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1. Férsaker tdnka pd ndgot annat
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r icke-psykiatriker
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Nar jag skulle
gora lumpen

2017-05-30

Ldgesrapport frdn en femtiosexdring

Aren gér fort.

Mentalt stannar man vid tjugo.

Man skulle behovt ett Gvningsliv forst.
En frisk kropp hor till undantagen. X
Viktigare med en livsfilosofi dn med teknik och metoder. o
Det finns “psykologiska naturlagar”, som att man maste ge f¢ s e
Att se och uppskatta allt bra i ens liv dr kanske den viseningusve
formdgan for ett lyckligt liv.

Det mesta av virde uppskattar man dessvirre till fullo férst efterdt.

I| + Relationer det som gor livet vart att leva.

Lycka dr ett brdckligt mél, mod och mening betyder mer.

Om du inte véljer sjdlv sé viljer ndgon annan sé gérna.

Frén att hantera min tid till att hantera min energi.

“Good enough” fdr récka.

Kontroll dr en kulturell illusion.

Vi dr sdrbara, brdckliga och mtéliga - inte starka och kraftfulla.
Forsok inte klara livet sjdlv.

Over the years I' ve
found that a surefooted
and confident mapmaker
does not a swift traveler
make.

Brené Brown
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“Men jag fattar inte
varfor dom inte.."

Négra samtalsaspekter jag gdrna tar upp

o Kunskaper i psykiatri.

o Farstd patienten.

o Férstd mig sjdlv.

a Mina kdnslor for patienten.

o Ingredienser i ett gott samtal.
o Du kan bara géra ditt basta.

a Missndjda patienter.

a Hotfulla patienter.

Vilka dr ni?

Vad vill ni
uppna idag?
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Manniskan betvingar naturen,
intfe med kraft utan genom
forstaelse.

Jacob Bronowski

Att ha problem dr inget problem

Vdlbefinnande och trygghet har inget med
ett problemfritt liv att gora.



Att m&ta och stédja en ménniska som mér ddligt

Hur jag vill bemétas: Hur jag inte vill bemgtas:

2017-05-30

Det viktigaste

Sdllan fréga om teknik eller metod.

Gott hjdrta, sunt fornuft, tid och goda
kunskaper om psykologi och psykisk

ohdlsa dr det viktigaste.

Kunskaperna ger dig sjdlvfortroende och
skapar trygghet och tillit hos patienten.

Frdga gdrnal
Protestera garnal
Egna fall vdlkomnal

DAG1 DAG 2

hlsa - 13
tecknen ps pykisk sjukdom

edd Infor mtet med patienter som
har psykisk

S8 kommunicerar du p ratt sitt med peykizkt
ostabila personer

F3 kunskap om de vanligaste psykiska sjukdomarna
hur du kanner igen same bemoter dem

Det goda motet - hur ser det ut?

54 sitter du granser bade for patienten
‘och dig sjilv

Fi kunskap om de vanligaste psykiska sjukdomarna
hur du kanner igen samt bemater dem

Saknas

+ Ovrig dngest (GAD, PTSD)

* Kris och anpassningsstérning

+ Stressrelaterad sjuklighet (utbrdndhet, utmattningssyndrom)
Neuropsykiatri (autismspektrum, Asperger, ADHD, Tourette, Idgbegdvning)
Missbruk (?)

+ Ovr personlighetsstorning (psykopati, narcissism osv)

Michael Rangne 2017-05-30
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Ldstips for f
Akut | Diagnoser mlsmnxl Linkar |Intresseforeninga Om oss
1
handliggning

+ Alkoholberoende For vem

« Autismspektrumtiiistand Paykiatrstod.se evbjoder
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« Lakemedeisberoende

Narkotika och dopning

Schizofreni och

- o N d
schizofreniliknande tilistand S \ Nytt pi
Suicidnara barn och J
==

Psykiatristod.se
ungdomar :

Nyt regronait

Suicidnara patienter
Angestsyndrom
& Histomingar

vardgrogram EIPS

Kommande uppdateringar

Riktlinjer tod t 1yt m om PT
RAd for krisstodsarbete,
Négra ga insatser for att hélla folk p& banan Alla | Skéra SR ti:"
R q o .
Var‘for‘ ar fOIk 'nTe PCI JObbef) Rekrytera ritt - vill, kan, orkar, passar in, ansvarstagande, stabil, sjdlvgdende. + Ee s
Gor det majligt att trivas - kultur, arbetsglddje, mening, gemenskap, stéd + -+ -
Medarbetaren dr sjuk. Rétt chef - kunskap, tydlig, gott hjdrta, lamplig personlighet, rétt motiv P P
e A . q
MA scker inte, eller tar inte emot, vard. Chefens ges rimliga férutsattningar - stod uppifrén, vettig chef, rimlig ekonomisk situation, +  ++ &
MA f&r‘ vérd som inte har effekt utrymme fér god personalvérd, kunna styra belastningen
MA har en personlighetsstérning Rimliga organisatoriska forutsattningar - arbetsbérda, chef med befogenheter, infegritet  +  ++  ++
; Kollektiv prevention - rimlig , balans b ing/beléning, socialt  +  we e
MA dricker. stad, Maslach, KASAM, “person-environment fit*, samfalsgrupper, mentorsprogram
A trivs i i i
ﬁ\m ffhrk Tserme med medarbetarna, mobb, ng. uffr‘ysn ng. ividuell preventiv. i i - vad behéver just Kalle for att trivas?  + + e
MA hinner inte jobba - omfattande privatliv, sjuka barn osv Aktiv monitorering (tat kontakt) - hur mdr Kalle, vad behdver han? POV R
sdvéndi Kollektiv monitorering (enkdter, APT) - hur mdr gruppen i stort? + -+ e
MA saknar nédvindig kompetens. Enkater/besvarsskattingar: LUQSUS-K (LUCTE, QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS).
Usel arbetsplats - stress, orimliga krav, Identifierade i riskzonen for ohdlsa - kunskap, kinna till och reagera pé varningssignaler ~ +  +++  +e+
infegrifgfskonﬂikfgrl ingen urbenglddje A och tidiga tecken, tid, intresse, rutiner, enkéter/skattningar(?)

] Trakigu och meningslésa arbetsuppgifter. Kriskompetens - veta hur man stottar manniskor vid trauma, sorg och livskris o e
11. Usel chef. Stod till de som behsver det - frén chef, mentor, faretagshélsovérd, psykiatri o e e
12. Bra chef, orimliga krav pd denne, dvs kass organisation. Férstd och stotta de med komplicerad personlighet e

Rehabiliteringsinsatser for drabbade - kontakt med chef och arbetsplats, ADA, T
f ] grupp, psy Ppi i grupp
https://www.youtube.com/watch?v=6cIxRqTs5nk&feature=youtu.be Vad har dessa hdr att géra?

Aporna
Elefanterna
Gurka och druvor

30
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Vi kan SKAPA besvdrliga manniskor

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

Négra anledningar till att en ménniska dr “besvérlig”

4. Den andre
kroppslig sjukdom (hjdrntumér, demens, stroke)
missbruk, abstinens)
psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, Gngestsjukdom).
négon form av kris.
lider av kverulansparanoia eller rattshaverism.
uppfattar och tfolkar oss och véra intentioner felaktigt.
har orimliga férvintningar pd livet och andra médnniskor, och domer
ddrmed sig sjdlv fill olycka. Perfektionism dr ingen framkomlig vdg mot
lycka, sinnesfrid och goda relationer.
personlighetsstérning (narcissism, borderline, psykopati m fl).
neuropsykiatrisk problematik (ADHD, Aspergers syndrom, l8g
begdvning).
brister i uppfostran. Personen é@r pd ren svenska faktiskt ohyfsad och
ofrevlig.

Vilka av ovanstdende orsaker &r den “besvirliges” eget fel?
Vad ska dtgdrdas med kritik? Pedagogik? Autentisk feedback?

2017-05-30

Négra anledningar till att en mdnniska dr “besvérlig”

1. Du sjilv
uppfattar inte den andre korrekt
projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag
orimliga forvantningar
du bemater den andre pd ett sd otrevligt sdtt att denne svarar
med samma mynt
du har sjdlv med ditt beteende ldrt personen att vara pd detta
vis mot dig

2. Relationen/interaktionen
0 Bristande relationsfdrdigheter som leder till missuppfattningar,
besvikelse och antipati.

3. Situationen
0 Stress, konkurrens, i "systemet” inbyggda och ofrdnkomliga
konflikter, ordttvisor.

Négra anledningar till att en ménniska dr "besvarlig”

4. Sjukdom
* Kroppslig sjukdom (hjarntumér, demens, stroke)
* Missbruk, beroende, abstinens
* Psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, dngestsjukdom...)
* Neuropsykiatrisk problematik (ADHD, Aspergers syndrom, I&g begdvning
. Personligheten/karaktiren
* Personlighetsstarning (narcissism, borderline, psykopati m fl)
* Kverulansparanoia, rattshaverism
. Livet - livskris/utvecklingskris/trauma
. Taskiga kartor, orimliga forvdantningar och integritetsproblem
* Uppfattar och tolkar oss och véra intentioner felaktigt
* Orimliga férvintningar pé livet och andra manniskor.
* Bristande balans mellan integritet och samarbete.
. Brister i uppfostran (personen &r helt enkelt ohyfsad och
otrevlig)?

Psykiatrins svérigheter - varfér far man "ingen hjdlp"?

Enorma och ékande behov och férvintningar.
Resursbrist, inte ideologi, dr storsta problemet
idag.

Resursbristen leder till stor tidsdtgdng for
prioritering av resurserna, tdr pd personalen och
bryter ned patienterna.

Ofta trénga och éverbelagda avdelningar.
Bristande medverkan frén mdnga patienter, -
sdrskilt de svérast sjuka. :
Ménga behandlingar har halvdan effekt. Inte ens

ndr vi har resurserna och gér allt rdatt lyckas vi
alltid hjélpa vira patienter ma bra.

Somliga hjdlpare dr mer ldmpade dn andra.
Ingen “draghjdlp”. Véra patienter fér vilja
vdnner sist, om alls.

Orimliga férvdntningar pd virden och livet?

36

Varfor blir jag inte bra?

Slarvar med medicinen? Illa!

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

Svéra levnadsvillkor, ohdllbart leverne?  Atgérda, sok stod!
Stdndiga konflikter? Knepig ldggning? Psykoterapi?

Annan diagnos, T ex bipoldr sjd eller Ta upp till diskussion
ADHD? med ldkaren.

Fler diagnoser samtidigt? Ta upp till diskussion
med ldkaren.
Podingtera att du inte
ar fullt Gterstalld
annu!

Svérbehandlad depression?
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Ta hand om
gamla mamma

Det dr inte ofarligt att arbeta med mannisker Vad behover JClg sjiilv for att ge ett
C" gott bemotande?

Martyrskap

Byrdkrati

Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

= depression
Personlighetsfordndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter

= bitterhet och cynism

Tack till Maria Larsson!

Ndr riskerar jag att inte ge ett lika
C“ gott bemotande?

Grundantagande #1:

Vi dr rationella,
fornuftiga,
beslutskapabla och
I exekutiva varelser.




2017-05-30

Existentialistiskt credo

VALJ

1. Inse aft du kan vidlja ' STALV
2. Val| ¢
AN W=
Vv Annars viljer
' nagon ANNAN
at dig!

46

Vi har hamnat helt fell

Formedvetet

Undermedvetet

Manniskans atande styrs av

starka instinkter; det ar praktiskt Q\JU}”’\-
taget omojligt att dver en langre Grundantagande #2:
tid viljemassigt bestamma sig for e It Yo &
hur mycket man skall 4ta. Jag r'a.der' over w \
framtiden, jag P — !

bestdmmer sjdlv hur

) -"’V:CJ:“; 9]
det ska bli. (1Y .\’?3

Lars Wilsson
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Vill du f& Gud att skratta?
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Vem tror att man kan leva sitt liv utan en
eller annan brottningsmatch?

En tillrdckligt god behandlare?

0 Vérdarbete dr ingen prestationssport.
Q Det vi kan géra dr 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 pé
patienternas reaktioner pé det man gér.

Michael Rangne 2017-05-30

DU KAN BESLUTA OM VAD DU SKA 6ORA
- MEN INTE HUR DET SKA GA!

ANSVAR OCH KONTROLL AR INTE SAMMA SAK

VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT VATTNA DITT
APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

efe)
Grundantagande #3: &
)
Jag vet vad jag P
behadver, jag vet mitt
eget bdsta
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For mdnniskan dr det
oreflekterade livet
inte vart att leva

Overtro pd metoder och tekniker

Skaffa dig inte ndgon "metod"

Skaffa dig en livsfilosofi

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

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

“Jag foredrar att.."

"Jag hinner inte.."

Jag dr viktig och vdrd att
ha det bral

Manga saknar av olika skél férmaga
att sdtta grdnser

Oval

wi_n

Sdg vad du tycker och vill, sdg “ja" eller "nej", p&
rdtt stdlle, pd rdtt sdtt, av rdtt anledning.

“Jag vill..."

Jag vill inte.."
"Jag hinner inte.."
“Jag tycker inte om..."
“Jag vill hellre..."
“Jag foredrar att.."



“Kommer inte
att hdnda"

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!

2017-05-30

Hur ar din arbetsplats?
Skadlig?
Ofarlig?

Hdlsosam?

Hdlsofrdmjande?

Hdlsoskapande?

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande over d Ise med de forvantnit man sjdlv har.
For svdra uppgifter, orimliga krav och farvintningar.
Understimulering och uttrékning.

Beldningen uteblir

0 Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit férgéves.
o Fér litet terkoppling, man ser inte sina resultat.

a Man fér for litet tillbaks, for litet kanslomdssig ndring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krdnkningar.

Allmént délig stamning pd arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gar.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Vilka av dessa problem riskerar du?

Arbetsmil joutbildning i sammanfattning

Hur &@r vi mot varandra
har?

67

Ma bra pd jobbet i sammanfattning

68

10
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Dalig chef dkar risken | :
for hjartinfarkt ..inte bara chef, forresten :

Den som upplever sig ha en da-
lig chef 6per hogre risk for ne-
gativa halsoeffekter senare |
livet. Det visas i en ny doktors-
avhandling fran Karolinska in-
stit
Man | Stockholmsomradet

som ndr en studie inleddes var
missndjd med sin chef opte 25
procents sw",e risk nl;:fv:h- .
bas av hjdrtinfarkt un len v l k I ' |
pafoljande uoilspevloder:’. - a o ego r|

ring for traditionella riskfakto-
refr.
“Avhandlingen visar ocksd att
den som upplever att ledarska-
pet pd jobbet &r daligt loper
tkad risk for sjukfranvaro,
medan bra chefer tvartom
minskar risken for sjukfran-

Avhandlingen bygger pd in-
tervjuer med ndrmare 20000
anstallda i Sverige, Finland,
Tyskland, Polen och ltalien. s

il sist |

SvD Néringsliv sondag 24 juli 2011

Sndlla kollegor forldnger livet

Vinliga kollegor som hjilper dig i arbetet férlinger
livet. Det visar forskning frén universitetet i Tel
Aviv i Israel, som presenteras i tidningen Health
Psychology. Istudien har 820 personer frin olika
branscher féljts under 20 r. Personerna fick i bor-
jan av studien svara pa frigor om sin arbetsmiljo,
bland annat graden av socialt stod. Resultatet visar
att de som hade ett gott stdd levde lingre.

Vilj vem du sjdlv dr! |

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

Trivs med sig sjdlv och livet
Kommer vil 6verens med andra

Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna
och andras behov

Flexibilitet
* Humor
Tar ansvar fér sig och sin roll i vdrlden

~WiLLia Jaues

73
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4 Det ar inte likgiltigt vem jag ar.
Jag kan borja ta ansvar for mig sjdlv i
vdrlden - mina val, mina ord, den stdmning
jag skapar runt mig, min inverkan pd

andral /

Kdnslor smittar!

En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

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

Férslag till styrande princip for ditt liv:

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

Vem jag dr gor skillnad!

2017-05-30

Vad menas med att “ta ansvar"?

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

PersonllgT ansvar - att ta ansvar fér mig sjdlv
mitt eget liv
- mina handlingar

- mina kdnslor
- mina tankar
- mina vdrderingar
- minintegritet
vem dr jag i varlden
- min inverkan pa andra!

Vilket vdljer du?

1. Jag ska se till att frivas pd jobbet - sd snart
ndgon avldgsnat
min ordttvisa chef
= alla korkade kollegor
» alla sjdlvupptagna och krdvande patienter
It-skiten
meningsldsa arbetsuppgifter

eller

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

TV brq frg
ragor qt
Med sig T ha

Vad ar det
bdsta jag kan
gora just nu?

Vilka
valmgjligheter
har jag just
nu?

12
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Vad BEHOVS har just nu?

\ 2

Hur kan JAG bidra?

Den trotta patienten

Trétthet

2017-05-30

Att vdlja arbetsplats

Naturligtvis dr det trevligt med en arbetsplats
dér du fér dgna dig &t det du brinner fér, men i
fel milj6 brdanns du ut.

Leta arbetsplats
1. vars vdrderingar Gverensstdimmer med dina
2. med kollegor du stortrivs med
3. med en riktigt bra chef

82

Exponeringstid for stress

Burnout enligt Maslach

1. Utmattning
= stresskomponent
* drdnerade emotionella och fysiska
resurser
2. Distansering -> cynism
= interpersonell dimension
= overskriden ansvarskdnsla gentemot
arbetet
3. Minskad personlig effektivitet
= pdverkad sjdlvbild
= kansla av inkompetens och saknad
produktivitet

Ett vanligt scenario

Sjukskrivning
Tilltagande

—
" fysisk och
Trotthet poykisk
Spanning utmattning

Smaértor i
rorelse-
organen

Nedstémdhet, dngest

Akut férsamring,

S8mnstdrning "jag har gatt i

Brdstsmirtor, tryck vaggen

Sver brostet, yrsel

Minnes- och
koncentrationssvarigheter

Kriterier fér utmattningssyndrom, 2003

A. Symtom minst 2 v, stress minst 6 man

B. Brist pa psykisk energi el. uthallighet dominerar

C. Minst 4 av féljande varje dag minst 2 v
Koncentrations- eller minnesstérning
Kan ej hantera krav / géra saker under tidspress
Emotionell labilitet eller irritabilitet
SO0mnstorning
Pataglig kroppslig svaghet eller uttrottbarhet
Somatiska symtom - muskelvark, yrsel, hjartklapphing,
magproblem, |judkénslighet etc

D. Fyller ej kriterierna for eg. depression, dystymi eller GAD
(i sa fall endast tillaggsdiagnos)

13



Utmattningssyndrom - en balansmodell

| Friskfaktorer

Underliggande sdrbarhet Aterhdmtning

Gener Somn

Tidiga livshdndelser Fysisk tréning

Senare livshdndelser Kost
Socialt stéd
Tolkning/upplevelse
Coping
Kontroll
KASAM
Personlighet
Sjdlvkdnsla

Aktuell stress/
péfrestningar

Utmattning Anpasshing

87

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

4. Anstringnings/beldningsmodellen

1. "Person-Environment Fit"
— Rattvisa (I6n, befordran)

— Omsorgsfull rekrytering och

inskolning - Bekriftelse, sedd och uppskattad
2. Krav/kontrollmodellen - Social status
Rimliga ki —  Okad sjdlvkansla
- Rimliga krav 5. KASAM
— Tillrdckligt antal M
medarbetare - 5 E"”_"9’ N
- Information om vad som - Pegriplg aht
hdnder — Hanterbarhet

— Delaktig i beslutsprocesserna
— Kunskapsutveckling
- Tydligamdl och ramar

3. Krav/kontroll/stédmodellen ~ Braarbetsgemenskap

~ Mdnniskor, inte bara — Klara riktlinjer for befordran,
medarbetare rdttvisa

— Gemensam mdlsdttning

6. Maslach och Leitner
- Rimlig arbetsbelastning
— God kontroll Gver arbetssituationen
— Adekvat beléning

Inga vdrdekonflikter, meningsfullt
arbete

"Vetenskap och beprévad erfarenhet” - vad péverkar vér lyckonivé?

Goda gener ves 50% av lyckan enligt studier
Goda sociala relationer, gott socialt stod pe
Altruistisk livsstil O/w/ws/vev Reciprokt, “tit-for-tat"
Gott dktenskap - Sarskilt man
Hég utbildning .
Arbete man trivs med /e
Status i samhillet, andras aktning - “Statussyndromet”
God ekonomi O/+/++/+++ Effekten avtar med okande inkomster
Leva i ett fredligt, demokratiskt, jamlikt och individualistiskt +/ee Tveksamt betriffande individualistiskt
samhdlle och sekulart
Psykisk sjukdom /===
Kroppslig sjukdom 0/-/-- Progressiv farstmring och smarta
pdverkar negativt
Fysiskt aktiv, trdnar regelbundet .
Introspektion, fundera dver sin lycka - Direkt negativ effekt
Meditation, medveten nérvaro /e Inte samma sak som dltande
Mening, hog KASAM pryzees
God forméga att férvringa intryck och minnen, se det franden  +/++
ljusa sidan
ighet - stabil, lagd, ofr Men vad dr héna respektive dgg?>
extrovert, social, upplevelse av kontroll ver tillvaron
Kvot mellan upplevt liv och férvintningar pé livet e

BESLUTS-
UTRYMME/
KONTROLL

| Avspang !

Vanliga tidiga stressvarni

Sémnrubbningar

Kédnslopdverkan

Interpersonellt

Energiproblem

Kognitiva symtom

Kroppsliga besvir

Insomningssvérigheter, for tidigt

uppvaknande, stort somnbehov, trsott trots

mycket somn

Olust, ngest, nedstdmdhet

Irriterad, sur, arg, missnc tycker simre

om andra, konflikter, cynism, arrogans
Overaktivering, trotthet, allt tar emot

Minne, koncentration, handlingskraft,
kanslighet for |jud

Virk, trétthet, yrsel, illamdende,
magbesvadr

Finns det ndgot alternativ?

M4 bra sjdlv pd NAGOT vis -

DITT vis!

2017-05-30
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Vetenskapens topp tre for eft lyckligare liv

Odla goda och ndrande relationer. Var
inte rddd for att gora dig behavd.
Och 18t andra kdnna sig behavda.

Se och var tacksam for det du har
istdllet for att stirra pd det du
saknar. Fokusera medvetet pd de
positiva aspekterna och leta efter
majligheterna.

Sok mening, bortom dig sjdlv. Ge for
att f&. Ge av dig sjdlv, 1&t din glddje
och din lycka smitta andra.

Michael Rangne

Om du ska géra en enda sak?

Maxa ditt sociala stad!

Prata med dina vénner, pé riktigt.
Be om hjdlp med allt svért och viktigt.
Starta en “livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.

2017-05-30

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

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

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 2Ist century, 2008
9

Fordlderns forsta bud?

“Det dr inte bara Yao Jiaxin. Vi ar
allihopa sjuka. Vi mdste inse att
bdsta uppfostran dr att ldra
barnen dlska sina medmdnniskor.”

Li Chengping

96

Forslag till Skolverket gdllande ny 6vergripande
mdlsdttning for skolan

Ldra barnet om grupprocesser och grupptryck. Vara
medveten om, kdnna igen, forstd, kunna hantera, kunna sté

Barnet ska vara minst lika levande och vitalt ndr det ldmnar
skolan som ndr det borjade.

Férmedla en kdnsla for vilken virdefull gdva livet dr (trots
allt).

En genvdg till goda beslut och effektivt
effektuerande

Vita
contemplativa
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Till Virderingar, roller, visioner och mdl - ett exempel

mycket mer d@n du egentligen har tid for
Géra skillnad fér mina medméanniskor

v ¢ vV 3N

Roll: Fordlder Make Vin  Arbetskamrat Chef

Vem jag vill vara?

Du maste inte, du valier det.
Ha Kkul under tiden 5 i
i Livet 168 | Vision/ Fantastisk pappa
. . Sémn 56 | “mission’
Minimera alla hegativa kanslor som VACKS. Livet 112 ||
i Konkreta mél: Min son ska kdnna att jag dlskar honom
till ,“n,ﬂ i Min son ska vara flygfirdig ndr han lamnar boet

Se syftet, meningen och Virdet med det du gor,
arbetet 50

bade for dig sjalv och £or andra.
Liwt 62 Léngsiktiga Umgds pd tu man hand minst tjugo minuter var dag

handlingar: Tala i en kdrleksfull ton ndr vi umgds

Oroa dig inte £Or daliga halsokonsekvenser —den Stédja hans integritet och sjalvkinsla, ta pd allvar, méta med respekt

oron ar Kanske skadligare §n Gveraktiviteten.

Sov Dé natternal Gora i veckan: Tennis mdndag, ldsa tisdag, lixhjalp onsdag, eget val torsdag...

Kan det vara sé att...

Varje méte med en annan mdnniska dr en majlighet
for mig sjdlv?

“Det ligger
ndgot i det du
sdger.”

Varje mote dr ett tillfdlle att uppleva glddje och
mening?

Jag har ndgot att ldra av varje médnniska jag
moter?

102

Hur kdnns det for den andre...

..om han kdnner att han tillfor mig
nagot vardefullt, att jag blir glad
av att vara med honom?

obbet

Slagen pd §
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lakanidningen START w KLINIK & VETENSKAP  OPINION vad menar VE med aTT -

AKTUELLT-START NYMETER PATIENTSAKERMET KULTUR MANNISKOR & MOTEN

SENASTE Landstingen gir plus

KuTUR Vdrlden som Den andres

.o . vi tror att bild
Slagen i jobbet - en akutlikare Den Sff;;{kars B e B
A * egentliga
berattar vrlden -

"verkligheten” -
som den
faktiskt ser ut
syns knappt pd vi vill att
grund av alla den ska se

pélagringar. ut

Vdrlden som

“

“Det handlar om att man kommer med olika
bakgrunder och olika farvdntningar till mgtet
mellan patient och ldkare pé akuten. Om man

envisas med att behdlla sin egen syn pd
saker, dd blir métet ju jdtteddligt.”
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