillande dr det enda som fér
dem att md bra

Arrogant och hagdragen

speciell behandling kan ges.
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Mer om narcissism

Klarar inte kritik, ser den som ett angrepp och som bristande
lojalitet

Kritik eller avsaknad p& beundran kan framkalla starka negativa
kdnslor och beteenden

En aggressivt laddad narcissist kan bli ilsken och farlig vid kritik
eller motgéngar

Framhdaver sig sjdlva med sitt utseende, sina dgodelar och sina
formenta talanger

Tror sig ibland vara intellektuellt dverldgsen

Ofarmagen och ovillig att bry sig om andra. Allt kretsar kring dem
sjdlva.

Narcissistens onda cirkel

Man finner dem ofta i positioner som innebdr status och
makt, t ex i politiken, foretagsledningar och i media.
Overallt ddr man kan synas och m

¢

Positionen och upphdjelsen géder i sin tur ldtt den
narcissistiska sjalvbilden sd att personen blir dnnu mer
uppbldst och sjdlvupptagen.

“The bottom line" vad gdller narcissism

En ménniska for vilken allt dr en rdttighe
glddje eller tacksamhet for ndgot a
tillkommer en ju - och dr da
en fattig mdnniska som

2016-01-13

Mer om narcissism

Liksom vid psykopati sd “finns" inte andra mdnniskor, dessa dr bara
en forldngning av dem sjdlva

Andra personer dr huvudsakligen instrument for att uppnd beundran
och makt

Arroganta

Tar gdrna kommandot, styr och stdller

Forvdntar sig perfektion frén alla

Vanliga regler gdller inte dem, de kan tilldta sig mer dn andra

Deras skrytsamma sdtt kan ofta ses som ett slags kompensation for
bristande sjdlvkadnsla och sjdlvfortroende

En del blir Casanovor i sin jakt p& bekrdftelse

Men vad dr problemet med att vara narcissist?

Att man maste fd all denna uppmérksamhet och
beundran fér att md bra. Utan den mar man ddligt.

En narcissist utan tillrdckliga talanger fér att ta sig
fram och "bli ndgon" blir vanligen bitter och olycklig
(typexemplet “den fallne narcissisten” och den
svérbotade depressionen).

Hur uppstér narcissism?

Ddligt kdnt, men ndgra tdnkbara mekanismer dr
0 Barnet haussas for mycket eller for litet

a “Curling”

0 Fokus pd sjdlvfarverkligande, egofixering

Barnet behdver hjdlp med att finna balansen mellan att bry sig
om sig sjdlv och andra. Ldra sig samarbeta osv.
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Hares psykopatichecklista, HPC:

. Talfor/ytligt charmig
Forhsjd
sjdlvuppfattning/grandios

. Behov av spdnning/blir latt
uttrékad

. Patologiskt lognaktig

. Bedrdglig/manipulativ

. Saknar &nger och
skuldkdnslor

. Ytliga affekter

. Kall/bristande empatisk
formdga

. Parasiterande livsstil
. Bristande sjdlvkontroll

1.

12.
13.

14

15,
16.

Promiskudst sexuellt beteende
Tidiga beteendeproblem
Saknar realistiska, ldngsiktiga
mdl

Impulsiv

Ansvarslos

Tar inte ansvar fér sina
handlingar

Ménga kortvariga
dktenskapsliknande
forhdllanden

. Ungdomsbrottslighet
. Overtrddelse av villkorad

frigivning/utskrivning

. Kriminell méngsidighet

Tv8 aspekter av psykopati

.Personlighetsstruktur/karaktdr

Brist pd skuld- och
skamkdnslor

o Brist pd dnger
Brist pd djupare empati
Brist pd sympati

Ser ingen anledning bry sig
om andras behov

Négra tank

2. Beteende

o Ndr andras kanslor och
behov dr ovidkommande
kan man utan
samvetsbetdnkligheter
gora vad man sjdlv tycker
sig ha mest glddje och
nytta av
Att man dven har
bristande impulskontroll
och oférmdga att forutse
och bry sig om
konsekvenserna av sitt
beteende gor inte saken
bdttre

m att bemdta en psykopat

Kunskap om tillstdndet - dessa manniskor finns!
Kunskap om skillnaden mellan charmig yta och skrupellést inre
Kédnner du igen tillstdndet hos ndgon sd klarar du dig vanligen

frén allvarlig skada

Utgéd frén att informationen du fér dr felaktig/forvriden
Utgéd frén att personen forssker manipulera dig
“Terapeutisk allians” uppstdr sent, om alls, i terapiférioppet
Tro inte att du kan dndra personens personlighet

Om du lyckas dndra beteendet en smula - tro inte att det dr
for din skull eller for att personen dndrat sig pd djupet

Psykopater anvéinder andra som ett sétt att nd sina egna mél
- vad férssker personen just nu fé av dig?

Undvik dem om alls mgjligt

2016-01-13

Psykopati har genomgripande effekter

Kdnslor (ytlig, ingen 8nger, ingen dngslan)
Interpersonell interaktion (charmig, grandios, manipulativ)

Livsstil (oansvarig, orealistisk planering, impulsiv, ddlig
kontroll 6ver beteendet)

Antisocialt beteende (stort beteende redan i barndomen,
ungdomsbrottslighet, méngsidig kriminalitet)

En psykopat har alltid starka narcissistiska drag och vanligen
dven omfattande borderlinedrag

Dilemmat:

Varfér ska man I&ta sig behandlas ndr man inte har problem?
Det dr de andra mdnniskorna, samhdllet och samhdllets
normer som dr problemet!

Psykopaten dr vanligen ngjd med sig sjdlv och inser inte sin
kdnslomdssiga torftighet och allt eldnde han stdller till med.

Psykopatens personlighet dr i allmdnhet mycket stabil och
resistent mot pdverkan.

Kan man verkligen
dndra pd en annan?
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Vad dr kdrlek?

“Man kan inte dndra en annan manniska”

Man vill s@ gérna dndra p@ alla andra... tdnk om man
kunde f& dem pf‘CCiS som man vill ha dem!

e ] Tack till Kay Pollak!

Den besvirlige har ofta ingen aning om vad han
hdller pd med )
Att vixa = att b
uttka det Vad jag vet vV
medvetna fdltet om mig sjalv om mig sjalv
Medvetet
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lynordnet | |
Tydllgllet[
Undermedvetet
4 Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig
Stor fasad = ensam Stort omedvetet fdlt =
personlighetsproblematik
250

Sjdlvkdnnedom - en bristvara

Det tycks som att sjdlvkdnnedom &r svdr att uppnd,
och ju mindre man har av den desto starre problem
har man. [...] Men hur ska man 6ka sjdlvkdannedomen?

Fréga andra rent ut? Kanske, men manniskor dr
obendgna att ge andra feedback av den har typen.

Vi ér alla omgivna av en mur av tystnad.
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Den viktigaste fragan

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

Ar mina relationer trivsamma och ndrande eller
konfliktfyllda och destruktiva?

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

Mina svar beror huvudsakligen pé min personlighet!

Dvs p& mina évergripande ménster far kanslor, tankar,
reaktioner, beteenden, impulskontroll och relationer.

2016-01-13

Hur ser din egen profil ut?

Ldg sjdlvkansla Grandios
Sjdlvutpldnande Sjdlvupptagen, dramatisk, narcissistisk

Osjdlvstindig Sjdlvtillrdgklig, sjdlvsvéldlig

Rigid, tvdngsmassig trukturerad, impulsiv
Introvert Extrovert

Empatisk Empatibrist

Skriv en smart badrumsskapslapp till dig sjalv! @

°~NJ
°~NJ
°~NJ

I'slept and dreamed that Jife
was joy.

I awoke ang saw that life was
Service.

Tacted, and behold, service
was joy.

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

- Prata med personen, utgd fran att alla VILL

Den personlighetsstordes dilemma

Plégad och en pldga, men ingen har forsokt formedla
hur personen uppfattas, dvs personen fér ingen
autentisk aterkoppling pa sitt beteende.

fungera med andra och fa deras uppskattning. GE
CHANSEN till sjdlvinsikt, mognad och fordndring!
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Riktig kdrlek!

Men man kan erbjuda den andre den sjdlvinsikt
som kan f@ denne att sjdlv vilja dndra sig.

Riktig karlek " -

Men man kan erbjuda den andre den sjdlvinsikt som kan
fd denne att sjdlv vilja dndra sig.

"Jag har sett saker du gor som oroar mig. Jag undrar om
du inte betalar ett ratt hogt pris for dem. Skulle du
vilja att vi pratar om det?"”

..och var och en vill darfér f&
vara litet speciell, ndgon
sadrskild, fd ett individuellt
bematande.
Patienten uppskattar att man
gdr utéver rutinerna, gor négot
extra.

Den andre ska inte bara géra ndgot-...

Han ska vilja gora det han gor!

Hort det forut?

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfor - ett
eget varfor - for de onskade
fordndringarna.

“Jag har ingen motivation”

Michael Rangne 2016-01-13
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Andel av de
anstillda
Gar att fd att & ordning pd!
re .
darbet® Gry
iver] kolme hopp
unt Pplosq falr

Grad av besvirlighet - brist pd
vilja och/eller férméga

Gér det att "flytta” den andre mot mitten?

Samarbe

Insikt

+ Forstdr han var han befinner sig?
+ Kan han annars formds forst@?

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

Férmdga
* Kan han forflytta sig? 270

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

SNACKA med besvirligt folk...
Snacka mer... och ANNU mer.

Lyssna, spegla, fréga om du forstgtt.

Pdvisa och ifrdgasdtt taskiga kartor och orimliga
férvdntningar.

Lyssna, ifrdgasdtt, sdg vad du sjdlv
tycker och vill, ge dig intel

JOBBA litet!

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

Nér d&?
Hur manga génger?
P@ vilket sdtt?

Ksrde du svenskt, eller talade du klarsprdk?

Var inte for “professionell”

Autenticitet och personliga reaktioner dr kanske den
storsta géva vi kan ge en annan manniska.

Vi behéver andras dkta kdnslor, tankar och reaktioner pd
oss fér att kunna orientera oss i véra sociala sammanhang.
Denna genuina Gterkoppling gér det méjligt for oss att
nyansera vér sjdlvbild och bdttre férstd hur andra
reagerar pd vért beteende.

Dérmed fdr vi mgjlighet att dndra oss sd att vi béttre
uppfyller gruppens dnskemdl och dédrmed kommer i
&tnjutande av gruppens acceptans, gillande och
gentjdnster.

Ge dina besvirliga medmdnniskor CHANSEN att hyfsa
sitt beteendel
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Ge rad?

“I don’ t really have advice for
people except one thing: don”t take any
advice."

Var ett bollplank

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

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

Fega inte ur - ett gott rdd kan
betyda mycket for patienten!

2016-01-13

Ge rad?

“I don’t really have advice for people,except
one thing: don” t take any advice.”

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

Kom med ett erbjudande U

o Skulle jag kunna vara till hjdlp far dig pé ndgot satt?

a Duvet att jag alltid har tyckt mycket om dig, och jag
vill gdrna hjdlpa dig om jag bara kan.

o Jag &r osdker pd vad jag kan gora fér att hjdlpa dig
utan att du kdnner dig invaderad - kan du berdtta hur
jag bdst kan stotta dig?

o Hér gédrna av dig framéver om jag kan bidra med ndgot
- jag gor det gdrnal

“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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Det handlar om hur man gor v Hur gor Allan Linnér? v
=mey | SVETigesRadio
Radiopsykologen
Det finns sannolikt inte ndgot rdd som inte kan

vara till skada om det ges pd fel sdtt eller vid fel i P— .
tillfdlle. Senaste programme

Lyssnapiprogram o, Kontakt

N & LADDA MER (30 MR ME3)
tan tksammars 52 4

P sina matoeeyklar. M
Grkace han - Lis mer # DELA LIUDET

Skaffa dig en invitation ® Skilj panéd achigodalrad |

"Jag hér att du \

har det svart,

och jag skulle
gdrna prata
med dig om

det. Skulle du
vilja det?"

Ett gott rad

a ges utifrdn god kdnnedom om just den rddet
gdller, anpassat till just denna persons behov
och sdtt att vara.

framfors pd ett sdtt som gor intryck.
framférs en gang.

6verldmnas till den andre som en mgjlighet att
overviga - inte som ett krav.

Ge ett erbjudande... v

..men fatta inte beslut at den andrel!

“Nu vill jag tala med den
del av dig som vill leva et+
tag till."

Michael Rangne
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(j\l\ Det dr ingen match mellan er Ta inte 6ver ansvaret - sortera det U

“Life-saver” fér tondrsfordldrar “Lifesaver” for fardldrar nir det inte gdr bra

Sjdlvstdandighetstrdning, inte trots.

Det de gor, gor de far sig sjdlva, inte emot dig.
Tommongen tar nu makten gver SITT eget liv. Prova istdllet att under en mdnads tid bara vara med ditt
OV&"JOT resten av barnets personliga ansvar med respekt. barn, utan forutfattade meningar om hur du ska vara som
Du gdr nu ini en ny roll, som sparringpartner, lots och féordlder

fyrtorn. = Var helt ndrvarande med ditt barn. Tdnk inte bakét, oroa dig
Var Tydli‘g med vad du tycker och kdnner, men anvind inte inte for framtiden, planera inte hela tiden. Félj bara med
makfspr-uk_ nyfikenhet det som sker.

Uppmuntra tondringens inre dialog. Lyssna noga, infresserat och uppmérksamt pd barnet.

Visa tillit och fértroende fa onar‘ingen. Lyssna efter barnets kanslor och bekrdfta dem.

Aven tondriga barn har ett absolut behov av att kdnna att vardera ine, bedom i e e

de dr helt okay &tminstone for en person i vdrlden. Visa att Behandla barnet somienllidnCialneceiRg]
du dr den personen! Visa respekt och ta barnet pé allvar.

Visa att du tycker om att vara med ditt barn!

Glém metoder, tekniker, konsekvenser, bestraffning och
annat kulturellt bréte vi dveréses med.

Aspekter pd bemétande och hjdlp

Relation
Dialog
Pedagogik
Stod
Beteendefokuserat

Hur ndr man den andre?
Om moten och terapi
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Varfadr har vi det som vi har det
tillsammans?

Goda relationer dr
resultatet av ett antal
vdl definierbara
personliga egenskaper
och beteenden

i
Trettio tyfs

VR oty e
2t R

God kommunikation dr inte
fullt sd svart som det pdstds

Man kommer vildigt ldngt genom att vara

dkta, skapa fortroende, visa respekt, ta

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

Om jag bryr mig pa riktigt och visar litet
hyfs férlater andra mig oftast en hel del.

2016-01-13

Forskning visar att...

..avgorande for psykoterapiresultatet ar:

- Vdrme
- Empati
- Akthet

Vad menas med “terapeutisk allians"?

Den terapeutiska relationen/alliansen

1. Affektiv relationell komponent
inkluderande det kdnslomdssiga
bandet och anknytningen mellan
patient och behandlare.

2. Samarbetsaspekt - man dr Gverens

om behandlingens mél och medel.

296
Vad utmdrker en bra psykoterapi?
Viktiga faktorer for ett gott resultat i,

o Den terapeutiska alliansen (métet, relationen) Tror pa samtal som fordjupar och
a Metoden skapar mening, moten som gor oss
- Ettintegrativt synsdtt pd tekniken (viktigast dr vad som hjdlper = ]
patienten) levande_och“sar'bara. Inte lyckliga.

Jag vill kdnna mig meningsfull.

= Tydlig bruksanvisning till patienten
+ Exponeringen
o Terapeutens kompetens
= Omedveten, automatiserad hantverksskicklighet
= Skapar en tydlig och 6ppen relation till patienten
- Empatisk férmaga
+ Férstdr och respekterar patientens behov
= Upptdcker och reparerar brister i arbetsalliansen

a Patientens motivation

298.dstips: Vad dr verksamt i psykoterapi (Bjérn Philips, Rolf Holmgvist)

Lycka dr skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015
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Psykoterapi

+ Forskningen visar att
ur klientens synvinkel
dr det avgérande att bli
sedd, hérd och tagen p&
allvar. Vi kan dé bérja
ta ansvar for oss sjdlva.

"Behandlingsplan” dr

antiterapeutiskt.

Tack till Jesper Juul

Alla mdnniskor har behov, alla vill ndgot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov

2016-01-13

I stdllet for metoder och tekniker

Narvaro
Dialog
Ena srat 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
Likvadrdighet och medkdnnande - det kunde lika
gdrna varit jag sjdlv

Om att skapa en allians - en borjan

Alla vill nagot.
Finn ut (fréga!) vad just denne person vill.

Bekrdfta dnskemdlet.

Formedla att du vill hjdlpa patienten att
uppnad detta.

0

Onskan eller behov?

Vad den andre vill och énskar

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

Onskningar

Vad medarbetaren behsver Bade vill och

+ Vi mdste intressera oss
dven for detta, utan att
sdtta oss Gver Behov
medarbetaren eller
reducera honom till objekt.

\\\ behéver S

Det viktigaste

- Sillan frdga 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.
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Alla mdnniskor hatar att ta order

“No involvement, no comittment”

Vilka "jagtillstdnd" @r det som méts just nu?

2016-01-13

Vi vill varken ha berém
eller metoder

Vi vill ha dkta kontakt
och ndrande relationer

Den likvardiga relationen

Subjekt “ Subjekt

T den likvdrdiga relationen utgér den andres tankar,
kénslor och forstdelse av sig sjdlv en likvdrdig del av
gemenskapen.

Den andre och dennes inre virld behandlas med
samma allvar som min egen.

Alternativ till berém:

"“TACK!"

Viktiga évergripande virden for samspelet
med andra

Likvardighet
Autenticitet
Integritet
Sjdlvkdnsla
Personligt ansvar
Socialt ansvar
Gemenskap
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Vad menas med att "dlska” ett barn?

Om jag

= behandlar barnet likvérdigt (dess tankar, kdnslor,
onskningar och behov ar lika viktiga som mina
egha)
respekterar barnets integritet

stottar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkadnsla

= sjdlv dr dkta och autentisk i var relation

Dé dlskar jag barnet pd ett sdtt som dr bra for
det, och som barnet upplever som kdrleksfullt.

Hér jag bara orden missar jag kanske

Ord
L

Kéanslor

=®
Onskningar

*

Medvetna behov

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

"Om terapeuten tillater sig att hela tiden
vara nybérjare, d@ har han kanske en chans
att ldra sig det som han trodde att han redan
visste."

Thomas Ogden, The Primitive Edge of Experience

2016-01-13

Empati i praktisk handling

Vad behéver denna mdnniska just nu?
\

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

Nar jag behovde

ey o
ot P CchocoLae.
oo Yoo LKEE PLeast
= H; "

en ny tandldkare 8~ ‘ l ;

ﬁk’ 16-Gringen pa villovdgar

Varfsr skulle hon lyssna pd dig?
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Det emotionella bankkontot = det fortroende och
den trygghet som har byggts upp i forhdllandet

T R

W Mé/

v
v
Ya s )

Mr‘

2016-01-13

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 fér.

Narcissistens tragik

Nar allt dr en rattighet kdanner man
ingen glddje eller tacksamhet for
det man fdr

Det gér inte att géra
nagra insdttningar!

Varje problem i relationen ar en
m&jlighet!

En mgjlighet att bygga upp det
emotionella bankkontot i denna relation.

Vi forscker I6sa problemet och
forbdttra var relation samtidigt.

Vi hjdlper patienten och odlar vér
relation.

Vana 5 och proaktivitet

Varfér vinta tills ndgon kommer med problem?

Anvdnd din kompetens inom vana 5 till att férebygga
problem.

Var med dina ndrmaste P& tu man hand, dela deras liv,
lyssna pd dem, férsta dem, hér vilka problem och
svdrigheter de har, ldr frén dem, ge dem Iuft, fyll pd
bankkontot.

Se livet genom varandras dgon.

Investera i dina medmdnniskor!
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ﬁb Vilka inséttningar kan du géra pé dessa konton?
Skriv en insdttning du skulle kunna géra hos var och en.

Min partner?

Min fru?

Mina barn?

Mina vdnner?

Mina medarbetare?

Min chef?

Var observant pa dina egna reaktioner och
kdnslor i samtalet

* Arg/forbannad? + Glad?

* Ledsen? + Ngjd?

* Besviken? - Fantastisk?
+ Orolig? - Fordlskad?
- Rddd?

+ Misslyckad?

Kdnslorna dr ditt roder, sa var
tacksam for dem och lyssna noga

Patientens kontaktférmaga

God férmdga till

Kan eller vill inte.
kdnslomdssig kontakt.

Tempordrt eller permanent
nedsatt formdga.

Kan provocera vér

narcissism och vért behov
av att betyda ndgot.

Kul, gratifierande.

Naégra orsaker
- Tidiga livserfarenheter
- Erfarenheter av psykiatrin
- Sjukdom/funktionsnedsdttning
329

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 vidljer att
ge hela mig sjdlv, har och nul

God kommunikation dr inte
fullt sd svart som det pdstds

Man kommer vildigt l@ngt genom att vara

dkta, skapa fortroende, visa respekt, ta

den andre pd allvar och visa att man vill
den andre vdl.

Om jag bryr mig pa riktigt och visar litet
hyfs forlater patienten mig en hel del.
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For att hamna i rdtt utgdngsldge...

Har du prévat med att forsoka...

22??

. TYCKA OM din patientoun

Det dr inte allt eller intet

Du behgver inte tycka om hela
patienten och allt han gor...

..men forsek hitta nagot du
uppskattar, och fokusera pé det!

Fran karleksfulla kanslor till kdrleksfulla
handlingar

Kdrleksfulla kdnslor

e

Handling

™\ som upplevs karleksfull av den
) andre

337

Var karlek...

..har bara virde fér andra i den omfattning
som de kdrleksfulla kdnslorna kan
omsdttas i praktiken - dvs till ett
beteende som andra upplever som karlek.

Vilka verktyg har vi?

a Karlek FaQ
a Empati och medlidande 3
a Humor »

o Sunt fornuft

o Kunskap och erfarenhet

o Akthet ‘

o Vart eget liv 1é

o V@r egen person '
338
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|
i
*+ Man kan vixla mellan rollerna. E
+ Utnyttja inte den andre for dina egna behov. |
* Hur blir det for den andre? |
+ Viktigast fér den andre dr tillférlitlig terkoppling. |
- Akthet ddrfor det viktigaste for ett meningsfullt samtal. |

+ "Professionell” dr ofta en mask. |
+ Proffsigt dr att viga se de missar man gar, be om ursdkt '

Privat, personlig eller professionell?

Falsk dikotomi.

Visa vad du tycker och kdnner, bjud pd dig sjdlv.

for dem och gad vidare.

339

"Vérden" dr det som sker mellan mig och patienten

Innehadll

<>

Process

Innehdll: Det vi gér / talar om.

Process: Sdttet som vi gor det pd, hur vi talar med
varandra.

Det dr alltid vi - och inte patienten - som har
ansvaret for samspelets kvalitet.

Processens kvalitet avgor samtalets kvalitet

LS

Processen bestar av

- Kanslor

+ Stdmningen, "atmosfaren”

+ Tonfall

- Kroppssprak

- Det medvetna och det omedvetna

Alla reagerar pd processer, och ju sdmre vi mar
desto kansligare ar vi:

/

..allt arbete dr tomt, utan karlek ( ... ) Det d@r att
fylla allt du skapar med en fldkt av din egen
ande (..) Arbete dr kdrlek som gjorts synli
(...) Ty om ni bakar brod med likgiltighet bakar
ni ett bittert brod, som endast till hdlften
mdttar manniskans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten

Michael Rangne 2016-01-13

Hur kédnns det fér den andre - och hur mycket
kommer jag att f& veta - om han upplever att...

.. Jag inte bryr mig om honom?
..jag inte tycker om honom?
..samtalet trakar ut mig?

..jag bara spelar en roll?

342

Den stora hemligheten...

..ar...
?2?2?

?2?2?
..16jligt enkel, egentligen...

... forsck med...

.litet vanlig enkel...

.vanlighet!

344
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Forresten...

...en sak till...
|
Il
n
P

..ha litet...

..KULIl

2016-01-13

Svdrt med sympatin?

Vilken otrolig tur jag har, for...
?

..det kunde ju ha varit ...

..jag sjalv!

Hur ar din arbetsplats?
Skadlig?
Ofarlig?

Hdlsosam?

Hdlsofrdmjande?

Hdlsoskapande?

inte ofarligt att arbeta med méanniskor

Martyrskap

Byrdkrati

Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

= depression
Personlighetsférdndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter

= bitterhet och cynism

Tack till Maria Larsson!

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande &ver a Ise med de férvéntnit man sjdlv har.
Fér svéra uppgifter, orimliga krav och forvantningar.
Understimulering och uttrdkning.

Beldningen uteblir

o Resultaten uteblir, man nér inte det man féresatt sig, brunnit férgaves.
a Fér litet dterkoppling, man ser inte sina resultat.

Q Man fér for litet tillbaks, for litet kanslomdssig naring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krénkningar.

Allmént délig stamning pé 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 du?
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Vilka drabbas?

.. en 6vervikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitidsa, vilbegdvade och
framgdngsrika, som under en ldngre tid
envist fornekat och kdmpat emot

kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Ldkartidningen nr 46 2007

2016-01-13

“Neuronal kidnappning”

Limbiska systemet, “réd
dnslor, drifter,
jdlvkansla, religion,
vdrderingar...

Neocortex, “grén zon:

Intellekt, empati, humor,
vadja, be, resonera...

P

i Mrnmasn A

Reptilhjdrnan:
Flykt, anfall, spela
dad...

353

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken!

.o ° W Psykisk sjukdom
Hur mycket energi aterstar

till arbetsuppgifterna?

u Problem pd hemmaplan

Taskiga kartor

u Samarbetssvirigheter

m Ddlig chef

W Taskig stamning pd jobbet
Bristande ansvarstagande

 Ointresserad
Aterstéende energi till
arbetsuppgifterna

W Svag EQ och SQ
L&gIQ

W "Krdnkt"
Konflikt med arbetskamrater
Personlighetsproblematik

Usel sjalvkansla

“The only way to deliver to the

people who are achieving is not

to burden them with the people
who are not achieving."

Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa
. Sov: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt
. Knyt band: Till familj, vanner, medmdnniskor
. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka
. At Sunda kostvanor
. Fortsdtt ldra: Behdll nyfikenheten, testa nya saker

. Ge: Tid, kdrlek, uppmérksamhet

. KASAM: 56k meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet (eget tilldgg)

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008
35

sretoge’s Inte f,
Fo:kol\ﬂ“"‘ ressq

Ta hand om
gamla mamma
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motverka skadlig stress?

" Vad kan man sjdlv géra for att |

Jag dr viktig och vdrd att
ha det bral

Om vi nu vet, varfar gor vi det inte?

2016-01-13

Djupanding
ogadvhingar;

Sluta roka
Osv

cxn<

o

(sjdlv)

Lathund i stresshantering

Annars
-~ vdljer

}\'\.‘// o
nagon

==
V/ annan

at dig!

&

Om vi nu vet, varfor gor vi det inte?

Faktiskt omgjligt, t ex ekonomiskt beroende av
Jjobbet/chefsposten eller vad det nu gdller?

Svag sjdlvkdnsla, bekrdftelsebehov?

Ond cirkel - for stressade for att orka ta itu med
vér stress?

Mdr for ddligt, jobbigt att ta itu med ndgonting alls i
livet?

Begrdnsad férmdga till sjdlvdisciplin, den vi har gér
&t pé jobbet?

Det roliga kommer “utéver”, sker till priset av stress
eftersom det infe ryms inom den vanliga tiden?

Jag vill intae dumPa min stress pd andra genom att

“prioritera” eller "delegera"?
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2016-01-13

Hur vi stressar oss sjdlva ...varav féljer ndgra motmedel

Upplever kraven hogre dn de ar. Forngjsamhet.

Upplever var formaga att hantera kraven som ldgre dn den Ifrdgasatt "kraven" - vems dr de egentligen?

ar. Sjdlv vidlja vdra virderingar och leva efter dem.

Skiljer inte p& br&ttom och viktigt. Ldra oss prioritera, och schemalédgga véra prioriteringar.

W fa u_ e Gor en "Sluta gora-lista”.

'qamforelsehelvefef L e i 2 i Vi har ingen aning om hur andra mér och har det bakom fasaden,

jamfér oss med dem. sd varfor jamfora oss med dem?

"Additionsstress” - vi forsoker nd upp till summan av alla Vi kan mer &@n vi tror - om vi férséker!

vra bekantas goda egenskaper och prestationer. / Skriva dagbok och reflektera éver vér tillvaro.

"The imposter syndrome”.

Overkompenserar for att motverka véra svaga sidor. . §Tgldrda var svaga sjdlvkdnsla och inte symtomen pa
en!

Délig sjdlvkdnsla underldttar allt dettal

/\——/§ /\’—/;

Stressad? Gor en lista Gver saker du ska SLUTA Vad menas med att "ta ansvar"?
med!
Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt: .
Socialt ansvar - ansvar for andras vil och ve, for sddant de inte sjdlva
Klarar och behdver hjdlp med, for att ingd avtal, for samhillet.

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv
- mitt eget liv
- mina handlingar

mina kdnslor

mina tankar

mina vdrderingar

min integritet

vem dr jag i vdrlden

min inverkan pa andral

Vem vill anstdlla Ulrika (50 Gr)?

Taskig kosthdllning, kraftigt dverviktig
Raker, dven under graviditeten %
Inget fast jobb ndgonsin 4 lyckas du som

. - TR P " " " mEdarbEtare
Utbildar sig till “mental trdnare” och "coachar” oombedd ‘r*""*"u-"vp-'mb..

madnniskor som passerar p& hennes vig genom livet 4 - Hitta ett jobb du tycker om.
Parasiterar pd andra béde materiellt och psykologiskt s Gor det bra.
Vécker en instinktiv motvilja hos ménga ) Och gé& hem.

Michael
2016-01-13 Rangne
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Lisa Wades tolv rdd for hur du lyckas som medarbetare

Fé jobbet gjort.
F& jobbet gjort i tid.
Fa& jobbet gjort i tid - med ett leende.

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

0V ®NO O AN

Michael Rangne 2016-01-13

Visa chefen
Fé berém

Stdrka min
sjdlvkansla  Har inget

tillfredsstadll

Materiell
tillfredsstall
else

Maslows "behovstrappa”
- ser jag till att f@ detta pé
jobbet?

Sjélvfar-
verkligande

Uppskattni
Gemenskaps- PP "
och
tillgivenhets-
behov
Trygghets-
behov

Kroppsliga
behov

2016-01-13

Tar jag tillvara alla mgjligheter till arbetsglddje?

Min arbetsplats:
1 2 3 4 5
Arbetsuppgifternai sig?
Kunderna?
Arbetskamraterna?
Ledningen?

"Flow", delaktighet i ett arbete ddr
allt fungerar optimalt?

Professionell stolthet, behdrska och
utfsra ndgot riktigt val?

Mening, gora gott for andra?
Humor?

. Kommunikation?

. Delaktighet?

Michael
2016-01-13 Rangne

Visa chefen
F& berém

Stdrka min
sjdlvkansid® Har inget
annat for mig )
d tillfredsstdll

. vad driver just denfa

aning

meéddarbetare?

N

Materiell
tillfredsstall
else

Vi vill inte ha:

* meningsldsa
sammantrdden

strategiplaner
organisationsplaner
omorganisationer

Vi vill ha ndgra f&, tydligt
definierade uppgifter -
och en massa roliga
upplevelser som beloning!

Vi vill ge nagot, och vi vill fa
or . négot - kérlek, glddje,
byrdkrafi mening och gemenskap...
implementeringar

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

RVIIRTA R R ia<len Ml Vi vill ha kul pa jobbet!

2016-01-13 Rangne
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Férdomgrlmot arbete

Lanearbete dr ett tungt och
trdkigt, men nodvdndigt, ont?

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

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

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.

I am of the opinion that my life belongs to the whole
community, and as long as I live it is my privilege to 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" #or‘ 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

Skulle jag vilja ha mig sjalv
till arbetskamrat?

Varfér/varfor inte?

o

Michael Rangne

“Det hdrligaste 6det, den
mest underbara gava
en madnniska kan fa av
forsynen, dr att fa
betalt fér att gora
nagot som hon innerligt
dlskar att gora.”

Abraham Maslow

Vem bestidmde att det viktigaste i livet dr att inte

bli trt1?

|
“Det har varit fér 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? Kdnner du inte att du har
haft en uppgift, ett personligt
dtagande? Vad kan du vara annat dn
trott? Din uppgift var just detta:
att leva och att bli trétt.”

Michael Rangne

Gladje

( Gleicue's

Glidje “i  Gldd je

Gladje >

Michael
Rangne

2016-01-13

54



Kdnslor smittar!

En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

...en enda surskénk kan & andra sidan
totalférstora den.

Michael
Rangne

Din utmaning dr att...

..trivas pd jobbet dndé.

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

_ftrots allt!

For din egen skulll

Michael
Rangne

Tvd Kons
3 Y
frégor qtt ha ’“’:LTS‘:/;

How can I enjoy

this person,
situation, place Vilka valmgjligheter

challange? har jag just nu?

2016-01-13

Vilket vdljer du?

1. Jag ska se till att trivas pd jobbet, s@ snart
ndgon avldgsnat alla

= korkade kollegor
= Gverbetalda chefer som bara bryr sig om sig sjdlva

= meningslosa fylleriblanketter
= ofédrskdmda kunder

eller

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

Michael Rangne

Alla mdnniskor kan inte f& vad de vill.

Men alla mdnniskor kan gora det
bdsta av sin situation!

Vad dgnar jag min tid at?

Angeldgenhetscirkeln
(ingen kontroll)

Inflytandecirkeln
(mitt handlingsutrymme)
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Haller du med?

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

“Happiness is the only lasting cure for stress.”

Michael Rangne 2016-01-13

Priset du betalar fér att inte dlska ditt jobb

Du fordndras 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 manniskor omkring |
dig - varken pd jobbet eller privat. ‘

Michael Rangne 2016-01-13

Sortera dina uppgifter i rdatt fack - och ta
konsekvenserna av sorteringen!

Allt jag tror/tycker Faktiskt for mycket
maste goras behsver som verkligen

i realiteten inte MKS-EE gdras har ->
kor pad och tar slut,

utforas sdger ifrdn
‘ = eller |&ter bli
Terrdngen
..-> sdger ifrdn,
accepterar att
inte gora
. & jobbet perfekt
Visionen och en missngjd

chef/fru om
nodvandigt 394

2016-01-13

Varfér frdagar ingen:

“Vad kostar det att
jobba at dig?”

Du kan inte valja rdtt vdg om du inte
FORSTAR!

Mér inte bra/
har problem * Andra vér onskan/

vision/forvdntan
Andra

it *.Andr'/u drld tanken/bilden/tolkningen
cilaionengaicen av situationen/det

intrdffade

Ifrdgasdtt dina automatiska tolkningar

Finns det

ndgot
Tolkning/attityd/tanke annat satt
om det som hander att se p&

det har?

Beteende/handling
styrd av kdnslan




Ta vara pad alla méten

Vad behdver jag

- Pd gott humar?
+ Utvilad?

- I balans?

+ Ostressad?

+ Ordning pa mitt privata liv?
© Matt?

+ Tillrdckligt med tid?
+ Tycka om patienten?

Martin Buber

=l Relationen 3

Akta eller falsk dialog =
dkta eller falskt mote

&

Om du bara latsas far du betala priset
(ingen relation och ingen vaxt)

Enbildskurs, arbetsmil j6 och arbetsglddje

/—

Hur d&r vi mot

varandra hdr hos
0Ss?

2016-01-13

Nar riskerar jag
gor

+ Trott?
+ Arg?
* Missngjd?

+ Provocerad?

+ Stressad?

*+ Hungrig?

+ Tycker inte om
patienten?

Vad kan vi ldra av Buddha?

Om vi har 6dmjukhet kommer vi att
se varje situation och varje
ménniska som var ldrare.

Sokaren nr 1/1986
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Vad menar karin?!

Kay Pollak Kay Pollak
RN

1. Vikan vdlja vad vi 2. Varje mote kan ge oss
kénner och hur vi mér. nagot fér egen del.

Alltid och i varje stund. Vartenda e?/l
Michael v
2016-01-13 404

Rangne

Hur skulle mina mgten med mina patienter bli om jag
utgdr frdn att varje méte dr en mjlighet?
c )

Ett tillfdlle att uppleva glddje och mening?

Jag har ndgot att ldra av varje médnniska jag
moter?

2016-01-13

o "
Kan det vara sa att..? -/

1. Ivarje mgte 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
budskap till mig om mig sjdlv.

3. Ingen madnniska kan st6ra mig utan mitt eget
medgivande.

»
Tack till Kay Pollak

Hur skulle det kdnnas for den andre om...

..han upplever att
han har betydelse

for oss, att han
ger dven oss

ndgot virdefullt

fér var egen del?

Vad har mina .... (medarbetare, barn, fru,
kunder) gett och ldrt mig?

408

Har du berdttat det
for dem?

409
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Ndgra anvéndbara inledningar

“Det dr underbart for mig att du finns, for
att.."

“Nu ska jag berdtta hur du berikat mitt liv,
allt det hdr har jag fatt av dig..."

"Om inte du fanns skulle jag inte & uppleva...
var dag!"

"Tack vare dig har jag fétt ldra mig allt
detfta.."

Vad kan arbetsgivaren
géra?

NGjda medarbetare bryr sig om resultatet.

“Unhappy people don”t give a damn.”

"Happy employees vastly
outperform unhappy ones."

Michael Rangne 2016-01-13

2016-01-13

Skydda dig sjdlv

Upplevelse av mening med det som sker.

Kénsla av att du ger ndgot, uppleva att du gér skillnad f&r négon
annan, utan egen vinning.

F& ut ndgot fér egen del, 1t dig berikas.

Fokusera pa det positiva, pd glddjen, pd 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.

Stod utanfor arbetet.

Ha ett liv.

v
2016-01-13 Michael Rangne

Viken sorts medarbetare samlar vi pé i var
organisation?

Féretagets medvetna satsning pd
medarbetarnas trivsel avgor vilka
medarbetare man lyckas attrahera och
behdlla.

En god arbetsplats farebygger utbrdndhet

Rimlig arbetsbelastning

God kontroll 6ver arbetssituationen
Adekvat beléning

Bra arbetsgemenskap

Klara riktlinjer for befordran, rattvisa
Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete

Maslach och Leiter
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Missngje, konflikter, stress, utbrdndheft,
besvdrlighet...
A

..dr bland annat ett resultat av
icke uppfyllda foérvantningar.

4

Skapa rimliga forvantningar
pd vad arbetet innebr.

BESLUTS-
UTRYMME/
KONTROLL

Fyra tips om hur du
blir en battre chef:

1. Lir dig hur kainslor och formuft
i en organisation.

“Det centrala i
chefsskapet dr att SN
skapa ftillit och det aiile R o

bygger man genom att
vara rdttvis, pdlitlig

och forutsdgbar mot
sina medarbetare.”

3. Lir dig mer om gruppers och
organisationers dynamik.

Reflektera Sver dina erfarenheter
chefsarbetet.

Christer Sandahl

2016-01-13

Missngje, konflikter, stress, utbrdndhet,

i

besvdrlighet...

En annan riskfaktor dr att man uppfattar
sig simre stdlld / belonad dn andra
medarbetare

4

Centralt att skapa en kdnsla hos de
anstdllda av att arbetsplatsen dr rdttvis i
alla avseenden

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

4. Anstrdngnings/beldningsmodellen

1. "Person-Environment Fit"
— Rattvisa (Ion, befordran)

— Omsorgsfull rekrytering och

inskolning — Bekriftelse, sedd och uppskattad
- Social status
2. Kr:\(/ronzrollmodellen " Gkad sjiivkansla

~ Rimliga krav 5. KASAM

— Tillrdckligt antal "
medarbetare Be”‘T'QJ_ het

— Information om vad som — Begriplighe
hdnder ~ Hanterbarhet

6. Maslach och Leitner
— Rimlig arbetsbelastning
— God kontroll 6ver arbetssituationen
— Adekvat belgning

— Delaktig i beslutsprocesserna
— Kunskapsutveckling
- Tydligamdl och ramar

3. Krav/kontroll/stsdmodellen _ Bra arbetsgemenskap

~ Manniskor, infe bara ~ Klara riktlinjer fér befordran,
medarbetare rittvisa

— Gemensam mdlsdttning Inga virdekonflikter, meningsfullt

arbete

Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats ddr manniskor trivs
Behoven varierar, men sd gott som alla vill:

= Ha roligt.
Uppleva ndrande relationer.

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

Uppleva mening med sitt arbete.
Ldra sig och utvecklas.

Michael Rangne 2016-01-13
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Vem sdker vi hos oss?

Stort hjdrta

Fornuft och omdome

Uppskattar schyssta puckar och raka ror
Lagspelare

Kan kavla upp drmarna ndr det behavs
Flexibilitet

Humor

Tar ansvar for sig sjdlv

Vill jobba hos oss

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

Michael Rarigne 2016-01-13

2016-01-13

"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

Hur kan man f&@ ménniskor att engagera sig?

Nya medarbetare maste “képa” organisationens
kultur, mal och visioner innan de tilldts stiga
ombord. Vilka vi d@r, vad vi gér, vad vi star for,
vad du kan vinta dig av oss och vad vi forvantar
oss av dig.

“OM det ldter som rétt skuta fér dig dr du
vilkommen ombord!”

Utbilda och frdna omsorgsfullt alla hya och gamla
medarbetare om organisationens mal och visioner,

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

“Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete”

| 2

Arbetsgivaren mdste férstd vad som "driver”
varje enskild medarbetare och forscka
tillgodose dessa behov.

Ju storre overensstimmelse mellan
arbetstagarens och arbetsplatsens
vdrderingar och férvantningar, desto battre
mar medarbetaren och desto bdttre jobb
utfér hon/han.

Vi trinade hdrt - men varje géng vi borjade fa
fram fungerande grupper skulle vi
omorganiseras. Jag ldrde mig senare i livet att
vi ar bendgna aft mata varje ny situation
genom omorganisation och ocksa vilken

. Underbar metod detta dr for gtt skapa
illusionen av framsteg medan den dstadkommer
kaos, ineffektivifet och demoralisering.

Gaius Petronius, smakdomare vid kejsar Neros hov,
dod 66 e. Kr.

Skapa en organisation som stadjer
medarbetarnas maojligheter att hitta en bra
balans mellan egna och organisationens behov

w

Smdrta
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2016-01-13

Fritid och arbete - "balans i livet"

Hjdlp dina medarbetare f8 ihop sina livl

Privata relationer Notbel Fritid Arbetet

Konflikt

Yrkesman,

Make, far, son, van... kollega

Familj Prestera
Hadlsa Arbetskamrat
Vénner Utveckla och
R utvecklas
Fritid och
hilsa

Fysisk och

Signal/symtom
psykisk hdlsa

Michael Rangne

Hjdlp dina medarbetare arbeta i flow

Till detta kan ldmpligen fogas...

3
£
1\3 Aaron Antonovskys begrepp KASAM. For att vi ska
< md bra behéver vi en
5 Kénsla Av SAMmanhang:
=
il Begriplighet
. Meningsfullhet
Hanterbarhet
(Aaron Antonovsky, Hélsans mysterium)
c_T .
Sldpa sten eller bygga katedral? ]
Skicklighetsnivé / | P Y99
kompetens / kontroll 432

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 of f the bus) and then

figured out where to drive it."
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2016-01-13

Great companies and a great life

“Hey, I got on this bus because . .
of who else is oniit: if el For no matter what we achieve, if

to change direction to be more peldcngiicpendiinelvasting jorihy

. h ,, of our time with people we love and
suiccessfull, fine withjimes respect, we cannot possibly have a
great life.

"The purpose of bureaucracy is to
compensate for incompetence and
lack of discipline - a problem that

Nar det riktigt kor
ihop sig

largely goes away if you have the
right people in the first place.”

Video fran akuten

Vad kdnner du infor patienten?

Varfor?

Beskriv personens utmdrkande drag!

Hur skulle ldkaren ha kunnat agera istdllet?

1. Vad dr syftet med motet, vad vill du
astadkomma?

Hwpre

2. Vilken dr situationen/kontexten?
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Ar ambitionen att...

Skapa kontakt?
Komma Gverens?
Skapa en varaktig relation?

Ge klienten insikt i sitt beteende?

Astadkomma ett visst beteende just nu?

Astad komma varaktig férdndring i klientens beteende, kanslor,
relationer, sociala samspel?

Minska risken for sjdlvdestruktiva handlingar?

Minska risken fér vdld mot andra?

Minska ett brottsligt beteende?

Hjdlpa klienten till ett lyckligare liv?

AW

Hotfulla, aggressiva,
explosival och' oflexibla

patienter

,‘,;A A

2016-01-13

Patienter med okad risk for vald

- Demens och annan kognitiv nedsdttning.
- Berusning och annan drogpdverkan.

+ Abstinens.

* Mani.

+ Psykos.

+ Imperativ horselhallucinos.

+ Personlighetsstorning (harcissism, borderline,
histrionisk, anhsocm%.

- Depression (mdn).

+ ADHD.

+ Autismspektrumstorning.
+ Utvecklingsstorning.

444

Varningssignaler for risk for aggression

Patienten
+ Spand
+ Orolig
+ Stressad
+ Hégljudd
+ Upprord
+ Krdnkt

+ Missngjd
* Rddd!

+ Osv..

Du sjdlv
+ Rddsla/obehag

och inre rost!

Lyssna pé din intuition

445

Diskutera

Du har en rigid, oflexibel och explosiv patient
framfor dig...

...vilket dr nu den sdkraste metoden for att
dstadkomma en rejdl urladdning?

Ndr patienten uppfattas rigid -

“faljer inte avdelningens rutiner” -

vem dr det egentligen som dr mest
rigid?
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Vilj vad du brékar om

1. Behovskonflikt - vdara behov
krockar.

2. Varderingskonflikt - vi tycker
olika om nagot.

Undvik

Maktsprék
Arrogans

+ Integritetskrdnkning

+ Provokation

+ Ifrdgasdttande

+ Allmdn ovinlighet och otfrevlighet
+ Att hoja rosten

- “Nu fér du lugna ner dig!"

+ Att stirra

449

Missngjd eller “jobbig” patient - hur hanterar du det?

A

Att personen dr “jobbig" dr en asikt...

..inse att det dr DIN upplevelse...
..och ta ansvar fér den.

“Jag upplever att... kan vi prata om det?"

Andras aggression

Vanligen ett uttryck for frustrerade
énskningar och behov, eller andra former av
stressupplevelser. Vad behdver han just nu?

“Jag ser att du ar upprérd. Hur kan
Jjag hjdlpa dig?”

Missngjd eller "jobbig" patient - hur hanterar du det?

Tag upp din upplevelse med patienten. Be om hans hjdlp att
férstd det som sker.
Sdg vad du kédnner / hur du uppfattar det.
Fréga om det dr s@, och be honom beskriva sin syn p&
situationen.
Sdg att du gdrna skulle vilja prata mer om det.
Fréga patienten 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 kinnas bdttre?

Ibland ett sdtt att forscka styra andra, att utova makt.

\ %

Eventuellt bittre att IGta ménniskan vara arg under métet.

Ofta for 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.

Féreldsning av Pertti Simula, “Hur beméter du ilska och elakhet?"
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Arga, missngjda och hotfulla manniskor

1. Uppmdrksamma de negativa kénslorna. Ta dem inte
personligt, troligen handlar de egentligen inte om dig.
2. "Stoppa" samtalet, byt frén innehdll till “process”.

3. Férmedla din upplevelse. Fdnga upp och férmedla den
underliggande KANSLAN!

- "Fér mig verkar det som att du dr valdigt “upprord”/arg just nu.

Ar det s8>"
- "Ar det mig eller ndgot jag gér i vért samtal som du dr upprérd
6ver? Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?

4. Pdpeka konsekvenserna.

- "Nér du dr sd hdr upprérd har jag svért att veta hur jag ska
tala med dig pd ett sitt som du dr hjalpt av.”

5. Frdga om det dr ndgot du kan géra fér att hjdlpa den andre
med de jobbiga kénslorna, s& att ni sedan ska kunna
komma vidare i samtalet.

- "Jag behéver din hjdlp. Hur kan jag géra fér att hjdlpa dig med
din upprérdhet, s& att vi sedan kan fortsdtta vért samtal?”

454
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Ndgra anvéindbara formuleringar vid ilska och hotfullt beteende

Fér mig verkar det som att du dr vildigt upprérd/arg just nu. Ar det sG?
Jag ser att du dr upprérd. Hur kan jag hjdlpa dig?

Ar du stressad?

Ar det mig eller ndgot jag sagt i vért samtal som du dr upprérd Gver?
Jag kdnner det som om du dr missnéjd med mig just nu. Ar det sG?
Berdtta mer!

Berdtta for mig vad det dr du vill uppnd med vért samtal, vad du skulle
dnska dig.

Jag inser att jag uttryckte mig klumpigt och jag dr ledsen for det. Berdtta
for rnilg vad det'var jag sa som du blev upprard for, s ska jag forsska
formulera mig battre.

Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?

Vad kan jag géra for att samtalet ska kdnnas bra fér dig, sd att vart samtal
ska bli konsfruktivt och ge dig det du vill fd ut av det?

Nér 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 fora ett bra samtal ndr jag kdnner en sddan ilska frén
ig.

Det dr inte okay fér mig att ndgon skriker &t mig ndr jag bara férscker
gora mitt jobb sd gott jag kan.

Jag blir rddd och kan inte koncentrera mig pd att hjdlpa dig ndr du dr s
hdr arg pa mig.

Lathund for fungerande kommunikation

Forsek forst att forstd, forst ddrefter att sjlv 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 kdnsla ar
forstelig och okay.

Anvidnd “jagbudskap”.

Allt det som dr viktigt vid bemgtandet av
“vanliga” mdnniskor dr dnnu viktigare hdr!

y

+ Alliera dig. Visa att du bryr dig och vill val.
+ Vdnlighet och empati.

Tlska och hagljuddhet bem
rost.

Bekrdfta den andres kanslor, formedla att de ar
forstdeliga och okay.

Ta pa allvar och visa respekt.

Krénk aldrig mdnniskor! Radda ménniskor sldss for
livet, krdnkta sldss for hedern.

med mildhet och Idg

"Grdnser”

Tips for att hantera manniskor i “rod zon"

Hall dig sjdlv lugn, hgj inte rasten.

Var ndrvarande, uppfatta vad som hander.

Ta ansvar for "klimatet”. Vanlighet och mjukt tonfall.
Logik, vddjan till det vuxna i den andre och humor
fungerar vanligen inte.

Kop tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid,
vdrme.

"Kom" frén rdtt plats: Visa att du dr vén, pé hans sida,
att du vill val.

Formedla empati, att du ser hans smadrta.
Begripliggor och normalisera.
Be den andre om réd.
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o

No) e S EEs

Atta rdd enligt Bergenprojektet (nr 4+9 egna tilligg)

Visa positiv respekt, patienten ska kdnna att du dr dar for att hjdlpa
till.
Lyssna!

Var ndrvarande, koncentrerad och visa intresse. Forsok forsta varfor
patienten dr upprard och vad hon vill.

Bekrdfta patientens kinslor. De dr férstdeliga utifran
omstdndigheterna och hur patienten upplever situationen. “Du verkar
upprérd. Inte konstigt ndr du férts hit mot din vilja."

Ge patienten tid att prata och stilla frégor. Prata med patienten flera
génger innan beslut fattas. Berdtta for patienten vad som hdnder.
Tala lugnt, med mild rést.

Ténk pd ditt kroppssprdk, hdll avsténd och dgonkontakt.

Ge patienten forslag, i stillet for att kritisera.

Frdga vad du kan géra for att hjdlpa patienten med upprérdheten.
Kaffe? Promenad? Samtal?

10. Samarbeta i arbetsgruppen, tala med varandra, &t alla veta vad du gor.

460

Paverkanstrappan - 1Gt samtalet ta tid

Kontakt: Aktivt lyssnande.
Relation: Visa intresse och sympati, forsok forsta.
Tillit: Visa respekt, mét med vardighet.

Paverkan: Betona det gemensamma ansvaret. Vilka
alternativ ser den andre? Undersak tillsammans.

5. Lasning: Involvera den andre i lgsningen.

H W=

Tack till Alexander Tilly!

Nér det inte gdr bra - kan den andre inte, eller
vill han inte?

“Svara” barn - beteenden

Oflexibla

Explosiva
Lattfrustrerade
Hdftiga vredesutbrott
Olydnad

Impulsivitet

Instabilt humor
Aggressivitet

Utbrottets faser

Angl&s/hjdrnl&s/kortslutning

<Y

Vdgkorsningen

Lugnar sig,
forhindrar
utbrottet

“Svdra” barn - vuxnas tolkningar

Tolkning

Besvirlig

Viljestark

Enveten

Manipulativ @
Omedgorlig

Trotsig

Krdvande
Uppmdrksamhets-
krdvande

Oldmplig uppfostran
Bortskdmd

Férhdllningssatt

= Uppmuntra
medgorlighet

= "Sdtta granser”

= “Ldra barnet vem som
bestammer"”

Din folkning
vdgleder din
intervention!
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Alfernativt synsatt En frdga

Har alla de utbrott du och ditt barn
Barnets explosiva beteende dr genomlevt haft négon som helst
= Oplanerat. positiv effekt, eller pd ndgot vis
- Oavsiktligt. lart ditt barn ndgot vérdefullt?

= Speglar en utvecklingsforsening i
formagan till flexibilitet och
frustrationstolerans.

Korgmodellen

Beteenden vdrda att sédtta igdng och
uthdrda ett utbrott for. Tack for oss!

Viktiga, men inte vdrda ett utbrott. Hdr _ :
man ldr barnet flexibilitet och Michael Rangne (skrev och beréttade)
frustrationstolerans. Har finns de och Veronica Rangne (ritade)

kognitiva kartorna. Januari 2016

Oviktiga beteenden. Ej vdrda mer

uppmdrksamhet.
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