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Psykiatri for icke-psykiatriker

Dag 1 kl 09.00-09.15

Vdlkommenl!
Vilka d@r vi?
Uppldgg och schema

Kursledare: DAGENS

Michael R d
mrangne@amaicom ME_ 1C11
Uthildning \—

1 just detta?

Livet, sddant det ar oss Livet aren ]Obblg
forelagt dr for svart for period!
oss, ger oss for manga
smartor, besvikelser och
olosliga uppgifter. For att
kunna harda ut behover
vi lindrande medel.

Christina Stielli, 2017

Michael Rangne
Specialist i psykiatri, overldkare
Norra Stockholms Psykiatri

mrangne@gmail.com
www.lorami.se

Vivantrivs i kulturen, 1930

Lycka onskar jag dig icke, ty den finns icke,
men kraft att bdra ditt 6de, dnskar jag dig. R452 (ICD-10): Olycklighetskdnsla

Heip !
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Vad gar en psykiater ndr det kdnns jobbigt?

Férséker tdnka pa ndgot annat

Biter ihop och férsaker std ut tills det gér éver

-

Letar en mening med lidandet

-

Letar mening med resten av livet

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

Brené Brown

Hantera
sjuka Hantera

medarbetare "besvirliga”

medarbetare

Organisationens
stresshantering

Négra mgjliga insatser for att hélla folk pd banan

Rekrytera ratt - vill, kan, orkar, passar in, ansvarstagande, stabil, sjalvgéende
G6r det majligt att trivas - kultur, arbetsglidje, mening, gemenskap, stéd
Riitt chef - kunskap, tydlig, gott hjarta, lamplig personlighet, rtt motiv

Chefens ges rimliga forutsdttningar - stod uppifrdn, vettig chef, rimlig ekonomisk situation,
utrymme for god personalvérd, kunna styra belastningen

Rimliga organisatoriska férutsdttningar - arbetsbérda, chef med befogenheter, integritet

Kollektiv prevention - rimlig stressnivd, balans krav/kontroll, anstréngning/belening, socialt sted, Maslach, KASAM,
“person-environment fit", samtalsgrupper, mentorsprogram

Individuell preventiv anpassning (utvecklingssamtal) - vad behaver just Kalle for att trivas?

Aktiv monitorering (tét kontakt) - hur mér Kalle, vad behéver han?

Kollektiv monitorering (enkéter, APT) - hur m&r gruppen i stort? Enkéter/besvéirsskattningar: LUQSUS-K (LUCTE,
QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS).

Identifiera de i riskzonen for ohalsa - kunskap, kinna till och reagera p& varningssignaler och tidiga tecken, tid,
intresse, rutiner, enkdter/skattningar(?)

Kriskompetens - veta hur man ststtar manniskor vid trauma, sorg och livskris
Stad till de som behover det - frén chef, mentor, foretagshlsovérd, psykiatri

Férstd och ststta de med komplicerad personlighet

Varfér dr folk inte pd jobbet?

Medarbetaren dr sjuk.

MA soker inte, eller tar inte emot, vérd.
MA fér vdrd, som inte har effekt.

MA har en personlighetsstarning.

MA dricker.

MA trivs inte med medarbetarna, mobbing, utfrysning,
konflikter.

MA hinner inte jobba - omfattande privatliv, sjuka barn osv.
MA saknar nédvindig kompetens.

Usel arbetsplats - stress, orimliga krav,
integritetskonflikter, ingen arbetsglddje osv.

. Trdkiga och meningslésa arbetsuppgifter.
11. Usel chef.
12. Bra chef, orimliga krav p@ denne, dvs kass organisation.

Négra mdjliga insatser fér att hélla folk pd banan Alla | Skara ':je‘i%"
Rekrytera rdtt - vill, kan, orkar, passar in, ansvarstagande, stabil, sjdlvgdende + -+ e
Gor det majligt att trivas - kultur, arbetsgladje, mening, gemenskap, stod PR ++
Ratt chef - kunskap, tydlig, gott hjdrta, lamplig personlighet, ratt motiv L -+
Chefens ges rimliga forutsattningar - stod uppifran, vettig chef, rimlig ekonomisk situation, + ++ -+
utrymme for god personalvdrd, kunna styra belastningen
Rimliga organisatoriska férutsattningar - ar rda, chef med gt , integritet - -+ -
Kollektiv prevention - rimlig stressnivé, balans krav/kontroll, anstringning/beléning, socialt — +  ++  ++s
stod, Maslach, KASAM, “person-environment fit", samtalsgrupper, mentorsprogram
Individuell preventiv anpassning (utvecklingssamtal) - vad behover just Kalle for att trivas?  +  ++ .
Aktiv monitorering (tét kontakt) - hur mér Kalle, vad behéver han? + ++ -+
Kollektiv monitorering (enkiter, APT) - hur mér gruppen i stort? PP
Enkdter/besvirsskattningar: LUQSUS-K (LUCIE, QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS).
Identifiera de i riskzonen fér ohdlsa - kunskap, kénna till och reagera pé varningssignaler + B e
och tidiga tecken, tid, intresse, rutiner, enkdter/skattningar(?)
Kriskompetens - veta hur man st6ttar manniskor vid trauma, sorg och livskris R
Stad till de som behover det - frén chef, mentor, féretagshalsovérd, psykiatri PO FTT
Férstd och stotta de med komplicerad personlighet e
b fér drabbade - kontakt med chef och arbetsplats, ADA, e e

Rehabiliteringsinsatser fér drabbade - kontakt med chef och arbetsplats, ADA, fo dlsovérd, 9rupp,
psykoterapi i grupp

foretagshdlsovdrd, samtalsgrupp, psykoterapi i grupp
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B Psykisk sjukdom
Hur mycket energi Gterstdr B Problem p& hemmaplan
till arbetsuppgifterna?

Hur disponera en utbildning inom detta omrdde?

Taskiga kartor
= Samarbetssvérigheter
 Dlig chef
W Taskig stdmning p& jobbet

Bristande ansvarstagande

W Ointresserad

Aterstdende energi till
arbetsuppgifterna
W5vag EQ och 5Q

Lég 1Q

Gott ledarskap

W "Krénkt"

Konflikt med arbetskamrater

WAFS 15 W Forstd manniskor mGott ledarskap
Personlighetsproblematik mBra orgamsq | Stressens yttringar mOhdlsan
mFrebyggande m Behandling och rehabilitering M Arbetsglidje

13 Usel sjalvkénsla

13 14

Uppgiften?

T CANT  Vivill instinktivt ta bort | -
ST AND lTl den andres smarta. [ z |
(Ca 2

~ Men det kan vi inte. (AN, |
YOU MUST, |

Forsok istdllet hjdlpa den
andre att sta ut. Hjdlpa den andre att std ut!

Kort presentation?

Namn
Var du arbetar
Din stérsta svarighet just nu?
Vilka @r ni? } Vad vill du ha med dig hem?
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Vilka &dr era stérsta svirigheter och utmaningar?

Frdga gérnal
Protestera gdrnal
Egna fall vdlkomna!

Vad hoppas ni pd att ta med er hdrifrdn?

19 20

. Vilka psykiska sjukdomar
Kunna prata med alla om allt. finns det?
. Hur vet jag om den andre
ar psykiskt sjuk?
Kdnna till de vanligaste . Hur kan jag i s& fall hjdlpa
psykiska sjukdomarna och henne?

g ; . Vilka hjdlpinstanser kan jag
personlighetsavvikelserna. héinvisa fill>

Spelar det egentligen ndgon roll att jag férstdr att
den jag pratar med lider av psykisk sjukdom?

TYSK FAKTA

= — o —
T  BROSTTITTANDE GOR y

Ger majlighet till ett battre samtal M‘A" FRI | Yoo é N

Skant for mig sjdlv att forstd den andres beteende och tillsténd mmwssunf oot O en ) Or’ g

Nér jag sjdlv férstdr kan jag hjdlpa den andre férstd sin situation dersmén friskare. Atminstone enligt en undersok:

Att kdnna sig férstddd dr ett grundldggande ménskligt behov {09 Som ghorts pA 200 tyelch S, Hien v dem
. . R, . J o fick under fem &rs 8 titta pa barmen pa storbys- \
Jag inser ldttare vad som dr mgjligt och inte mgjligt att dstadkomma tade kvinnor tio minuter per dag. Halsoetiekten TARAL

v

med samtalet

i tarmen¥

OAGS FBR KnLig REwaday
- Revebuwe

Ger méjlighet att hdnvisa till adekvat vérd och évriga relevanta
instanser

Kan 6ka den andres motivation att soka och ta emot vérd

Signalerar 6kad risk for sjdlvmord och gor det ldttare att ta upp det:
“Ndr man dr deprimerad dr det vanligt att man tédnker pé sjdlvmord som
en utvég. Har du sjdlv tdnkt sG den senaste veckan?"

Ger majlighet till mer specifik och effektiv rddgivning: "Ndr man har
svér dngest hjdlper det ibland att.."

26
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Négra samtalsaspekter jag gdrna tar upp

'\J\Po(w\ﬂlov\:“ knowledge : S
a Kunskaper i psykiatri.
00 0 Ingredienser i ett gott samtal.
° ° ] o Férstd patienten.
0 2 o Férstd mig sjdlv.
0 0o 0 0 Mina kadnslor for patienten.
0 o o Du kan bara gora ditt bdsta.
0 o 0 Missngjda och arga patienter.
0 e e (0] ) o F& ut ndgot for egen del.
o o l [
——
27 N L1
27 28
Att ha problem dr inget problem
Empowerment!
Vdlbefinnande och trygghet har inget med
ett problemfritt liv att gora. -
Inre trygghet och sjdlvfortroende kommer
av att veta att vad livet dn bjuder pd..
..sa kan jag hantera det! We can o It !
30

Vad men

T like the kind of knowing
that shows up as beeing.

Werner Erhardt

Det dr en myt att man
kan dstadkomma en
god kommunikation

med alla om man
bara anvdnder rdatt

teknik - det krdvs
tva fér en tango.
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/

"Det finns mdnniskor |
som ingen vill se [...]
det finns manniskor

som bara Gud orkar \ .
BO KASPERS

\\ med.” | eoax:sm a

Bekymmer, motgdngar, idioter?

—

33

TAG KAN BESLUTA OM VAD TAG SKA
GORA - MEN INTE HUR DET SKA 64

ANSVAR OCH KONTROLL AR INTE SAMMA SAK

VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN...
.MENRESULTATET RADER VI INTE OVER!

DETENDA JAG KAN GORA AR ATT VATTNA MITT
APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

Vem dr den
besvdrligaste
mdnniskan i mitt liv?

34

Bdsta boten mot besvdrliga medarbetare:

Anstdll dem intel




Vill du ha bra medarbetare - anstdll sGdana

Om man har slarvat vid rekryteringen och inte sokt
médnniskor med férmdga att samverka med andra
mdnniskor, dd sitter man ddr. Jag har arbetat
mycket med personalutbildningar och min
uppfattning dr att det dr svart att genom

2022-10-02

Skyll dig sjdlv om du anstdller dennal

Sjdlvupptagenhet

Bryr sig inte om andra
Oférmdga se helheten
Bristande ansvarstagande
Samarbetssvérigheter

utbildningsinsatser korrigera en felaktig

! a Overdriven stresskanslighet
rekrytering.

0 Svag férmaga till empati
o Opdlitlighet
o Instabilitet av alla sorter

o Bristande flexibilitet i tanke och handling
Gillis Herlitz, etnolog,

41

T 1

Maénniskor som inte fdr vad
de behéver blir besvirliga.

Personlighet och stress

P,

Och de som inte fdr vad I situationer ddr individen kdnner sig sarskilt

de vill ha. o utsatt

Och de som inte far vad de - . .

anser sig ha rdtt till. - t ex ndr hon kdnner sig pressaq av
auktoriteter eller upplever sitt

Och de som fér allt detta sjdlvbestdmmande hotat -

men inte forstdr det. & G w5

forstadrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

42

Vem =ckervi hos os=p Lisa Wades tolv rdd far hur du lyckas som medarbetare

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

Stort hjdrta.

Fornuft och omdome.

Uppskattar schyssta puckar och raka rér.
Lagspelare.

Kan kavla upp drmarna ndr det behévs.
Flexibilitet.

Humor.

Tar ansvar for sig sjdlv.

Vill jobba hos oss.

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

0 ®NOoOAWD =

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

Michael Rangne 2022-10-02




Lifesaver vid problematiskt beteende

Vad dr det denna
mdnniska fortfarande
inte begriper?

Hur ser det egentligen
ut ddr inne?

Hur star det till med min
egen hjdrna?

2022-10-02

Dag 1 kl 09.15-12.00

I

ntroduktion till psykiatrin
Den psykiska ohdlsans rétter, omfattning och
konsekvenser
Symtom, diagnostik och behandling vid psykisk ohdlsa
De vanligaste tillsténden
Hur &r vdrden organiserad, hur gér patienten fér att

@ rdtt vard?
Sokvdgar och informationskallor

46

Introduktion till psykiatrin

Ohdlsans rotter, omfattning och féljder
De vanligaste tillstdnden
Hur kénner jag igen den drabbade?
Hur fdr man hjalp?

Fraga: Hur mar folk egentligen?
Svar: 7,4
10
74 W
Forsta Andra Tredje
fragan frégan frégan "Optimism bias”
0

Tid
Micael Dahlén, Nextopia

49

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

Goda gener e 50% av lyckan enligt studier
Goda sociala relationer, gott socialt stéd e
Altruistisk livsstil Ofs/++/s4+ Reciprokt, “tit-for-tat"
Gott dktenskap - Sarskilt man
Hag utbildning .
Arbete man trivs med /e
Status i samhdllet, andras aktning - “Statussyndromet”
God ekonomi O/+/++/+++ Effekten avtar med kande inkomster
Leva i ett fredligt, demokratiskt, jamlikt och individualistiskt  +/++ Tveksamt betrdffande individualistiskt
samhdlle och sekuldrt
Psykisk sjukdom <fel-=
Kroppslig sjukdom 0/-/-- Progressiv frsamring och smarta
pdverkar negativt
Fysiskt aktiv, trdnar regelbundet -
Introspektion, fundera dver sin lycka - Direkt negativ effekt
Meditation, medveten narvaro /e Inte samma sak som dltande
Mening, hog KASAM pryo
God formdga att férvrdnga intryck och minnen, se saker frén +/++
den ljusa sidan
ighet - kiinsloméssigt stabil, iskt lagd, /e Men vad dr héna respektive dgg?
extrovert, social, upplevelse av kontroll ver tillvaron
Kvot mellan upplevt liv och farvantningar pé livet e “The key to happiness? Low

Hur vanligt ar oro och angest?

Figur 2. Andel av befolkningen i olika ldersgrupper som uppger besvar av
dngslan, oro eller &ngest 2020. Datakilla: Nationella folkhélsoenkiten.

Procent.

hlll

1629 3r 3044 dr 4564 ir 6584 ir

o58838823

50

51
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Hur vanligt ar symtom pa psykisk ohalsa?

Figur 4. Andel av befolkningen 16—84 ar uppdelat pa ink iva som uppg
olika psykiska besvir 2020, Ald Jardiserat. Datakalla; Nationella
folkhalsoenkiten.
mL3g inkomst W HBQ inkomst:
procent 100

90 1

80 1

70 4

60 |

Angslan, oro, Stmnbesvar Stress Psykisk Depression
Sngest pifrestning

Kvinnor vardas oftare an man i psykiatrin

Figur 5. Antal mén och kvinnor (20 &r och &ldre) per 100 000 invdnare som
vérdats i psykiatrisk ppen- eller slutenvérd 2019 uppdelat pé diagnos.
Datakilla: Patientregistret.

®Man mKvinnor

I
Alkohol & drogberoende —

—
D O e ——

——
el ——— = T

0 200 400 600 800 1000 1200 1400 1600 1800
Antal per 100 000

52 53
Hur mar unga 16-29 ar? Hur vanligt ar “gott psykiskt valbefinnande”?
Figur 1. Andel killar och tjejer 16—29 &r med gott respektive mycket gott Figur 1. Andel kvinner och min i befolkningen 16—84 &r som skattar sitt
psykiskt vilbefinnande 2020. Killa: Nationella folkhdlsoenkiten. psykiska vilbefinnande som gott eller mycket gott 2020, Datakilla: Nationella
folkhélsoenkaten.
" Tejer mKilar
Procent 100 u Gott psykiskt vilbefinnande W Mycket gott psykiskt valbefinnande
g Procent 1o
70 4
50 - 80
50
40 4 60
30 4 40
20
1] = N x
Gott Mycket gott o
Psykiskt vabefinnande Kwimor Man
54 55
80 000 vuxna i Stockholms ldn har icke tillgodosedda
"Allvarlig psykisk pafrestning” 2020 psykiatriska virdbehov
80 -
a  "Allvarlig psykisk pafrestning” kan indikera att man har ett 70 1 BAndel av de med "Kliniskt
AR A signifikant psykisk ohalsa”
psykiatriskt tillstand. som har...
60 -
0 | befolkningen var det sju procent av mannen och atta
procent av kvinnorna 16-84 &r. 50 1
0 Andelen var hogst bland unga 16-29 ar (13 procent) och 401
lagst bland &ldre 65-84 ar (4 procent). 30 4
20 -
10 -
ol
Stort Sokt hjalp  Fatt adekvat Icke
fortroende for hjalp tillgodosedda
varden vardbehov
56 57




Livstidsprevalens, tio vanligaste tillst@nden

1. Depression (16,6 %)

2. Alkoholmissbruk (13,2 %)

3. Specifik fobi (12,5 %)

4. Social fobi (12,1 %)

5. Uppférandestorning (9,5 %)

6. Trotssyndrom (8,5 %)

7. ADHD (8,1 %)

8. Drogmissbruk (7,9 %)

9. Posttraumatiskt stressyndrom/PTSD (6,8 %)
10. Generaliserat angestsyndrom/GAD (5,7 %)

58

58

Personer med psykisk ohdlsa

Oftare ekonomiska problem
Saknar oftare emotionellt och praktiskt stéd
Oftare ohdlsosamma levnadsvanor

0O 0 oo

Oftare kroppsliga halsoproblem som vérk och
funktionsnedsattning

[m]

Lagre sysselsattningsgrad
o Kortare livslangd

60

Okad risk for psykisk ohélsa

Kvinna

Ung

Lag inkomst

Lag utbildningsniva

Lagt socioekonomiskt status
Mottagare av ekonomiskt bistand
Arbetslos

Ensamstaende foralder
HBQT-person

Utlandsfodd

I o A S S

62
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Ohdilsans pris

Drabbar unga i kénslig élder.

Mdnga tillstdnd dr uttalat kroniska.

Férsdmrad livskvalitet.

Hég risk for kroppsliga och psykiatriska komplikationer samt
missbruk.

Overdadlighet.

Okad sjdlvmordsrisk.

Trotthet, minnessvérigheter, kognitiv nedséttning, nedsatt
stresstolerans.

Sociala konsekvenser (ensamhet, sjukskrivning, fortidspension,
ekonomi).

Nedsatt sjdlvtillit.

Stora kostnader for samhiillet.

Vad ligger bakom den 6kade sjukligheten och
forsdmrade prognosen hos psykiskt sjuka?

Stress + Ldg social status
Rakning + Odiagnosticerade och
Missbruk av alkohol och obehandlade sjukdomar
droger + Oregelbundet leverne
Overvikt + Misskéter sémnen
Brist pd motion - Ddliga kostvanor

Svagt socialt natverk + Tandhdlsoproblem

Folkhdlsorapport 2003, Socialstyrelsen

Hjdlp den drabbade
forstd hur det kan ha

blivit sé hdr

10



Hur kan det bérja sd bra...

2022-10-02

..och sluta sd illa?

Varfor inte?

Otur o “\,\sd
g Skam
(o N
Z(/é’o’o,h Motgéngar Svek
Skuld
Férolampningar

Kritik Forluster

Misslyckanden K,
eks/('jsh
et

Sk
Sorg "™ D&
Konflikter

Olyckor

Ensamhet

Sjukdom

sretage’s Inte g4,
Fo:‘tnmmi ressq

Ta hand om
gamla mamma

Sjukdomar i hjdrnan ger kognitiv nedsdttning

Personen vill men kan inte
Exekutiva funktioner: svdrigheter att planera, motivera
sig sjdlv, fa initiativ
Svdrigheter att tolka omgivningen
Férsdmrad stresstélighet och kroppsuppfattning
Férsdmrad inlevelsefsrmdga och flexibilitet
Svérigheter att berdtta om sin situation

Tack till Ulla-Karin Nyberg!

69

Ocksd med orsak och verkan tycker jag att
det dr konstigt stéllt. An framgdr ur
vidunderliga orsaker en fasligt klen och
obetydlig verkan, eller ingen alls, dn
nedkommer en virrig liten orsak med en
kolossal verkan.

Séren Kierkegaard, Diapsalmata

70

70
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Bio-psyko-socio-kulturell
modell

Stress- och
sa@rbarhetsmodell

Psykologi
Sdrbarhet Sykolog!

Biologi

Kultur
Socialt

Psykisk ohdlsa

1)

Bio-psyko-socio-kulturell
modell

Stress- och
sarbarhetsmodell

Psykologi
Sérbarhet oot R
Biologi

Kultur
Socialt

Psykisk ohdlsa

71

Négra vanliga f8ljder av stora pafrestningar

+ Sorg

* Krisreaktion |
* Anpassningsstorning/maladaptiv stressreaktion d
+ Akut stressyndrom |
|+ Posttraumatiskt stressyndrom
| - "Utbrdndhet"

+ Utmattningssyndrom

+ Depression

+ Kroppslig sjukdom

e e e e e e ]

72

Stressutlost psykisk ohdlsa

Akut stressyndrom (duration mindre dn en mnad)
Posttraumatiskt stressyndrom (> dn en ménad)

Akut och livshotande

Stressreaktion (lindrig)

Maladaptiv stressreaktion (mdttlig)
Utmattningssyndrom (svér)

Somatisk sjukdom, t ex hjdrtsjukdom

Ldngvarig stress, utan
dterhdmtning

Ldngvarig stress, med Utmattningsdepression

personlig forlust/krdnkning

Akut personlig
forlust/krdnkning, utan
féregdende ldngvarig
overbelastning

Anpassningsstorning
Maladaptiv stressreaktion
“Reaktiv” depression

Utbrdndhet, "burnout”
Ev. "wornout” (vid mindre prestationsbaserad
sjdlvkdnsla)

Overbelastning inom
vérdande yrke, med
oférmdga att ge god
vérd/hjdlp

73 74
Ofta dr det ganska komplext Ménga faktorer kan bdde alstra en ldngsiktigt
_ / | okad sdrbarhet och generera stress i nuet
o Arftlighet 0 Annan psykisk sjukdom L . : :
a Biolo ?ska o r— o Sociala/existentiella problem a EZ?'?‘;,S#“;‘;CSM"‘ a s_“éﬂi?]{ﬂ"-lq’:ffem'e“ﬂ problem
R . - a onli -
fore/efter fodelsen . Z:g:mﬁiiq avvikelsg = Férluster (materiellt, socialt,
0 Barndom och uppvaxt . ; o Kroppslig sjukdom psykologiskt)
! konflikter = Skilsmdssa
*  Separafioner « arbetsléshet o Missbruk = Konflikter
+  forluster + for mkt arbete = Ekonomiska problem
+  missbruk « for haga krav socialt * Arbetsloshet
+  psykisk sjd « for haga krav pé arbetet « Fér mkt arbete
+  emotionell forsummelse ~ * understimulering = For haga krav socialt eller p&
a Kroppslig sjukdom « ekonomiska problem arbe're%
a Missbruk . ﬁcgﬁgn?er‘ll:::er och = Understimulering
D —— 9%
<— 75V 76
75 76

12
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- o
Antisocialt Stress och sarbarhet
beteende 6Grad av
Lag MAO-A sérbarhet
Hag
~
X N J
~
.~ 2
~
N ~
Hoég MAO-A
g X ~ R
~
~
/ ~
S4 N
. _ X N
Overgrepp i HE
barndomen Ldg : Grad av
Inga Sannolika Svara Lég Heg pafrestning
78
i Caspi et al, Science 2002
77 78
Hdr klarar sig ndstan alla Att leva dr en pafrestning
Sérbarhet Sérbarhet
Blir
Pallar nu; -
mdtte sjuka
inget bara av <
handal att leva R
= AN N
~ S ,
Varken ) S ‘/(/4
skora eller Klarar sig, A e
stressade; sd Ia_nge /7,\'? S
life’sa livet inte 4’ R
breezel blir véiirre S
Péfrestning @ Péfrestning
Fantastiska Att leva
omstdndigheter 79 ett vanligt 80
livl
79 80
Nér péfrestningarna ékar... Nér péfrestningarna ékar dnnu mer...
Sérbarhet Sérbarhet
dAlla So
essa < X
bl_lrknu Annu \\\?/é/
Sjuka fler blir AN %
nu sjuka ’y. ~
\S",{, S
N X
~
> ~
Klarar sig, S 2
dn sé X o Only the SN
ldnge ~ strong ~
survives...
@ P&frestning 6} Péfrestning
Vanligt liv + dum chef Vanligt liv + dum chef
81 + dum fru 82
81

82
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Hur stor marginal har personen?

A A
Summan av

Har kan man utan risk stalla krav

. Summan av
stressnivd Sjuk ; stressnivd ;
och Mer dn sa och Mer dn sa
sdrbarhet har sé blir sérbarhet har sé blir
personen personen
sjuk sjuk

Utrymme for
. tillkommande
Frisk péfrestningar

Kalles sérbarhet

Tid Tid
83 84
83 84
Har gér det nog ocksd bra Vad hdnder om ndgon forscker stilla krav pé Olle?
A A Utrymme for
stressnivd R stressnivd P g R
och Mer &n sa och | Mer dn sd
2 hdr sd blir s v hér s8 blir
sarbarhet Utrymme for personen sarbarhet | 3= bersonen
Tll:‘kcm;nqnde sjuk Olles s&rbarhet sjuk
pdfrestningar
Lenas sdrbarhet
Tid Tid
85 86
85 86
Skéra manniskors liv ser ofta ut s@ har Hur gor man som chef hadr?
Summan av Sdrbarhet + en smula stress Summan av Linas sirbarhet
stressniva Mer tin s& stressnivd inas sarbarhe Mer dn s
och AN /\ NN Merdnsa och fer dn s&
s@rbarhet Ny AV hér s blir sérbarhet har sd blir
personen personen
sjuk Inget utrymme for sjuk
tillkommande
péfrestningar -
redan sjuk av att
leva
Tid Tid
87 88
88
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Riskfaktorer for depression hos unga, i turordning

Konflikter med kamrater

Konflikter mellan férdldrar
Riktlinjer till stod

Konflikter med fordldrar for bedsmning
diing 2015

Fordldrars bristande ndrvaro
Egen kroppslig sjukdom

oW

2022-10-02

Varfér gd éver an efter vatten?

Maénga barn @r i praktiken "fordldralésa”

200 000 barn har missbrukande fordldrar.

200 000 barn blir vittne till vdld i hemmet.

80 000 barn misshandlas sjdlva i hemmet.

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

10 000 barn har férdldrar i fdngelse.

Monica Dahlstrém-Lannes, f d véldsbrottsutredare, SvD

89
Sdrbarhet fér psykisk sjukdom alstras tidigt ) ] .
Anknytningsstarningar och tillitsbrist
— N
Overgrepp Stérd anknytning till virdnadsgivaren L
Misshandel
Incest Stért samspel med vérdnadsgivaren

Separationer
Forluster
Missbruk
Psykisk sjukdom

Emotionell frsummelse * Personlighetsavvikelse

N

“b

91

Maladaptiva férhdllningssétt och strategier

Bristande férméga att hitta dndamdlsenliga

hos barnet

sdtt att relatera till andra madnniskor

92

91

Det enda som skiljer “mycket lyckliga
personer” fran normallyckliga personer
dr forekomsten av

222772

Ed Diener och Martin Seligman

Det enda som skil jer “mycket lyckliga
personer” fran normallyckliga personer
ar forekomsten av
“rika och tillfredsstdllande sociala

relationer”.

Ed Diener och Martin Seligman

15



2022-10-02

Viktigaste faktorn for

hur langt liv du far:
Fordldrar som dlskade

varandra OCH mig!

Hur mdnga mdnniskor
du dlskar!

Rickard Wolff

Varfér har vi det som vi har det tillsammans?

Ar mina relationers Goda relationer dr
kvalitet en slump? Trettio tuff resul_’rq‘ref av ett anfa.l vdl
i dat iy . definierbara personliga
- sont
e egenskaper och
beteenden

Den kortaste kursen for alla fordldrar Vi har hamnat helt fell

Se till att ditt barn kdnner sig som en
tillgdng i ditt liv - inte som en belastning
och ett hinder for ditt liv.

Mitt liv dr s@ mycket roligare nu
ndr jag har dig!

100 102
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Mani: Paranoid: Generaliserat
. .. .. . . . Vi vill, vi kan, De kanske vill oss &ngestsyndrom:
Vilka férmdgor behéver vi fér att klara livet i det ADHD: il illa, s vi behover Vnta litet nu,
moderna samhdllet? Why worry - nu vakta hela natten! det har kan
kér vi, tdnka kan faktiskt gd illa!
vi géra senare! o AN 2 7
o o . . .
a "Ga frdn A till B o Férstd andras inre liv,
empati ST
Organisera o Omsesidigt samspel, e sd dor jag!
Genomfora social interaktion vi drar oss
i . tillbaka!
Koncentration o Kommunicera
Regler‘a uppmarksamheTen a Férmedla sympati Droganviindare:

Livet dr eldndigt,

Reglera aktivitetsnivan vi behéver hjdlp

Samlarsyndrom:

Materiella ting att stg ut!
Impulskontroll P
overlevnadsvirde! Narcissist eller
psykopat: Allt dr Panikattack:
Tvangsmdssig: tillétet i kampen for Helt adekvat “fight
Vi kollar elden gverlevnad! or flight"-respons vid
en géng till! méte med en bjérn.
103 104

v

Ett parikulturella aspekterpd psykisk sjukdom Psykisk ohdlsa hos unga har fordubblats eller

trefaldigats de senaste 20-30 dren

Allvarlig psykisk sjukdom dr ungefdr lika vanligt i hela

vdrlden.
+ Depressionsfrekvensen dr eventuellt ldgre i folkgrupper o N .
sor: lever som vi gjorde innan civilisaﬂognen brot Si;n. PP Tva huveudfor‘klar‘lngar‘: .
+ Prognosen vid allvarlig sjukdom dr méjligen bdttre i 1. Svdrare att komma in pd arbetsmarknaden.
fattigare / mindre utvecklade ldnder. 2. Den 6kade individualismen och valfriheten upplevs
- Det psykosociala stédet dr viktigt for tillfrisknandet stressande (forsorjning, partner, vanner, religion,
och dr ofta bdttre i andra kulturer dn vér egen. kaon).

- Det moderna samhdllet alstrar uppenbarligen en hel del
“lattare” stressrelaterad ohdlsa, men exakt vilka
faktorer som bidrar mest dr oklart. Sven Bremberg, statens utredare,

docent vid Statens folkhdlsoinstitut

106

105 106

Fig 1. Sverige i virlden

cke-auktoritért

Sverige dr det land i vdrlden som

. Iiig‘?er starst vikt vid individuellt

sjalvforverkligande.

mest prdglas av sekuldra/rationella
varderingar, dys en hag tilltro till den
enskildes férmaga att fatta egna rationella
oy beslut.
Nyn.hdan

en
Italien ”britannien
ka

®Kanada

World Value Survey

ay
[porditand  austiaten

=

( aush &

"\_.Engelsksprékiga 4 . ) ° .

; £ ’ Flera studier visar pd en 6kad risk for
psykisk ohdlsa i individualistiska och

sekulariserade samhadllen.

107 Overlevnadsvarderingar Sjalvuttryck, individualisering

107 108
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Sjdlvmordsfrekvensen bland unga man i 17
OECD-ldnder dr pétagligt hagre i de ldnder
dar man ldgger stor vikt vid personlig

frihet och oberoende.

Ménga unga kénner sig pressade av for
mycket ansvar.

Sven Bremberg, statens utredare, docent vid Statens
folkhalsoinstitut

109

Hypoteser om orsakerna

a Vdsterlandets infantilisering av ungdomen - man bor
hemma utan ansvar ldnge, ska sedan plotsligt ta ansvar for

sitt liv.

o Ungdomens férvintningar pd livet har skat snabbare dn de
faktiska livsmgjligheterna.

o De unga satsar pd osdkra karridrer och maximalt
sjdlvforverkligande - artist, journalist, varldsférbdttrare.
Ndr de sedan mater verkligheten och ser att
méjligheterna faktiskt inte d@r s& 6ppna som de forst
trodde blir besvikelsen stor.

4

Sven Bremberg, statens utredare, docent vid Statens folkhdlsoinstitut

110

109

Nyare forklaringsmodeller

1. Relativ fattigdom
- Jdmforelsedngest, “reference anxiety” i rikare
ldnder - man jamfar sig med sina arbetskamrater

och grannar.
2. Socialt kapital
3. Statussyndromet
= "Bevakningen av den hdrmaste omgivningen".
= Toppositionerna ger hogre status och ddrmed
battre kontroll over livet.

110

Nyare forklaringsmodeller

1. Relativ fattigdom
= Fattigai rika linder lever kortare tid d@n dnnu fattigare i
fattigare ldnder.
- Jdmférelsedngest, "reference anxiety” i rikare ldnder - man
jamfor sig med sina arbetskamrater och grannar.
- Detta drabbar det sociala kapitalet, samhérigheten.
2. Socialt kapital
+ Okat socialt kapital ger starkt kat humant kapital.
+ Okat ekonomiskt kapital ger ddremot varken okat socialt eller
humant kapital.
3. Statussyndromet
= "Bevakningen av den ndrmaste omgivningen".
« Toppositionerna ger hagre status och ddrmed bdttre kontroll
Gver livet.

111 112
' Fattigdom fordrages bast om
\ den delas av mdnga.
I
Ernst Wigforss
113 114
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Réd eller goda rad?

Jobba mindre Ge allt
Unna dig Ligg i
Sldpp kontrollen Ta kontrollen

Var inte s@ sjdlvisk Satsa pé dig sjdlv

Lev fér andra Du mdste dlska dig sjdlv
Lev balanserat Hitta négot att brinna for
Ta det som det kommer Planera och fokusera
Satsa pd familjen Satsa pé karridren

Lita pd andra Lita till dig sjélv

Sov, s8 att du inte blir Morgonstund har guld i mun
utbrand Det gdller att aldrig slappna av

Slappna av Var flexibel
Vdrna dina grdnser

115

T R AT s

"I don’ t really have advice for
people except one thing: don’ t

take any advice."

Most of us are experts at solving other
people’s problems, but we generally solve
them in terms of our own and the advice we

give is seldom for other people but for
ourselves.

Nan Fairbrother, The House in the Country

116

118
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I sammanfattning

Ta det soft!

Ge jdrnet!

.9

V@r kultur dréller av "réd" frén manniskor som
sjdlva haft glddje av just detta farhdllningssdtt,
men vilket réd passar just dig?

Att f6lja ett ddligt rad kan férstéra ditt liv!

Att félja ett ddligt rad
kan férstora ditt liv...

19
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Erbjud dig att vara ett bollplank

Ge inte rdd, men dela med dig av dina egna
o . upplevelser och erfarenheter.
..a andra sidan kan ett

gott rdd rddda ditt liv!

“Jag kan inte sdga hur du ska géra, for det vet

Jjag inte, men jag berdttar gdrna hur jag sjdlv
tdnker om detta. Vill du det?”

123 124

En patient med sjdlvmordstankar
behaover krisintervention

Tala inte om for patienten vad han ska

Sjdlvmord dr patientens lgsning pd ett
gora om du inte blir ombedd - frdga

“olgsligt” problem.

istdllet vilka forslag han sjdlv har och vad
Hjdlp honom finna en bdttre lasning (eller han tycker vore den badsta losningen.
att acceptera att problemet inte dr ett
"problem” utan ett villkor han méste ldra

sig leva med).

125 126

Om du véljer att ge rad Skilj pé réd och goda réd

= == | | m/m)/ =~

Ett gott rad
Skaffa dig en invitation. 0 ges utifrdn god kdnnedom om den rddet gller,
Skilj pé réd och goda rad.

anpassat till just denna persons behov och sadtt
Kom med ett erbjudande.

att vara.
a framférs pd ett sdtt som gor intryck.
Fatta inte beslut &t den andre.
Ta inte dver ansvaret.

a framfors en gang.
a overldmnas till den andre som en mgjlighet att
dvervdga, inte som ett krav.

127 128

20



Riktig kadrlek

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

“Man kan inte dndra en annan manniska”

2022-10-02

Vdgra att...
Kriga

Fatta beslut
Ta over ansvaret

133

133

132

Ta inte over ansvaret

Patientens ansvar Ldkarens ansvar Négon annans ansvar

21
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Psykopedagogik

1. Hjdlp patienten och dennes ndrstdende att forsta
vad diagnosen innebar.

| 2. Formedla relevant informationsmaterial (1177 .se,

Behandling | intresseféreningar, webbsidor, broschyrer).

| 3. Informera om mdjligheter till behandling och olika

former av samhallsstad.

4. Ge konkreta rdd om hur patienten kan hantera
sjukdomen och l6sa praktiska vardagsproblem, "hjdlp
till sjdlvhjalp".

,

135 136

Négra kunskapskillor

= www.kunskapsstodforvardgivare.se/omraden/psykisk-halsa/ (Region
Stockholm, regionala vardprogram med fakta om psykiatriska tillsténd
och deras handlédggning)

= www.youtube.com/channel/UCWV100LrQ90OHXdpfAX3iabQ

) A (Psykiatri Sydvdst, videos och foreldsningar)

Informationskadllor = www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-
och-suicidprevention/statistik-psykisk-halsa/

= www.internetpyskiatri.se

* www.mind.se

= www.psykologiguiden.se

= www.hjarnfonden.se

= www.adhdivardagen.se

* www.adhdivarden.se

137 138

www.kunskapsstodforvardgivare.se/omraden/psykisk-halsa/

www.youtube.com/channel/UCWV100LrQ90OHXdpf AX3iab

3 Psykiatri Sydvast

L —

Regionala vardprogram
Rikatinjer f6r arbete inam haise- ach ajukvirden | Region Stacknaim

Dapresaien nctab Lo
Fophi sjubtam

S —

Gk | samband

b Bernense av opister . - Bercense o annatis

139
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http://www.kunskapsstodforvardgivare.se/omraden/psykisk-halsa/
http://www.youtube.com/channel/UCWV1oOLrQ9OHXdpfAX3iabQ
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-suicidprevention/statistik-psykisk-halsa/
http://www.internetpyskiatri.se/
http://www.mind.se/
http://www.psykologiguiden.se/
http://www.hjarnfonden.se/
http://www.adhdivardagen.se/
http://www.adhdivarden.se/
http://www.lorami.se/
http://www.kunskapsstodforvardgivare.se/omraden/psykisk-halsa/
http://www.youtube.com/channel/UCWV1oOLrQ9OHXdpfAX3iabQ

Ndgra sdkvigar och informationskdllor vid psykiska besvir

Nagra hjilpinstanser och informationskillor vid
psykiska besviir for dig som bor i Stockholms lin

Ring 112 om du mar akut diligt och det finns risk att du forsiker ta ditt liv eller skada nagon
annan

Ring 1177 fir rid om var du kan viinda dig om det inte ir fullt si allvarligt, cller ga in pa
h:

www.1177.se/Stockholm/liv--halsa/psykisk-halsa/ s hittar du snabbt bra information om psykisk
ohilsa och en lank www. | 177.se/Stockholm/liv--halsa/psvkisk-halsa/att-soka-stod-och-hjalp’ med
forslag pa vart du kan vinda dig for att fa hjlp. Ytierligare info finner du pa

www. 1177 se/Stockholm/liv—-halsa/psykisk-halsa/att-soka-stod-och-hjalp/soka-psykiatrisk-vard/, déir

du dven finner kankar till dvriga regioners virdinstanser
Huskiikare, akut cller tidsbestillning

Psykiatrisk mottagning / lokalt akutteam / mobil jourverksamhet
o Pi www.1177.se/Stockholm/liv--halsa/psykisk-halsw/att-soks-stod-och-hjalp/psykiatrisk-vard-

for-vuxna/ hittar du bra information och linkar till aktuella enheter.

141

Det finns mdnga kloka saker jag kan géra for att
ta vdl hand om mig sjdlv och minska risken fér att
Jag blir psykiskt sjuk av mitt arbete. Vilket av

nedanstdende tre férslag d@r minst viktigt?

Trdna hért och regelbundet, gdrna springa
maraton och skaffa en PT pg ett gym.

2. Umgés rikligt med ménniskor som jag tycker om
och som verkligen bryr sig om mig och hur jag

mar.

Sova mycket och regelbundet.

143

Psykologisk
behandling

Ldkemedel

Organisation
och
forutsdttningar

Attityd

Kunskaper

145

145

2022-10-02

142

Bli &terstdlld

behandla

Férbli Gterstdlld

behandla och
forebygga

Varfér far man "ingen hjdlp"?

+ Orimliga férvdntningar pd livet?
+ Enorma behov.

+ Resursbrist och dess konsekvenser. N
+ Bristande medverkan. A
+ Ménga behandlingar har halvdan ‘./3\;
effekt. S
+ Ingen "draghjdlp". ?
+ Situationen i slutenvdrden. P %

+ Varierande kompetens och fallenhet
hos vdrdgivarna.

23


https://lorami.se/onewebmedia/Mina/Kris/Informationsk%C3%A4llor%20och%20s%C3%B6kv%C3%A4gar,%20jan%202020,%20v3.pdf
http://www.lorami.se/

Psykiatrins svérigheter - varfér f&r man "ingen hjdlp"?

Enorma och 6kande behov och forvdntningar.
Resursbrist, inte ideologi, dr storsta problemet idag.
Resursbristen leder till stor tidsdtgdng for

de svérast sjuka.
Ménga behandlingar har halvdan effekt. Inte ens ndr L
vi har resurserna och gor allt rdtt lyckas vi alltid ” _—
hjdlpa véra patienter mé bra. e i
Varierande kompetens och fallenhet hos
vérdgivarna.

Ingen “draghjdlp". Vara patienter far vilja vinner
sist, om alls.

Orimliga férvantningar pd livet?

prioritering av resurserna, tdr pﬁ personalen och e ¥ {
bryter ned patienterna. &M i
Bristande medverkan frén ménga patienter, sarskilt ’ N i

2022-10-02

148
Hur daligt “far” man ma i Sverige?

) 4 . . Fér att vérden ska kunna tvinga en patient ftill
F”fki) Jag verkar ha fétt en dag till att leva — vilken géval psykiatrisk sjukhusvérd mot hens vilja med stéd av
marbra LPT fordras tre av nedanstdende fyra kriterier.

Vilka?
”Livet ar en jobbig period”. Jobbigt att leva, nu . o
Smérisig som alltid - lidande men ej sjukdom 1. Hendr farlig fér sig sjdlv eller annan person.
2. Hen har en allvarligt psykisk sjukdom.
= i — P, 3. Hen har ett absolut behov av psykiatrisk
lslvmz:?rq_en or::;kal;(l:_llmskt §|g|tr\|f|ka':\ttlldalvl1de e sjukhusv&rd just nu.
eller torsamrad tunktion socialt, | arbete eller = . o
Ir?get inom andra viktiga funktionsomraden” -> bestimmer man_2 EBS.FCCBPL&?%I.MB aft ta emot den vrd som
vidare psykiatrisk diagnos BE edoms nodvandig.
Oerhért LPT (allvarl
risi behov av psyl
s alt kan ej ge samtycke)
150 151

Hinder for alliansen kan héra ihop med

1. Sjukdomen

+ Trotthet, ngest, bristande insikt / s
2. Patientens personlighet A1 M
« Misstro, instabilitet g

3. Omgivningsfaktorer
+ Anhérigas instdllning
. Behandlarens personlighet
5. Andra faktorer hos behandlaren
* Bristande intresse
- Bristande kunskap
« Rigid och ensidig teoretisk referensram
6. Ovriga behandlingsforutsdttningar
+ Brist pd kompetent personal
« Brist pd tid
+ Telefonsamtal

En bra behandlare
bar kunna se
patienten i ett
biologiskt,

medicinskt,
psykologiskt och
socialt perspektiv
samtidigt

152

Behandlingsfardrgjning och behandlingssvikt illa

Drabbar unga i kinslig dlder.

0 Mdnga tillsténd dr uttalat kroniska.

0 Trotthet, minnessvdrigheter, kognitiv nedsdttning, nedsatt
stresstolerans.

0 Hag risk for kroppsliga och psykiatriska komplikationer samt
missbruk.

0 Okad sjdlvmordsrisk.

o Overdddlighet.

0 Sociala konsekvenser (ensamhet och isolering, sjukskrivning,
fortidspension, ekonomi).

0 Nedsatt sjdlvtillit.

0 Forsdmrad livskvalitet

Stora kostnader for samhdllet.
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Potentiell
stressor

Sdrbar
personlighet

Tolkning

Emotionell Fysiologisk

reaktion reaktion Ellikdorm

154

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

. Fortsitt ldra: Behdll nyfikenheten, testa nya saker

. Ge: Tid, kdrlek, uppmdrksamhet

Sok meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet (eget tilldgg)

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

156

Stotta den andre i att ta emot adekvat vard

a Det allra viktigaste den andre kan gora sjdlv dr
att ta emot och fullfélja foreslagen,
vetenskapligt dokumenterad, behandling:

Antidepressiva ldkemedel
Psykoterapi
Elbehandling

2022-10-02

[2. Professionell behandling}

3. Egenvdrd (= ett klokt liv) |

{Ldr‘aom} {Akﬂvering} [Mo‘h’on]

{Gemenskap} [Kijr‘lek} [Jobbef] [AIkohoIJ [Slappnaav}

4. Effektivt tdnkande

155

Stotta pd rdtt sdtt ”

Det gdller att hitta rdtt balans mellan kraven pé den
drabbade och dennes faktiska formdga.

Hjdlp den drabbade att planera in trevliga aktiviteter som
skingrar tankarna och som hen mér béttre av.

Ldra sig att kritiskt granska och ifrdgasdtta de depressiva
tankarna.

Uppmuntra hennes kontakt med sjukvdrden.

[t

Fordelar med en daglig promenad

Med “promenad” avses hdr minst en timme, gérna tvd, i dagsljus pd i
formiddagen, gdrna vid vatten, i sillskap med en god vin, med stavar och
hog intensitet. Man ska bli trétt av att trdana.

0 "Direkt" antidepressiv effekt (okar cellnybildningen i hjdrnan mm).
a Kinsla av kontroll och egenmakt, man gér ndgot sjélv fér att md battre.
0 Bryter passiviteten, underldttar andra aktiviteter.

0 Stressreducering.

0 Ljusbehandling.

o Forbdttrad somn.

o Forbdttrad dygnsrytm.

o Sociala relationer, vinskap och stéd.

o Kardiovaskuldr trdning, bdttre kondition.

o Stdrker rygg, leder och muskler.

0 Aptitreglering.

a Viktkontroll.

159

159
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164

o Konflikter

o Psykosociala problem
o Missbruk

o Somatisk sjukdom

o Ldkemedel

Hjdlp till sjdlvhjalp

163

Kdnnetecken for deprimerade/negativa tankar

Kommer automatiskt.

Orimliga, men uppfattas som rimliga och sanna.
Fyller ingen meningsfull uppgift.

Resulterar i att den deprimerade kanner sig simre.
Férhindrar att man ndr det man vill i livet.

165
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Undvik tillfdlliga ldttnader i 6vermatt

Alkohol

Somliga psykofarmaka
Sex

Mat

Shopping

Trdning

Arbete

Ohdmmad kdnsloutlevelse

a
a
a
a
a
a
a
a

Upprdtthadll de vardagliga rutinernal

Négra vanliga férvrédngningar hos den deprimerade

"Svarta glaségon” pd ménga omrdaden.

Negativa tolkningar av hdndelser.

Tappar sjdlvkdnslan; kadnsla av att inte duga.

Tror att ingen tycker om honom/henne.

Tappar sjdlvfortroendet; kinsla av att inget klara.
Tror att han/hon inte klarar jobbet.

Tror att han/hon inte dr till glddje for familjen och
vdnnerna.

Tappar hoppet om framtiden.
Ser det forflutna i mérka farger.

Hur kan man tackla detta?

o Ldra sig kdnna igen sina negativa tankar.
0 Reagera pd och ifrdgasdtta tankarna.

a Korrigera dem (“svara pd tankarna") och
ersdtta dem med mer realistiska/adekvata
tolkningar och tankar.
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Hjdlp patienten gora en handlingsplan

Kognitiv terapi vid depression

Férstd och omformulera dysfunktionella
grundantaganden

Férstd och lésa/hantera problem som bidrar till
depression

Léra sig férdigheter for att reglera/styra - .
sTr‘essu%plevelger, kdnslor och ‘rgnkar‘ 4 genomfér sedan ett steg i taget.

Borja Gteruppta aktiviteter och relationer som 0 Skriv ned vad du faktiskt gjort och klarat
man tycker om och mér bra av av.

a Planera ditt dagliga schema. Gédrna en lista
med dagliga aktiviteter.

0 Ta itu med svdrare uppgifter genom att
skriva ned de olika delmomenten och

166 167

d fér mig att md bra?
Vel el il i i 2 Varfor blir jag inte bra?

Bra saker Déliga saker Bra méanniskor Daliga mannisk

Slarvar med medicinen? Illa!

Ddligt fungerande kontakt med vdrden?  Ratta till eller byt!
Dricker? Slutal

Svéra levnadsvillkor, ohdllbart leverne?  Atgdrda, sk stéd!
Stdndiga konflikter? Knepig ldggning? Psykoterapi?

Annan diaghos, t ex bipoldr sjd eller Ta upp till diskussion
ADHD? med ldkaren.

Fler diagnoser samtidigt? Ta upp till diskussion
med likaren.
Podngtera att du inte
ar fullt &terstalld
dnnu!

Svdrbehandlad depression?

168 169

®

Varfor blir jag inte bra?

Hall liv i patienten

Suicidforsok
Suicidmeddelanden
Suicidplaner
Suicidavsikt
Suicidénskan

Slarvar med medicinen? Illa!
Déligt fungerande kontakt med vdrden?  Rdtta till eller byt!
Dricker? Sluta!

Svéra levnadsvillkor, ohdllbart leverne?  Atgérda, sok stéd!
Stdndiga konflikter? Knepig laggning? Psykoterapi?

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

Suicidtankar

dnnu!

170

170

171

Fler diagnoser samtidigt? Ta upp till diskussion Dodstnskan
med likaren. Hoppléshetskansla

Svérbehandlad depression? Podingtera att du inte Nedstamdhet
ar fullt Gterstdlld
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Ndr behdver patienten ldggas in?

Svért lidande, omdnsklig situation att befinna sig i.
Hag sjdlvmordsrisk (hur hag?).

Svérbedsmd sjdlvmordsrisk?

Risk for vdld mot annan, dvs “farlighet”.
Funktionssvikt, klarar sig inte i boendet.

- Fdr stillas i relation till det stéd patienten har frén familj,
anhariga, psykiatrin, hemtjdnsten och socialtjdnsten.

- Férinteisig mat.

- Sover knappt pd ndtterna.

- Klarar inte att skata sin hygien.

- Klarar inte skotseln av hemmet, betala rdkningar etc.

- Kommer inte ut frén bostaden.

- Super ner sig.

O s w N

172

2022-10-02

Ndr behdver patienten ldaggas in?

6. Beter sig socialt oldmpligt, terroriserar grannar, riskerar
vrdkning.
7. Utmattade anhoriga.
8. Svdra konflikter med anhériga.
9. Uppenbart behov av vérd som inte kan ges i hemmet (ECT,
medicinering som patienten vagrar ta etc).
10. Depression
- Med depressiva vanférestdllningar eller andra psykotiska
inslag.
- Postpartum.
- Blandepisod (mixed state).
- Hoppléshetskdnslor.
- Suicidrisk.
11. Vissa allvarliga tillst@nd - mani, postpartumpsykos, allvarlig

psykos.
173

172

Ndr behdver patienten ldggas in?

Man behéver allts@ vid konsultationen klarldgga s@vél symtom
och lidande som patientens funktionsnivé och tillgdng till
stad och hjdlp.

- "Hur gdr det for dig hemma nu ndr du har det sg svart?"
- "Finns det ndgon som bryr sig om dig ndr du mdr s har?"
- "Har du ndgon som hjdlper dig?"

- "Ar det ndgon som ringer dig ibland?"

- "Négon du kan ringa?"

- "Blir dina rdkningar betalda?"

- "Sover du pd ndtterna?”

- "F8r du i dig mat p& dagarna?"

174

173

Akut inldggning

Sjdlvmordsrisk.

+ Depressiva vanfarestillningar eller andra allvarliga
psykotiska inslag som gor att patienten inte tdnker
och handlar rationellt.

+ Intoxikation, medicinpdverkad, sluddrar.

- Risk fér skada pd andra.

+ Katastrofal social situation, dr i fdrd med att
forstora sitt liv.

+ Outhdrdlig situation, svar hoppléshet, nattsvart
(sjdlvmordsrisken dr sannolikt hag dven om
patienten fornekar det).

175

174

In akut?

1. "Vilken hjdlp behdver du just nu?"

175

In akut?

. "Nuvill jag stdlla min kanske allra viktigaste frdga, och

2. "Skulle du behéva traffa en ldkare och eventuellt ldggas in det dr jatteviktigt att du verkligen svarar mig precis som
pé& sjukhus just nu?" du kdnner det: Tror du sjdlv att det finns nagon risk for
3. “Vilken hjdlp behéver du pd litet sikt?” att du forsoker ta ditt liv om du stannar kvar hemma just
. : o
4. "Om du vdljer att forsoka klara dig hemma ikvdll, vad dr :\u. o . . .
det virsta som skulle kunna hdnda om det inte gdr bra?” 7. "Nu E‘.l.r v gJor'}r\ eln h‘{(en hanjlcnjr'\g:’]lalan tillsammans, du och
5. "Har du mdnniskor hemma som du kan f@ hjdlp av om det 499- anns den ne T okay me 9 oL
blir jobbigt for dig?” 8. "Jag skulle vilja att du lovar mig att ringa igen eller dka in
akut om det blir sdimre eller du far mer patrdngande
sjdlvmordstankar. Kan du lova det?"
176 177
176 177
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Psykiatri eller primérvard?

Hur brukar det vara, hur brukar patienten ma?

a Om patienten i vanliga fall brukar md bra och vara néjd med
livet och sig sjdlv kan hon i normalfallet omhdndertas i
primdrvarden. Férutsatt att det inte foreligger suicidrisk
eller annan inldggningsindikation.

“Skulle du vara néjd om du kunde md@ som du brukar md
igen?"”

0 En patient som sdger att det har aldrig varit bra, hon vet
inte vem hon dr, hela livet har varit ett h-e, hon mdste fa
psykoterapi etc behdver formodligen psykiatrisk
specialisthjdlp.

“Har du alltid haft det s& hdr svart?”

178

178

Har problem hemma
Har en taskig chef
Ar i kris

Har éngest

Ar deprimerad

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

Ar manisk

Har utvecklat en psykos
Missbrukar

Har en hjdrntumor

Ar pé vdg att bli dement
Har hypothyreos

000000000 O0ODOoD

196

Agorafobi S
Krisreaktion

Social fobi . _—
Anpasshingsstorning

Specifik fobi

Sekundart till annan
psykisk sjukdom

Tvéngssyndrom

Personlighetssyndrom

Ldkemedel

Generaliserat

angestsyndrom

Akut stressyndrom
Posttraumatiskt

Somatisk sjukdom

198

Hur vet man om
ndgon &r psykiskt
sjuk?

195

Film 7: Konfusion

https://www.youtube.com/watch?v=XeDgP3ggMHg

197

| Aft forma oroa sig kan vara en vérdefull tillgdng

Vem som helst kan bli
arg, det dr ldtt... men
att vara arg pd rdtt
person, i ratt
omfattning, vid rdatt

I tillfdlle, av rdatt skal

] och pé rdtt sdtt... det

| dr inte ldatt.

Vem som helst kan oroa
sig, det dr ldtt... men
att oroa sig for ratt
sak, i rdatt omfattning,
vid rdtt tillfdlle, av
rdtt skal och pé ratt
sdtt... det dr inte ldatt.

I distoteres Sa inte Aristoteles!
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Négra tillsténd som kan orsaka emotionell svajighet

2022-10-02

/Hur dr det att vara drabbad av psykisk ohdlsa? v

Toppen pa isberget

Atstorning UNS

Stérda dtbeteenden

Populationen

205

a Angest
Dep;essioé\, mani,.bipo:firf ) Borderline personlighetssyndrom 0 Pldgad, lidande, psykisk smérta
syndrom, depression eller mani Narcissistiskt och/eller s .
med blandade drag antisocialt personlighetssyndrom - Ft_)_r'vr‘angf Tankunde, Rontayeniy
Dysforiskt syndrom med debut a Somnstorning
under barndom och tondr Trotssyndrom och a Uppgivenhet, resignation, hoppléshet
Premenstruellt syndrom uppforandestorning 0 Meningsloshet
Stressrelaterade tillstand,  ex Brogpéverkan, missbruk och 0 Upplevelse av ensamhet och odlskbarhet
UMS abstinens 0 Livsleda, dédsénskan, tankar pd sjdlvmord
Krisreaktion/anpassningsstorning 0 Maktlsshet, vanmakt
[PUELE Ejﬁf‘“Skﬂdﬂ a Skamkdnslor
emens -
ADHD Intellektuell a Skuldkanslorn '
Autismspektrumstorning funktionsnedsdttning a Oavledbar, gar inte att muntra upp
0 Orkar inte ta sig i kragen, far illa var dag av sin passivitet
201
201 202
2 q illa & o)
Frisk eller sjukt? Hur illa dr det?
Hela befolkningen
Beakta:
o 6Grad av férstdelighet
o Relation till utlésande
faktorer
o Intensitet
2o (R a Varaktighet
"Pdtagligt lidande eller i g o
1 A anterbarhe
funktionsnedséttning” -
a Konsekvenser
203
203 204

"Har Kalle ADHD?” ”...symtom pa ADHD som
orsakar kliniskt signifikant
lidande eller forsamrad
funktion socialt, i arbete eller
inom andra viktiga
funktionsomraden...”

Andel barn pa
denna niva

Sémre skola

v Férmaga att
Braoch reglera fokus,
ADHD-vinlig aktivitetsniva och
skola impulser
206
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Psykologiskt
problem

Problem med
sitt liv

207

Fler "besvdrliga” manniskor

Min fru

Mina barn

Min mamma

Alla chefer jag haft hittills

Jag sjdlv

209

211
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Ndgra exempel

on P H "

pad "besvirliga
madnniskor

208

Storningar

SO igen
dia;
hos ch

ungdomar

Per.
st r

1iZ0
och andra
sykotis! .
ni onfusio:
Demens

Substan
elaterade
orning

210

Personlig-
hetsproblem
atik

Psykologiskt
problem

Problem med
sitt liv

212
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| Personlig-
hetsproblem

Personlighets-
problematik

Problem med
sitt liv

S
\\ Psykologiskt
Problem med patlen

sitt liv

213

Man kan ha ett h-e utan att "ha" en enda diaghos

Personlighets- | Depression
problematik
& &
o ) d m
o | —
l : Tvangsmdssig

Problem med Psykologiskt
i p— 4
s s Tvangssyndrom

215 216

sssivitet/bipolaritet/
angcsts_\ \

Passivt
aggressiv

: — Borderline Autismspektrum
éngssy\@

/ Narcissism Rdttshaverism

Paranoid

Depression

217 218
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Paranoid

Borderline

Narcissism

Passivt
aggressiv

Rattshaverism

Autismspektrum

i
Paranoid

Borderline

Narcissism

2022-10-02

Passivt
aggressiv

Autismspektrum

Rattshaverism

Depression Depression
219 220
Négra av de vanligaste tillsténden
“Nya” sjukdomar? . - 2 ADHD
0 Anpassningsstorning o Adtism
Spelberoende a  Akut stressyndrom . -
. o Intellektuell funktionsnedsdttning
Utbrdndhet 0 Posttraumatiskt stressyndrom
Trotthe d . o Social dngest
rotthetssyndrom Utmattningssyndrom o Paniks ngrom
Utmattningssyndrom "Utbréndhet” LS )
0 Generaliserat angestsyndrom
Fibromyalgi . o Specifik fobi
" e o Depression
Eloverkanslighet a Bipoldr sjukdom .
Amalgamaverkdnslighet 2 Tvéngssyndrom
maigd g Vanfaorestdllningssyndi 2 Kroppsyndrom
SBS, “sick building A T o Samlarsyndrom
syndrome” Schizofreni
Mobil- och mastskrdck o Substansbruksyndrom ° Narcissis.m
Atstarni o Psykopati
- storning o Borderline
o Trotssyndrom och uppférandestsrning
221 222
Négra av de vanligaste tillsténden (1) Négra av de vanligaste tillstdnden (2)
Tillstnd Punktprevalens Tillsténd Punktprevalens
o ADHD 5-7% (barn), 2-4% (vuxna)
a  Anpassningsstérning Néstan alla a  Autism 1% (2 4% diagnos i Region St.)
o Akut stressyndrom Ménga o Infellektuell funktionsnedsdttning 1-1,5% (varav 70% lindrig)
a  Posttraumatiskt stressyndrom 5,6 - 6,8% (livstidsprevalens)
a  Social 8ngest 7% (13% livstidsprevalens)
o  Utmattningssyndrom 18% (livstidsprevalens) o Paniksyndrom 2-3%
a  "Utbrdndhet” > 0  Generaliserat dngestsyndrom 1,5-3% (9% livstidsprevalens)
a  Specifik fobi 13%
o Depression 6-7% (23% mén, 36% kvinnor livstids.) ; .
o Bipoldr sjukdom 2% o Tvdngssyndrom 2%
a  Kroppsyndrom ? (1-5% har "svér hdlsodngest")
o Vanférestillningssyndrom 0,03% (?) o Samlarsyndrom 1,5% (6% hos de 6ver 70)
o Schizofreni 0,5%
o Narcissistiskt personlighetssyndrom 1-2%
o Substansbruksyndrom 5-15% riskbruk (alkohol) 9 Antisocialt personlighetssyndrom 1%
o Emotionellt instabilt personlighetssyndrom 1-2% (20-40% i psykiatrin)
0 Anorexia hervosa 0,5-1% (kvinnor)
o Bulimia nervosa 1-2% (kvinnor) a  Trotssyndrom 8,5% (livstidsprevalens)
a  Uppférandestsrning 9,5% (livstidsprevalens)
223 224
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"Svdra" mdnniskor och tillstdnd
3. Personlighetsproblematik
- Emotionell instabilitet

1. Psykisk sjukdom

- Depression motione
- Bipoldr sjukdom - HISTT‘.IOY\-ISKI

- Angestsjukdom - Narcissistisk

- Psykos - Antisocial/psykopatisk
- Missbruk - Paranoid

- Rdttshaveristisk
- Passivt aggressiv
= - Osjdlvstdndig

- Fobisk

- Tvdngsmdssig

2. Utvecklingsrelaterad
funktionsnedsdttning

- ADHD - Negiﬁviiﬁskoch

- Autistiska tillstdnd svartsyn .
Svagbeadvni - Bristande personligt

- Svagbegavning ansvarstagande

Och Lisa, som
aldrig funkat som
hon borde?

Vad gor vi med
Kalle som inte
funkar ldngre?

= -

<2

Har personen alltid varit besvérlig, eller &r det ndgot nytt? ekl

225

Kalle som inte funkar Lisa, som aldrig funkat

226

Psykiatri eller primdrvard?

langre: som hon borde:
Stressad? Intellektuell Hur brukar det vara, hur brukar patienten ma?
Tungt pd hemmaplan? funktionsnedsdttning? - Om patienten i vanliga fall brukar md bra och vara néjd
Livskris? med livet och sig sjdlv kan hon i normalfallet
Hant ndgot j-1? ADHD? omhdndertas i primdrvdrden, forutsatt att det inte
Konflikter? Autismspektrum? foreligger suicidrisk eller annan inldggningsindikation.
Pé fel stille? “Skulle du vara néjd om du kunde md@ som du brukar md
Fel chef? Angestsjukdom? igen?"
prrif@“z Personlighetsavvikelse? - Enpatient som sdger att det har aldrig varit bra, hon
Y an ‘;\;‘ng.’) Narcissism? vet inte vem hon dr, hela livet har varit ett h-e, hon
?P m: by 1 Borderline? méste f& psykoterapi etc behover formodligen
SyKos: Antisocial? psykiatrisk specialisthjdlp.
Missbruk? "Har du alltid haft det s@ hér svart?"

228

Den “omojliga” patienten

Tva ars perspektiv:

“Patienten har ingen
wtta av att lagaas
in pd avdeliing”
Suicidforsok /

Dog inte har!
Fem &rs perspektiv + analys av historiken:

Sensmoral? Skippa flosklerna och hall liv i patienten!

Négra vdgar till diagnos - “psykiatrisk undersskning”

Symtom
Anamnes
Psykiskt status
Intervjuformuldr och skattningsinstrument

N

A Syndrom
A5 &

Sjukdom

229

230

34



2022-10-02

Négra vdgar till diagnos - “"psykiatrisk undersékning”

1. Symtom
- Anamnes
. Vad patienten berdttar
Vad andra beridttar
Involvera gérna anhériga for kompletterande uppgifter, sésom
aktuellt sjukdomsforlopp, eventuella sjdlvmordsmeddelanden
och tidigare hypomani
Journalen
+ Social situation, stéd, natverk
- Psykiskt status
. Deft vi direkt kan se
Patientens framtoning och beteende
Sitt att relatera till andra
- Intervjuformuldr och skattningsinstrument

2. Syndrom
- Jdmfor aktuella symtom och statusfynd med kriterielistor enligt
DSM IV/ICD 10 e
- Vdrdera lidande och funktionsinskrénkning
3. Sjukdom

- Aktuellt syndrom/episod och ev tidigare episoder vigs samman

Psykiatrisk undersackning

1. Vad patienten berdttar, "autoanamnes”
2. Vad andra berdttar, "anhériganamnes”
e" 3. Patientens framtoning och beteende,
“psykiskt status”
- Det vi direkt kan se
-  Sdttet att relatera till andra

231 232
Vi har minst tre uppgifter Vad vill vi veta?
* Beddma 1. Vem dr patienten?
- Rdda 2. Har hon kontakt med varden nu, ndgon att védnda
. sig till?
’ HJGIPG 3. Har hon fatt nagon diagnos? Tidigare
sjukhistoria?
4. Hur mdr hon just nu?
5. Vad dr det som gor att hon ringer just nu? Har
ndgot hant?
6. Vad dr det vdrsta som skulle kunna hdnda nu?
Vilken dr hennes stérsta rddsla/farhdga?
233
233 234

Vad vill vi veta?

7. Vad har hon sjdlv forsékt gsra fér att mé battre?

8. Vad vill hon sjdlv ha nu - férstdelse och trast,
ndgon att samtala med, goda réd, hembesék,
kontakt med akutmottagning eller sppenvérd,
inldggning?

9. Vilket st6d har hon runt omkring sig? Anhériga,
vdnner, ndatverk?

10. Finns det en suicidrisk? Hur stor?

11. Anhériga/ndrstéendes uppfattning om situationen.

12. Ar patienten positiv till tidigare vérd och det du
foreslar?

Det viktigaste

Samtalet dr of ta patientens forsta kontakt med psykiatrin
och formar hennes bild av psykiatrin.

2. Samtalet dr en del av behandlingen.

3. "Play it safe"!

- Viska inte gissa vad patienten troligast lider av utan se till att
patienten far rétt omhdndertagande utan risk.

- L&t inte uttalade eller outtalade férvintningar paverka dig
(ménga samtal, snabba samtal, “effektivitet”, avhdlla
patienterna frdn att besska vdrden).

- Glom aldrig att virdera suicidrisken (dven om patienten inget
sdger).

4. Fdr du inte hyggligt god kontakt med patienten faller hela
bedsmningen.

- En patient som inte upplever att du bryr dig - pé riktigt -
kommer inte att f& ut eller géra ndgot av samtalet.

- Ilskna och otrevliga patienter har hégre sjalvmordsrisk.

235
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Deft viktigaste

5. Vid osdkerhet - frdga om det finns ndgon mer du kan fa
prata med.

6. Involvera patienten!

- Summera det som framkommit och formedla din
beddmning till patienten.

- Frdga om du forstatt ratt.

- Frdga vad patienten sjdlv tycker vore det bdsta att géra
nu.

7. Foresl@, utifrén utfallet av punkt 6, vad du tycker vore den
bésta hanteringen och frdga patienten vad hon tycker om
detta forslag.

8. Om inte, frdga dnyo vad patienten foreslar och farssk hitta
den bdsta majliga kompromiss som patienten samtycker till.

9. Gor en gverenskommelse med patienten!

10. Tacka fér samtalet och hélsa vilkommen dter.

237

.

.

Patienter med depression

Varfsr missar vi s& ofta hur ddligt andra mér?

Patienter med dngest

Uppgivha - Kan prata pa
Trotta + Svért att héra hur
Féordiga mycket de lider

Ger nedsatt kontakt - Ofta missférstddda

Tror inte att ndgon
bryr sig
Svért ta emot hjdlp

a
a
(=]
a
(=]
a
a
(=]

Patienter med depression eller Gngest

+ Koncentrationsproblem

+ Skdms och kdnner sig som en belastning

+ Kan vara taggiga, griniga, aggressiva och otrevliga
+ Har vanligen negativa vrderfarenheter i bagaget
+ Kan bli suicidala som f&ljd av sitt tillstdnd, och vid

+ Vi kan inte "objektivt" registrera hur en annan

2022-10-02

|

Berdtta mer om hur du mdr, hjdlp mig férstd hur det dr att vara
du just nu.

Har du métt s@ hdr déligt négon géng forut?

Har du kentakt med vérden?

Har du f&tt ndgon diagnos?

Har ndgot hdnt, vet du varfér det dr sd hdr svart just nu?
Kénns det hopplést, &@r du pa vig att ge upp?

Har du tankar pé att ta ditt liv?

Vad brukar kunna hjdlpa ndr det dr sd hdr svért?

Har du ndgon anhérig eller véiin du kan prata med eller dr du
helt ensam just nu?

Vilka alternativ har du om dina tankar pd sjélvmord blir for
pdtringande?

Ndgra frdgor att stdlla

Ytterligare svérigheter och risker

negativa vardupplevelser!

médnniska mdr utan att samtidigt paverka detta
mdende pd ndgot vis. Var bedémningsprocess dr en
del av behandlingen (liksom bemétandet).

239

Hinder far alliansen kan héra ihop med

1. Sjukdomen
+ Trotthet, ngest, bristande insikt

2. Patientens personlighet
« Misstro, instabilitet

3. Omgivningsfaktorer
+ Anhérigas instdllning

4. Behandlarens personlighet En bra behandlare

5. Andra faktorer hos behandlaren bér kunna se
+ Bristande infresse patienten i ett
« Bristande kunskap biologiskt,
* Rigid och ensidig teoretisk referensram medicinskt,

6. Ovriga behandlingsforutsdttningar psykologiskt och
+ Brist pd kompetent personal socialt pe.r‘s.pekflv
+ Brist pé tid samtidigt
+ Telefonsamtal
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i,

| Varfor ar det svért att tillforlitligt utesluta att den man intervjuar

har en psykisk sjukdom eller personlighetsavvikelse?

Vill inte berdtta |
- Skdms i
- Inteiensintresse, radd for att bli missforstédd eller inldst
Kan inte berdtta
- Ingen sjukdomsinsikt

- Forstér inte sina personlighetssvérigheter, tror att det dr fel pd
andra eller att han har haft otur

Maénga tillst@nd har inga sdkra symtom som alltid “syns"” ndr man
dr sjuk

Sjuk i skov, frisk vid samtalet

Ménga tillst@nd visar sig f f a vid stress och motgéngar
Intervjuaren kan for lite om psykisk sjukdom

- Vet inte vad han ska frdga om och titta efter

- Férstdr inte vad han ser
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! Trdkigt men sant

Ménga som lider av psykisk ohdlsa kan lura dven en erfaren
psykiatriker om de vill det
- ifrisk fas finns inget att observera i beteendet
- isjuk fas gdr vissa symtom att délja, andra inte
Somliga som lider av psykisk ohdlsa blir inte rdatt férstédda och
diagnosticerade av ldkare trots att de férscker beskriva sina
svérigheter efter bdsta formdga.
Att stdlla en korrekt diagnos krdver vanligen
| - god formdga att skapa kontakt med patienten
- goda kunskaper om psykiatri
- mycket tid
- Gtskilliga maten
- skattningsinstrument
- intervjuer med anhériga
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Ndgra svarigheter och risker

1. Psykiatri och psykiatrisk bedsmning dr svért och vanskligt
dven vid optimala omstdndigheter.

2. Kontakten med patienten - och vér férméga att virdera den
rdtt - dr A & O vid all psykiatrisk bedémning och
behandling.

3. Talar patienten sanning? Vi behaver alla ledtrddar vi kan f&!

4. Vi fd8r ofta inget "facit" som vi kan ldra oss av.

5. Krdvande att géra ménga bedémningar av ménniskors
psykiska hdlsa och skapa kontakt med ménga ménniskor var
dag.

6. Risk att vi blir emotionellt avtrubbade och “utbrdnda” i
ldngden, om vi inte hittar ett sdtt att sjdlva f& ndring av
samtalen.

> w

o
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Vad dr syftet med bedémningen?

Avgéra om patienten behaver vérd, och i sé fall hur snabbt
och pad vilken nivé. Fordrar alltid suicidriskbedémning.

- Psykiatrisk akutmottagning

- Psykiatrisk 8ppenvardsmottagning

- Husldkarmottagning

- Psykolog "pd stan" (viixa som vuxen, forsta sig sjdlv)
Behavs ambulanstransport, polishdmtning eller
vérdintygsbedsmning?

Hjdlp av socialtjdnsten?

Ge trost och stad for stunden.

Ge rad om sjdlvhjdlp om sd dr lampligt

- Ldstips?

- "Internetterapi"?

- Patient- och anhérigférening

Motivera patienten till den insats som bedoms lamplig. 244
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Ndgra svérigheter och risker vid
telefonbedomningar

Psykiatri och psykiatrisk bedsmning dr svért och vanskligt
dven vid optimala omsténdigheter, dvs fysiskt méte pé
lamplig plats. Det dr inte utan anledning som et fysiskt
besdk dr normen.

Kontakten med patienten - och vér férméga att virdera den
rdtt - dr A & O vid all psykiatrisk bedémning och
behandling.

Talar patienten sanning? Vi behaver alla icke-verbala
ledtrddar vi kan fél

Vi f8r vanligen inget “facit" som vi kan ldra oss av.
Krédvande att géra ménga bedémningar och skapa kontakt
med mdnga mdnniskor var dag.

Risk att vi blir emotionellt avtrubbade och “utbrdnda” i
ldngden, om vi inte hittar ett sdtt att sjdlva f& ndring av
samtalen.

245

Svdrare att virdera patientens uppgifter vid
telefonkontakt

+ Att beddma hur en ménniska mér och hur stor
sjdlvmordsrisken dr kan vara mycket svért dven ndr
man ftraffar patienten fysiskt. Telefonsituationen gor
det @n svérare.

+ Enviktig del av bedomningen dr att avgora huruvida
patienten talar sanning, eller om hon - kanske inte helt
medvetet - forvrdnger, dissimulerar eller aggraverar.

* Att vdrdera patientens uppgifter dr allts@ det
viktigaste och samtidigt svaraste momentet i
bedémningen, och for det behéver vi alla ledtrédar vi
kan f& - visuella, auditiva, kdnsloméssiga, intuitiva.
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1. Hur ser patienten ut?
= Hur dr han kladd? 9. Td
- Missbrukstecken? - Féordigt, enstavigt, stackato, svarslatens, idéfattigt>
- Skirsdr p& handlederna? - Flédande, taltringd, hg rést, svér att avbryta?
- Avmagrad?
10. Hur ténker patienten?
2. Fullt vaken? - Koncentrationssvérigheter?
- Innehdlisfattigt?
3. Fullt orienterad? . - Losa associationer, tankeflykt, splittrad?
L. S - Tankestopp?
Kognmva 4. Intellektuella funktioner & - Tankefringsel?
. - Mime & - Férbisvar?
o - Begévning? Ky
funktioner 2 & 11, Vad ténker patienten?
5. Ger han fullgod kontakt? N ~ Depressivt tankeinnehdll?
= Formellt? N\ - Grondiost tankeinnehdll?
- Emotionellt? - Overvirdiga idéer?
- Vanférestillningar?
6. Sinnesstdmning - Tvdngstankar?
- Neutral?
- Sankt, irritabel, dysforisk? 12. Perceptionsstsrningar?
- Férhojd, euforisk, irritabel, - Tllusioner?
Kona'ﬁva expansiv, grandios? - Hallucinationer?
i 7. Affekter 13. Sjalvmordsbendgenhet?
funktioner > I (A = Livsleda, hopplishet, dddscinskan, sjcivmordstankar,
roioganacs iy sjalvmordsplaner, sjalvmordsforsok?
- Hotfull, aggressiv>
8. Motorik och mimik 14. Sjukdomsinsikt och behandlingsmotivation
- Motorisk oro, rastlés? 250
- Hammad motorik och mimik?

249
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s >
Ett psykiatriskt status bor alltid innefatta Varfér d‘agnos-

1. Samla, systematisera och vdrdera information.
y 2. Kommunikation - vi vet vad vi pratar om.

- Vakenhet 3. Internationell samstdmmighet i bedémningen.
- Klarhet/orienteringsgrad 4. Vigledning for adekvata vérdinsatser.
- Kontaktférmdga 5. Kvalitetssdkra behandlingen
- Stdmningsldge i 6. Prognostisk bedsmning.
- Psykostecken 7. Patienten kan séka stéd och information, hitta andra med
- Livsleda/dédsonskan/suicidtankar/suicidhandlingar liknande besvdr samt ta hjdlp av infressefsreningar.
- Sjukdomsinsikt och behandlingsmotivation 8. Krdvs ibland for samhillsstéd (t ex LSS).

9. Underldttar forskning och utvdrdering av olika
behandlingsmetoder.

10. Statistik.
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Hur identifierar jag tillstGnden?

Observationer Uppgifter
berérde

Anamnes - vad behdver vi veta?

( Atstorning  Ev mager eller dverviktig. Ibland tecken p& annan psykisk  Inte sannolikt Troligt, om lett till
probiem

+ Sjuklighet i sldkten. Schizofreni  Vanligen udda eller svag emotionell kontakt, egna idéer,  Inte sannolikt. Hogst sannolikt
. frénvarande, ibland tankestérningar och mérkliga Saknar vanligen
+ Barndom och uppvixt. vanfdrestllningar. “Konstig” i kontakten sjukdomsinsikt.

Vuxenlivet. ‘ Vanférestdll ~ Vanférestallningar om sddant som principiellt skulle kunna  Inte sannolikt. Hagst sannolikt
. iv forma ningssyndro  intraffa. Overfygad om att det stammer, kan férscka Saknar vanligen
Resurser och adaptiv formdga. m évertyga dig. Vanligen normal kontakt i vrigt. sjukdomsinsikt.

Social situation (stad, familj,

.. [
ndtverk). Kverulanspar

Projicering pd andra. Fel, ordttvisor, krdnkningar, Endast indirekt, Hagst sannolikt,

anoia missforhdllanden, missnje med ofta mdnga instanser. enligt fregdende sarskilt om varit
. o Beriittar ev om of¢rtter. kolumn. Pratar om indragen i
Nuvarande symtom och férlopp, Kroppslig sjukdom andra. forestallningarna
inkl suicidalitet och aggressivitet. . :
Eventuellt missbruk. Missbruk  Vid svérare tillsténd ibland rédbrusig, nedgdngen, kognitiv  Osannolik Mit troligt vid
9 igang g g

Varfér séker patienten just nu? nedstittning, flack eller inadekvat kontakt. Of fa Syns allvarligare tilsténd

. . ° « Aktuell och tidigare beroende inget i nykter och icke abstinent fas. Narkomaner kan ha

+ Lidande och funktionspaverkan. medicinering g stickmarken men Kidr over dessa,

. idi H : ADHD Ev ostrukturerad i samtalet, svért lyssna, pratar pd, Tankbart med Troligt
T|d|gurg SJukdomSSkov och . Sumspele‘r mellan pqﬁgnf “omedelbar” i kontakten, intensiv, svért fokusera, hoppar indirekta uppgifter.
behandling. och intervjuare frén tuva till tuva, distansls. Tbland syns inget. Ofta ddlig sjlvinsikt.

- Tidigare suicidalitet. Autistisk Se separat bild. Tbland som vid ADHD. Thland udda och  Tankbart med Mycket troligt

. Starning “konstig” i konfakten. Bristande dmsesidighet och indirekta uppgifter.

Tidigare aggressivitet.

turtagning i samtalet, kr "sin” stil. Lyssnar ev ddligt,
pratar hellre sjalv.

253 Ofta dalig sjalvinsikt.
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- . o > - — —
Hur identifierar jag tillstdnden: Hur identifierar jag tillstdnden?
Depression Ev nedsttimd, nedstamd, Ibland Troligt
pessimistisk, “svarta glassgon” betr “Utbréndhet”  Ev uppgifter om tidigare svdrigheter, Enligt rutan till Troligt
béde férr, nu och framét. “Smittar orimliga krav, integritetskonflikter, vinster. Ger vanligen
Bipoldr sjukdom Ev nedstdmd, eller upprymd och Ibland Mkt troligt ofdrstdende arbetsplatser, att ha kommit i ingen direkt
distanslés. Ofta social och trevlig i kldm, tratthet, bitterhet och negativism information om att ha
frisk fas. varit utbrénd eller ss.
Social fobi Osker i kontakten, blyg, Ovanligt Mkt troligt Utmattningssyn  Ev uppgifter enl ovan, samt om trotthet Som ovan Troligt
tillagsinstéilld, “évertrevlig" drom somnsvérigheter, kroppsliga bekymmer
TV T Ev i , mdste Ovanligt Troligt Utmattningsdep Ev som ovan, + nedstdmdhet, svartsyn, Som ovan Troligt
sdga "allt”, nervést intryck, ritualer ression resignation.
Generaliserat Ev oroligt intryck, ménga frégor och  Ovanligt Troligt Paranoida drag ~ Pratar om oférdtter, andras ovilja och Nej. Saknar insikt om  Mycket sannolikt
@ngestsyndrom farhé&gor, vill veta att hamnar rétt och elakhet, missforstddd och forsmddd, problematiken och sin
e 5T 7 — e = kverulansparano tillitsbrist. Fel pd allt och alla. Tbland del i det hela. Men
anissyhaol) eJligen oro g} SeaC & blan roligt ia garderad och reserverad. Sillan Gppen och mdnga indirekta
intpycoimenimipsiventigenlinte glad kontakt uppgifter enligt rutan
Posttraumatiskt Ibland tecken till att inte mg bra,  Ibland Troligt till véinster.
stressyndrom orolig, nedstamd, svirt fokusera, Schizoida drag  Svag kiinslomssig kontakt, udda, flack, Knappast. Upplever Troligt. “Udda”,
tunn och reserverad kontakt, Ivtillrdckli X P . ' " FNCR s
tillitsbrist sjdlvtillrécklig, verkar inte riktigt inte sin ldggning som ‘enstéring”, inte bra pd
engagerad i samtalet, verkar inte behéva ett problem. eller intresserad av
Specifik fobi Mérks inte sdllan Tveksamt andra. Ofta ensam och enstéring. Kan te samarbete.
sig ungefdr som vid autisitiska tillsténd.
Svag begdvning Tbland svért att forstd mer astrakta  Ibland indirekt, om de  Troligh Schizotypadrag Kan bde se, §ta och tanka mérkligt. Udda  Nej. Men ev indirekta  Troligt. “Udda, konstiga
resonemang och att “hinga med"” svérigheter han deer, tankeflykt, astrologi, Kldrvoyance  uppgifter. idéer, svir.”
Konkret framtoning. Kan ha svért att  upplevt. Ibland osv. Ofta ocksé flack kontakt enl ovan.
forstd humor. sekunddr psykisk
ohdlsa.
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Hur identifierar jag tillstGnden? Hur identifierar jag tillstdnden?

Fobiska drag Inte sdkert att ndgot mdrks under Kan framkomma en hel  Hégst sannolikt. “Osaker,

Histrioniska  Uppmirksamhetssokande, dramatisk, forforisk, Nej. Har ingen insikt Hagst sannolikt infervjun, del, har ofta viss insikt men Klarar mer an hon
drag inadekvat intim, fér néra i kontakten, saknar om hur hon Ostker, radd att inte duga och racka i sina svirigheter. Men  tror." Behover mycket
grund for sina éversvallande omdcmen, gréinslds, uppfattas. +ill. L&g sjdlvkansla och I&gt kan délja dem honom  stéd och uppmuntran. Kan
sjalvupptagen. Sjalvforhdvande, Gverdrivet sjdlvfortroende. Ofta pessimistiskt vill det. prestera val i rdtt miljo.
sjdlvfortroende. Men flack i den djupare lagd, depressiv framfoning, ser det
kontakten, mer beteende dn dkta kansla. mesta frén den negativa sidan.
Orosbendgen.
Instabiladrag  Kan vara labil i humér och kontakt, véixla snabbt, Ger ibland en del Hégst sannolikt
("borderline”)  reagera kraftigt pd vad du siger. Manga dr uppgifter om sina Osjdlvstindiga  Inte sikert att négot mérks under Som ovan Ofta genererat viss

varma och charmiga, andra kan vara flacka i den  svérigheter, ibland drag intervjun. trotthet hos overordnade,
kénslomdssiga kontakten och svéra att nd. En inte. Svag sjdlvkdnsla och sjdlvfsrtroende. besvirande
del ungefr som vid ADHD (se det tillstdndet). Soker forsdkringar om att f& stéd och uppmarksamhets- och
Ibland intensiv och tréttande. Ibland mérks hjdlp, att inte fd fér mycket ansvar, att stodbehévande, kan ej
ingenting i kontakten inte bli dumpad med fér svéra uppgifter. arbeta tillrdckligt
Narcissistiska  Mest intresserad av sig sjdlv. Sjalvupptagen  Nej. Saknar insikt.  Hgst sannolikt ﬁ;‘;ﬁz: ckraftelse dven far uppenbart Sidietindit
drag och sjalvférhavande. P& ytan éverdrivet Endast indirekta
sjdlvfértroende. Nedvéirderar andra. Séker ledtrédar. Tvéngsmdssiga  Infe sdkert att ndgot mérks under Saknar vanligen insikt.  Mycket troligt. Ofta svér
bekrdftelse. Se separat bild. drag wrvefrv‘iun " K?n ev berdtta y?m medurbetarelz Iingdehn_
Perfektionism, dverdriven noggrannhet,  oférstdende oc Men om man lyckats hitta
Antisociala jSomlorantsaniimeniuhidlaifouck N e kan inte avgora vad som dr ”fs‘;\g‘rcuk\‘gf' otacksamma chefer, uppgifter e nytta
drag fokuserad pd egna intressen. Bryr sig inte om bra, svért att vilja, sovra och slarviga medarbetare,  av personens noggrannhet

moral, réttvisa, regler, normer. Kan ibland visa
detta 6ppet, men mdnga kan vara charmiga och
trevliga i kontakten. Se separat bild.

prioritera. Kan vara bra i lagom métt p&
vissa positioner, men vanligen ett
betydande hinder for effektivt arbete.
Ofta rigid i tanke och handling, mdste
ha det pd “sitt" sitt.

(r sjdlv den enda som
arbetar fillrckligt
noggrant, fér inte den
uppskattning hon
fortjdnar.

kan det ha fungerat bra.
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Négra vanliga skattningsinstrument

Forslag till skattningsinstrument pé vérdcentral
Missbruk/beroende

Screenin
i +  AUDIT/DUDIT

+  DSM-5 sjdlvskattning

ADHD ASRS-VII

Depression
Conners formuldr

- MADRS + MADRS-S :
- PHQ-9
- BDI

DSM 5 screening (17 frégor)
PHQ-9 och MADRS-S
HAD och CPRS-S-A

* Diagnostisk screening:
* Depression:
Autism +  Angest och depression:

+ Formuldr A *  Social dngest: Social Phobia Anxiety Scale

Mani * Posttraumatisk stress: PCL-5
© MDQ Psykos * Stress: KEDS, Karolinska Exhaustion Disorder Scale
+ HCL-32 s:RNSSS S-UMS (sjdlvskattat utmattningssyndrom)
Angest och tving +  GAF symtom + funktion . ADHD: A\/Sa;g(f\glsj_-h;:/e’rs stress
*+ Hospital Anxiety and Depression : .

Scale, HADS Demens, kognitiv svikt * Alkohol: AUDIT

CPRS-S-A (@ngest + depression) « MMT * Droger: DUDIT

Social Phobia Anxiety Scale
BOCs Suicidrisk
+ Columbia Suicide Severity Rating
Stress/utmattning Scale, C-SS
+ Karolinska Exhaustion Disorder SSI

Scale, KEDS SIS
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DSM-5 Sjdlvskattning av aktuella symtom.

Instruktioner.

"DSM.-5 Sjilvskattning av aktuella symtom™ dr ett instrument som ger ett sjdlv- eller informantskattat
méit pd forekomst av symiom inom 13 doméner for psykisk ohillsa som har betydelse vid psykiatrisk
diagnostik. Syfiet ar art underlitta for klinikern att identifiera yrterligare problemomraden hos patienten
som kan ha stor betydelse fiir behandling och prognos. Skalan kan ocksd anvindas [or att fi en dverblick
Over forindringar i patientens symtombild over tid.

Den har versionen, avsedd for vuxna, bestir av 23 frigor som sammaniaget belyser 13 domaner for
psykisk ohilsa:

I Nedstimdhet VI Somn
1. Irritabilitet, ilska IX. Minne

1L Hypomani/mani X, Tving

V. Angest XL Dissociation

V. Kroppsliga symiom XIL  Personlighetsrelaterad funktion

VI Suicidalitet XIHI  Bruk av alkeholtobak/droger/lakemedel

VI Psykos

https://distriktslakare.com/dsm jalvskattning/
261
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"Hur mér du idag?"

https://lorami.se/onewebmedia/Mina/Psykiatri/Fr%C3
%ABgor %200m %20hur%20du%20m %C3%A5r.pdf

262

"Frdgor om ditt vélbefinnande"

“Det dr vanligt att médnniskor som bessker vérdcentralen har
psykiska besvdr som man av olika skdl inte berdttar om.
Vanligen handlar det om anges'f och nedstdmdhet. For att
léttare upptdcka om du dr en av ménga som dr drabbad av
dessa mycket vanliga besvdr ber vi dig att fylla i detta
formuldr. Uppgifterna dr naturligtvis konfidentiella och om du
dnskar det sa makulerar vi denna blankett s fort vi har
tittat p& den. Naturligtvis dr det helt frivilligt att fylla i
blanketten."
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N LEEAGE]

0L [Attgora bortsig elle verka dum, hor Get il Dina varsta radsior?
02 [ Unaviker Du akIvieter eller andra sammanhang om Du rskerar att

hamna i centrum or uppmarksamheten? Frégor om ditt vélbefinnande (psykiatrin
03, [Ar Din radsia at gora bort Dig s Slor alt DU Undviker att prata med

andra ellr dela i sociala aktivieter? Det ar vanligt att véra patienter har psykiska

besviir som de av olika skl infe berdttar om. Fér

F T [Tvattar Du Dig mycket festan DU egentigen r en. ller har et varit
4 tdigare? att minska risken att vi missar vikfiga besvar,
fr2—[Konuollerar Du upprepat spisen eller it DU har Bst dorren, elr har med risk for att du inte fér basta ms{liga
detverit s tidigare? Behun;i'\mg bervidi att fyla i detta formule
. - — - Ippgifterna dr naturligtvis konfidentiella och om
13 [Lrie Dty sk om e om e Tt uppn Kk vt et du onskar det & makulerar vi blanketten s& fort
s vi har tittat pa den. Naturligtvis dr det helt
T [Oroar Du Dig onbdigt myckel for bagaieler” friviligt att fylia blanketten
2 [A ou sndigtorolg?
k5 5[ Du keoppsligt spand nasian vaje dag”
a1 |Har Du upplevt avgransade perioder, frén sekunder Gl minuter, av Frégor om ditt vélbefinnande (virdcentral

Gvervldigande panik eller radsla och som tfoljdes av hjértlappning,

andnd eller yrsel? Det dr vanligt att manniskor som besker

vérdcentralen har psykiska besviir som de v
olika skal infe berdittar om. Vanligen handlar det

JA7sp 1| Finns det nagon speciel plats, sak eller situation som ger Dig ngest.
och som Du darfor helst undviker?

om dngest och nedstamdhet. For aft lattare

upptacka om du dr en av ménga som ar drabbad

o1, [Far Du varit mod omndgon sV ochobehagh handele, som
fortfarande stor Dig elle paverkar Ditt liv

1 ‘Har Du under de senaste tva veckorna kant Dig ledsen och nere? av dessa besvir ber vi dig att fylla i detta
formu. Uppaifterna i naturligtvis
2 Har Du under de senaste tvi veckorna tappat intresset for Dina h om du cnskar det makulerar vi
el blanketten s fort vi har titfat pd den
dagliga sysslor
ar det helt frivilligt att fyllai
UL [Har Du under de senaste tv& veckoma haft tankar pé sjahmord som blanketten.
en mojli uvag
T (Fr del under Get senaste ret At ot Du el nagon annan tycki al
Du ricker mer alkohal & vad som kanske ér lampligt?
Namn:
P [Tycker DU at Do har & mycke tankar King mat och DIl &tande at Datum
detibland kan kannas jobbigt for Dig?
T [Fiar DU ngon ging Raften period om minst v Gagar GA DU kG Dig. Tack for Din medverkan!

s bra eller uppatat il mods at andra tyck att Du inte vart Dig
sjalv. ellr at Du varit 53 uppskruvad eller energisk att Du kommit i
svirigheter pé nigot satt?
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“Nyckel" till frégorna

° So0l1-3 Mlss‘rank social fobi

© T1-3 Tvangssyndrom

* 612 " generaliserat ngestsyndrom

* Pal " paniksyndrom

< A/Spl " agorafobi, specifik fobi eller social fobi

* Pol " maladaptiv stressreaktion, akut
stressreaktion eller posttraumatiskt
stressyndrom

+ D1-2 " depression

* Sul " suicidrisk

+ B1 " alkoholproblem

c Al " dtstorning

mani (ev bipoldr sjukdom)
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Négra anledningar till att en ménniska dr “besvarlig"

Du sjdlv

Relationen/interaktionen

Situationen

Livet

Sjukdom

Personligheten/karaktdren

Taskiga kartor och orimliga férvintningar

Svdrigheter att balansera konflikten mellan integritet
och samarbete
| 9. Brister i uppfostran?

© NS o wn

266
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Ménga anledningar till att en ménniska dr “besvérlig"

1. Du sjdlv

+ Uppfattar inte den andre korrekt

« Projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag

« Orimliga férvintningar

- Du beméter den andre pd ett sé otrevligt sétt att denne svarar
med samma mynt
Du har sjdlv med ditt beteende lért personen att vara pd detta
vis mot dig

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

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

267

4. Sjukdom
* Kroppslig sjukdom (hjarntumér, demens, stroke)
* Missbruk, beroende, abstinens
* Psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, dngestsjukdom)
* Neuropsykiatrisk problematik (ADHD, autismspektrum, 1&g beg@vning)

5. Personligheten/karaktdren
* Personlighetsstérning (narcissism, borderline, psykopati m fl)
* Kverulansparanoia, rdttshaverism

6. Livet - livskris/utvecklingskris/trauma

7. Taskiga kartor, orimliga férvéntningar och integritetsproblem
* Uppfattar och tolkar oss och véra intentioner felaktigt
* Orimliga forvdntningar pd livet och andra ménniskor.
* Bristande balans mellan integritet och samarbete.

8. Brister i uppfostran - personen dr ohyfsad och otrevlig (?)

268

267

268

Vad funkar pd en arbetsplats?

Depression X X
Bipoldr sjukdom X X
Social fobi X X
Tvéngssyndrom X b
Generaliserat dngestsyndrom X

Paniksyndrom X X
Posttraumatiskt stressyndrom X

Specifik fobi X

Atstérning X X
Schizofreni XX X
Vanférestillningssyndrom X X
Missbruk och beroende X XX
ADHD X X X
Autistisk stérning X X
Svag begdvning X X

Vad funkar pd en arbetsplats?

"Utbrdndhet” X X X
Utmattningssyndrom X X X
Utmattningsdepression X X X
Paranoida personlighetsdrag XXX
Kverulansparanoja XXXX
Schizoida drag X X
Schizotypa drag X X
Histrioniska drag X X
Instabila drag (“borderline”) X XX
Narcissistiska drag XXX
Antisociala drag XXX
Passivt aggressiva drag XX
Fobiska drag X X
Osjdlvstdndiga drag X X
Tvéngsmdssiga drag X X

269

Vi kan SKAPA besvdrliga manniskor

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

271
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“Besvdrlighet” dr ofta ett utryck for
stress eller fel i systemet

|
‘NEVER GIVEUP

272
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Vems dr felet?

“So often the problem is in the system, not in the people.
If you put good people in bad systems, you get bad results.

”

Stephen R. Covey

"Besvdrlighet” dr ofta ett utryck for stress eller fel
i systemet

Ar den andre stressad?
Ar du stressad?
Ar arbetsplatsen/systemet stressat?

Eller ror det sig faktiskt om genuin, personlighetsrelaterad
besvirlighet?

Ledtréd: Hur funkar personen i andra, mindre stressande
situationer och sammanhang?

275

Ndgra sdkra sdtt att fa patienten férbannad

Respektldst bematande.

Ljuga eller lova saker man
inte sdkert vet att man kan
hélla.

Héga hdstar, maktsprak.

Insistera pd rutiner for
rutinernas skull.

277
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Hur mycket av problemet beror pd individen
respektive systemet?

e

Se
separat
papper

Forssk komma pd
o . by
nagra sdakra satt
som vi i varden

kan ta till for att
skapa missngjda
patienter

276

Fler fallgropar

+ Reducera patienten till objekt.
- Fordlder/barn-relation.
- Tala ned till.
- Inte lyssna och ta in forutsdttningslost innan jag
bemdéter.

+ Inte se det friska hos patienten.
Tro att patienten dr/vill som man sjdlv.
Farvinta eller begdra respekt, gillande och bersm.
"Jag forstar".
Ta over, styra och kontrollera samtalet och
patienten.

- Inte ge dterkoppling, inte visa att man hért och
forstatt.

278
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Nyheter i DSM-5

Diagnosoverblick DSM-5 (1)

+ Neurologiskt/neuropsykiatriskt grundade stdrningar
i utvecklingen

+ Schizofrenispektrumstérningar samt andra
psykotiska stérningar

+ Bipoldra starningar

+ Depressiva storningar

. Angesfstdr'ningar

- Tvdngssyndrom och relaterade stérningar

+ Trauma- och stressrelaterade stsrningar

+ Dissociativa storningar

+ Psykiska stérningar med somatisk symtomatologi

280

Diagnhosaverblick DSM-5 (2)

Substansrelaterade storningar samt
beroendefillstan

Atstérningar

- Personlighetssyndrom

Sémn-/vakenhetrelaterade stérningar

- Sexuella funktionsstérningar

Kénstillhérighetsdysfori

Utagerande, stort beteende samt
impulskontrollstérningar

+ Neurokognitiva stérningar
+ Parafilier

Enkopres, enures

Nyheter i DSM-5

+ Mindre kategoriskt: ambitionen dr mer av
dimensionell bedémning och spektrumtillstand.

+ Det multiaxiala systemet med fem axlar slopas.

+ Axel 1, 2 och 3 stdr nu pd samma nivd, medan axel 4
ersdtts av "kontext” och axel 5 av grad av
funktionsnedsdttning.

+ Detta innebdr bland annat att
personlighetssyndromen, som tidigare fanns pé axel
2, nu likstdlls med andra diagnoskategorier.

281
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Nyheter i DSM-5

Aven axel 4 (livsp&frestningar) forsvinner och ersdtts
med att det avslutande kapitlet “Andra
omstdndigheter som kan vara i kliniskt fokus” nu har
betydligt mer utférliga beskrivningar av
problematiska livssituationer.

+ Aven den kdnda GAF-skattningen pd axel 5 ersittas.

Istdllet for en siffra mellan O och 100 ska nu
funktionsskattningen géras med hjdlp av "WHO
Disability Assessment Schedule 2.0 (WHODAS 2.0)".

Nyheter i DSM-5

+ Sektion 3, med praktiska hjdlpmedel for Klinikern, f&r

en mer framskjuten placering for att inte missas

- Kliniska hjdlpmedel i form av
skattningsinstrument mm

- En guide for kulturformuleringsintervju, “cultural
formulation interview guide”

- En alternativ modell for att diagnosticera
personlighetsstarning

- Tillstdnd som behéver studeras ytterligare fore
eventuell inkludering i framtida DSM-versioner

283
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Nyheter i DSM-5

Kapitlet “Stérningar som vanligen diggnosﬁcems hos
spddbarn, barn och ungdomar™ har delats upp under
andra rubriker.

Aspergers syndrom m fl tillst@nd bildar ett gemensamt
spektrum, autism/autismspektrumstdrningar.

"Mental retardation” kallas numera “intellectual disability",
intellektuell funktionsnedsdttning.

Samlarsyndrom i”Hoqr;din disorder”, patologiskt
samlande) sdrskiljs fran OCD.

“Mixed Features Specifier” kan anvindas for blandade
deFressiva och hypomana/maniska symtom inom alla
affektiva diagnoser - bipoldr I, IT, UNS och egentli R
depression. Sdledes krdvs inte fulla symtombilden fér bdde
mahi och depression som tidigare vid "mixed state”.

Nyheter i DSM-5

+ "Substansbruksyndrom” ersdtter bade det som kallades
missbruk och beroende. Alkoholbruksyndrom,
cannabisbruksyndrom osv.

+ Somatoforma syndrom har arbetats om radikalt,
"kroppssyndrom”.

+ Vid PTSD fértydligas att tillstdndet kan orsakas av att
bevittna eller underrdttas om annans trauma, eller att
ha exponerats for mycket motbjudande
omstdndigheter.

+ "Sorgeundantaget” for egentlig depression dr
borttaget.

285 286
. o . .
Nyheter i DSM-5 Nadgra nya diagnoser i DSM-5
+ Det har tillkommit ett nytt bedémningsverktyg: + "Disruptive mood dysregulation disorder” (DMDD)
"DSM-5 Sjdlvskattning av aktuella symtom". introduceras. P& svenska “dysforiskt syndrom med
P
- Den svenska versionen har tre tillaggsfragor om debut under barndom och tonar”.
pafrestningar som patienten kan ha utsatts fér som + Substansbruksyndrom.
kan ha b.e'ryd"else for mdendet (belastning, trauma - Dermatillomani.
respektive farlust). - Kanstillhérighetsdysfori.
287 288
Kroppssyndrom SomaTof‘?r‘ma syndrom har arbetqfs om”r'adlkal'r,
Complex Somatic Symptom Disorder
A. Ett eller flera kroppsliga symtom som dr plégsamma eller leder A. Somatic symptoms: . )
till signifikanta storningar i den vardagliga tillvaron. - gl;‘:r";' gfnsomahc symptoms that are distressing, or one severe
B. Ett dvermdtt av tankar, kinslor eller beteenden relaterade
till de kroppsliga symtomen eller den péféljande upptagenheten B. Misattributions, excessive concern or preoccupation with symptoms
av den egna hdlsan, vilket visar sig i minst ett av foljande: amg!r illness: At least two of the following are required to meet this
. criterion:
1. Orimliga och ih8llande tankar kring allvaret i symtomen (1) High level of health-related anxiety.
2. Théllande hég dngestnivd kring den egna hdlsan eller symtomen (2) Normal bodily symptoms are viewed as threatening and harmful.
3. Ett 6vermdtt av tid och energi dgnas & symtomen eller 53) A tendency to assume the worst about their health
gl EE@ (D o il (z‘)n;:;;;pi:f;\“g#edical serioushess of their symptoms despite
C. Farekomsten av kroppslig symtomatologi dr ihdllande (mer dn 6 evidence to the contrary. R G
ménader), men inget enskild symtom behsver foreligga (5) Health concerns assume a central role in their lives.
kontinuerligt.
C. Chronicity: Although any one symptom may not be continuously present,
the state of being symptomatic is chronic and persistent (at least 6
months).
289
289 290
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Ndgra vanliga
psykiatriska tillstdnd hos

barn och unga

Tillstand hos sma barn
o n [ —
epression
. . . . Angestsyndrom
ngestsyndrom
EEEN |
Trotssyndrom och uppférandestaiming
ADHD

Autismspektrumtillstand
Atstbrning
Sjalvskadebeteende
Traumarelaterade tillstand
Tvéng och fobi

Psykotiska syndrom

Bipolart syndrom

’ http://bup.sidvisning.se/bupriktlinjer2015/ \

291 292
Viktiga symtom att ldgga marke till
Riskfaktorer for depression hos unga, i turordning ek
rikig
Stér still eller gér tillbaka i sin psykomotoriska utveckling
1. Konflikter med kamrater I;’j:'::z"
2. Konflikter mellan férdldrar Energilés
3. Konflikter med férdldrar Arg, utagerande
4. Férdldrars bristande ndrvaro iy
L Spdnd i kroppen
5. Egen kr‘OPPShg SJdeom Undviker aktiviteter, skola, vdnner, familj

! 293

Undviker sddant som barnet vanligtvis brukar uppskatta
Minskad eller 6kad aptit

Svért att sova

Thdllande/dterkommande ont i magen eller huvudet
Inte tycks forstd instruktioner hemma och i skolan

+  Inte tycks forstd eller uppskatta socialt samspel
! 294

293

294

’ Barnpsykiatrisk specialistnivd (BUP)

Allvarlig anknytnings- eller samspelsproblematik

Allvarliga regleringssvérigheter som péverkar barnets utveckling
generellt

Medelsvér till svér depression
Medelsvért till svdrt ngesttillsténd

Aktuell suicidrisk eller dd forsta linjens personal behaver hjdlp att
beddma suicidrisk

Psykossjukdom

Bipoldr sjukdom

Sjdlvdestruktivitet och sjdlvskada

Atstorning

Patienter i behov av fordjupad bedémning for neuropsykiatriska
funktionshinder

Psykiska tillst@nd som kréver behandling med lakemedel

Www, i liden. information/vardval /barn-
och-unga-med-psykisk-ohal: ill |l d-av-barn-och-
unga-med-psykisk-ohalsal/ 295

Négra vanliga psykiska stérningar som ofta eller alltid visar sig eller
debuterar under uppvixten och som tas upp i andra avshitt

Intellektuell funktionsnedsdttning

Autismspektrum

ADHD

Dysforiskt syndrom med debut under barndom och tondr
Personlighetssyndrom (men diagnos forst i vuxen &lder)
Traumarelaterade storningar

Depression och bipoldr sjukdom
Angeststérning

Tvéngssyndrom

Atstorningar
Substansbruksyndrom
Schizofreni

295

296
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Négra nyheter i DSM-5 som berér unga

Kapitlet “Stérningar som vanligen diagnosticeras hos
spadbarn, barn och ungdomar” har delats upp under andra
rubriker.

Aspergers syndrom m fl tillstdénd bildar ett gemensamt
spektrum, autism/autismspektrumstérningar.

+ "Mental retardation” kallas numera "intellectual

disability”, intellektuell funktionsnedsdttning.

+ "Disruptive mood dysregulation disorder” (DMDD)

introduceras. P svenska "dysforiskt syndrom med debut
under barndom och tondr".

Vilka dr de vanligaste stérningarna hos unga?

De flesta tillsténden finns dven hos vuxna och har bakats
in i andra avsnitt.

Vuxnas psykiska ohdlsa debuterar mycket ofta i barn- och
ungdoms@ren (men det dr inte alltid ndgon forstér vad som
pégér).

I detfta avsnitt 'rar‘#'ag upp separationséngest,
trotssyndrom, uppférandestorning, sjdlvskadebeteende
och anknytningsstérning.

Smdbarn och spddbarn tas inte upp specifikt hdr.

297 298
A
Ndgra tillstdnd som kan orsaka emotionell svajighet Dysforiskt syndrom med debut under barndom och
tonar
Deplfession Infort i DSM-5 for att undvika Gverdiagnostik av bipolaritet.
M‘um” + Rdknas till de affektiva stérningarna, inte till de utagerande
Bipoldrt ‘syndrom ) storningarna.
Depresglon eller mani med blandade drag o Utmdrks av &terkommande héftiga vredesutbrott, verbala eller i
Dysforiskt syndrom med debut under barndom och tondr handling
Premenstruellt syndrom Utbrotten dr orimliga utifrén situationen och oférenliga med
. ) . . utvecklingsnivén
Krisreaktion/anpassningsstdrning Sinnesstdmningen mellan utbrotten dr genomgdende irritabel
PTSD eller argsint och dr mdrkbar fér andra
ADHD Marks i mer dn ett sammanhang (skola, hem, kamrater)
Borderline personlighetssyndrom + Symtomen férklaras inte bdttre av ndgon annan psykisk stérning
Antisocialt personlighetssyndrom
Trotssyndrom och uppférandestarning
Hjdrnskada 299 300
299 300
Trauma- och stressrelaterade stérningar i DSM-5 Anknytningsstarning med social hdmning
. i srni A. Eft monster av hdmmat och emotionellt tillbakadraget
SRS beteende mot vuxna vdrdnadshavare. Varken ssker eller tar
+ Akut stressyndrom emot trost trots att barnet har behov av det.
- PTSD B. En varaktig social och emotionell stérning som utmarks av minst
. — 6 1] Mool tva@ av:
Ankny*n!ngss*orn!ng fmed SOC!CII h(.]mnmg 1. Minimalt socialt och emotionellt gensvar
+ Anknytningsstérning med social distansléshet 2. Begrinsade positiva affekter
3. Episoder med oférklarlig irritabilitet, ledsenhet eller rddsla vilket
dven visar sig under icke hotfull samvaro med vuxna
vérdnadshavare
C. Barnet har erfarit ett monster av extremt otillrdcklig
omvérdnad (grav forsummelse, upprepade byten av primdr
vérdnadshavare, uppvéxt pd torftig institution).
D. Uppfyller ej kriterier for autismspektrumstorning.
301 302
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Anknytningsstorning med social distansloshet

A. Eff beteendemadnster ddr barnet aktivt ndrmar sig och
samspelar med obekanta vuxna, vilket visar sig i bl a

- Brist pd terhdllsamhet i ndrmande och samspel med obekanta
vuxna

- Alltfor familjdrt verbalt och kroppsligt beteende
- Bristande dterkoppling till vuxna vid upptdcktsfard

B. Beror inte enbart pd impulsivitet (som vid ADHD) utan
inkluderar social distansloshet.

C. Barnet har erfarit ett monster av extremt otillrdcklig
omvérdnad (grav férsummelse, upprepade byten av primar
vérdnadshavare, uppviixt pd torftig institution).

1. Generaliserat dngestsyndrom, GAD. “Oroar du dig ofta éver
saker? Att ndgot ddligt ska hinda dig eller dina férdldrar?”

2. Separationsdngest, SAD. “Blir du orolig om du mdste vara utan
dina fordldrar? Ar det svdrt att sova borta eller i din egen
sdang?”

3. Paniksyndrom. “Hdander det att du plétsligt blir valdigt rdadd och
dé& fdr hjdrtklappning, svért att andas eller darrar utan
anledning?”

4. Paniksyndrom med agorafobi. “Undviker du stdllen dér du haft
panikattacker eller dér du dr radd fér att fd sddana, till
exempel biografer, tunnelbanan eller 6ppna platser?”

! 304

Y
’ Vanliga Gngestsyndrom hos unga

303

304

“Blir du orolig om du mdste vara utan dina férdldrar? Ar det svért
att sova borta eller i din egen sdng?”

Overdriven, icke &ldersadekvat rddsla for att vara ifrén sina
anknytningspersoner eller hemmet.

Narhet till katastroftankar.

+ Oron kan visa sig fore separationstillfdllet eller ndr separationen
ska dga rum.

+ Oroar sig ofta for bdde sin egen och sina fordldrars sdkerhet
och hélsa, ndr de dr tskilda.

- Svért sova ensam.
* Mardrémmar med separationstema.
Klagar aver kroppsliga besvar.

+ Kan vdgra g4 till skolan eller delta i fritidsaktiviteter.
! 305

SV
’ Separationsdngest, SAD

305

Utagerandestarning hos unga

Trotssyndrom
Intermittent explosivitet
Uppférandestarning
Antisocialt personlighetssyndrom

306

A. Aterkommande vredesutbrott, som Gterspeglar en oférméga
att kontrollera aggressiva impulser och visar sig i verbal eller
fysisk aggression som eventuellt ibland leder till skada eller
férstorelse pd djur, personer eller egendom.

B. Graden av aggressivitet dr helt oproportionerlig i forhdllande
till den utlgsande provokationen eller till utlésande psykosociala
faktorer.

C. Utbrotten dr oéverlagda och syftar inte till att nd ndgot mél
(pengar, makt, skrdmsel).

D. Utbrotten férklaras inte béttre av ndgon annan psykisk
storning.

! 307

[ N
Intermittent explosivitet

‘ Trotssyndrom och uppférandestorning

Kdnnetecknas av “normbrytande” beteende.

+ Vid normbrytande beteende av mer allvarlig karaktdr anvinds
begreppet antisocialt beteende.
Yngre barns trotsbeteende évergdr med stigande dlder ibland
till uppforandestarning, antisocial personlighetsstérning och
psykopati.

! 308

307

308
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)|
r Trotssyndrom

Thdllande negativt och fientligt beteende mot fordldrar eller
andra viktiga vuxna.

Relationen mellan barnet och dennes omgivning préglas av en
negativ trotsspiral dar barnets aggressiva beteende forstarks.
Ibland fysiskt aggressiva hemma och i skola/férskola.

Ofta konflikter med andra barn.

Aterkommande konflikter kring rutiner och
grdnssdttningssituationer.

Aldre barn utvecklar ibland en uppférandestdrning med ett
antisocialt normbrytande beteende som krdnker andra fysiskt
eller verbalt - mobbning, fysiskt véld, stsld, klotter, hot,
trakasserier och logner.

)|
Trotssyndrom i DSM 5

—

Ett monster av negativistiskt, fientligt och trotsigt beteende
som varat i minst sex mnader, vilket tagit sig uttryck i minst fyra
av féljande:
+ Tappar ofta besinningen.

Grdlar ofta med vuxna.

Trotsar ofta aktivt eller vdgrar underordna sig vuxnas krav eller
regler.

Férargar ofta andra med avsikt.

Skyller ofta pd andra fér egna misstag eller ddligt uppfsrande.
Ar ofta ldttretlig och stingslig, dr ofta arg och forbittrad.

Ar ofta hamndlysten eller elak.

310
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310

)|
F Uppfdrandestorning i DSM 5

Upprepat och varaktigt ménster av beteenden som innefattar
krdnkning av andras grundldggande rattigheter eller for Gldern
grundldggande sociala normer och regler:

1. Aggressivt beteende mot manniskor eller djur.
2. Skadegorelse.

3. Bedrdgligt beteende eller stald.

4. Allvarliga norm- och regelbrott.

311

1
F Uppforandestorning i DSM-IV-TR

A. Ett upprepat och varaktigt monster av beteenden som
innefattar krdnkning av andras grundldggande rdttigheter eller
for dldern grundldggande sociala normer och regler. Stérningen
tar sig uttryck i minst tre av féljande kriterier under en
tolvmdnadersperiod med minst ett kriterium uppfyllt under de
senaste sex mdnaderna:

Aggressivt beteende mot manniskor eller djur.
Skadegorelse.

Bedrdgligt beteende eller stold.

Allvarliga norm- och regelbrott.

B. Beteendestorningen orsakar kliniskt signifikant
funktionsnedsdttning socialt eller i arbete eller studier.

C. Om personen dr 18 dr eller dldre far kriterierna for antisocial
personlighetsstarning inte vara uppfyllda.

312

311

312

|
F Uppforandestorning i DSM-IV-TR

Aggressivt beteende mot mdnniskor och djur

1. Hotar, trakasserar eller forédmjukar ofta andra

2. Pdbérjar ofta slagsmdl

3. Har anvint ndgot vapen som kan orsaka allvarlig fysisk skada
pd andra (till exempel slagtrd, tegelsten, glasflaska, kniv,
pistol)

4. Har visat fysisk grymhet mot ndgon ménniska

5. Har visat fysisk grymhet mot ndgot djur

6. Stéld under direkt konfrontation med offret (till exempel
viiskryckning, r@n med eller utan fysiskt véld eller vapenhot)

7. Har tvingat ndgon till sexuellt umgédnge

313

|
F Uppforandestorning i DSM-IV-TR

Skadegérelse
8. Har stuckit ndgot i brand i avsikt att orsaka allvarlig skada

9. Har avsiktligt férstort andras egendom (p& annat sdtt dn
genom brand)

Bedrdgligt beteende eller stéld
10. Har brutit sig in i ndgon annans bostad, lokal, eller bil
11. Ljuger ofta i syfte att uppnd fordelar eller undvika
skyldigheter mot andra
12. Har ftillskansat sig vdarden utan direkt konfrontation med
offret (till exempel snatteri, forfalskning)

314
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B
| ’ Det finns en undergrupp med bristande empati och |
flackt kdnsloliv. Allvarligare problem, sdmre prognos

och behdver anpassad behandling.

’ Uppférandestérning i DSM-IV-TR

Alivarliga norm- och regelbrott
13. Ar ofta ute pd ndtterna (med borjan fore 13 érs dlder) trots
fordldrarnas forbud
14. Har rymt fran férdldrahemmet eller fosterhemmet och
stannat borta éver natten minst tv@ gdnger (eller en géng om
det rérde sig om en ldngre tid)
15. Skolkar ofta frén skolan (med bérjan fére 13 drs dlder)

= Avsaknad av dnger eller skuld (Lack of remorse or guih). Kinner sig inte
dilig eller skyldig nir han eller hon gjort nagonting daligt.
= Saknar empati (Callous - lack of empathy). Tar inte hénsyn till andras

kanslor och ar obekymrad infor andras kanslor.

» Obekymrad infor prestationer (Unconcerned about performance).
Bekymrar sig inte kring liga prestationer i skola eller arbete eller andra
viktiga aktiviteter.

= Flackt kinsloliv (Shallow or deficient affect). Uttrycker inte kinslor och
visar inga kinslor for andra, forutom pa ett flackt eller ytligt satt eller for
att vinna egna fordelar.

Da det galler behandlingsuppligg visar forskning att barn och ungdomar med
brist i empati/flackt kinsloliv svarar bra pa berém och beléning men inte pi

negativa konsekvenser i foraldratriningsprogram . De svarar ocksa bra pa
social problemldsningstrining.
315 316
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Substansbruksyndrom

317

60-Grig man (1)

En 60 Grig man kommer till medicinakuten efter intoxikation i
sjdlvmordssyfte. Det framkommer att patienten har en ordnad
social situation. Arbetar som tandldkare. Gift i gott dktenskap
sedan 30 @r tillbaka. Har tv& vuxna séner frén ett tidigare
forhdllande, god kontakt med dessa. Det framkommer
alkoholsverkonsumtion sedan kanske sex ménader tillbaka, vilket
hustrun uppfattar som ett problem. Patienten dricker kanske 3
flaska vin 4 - 5 dagar/vecka men negerar medicinska

komplikationer, abstinens, merbegdr och kontrollforlust.

Fér tvd mdnader sedan ertappades patienten med snatteri pd ett
varuhus, trots god ekonomi. Han har skdmts fér det intrdffade
sedan dess och kant tilltagande nedstdmdhet och haft svért att
riktigt gladjas. Han har grubblat och dltat, sovit oroligt, upplevt
sdnkt sjdlvkadnsla men intakt aptit.

Missbruk och
beroende

Slapp butelien\ Brick buteljen)
iy Unge, Pnnars annars 4y cker v

Xycker 329

ke om dtg!

60-Grig man (2)

Dagen fore inkomsten till medicinakuten blev patienten éter
ertappad med snatteri, denna géng p& Systembolaget i
alkoholpdverkat tillst@nd. Han hade dessutom observerats kéra bil
till Systembolaget varfér han nu tror att han har réttegdng att
vinta bdde for snatteri och for rattfylleri. Pat berdttar att denna
nesa var mer dn vad han stod ut med varfor han beslot att ta sitt
liv. Han hade dessférinnan inte haft ndgra mer pétagliga
sjdlvmordstankar. Han skrev ett avskedsbrev och tog sedan ett
storre antal virktabletter varefter han somnade. Hustrun
upptdckte emellertid att han sov ldngre d@n han brukar p@ morgonen,
skakade liv i honom, fick veta vad som hade hdnt och tog honom till
medicinakuten.

Psykiskt status: Ger mycket fin kontakt. Kanske ndgot sdnkt
grundstdmning. Nedsatt mimik. Depressivt préglat tankeinnehdll
med mycket skamkdnslor. Villfortfarande do. Ambivalent till
psykiatrisk vard pd sjukhus, accepterar dédremot
oppenvérdskontakt.
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‘ Niv@er och former av konsumtion

+ Bruk

- Riskabelt bruk
+ Skadligt bruk
+ Missbruk
|+ Beroende
|+ Intoxikation
+ Abstinens

- Samt psykiska, kroppsliga och sociala skador

Psykiska och sociala konsekvenser av
alkoholdoverkonsumtion

+ Sjdlvforakt

+ Depression

- Angest

+ Sjdlvmord

+ Social och ekonomisk

i utforslopa

+ Ensamhet, arbetsloshet,
skilsmdssa, forlorar barnen

+ Forstorda liv - eget och
andras

323

Missbruk

+ Upprepad anvindning av alkohol eller narkotika som leder
till misslyckande att fullgéra sina skyldigheter pd arbetet,
i skolan eller hemmet.
Upprepad anvindning av alkohol eller narkotika i riskfyllda
situationer, exempelvis vid bilkérning eller i arbetslivet.

+ Upprepade kontakter med rattsvdsendet fill foljd av
missbruket.

+ Fortsatt anvdndning trots dterkommande problem.

e s e o mimme v e o e e e

2022-10-02

! Medicinska konsekvenser av hagt alkoholintag

Intoxikation Levercirrhos, skrumplever

Missbruk + Cerebelldr ataxi, balans- och
Beroende koordinationssvérigheter
Abstinens, DT, kramper, ep- Bladningar (mage, hjdrna)
anfall + Neuropati, nervskador,
Wernicke-Korsakoffs fallskador
syndrom + Pankreatit,

1 Hjdrnskador, demens, bukspottskortelinflammation
“frontal” personlighet +  Bristsjukdommar
Fetalt alkoholsyndrom Muskelsjukdom
Overvikt - Benskorhet
Impotens, infertilitet + Hjdrtsjukdom

|+ Hypertoni + Cancer

| + Diabetes

e

322

Alkoholabstinens

Svar (delirium tremens)
+ Svér oro och rastléshet
Illamdende
Desorientering - forvirring

Lindrig/mattlig

+ Oro
Sémnstorning
Darrningar och

skakningar Desorganiserat beteende
Svettning + Syn- och hérselhallucinationer
‘ Okad puls och + Takykardi
1 blodtryck + Stor blodtrycksstegring
I Hjdrtklappning + Kramper

Ep-anfall
Livshotande!
Pdgdende DT indikation fér LPT

| + Stor risk for DT hos kadnd missbrukare
| kan vara fall for akut LVM

Beroende

Tolerans: behov av allt stérre dos fér att nd ruseffekt
Aterstillarbehov: abstinensbesvir ndr bruket upphar
Minnesluckor efterdt

Misslyckade férsok att minska intaget

Betydande del av livet dgnas &t att skaffa, konsumera och himta
sig frén bruket av alkohol och narkotika

| - Viktiga sociala, yrkesméssiga eller fritidsméssiga aktiviteter
forsummas

Fortsatt anvdndning trots kroppsliga eller psykiska skador

326
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“Alkoholcentrering” - konsumtion och i Tolkning av AUDIT ‘
konsekvenser »‘ b o - 8 p: fangar alla med »‘
| i f: s "'"“5 siskfyllda/skadliga vanor, |
: i 2 P Y $ur Qum, men f&r med ndgra utan I
"“g"?“:s B e ‘ e[ e wmo | alkoholproblem. |
ricker du? Hur ofta? Hur mycket varje gang? (Mdangd) | o F= 5 T T + 10 p: missar ndgra som
+ AUDIT (mdngd och konsekvenser) ‘ el 5 % % % "% faktiskt har problem. :
+ "Alkonacka" (mdngd) momEEm = o2 = . 19 peller mer: sannolikt
R/ GE (Konsckvenser) e e e alkoholberoende
I o a o o 5]
; - Cut down: Har du ndgon géng férsokt skdra ner din - ooz
I alkoholkonsumtion? - m o
- Annoyed: Ar du besvdrad av att andra klagar pé din o o oo @
| alkoholkonsumtion? i e
- Guilt: Har du haft skuldkdnslor p g a din alkoholkonsyumtion? || e B
I - Eye opener: Har du tagit en dterstdllare dagen efter att du 1 . e
‘ druckit? ! B o
‘ | Em=—e 0 °
R G IO IR 17 | e e el
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Dokumenterade behandlingsvégar 3 Att tinka pa vid beroendetillstand
| En pdverkad patient @r en medicinsk hégriskpatient.

Socialtjdnsten Hag beredskap for akut internmedicinsk konsultation och IVA-vérd.

Sjukvérden i Vanligt med allvarliga somatiska komplikationer
LPT /LVM? Férsiktigt med ldkemedel 6 h t. Risk for okad sedering,
Riskabelt alkoholintag: rédgivning, motivationsskapande samtal ! andningsdepression, minskad syresdttning, blodtrycksfall,
och uppféljning i primédrvarden i medvetslashet.
Behandla samsjuklighet (depression, dngest, kroppslig sjukdom) f Bg'rja med |8ga doser med férsiktig dosékning under tét observation
& 5 : 2 i pa effekterna.
Férebyggande ldkemedel: Antabus, Campral, Revia o . R
i . £ : 3 f , 5 i En paverkad patient kan reagera oférutsdgbart, paradoxalt eller
| Behandla abstinens: bensodiazepiner, ibland sjukhusvérd ! ovéntat starkt pé likemedel.
i KBT i Overvaka patientens vitalparametrar fortlgpande
Tolvstegsprogrammet (Minnesota) ! + Andning
Puls
Medvetandegrad

Ldstips: Lakartidningen nr 45, 2011

Blodtryck
Temperatur

329 338

Att tdnka pd vid beroendetillstdnd Att tinka pd vid beroendetillstand

0 Oklart tillstdnd med trolig substanspaverkan a Alkoholpdverkan
Férsiktigt med ldkemedel. = Forsiktigt med ldkemedel 6 h t. Risk fér 6kad sedering,

+ Phenergan i forsiktig dosering (2 ml, inte 4). Risk for minskad andningsdepression, minskad syresdttning, blodtrycksfall,
saturation. medvetsloshet.

Félj vitalparametrar inkl, saturationsmattnad. + Ej bensodiazepiner eller opiater!
Bensodiazepiner vid abstinens trots pdverkan.

0 Bilteslagd patient med oklart tillstdnd, ej ldmnat urinsticka + Lergigan, Phenergan, Theralen eller Haldol.

= Som ovan. )
+ Extravak obligatoriskt. = Alkoholabstinens
Svdr abstinens: bensodiazepiner (oxascand eller stesolid).

- Lindrig abstinens: Atarax, Lergigan eller Theralen.

339 340
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Att tdnka pd vid beroendetillstdnd Att tdnka pd vid beroendetillstdand

0 Bensodiazepinpdverkan
= Vanligen ingen farmakologisk behandling
+ Overvaka vitalparametrar
+ Lanexat vid svdr pdverkan/intoxikation (narkosldkare/IVA)

0 Opiatpdverkan
= Behdver vanligen ej farmakologisk behandling, ddremot tat
6vervakning av medvetande och andning.

Forsiktigt med ldkemedel! Risk for 6kad sedering,
andningsdepression.

+ Ej bensodiazepiner (“"dubbel” andningsdepression)!
- Lergigan eller Theralen vid svér &ngest.
= Ev Naloxon vid andningsdepression.

0 Amfetaminpsykos
- Forsiktigt med ldkemedel 6 h t. Risk for 6kad sedering,
andningsdepression.
+ Ej ldgdosneuroleptika som t ex Haldol.
+ Olanzapin eller bensodiazepin okay

o THC
« Inga sdrskilda restriktioner, behandla den psykiatriska
komplikationen.

341 342

Nagra centrala paragrafer med fokus pa vad personal
inom akutsjukvarden kan behdva veta

Michael Rangne
Specialist i psykiatri
Norra Stockholms Psykiatri
November 2016

\_ /|
343 344
s N s N
Frivillighet &r grunden 3 § LVM-vardens syfte
0 Socialtjanstens verksamhet ska bygga pa respekt for o Tvangsvéarden skall syfta till att genom behovliga
individens sjalvbestdmmande och integritet. Insatser insatser motivera missbrukaren s att han eller hon kan
ska darfor utformas och genomféras tillsammans med antas vara i stand att frivilligt medverka till fortsatt
den enskilde. Mgjligheten att under vissa férutsattningar behandling och ta emot stéd for att komma ifran sitt
varda en vuxen misshrukare mot dennes vilja regleras i missbruk.
LVM.
\_ /| \_ /|
345 346
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Sjukvéard och socialtjanst — vem gor vad?

0 Det kan uppsta problem nér det galler gransdragningen
mellan socialtjanstens och psykiatrins ansvar for att en
missbrukare bereds vard.

0 Socialtjansten har huvudansvaret for vard och behandling av
missbrukare.

0 Vissa uppgifter inom missbrukarvarden ligger dock pa hélso-
och sjukvarden
= Avgiftning
= Behandling av akut psykisk komplikation
= Mer langvarig vard vid toxiska psykoser eller allvarligare

psykiska tillstdnd som kan félja pa missbruk

4 § Tvangsvard skall beslutas om

1. nagon till féljd av ett fortgdende missbruk av alkohol, narkotika
eller flyktiga'lIosningsmedel &r i behov av vard for att komma ifrén
sitt missbruk,

2. vérdbehovet inte kan tillgodoses enligt socialtjanstlagen eller p&
nagot annat sétt, och

3. han eller hon till f6ljd av missbruket

a) utsatter sin fysiska eller psykiska halsa for allvarlig fara

b) eller [6per en uppenbar risk att forstora sitt liv

c) eller kan befaras komma att allvarligt skada sig sjalv eller ndgon
narstaende

o Om ndgon for kortare tid ges vard med stod av lagen om
psykiatrisk tvangsvard hindrar detta inte ett beslut om tvangsvard
enligt denna lag.

N /) N
347 348
4 N 4

LVM eller LPT?

o | de fall dér det &r uppenbart att patienten oundgangligen
behéver vérd och det inte gar att motivera honom eller
henne till frivillig vard bor lakaren dvervéaga vilket som ar
mest adekvat, vard enligt LPT eller vard enligt LVM,
beroende p& vad som &r primért, allvarlig psykisk storning
eller missbruk.

6 §Vern ar skyldig att anmala enligt LVM?

1. Myndigheter som i sin verksamhet regelbundet
kommer i kontakt med missbrukare ar skyldiga att
genast anmala till socialnamnden om de féar
kannedom om att ndgon kan antas vara i behov av
vard enligt denna lag.

2. Enlakare skall genast géra anmalan till
socialnamnden, om han eIIer hon i sin verksamhet
kommer i kontakt med ndgon som kan antas vara i
behov av omedelbart omhéandertagande enligt 13 §
eller vard enligt denna lag och lakaren bedémer att
denne inte kan beredas tillfredsstéllande vard eller
behandling genom lékarens egen férsorg eller i Gvrigt
inom hélso- och sjukvarden.

349 350

Dag 1 ki 13.00-14.00

Maten och samtalskonst
Hur pratar jag med en ménniska som mdr ddligt?
Hur jag ser pd patienten pdverkar mitt bemétande
Identifiera felaktiga kartor och orimliga
forvdntningar
Den nédvindiga balansen mellan integritet och
anpasshing

351 352
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Hur jag vill bemétas:

Hur jag inte vill bemétas:

353
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Jag vill ha ett vattentdtt system!

356

Vem dr din framste ldrare?

357

Om vi har 6dmjukhet kommer
vi att se varje situation och

varje manniska som vér
ldrare.

Sékaren nr 1/1986

359

358

“Deft ligger
ndgot i det du
sdger.”

360

360
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Den nyttigaste
ldxan livet ldart
mig dr att

idioterna ofta
har rdtt.

361

Psykiatrin en del av kulturen

Alla har en uppfattning om
psykiatrin - hur den dr, och hur
den borde vara

362

361

Vilka férvintningar, férestdllningar och farhdgor

wpaﬂen’ren?

Patienten har med sig sina férestdllningar vid magtet
Patienten
med vdrden.

- Jag mdste forsta patientens bild av psykiatrin for att
kunna mata patienten pé bésta sétt.

+ Vi i vdrden méste ocksd vara medvetna om vilka
forestillningar vi sjdlva har. Vi behdver en aktuell,
adekvat och nyanserad bild av psykiatrin och dess
mdjligheter for att kunna ge patienten optimal vérd och
bemotande.

363

362

Kom ihag F-en!

* Forestdllningar
+ Forvdntningar
- Farhagor

Fantasier

- Fortroende
- Forstdelse

+ Fordndring

* Familjen

363

Mind Full, or Mindful?

©°
°

AR

Tl
Y Vet

365

365

364

366

Bemotande av patienter med psykiska besvdr

Kunskap om ftillsténdet.

Tid och intresse.

Bry dig pd riktigt, du mdste vilja vil (affektiv empati).
Lyssna, ta reda p@ patientens behov (kognitiv empati).
Psykopedagogik - berdtta, forklara, begripliggsr for
patienten, visa pd internetsidor och
patientfareningar.

Hjdlp patienten se att han dr okay, att det dr hans
sjukdom som stdller till det.

Gor en Gverenskommelse om vad ni ska géra.
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Hur far jag till ett bra mote?

o Sillan en fréga om teknik och metod.

a Gott hjdrta, sunt fornuft, tid och goda
kunskaper om psykologi och psykisk ohdlsa dr
det viktigaste.

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

o Skaffa dig dterkoppling pd det du gor.

367 368

Psykopedagogik

l/ + Hjdlp patienten och dennes ndrstdende att forsta
vad diagnosen innebar.

+ Ge konkreta rdad om hur patienten kan hantera och
|6sa praktiska vardagsproblem.

- Informera om mgjligheter till behandling och olika
former av samhallsstad.

- Formedla relevant informationsmaterial.

Psykopedagogik

=
369
369 370
Psykopedagogik Psykopedagogik
1. Hjdlp patienten och dennes ndrstdende att forstd - Hjdlp patienten och dennes ndrstaende att forsta vad
vad diagnosen innebar. diagnosen innebdr och hur svdrigheterna paverkar
2. Formedla relevant informationsmaterial (1177.se vederbagrande i olika vardagssituationer och livsskeden.
intresseféreningar, webbsidor, broschyrer). © Ge y’rifr&n denna kunskap kc_)_nkre‘ra r{id om hur
3. Informera om majligheter till behandling och olika patienten kan hantera och 16sa praktiska
former av samhallsstad. vardagsproblem.
4. Ge konkreta réd om hur patienten kan hantera + Informera om méjligheter till behandling och olika
sjukdomen och |8sa praktiska vardagsproblem, “hjdlp former av samhdllsstod. 7
till sjdlvhjdlp". - Formedla relevant informationsmaterial sasom
litteratur, broschyrer, internetldnkar och
intresseforeningar.
371 372
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"Bemotande” i ett notskal

a Ta pé allvar
o Visa respekt
o Var nyfiken och intresserad

o Se det goda hos den andre
a Bry dig pé riktigt

373

=

Saker vi EGENTLIGEN vill ha

Akthet, autenticitet, genuin kontakt
Uppmdrksamhet, bli sedd och hard
Bekriftelse, betyda ndgot fér ndgon
Respekt

Bli tagen pd allvar

Arlighet och sanning, hjdlp att forstd
Férstdelse

Omtanke

Medkinsla

Uppmuntran

00000000 Oo0DOo0Go
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Om patienten sjdlv fér vilja

Kontakt - sedd, hérd, respekterad, tagen pé allvar.
Nyfiken och intresserad.

Visar att hen lyssnar och férstar.

Visar medkdnsla, bryr sig pa riktigt.

Arlig och genuin, ggmmer sig inte bakom sin roll.
Férstdr att jag gor s@ gott jag kan.

Bekrdftar, accepterar och normaliserar.

Uppmuntran, ser det som ar gott i mig.

Férklarar, hjdlper mig férsta.

Ger Gterkoppling.

a
(=]
(=]
a
(=]
a
(=]
(=]
a
(=]

Lyssnar, tar mig pd allvar, visar respekt och bryr sig!

Vilka verktyg har jag?

o Kunskap poy -V
o Sunt fornuft G/G
o Empatisk formaga =
o Medkansla Y |
a Akthet e
a Humor P

o Mig sjdlv och det liv jag levt e

Kdrlek!

375

377
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Lathund fér dig som mér akut déligt

1. Aktuell situation.

Vad jag behdver fér att mé@ bra (ssmn, motion, umgédnge,
struktur osv).

Saker jag mdr sdmre av och ddrfsr ska minska p@.
Kedjeanalys.

Andningsévhingar.

Krisfardigheter.

Medveten narvaro.

Rdttighetsformuldr.

9. Skl att leva.

10. Livets hajdpunkter.

11. Upptick och sitt stopp pé forsdmring tidigt.
12. Gor ett veckoschema.

O N O S W

Tack till 6verlakare Margareta Sidén, NSP!

378
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1. Aktuell situation
Fysisk sdrbarhet (sémn, mat, alkohol, sjukdom osv):
Kdnslomdssig sérbarhet:
Utlésande faktor:
Tankar och kanslor:
Handling (impuls eller annat):

Konsekvenser (fér mig och for min omgivning)
- P& kort sikt:

- P4 I8ng sikt:

2. Vad jag behéver fér att ma bra (sémn, motion,
umgdnge, struktur osv):

379 380
3. Saker jag mér sdmre av och ddrfsr ska minska pé: Gl Gl
Handling:
Vad hade hdnt innan? Tdnk dig tillbaka steg for steg.
Och innan...
Och fore det...
Kunde du ha distraherat dig pd ndgot vis?
Ndr hade du kunnat vdlja annorlunda?
Vad hade du kunnat géra istdllet?
381 382
5. Andningsévningar 6. Krisfdrdigheter
Rékna l@ngsamt till tre pé varje in- och utandning. Be om hjlp.
Andas 1vé I8nga andetag per finger. Distrahera dig.
Andas med handen p& magen. Flashcard med tankar pd ena sidan och saker att géra
Andas i fyrkant. pa den andra.
383 384

58



2022-10-02

7. Medveten ndrvaro

Att med alla sinnen vara medvetet ndrvarande HAR och
NU.
- Observera - det som sker utanfér dig och det som sker inom
dig.
- Beskriva.
- Inte doma. Anvdnd neutrala ord ndr du beskriver.

8. Rattighetsformuldr

Jag har rdtt att...
— Sdga nej utan att kdnna mig sjdlvisk.
— Kdnna och uttrycka ilska och andra kadnslor.
— F& respekt for vad jag tycker och kinner.
— Be om hjdlp och vinskap.
— Sdga "jag vet inte”, "jag forstdr inte", jag hdller inte med”,
“jag har dndrat mig”.
— Sdga JA respektive NEJ och bli respekterad for det.
— Vara som jag dr, tycka om mig sjdlv och forléta mig sjdlv.
— Gora misstag och ta ansvar for mina handlingar.
— F@& mina behov betraktade som lika viktiga som andras.
— M4 bra fast andra mér ddligt.
M4 ddligt, fast andra mér bra.

Aven andra har dessa rdttigheter!

385

386

9. Skdl att leva - vilka gdller dig? Skriv gdrna upp egna
skdl som du har att fortsdtta leva.

1. Inget varar for evigt, inte ens outhdrdlig smdrta.

2. Sf’dlvmor‘d dr en form av problemldsning i en situation som far
tillfdllet kdanns outhdrdlig och evig. Jag kan ldra mig att hantera
mina problem pd bdttre sitt dn med sjalvmord.

3. Jag dr en modig manniska och sjdlvmord dr den fega vdgen ut for
den som inte vagar méta livet och sina problemet.

4. Jag dr ndgot mer och stérre dn mina kanslor. Jag dr den som har

kénslorna, men de dr inte jag.

Jag har ansvar for och omsorg om andra.

Det finns mdnniskor som dlskar mig och skulle sakna mig.

7. Eftt sjdlvmord skulle skada mina ndrmaste for livet. Tror jag ndgot
annat ljuger jag for mig sjdlv. M@nga skulle & livsldnga
skuldkanslor.

8. Jag har tidigare matt bdttre och velat leva, sd ndgonstans inuti mig
ffﬂns en slumrande férmdga till livslust som jag kan hitta tillbaks
till.

9. Livet dr allt vi har, och bdttre dn inget. Jag har fortfarande
mycket jag vill gora.

L

10. Livets hojdpunkter

Skriv hdr ned allt som gor livet vart att leva ndr du bara
mar litet bdttre d@n just nul Mdnniskor, gemenskap,
néjen, njutningar, smd knasiga saker, de sma
glddjedmnena...

387 388
11. Upptick och satt stopp p& forsamring tidigt 12. G6r ett veckoschema
1. Nédr jag bérjar forsdmras marker jag det pd att:
2. D@ blir jag / gor jag s@ hdr:
3. 54 hir ska jag gora fér att stoppa det nésta gang:
389 390
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Vad behaover jag sjdlv for att ge ett gott
bemdtande?

AN

b\

391

391

Ndr riskerar jag att inte ge ett lika got+
bemétande?

393

393

Varfor gor jag inte ett bra jobb?

r 3
Brister i systemet Moralisk defekt
Tid Lat
Utbildnin Bryr mig inte om andra
Stod ? Egen vinning
Mening Tllvillig
Ovriga resurser Ond
\ 4

Bristfallig sjdlvinsikt

Egna brister

Kunskap Personlighetsrelaterat
Motivation
Inlevelseférmdga Narcissistisk
Moralisk defekt (se ruta) Antisocial/psykopat

395
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Vad behover jag sjdlv for att ge ett gott

bemotande?
t N

- P& gott humér?
+ Utvilad?
- I balans?

+ Ostressad?

+ Ordning pd mitt privata liv?
© Matt?

+ Tillrdckligt med tid?

+ Tycka om patienten?

392

Nar riskerar jag att inte ge ett lika gott

) )
0‘ bemaotande?

+ Trott?

+ Arg?

+ Missngjd?

* Provocerad?

+ Stressad?

+ Hungrig?

+ Tycker inte om patienten?

394

Om du skulle rdka bete dig som en komplett
idiot - vem skulle tala om det for dig?
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Skaffa dig &terkoppling pa det du gor

1. 6or regelbundet sit-ins med bra kollegor.

2. Avsluta alla samtal med att be patienten om
aterkoppling pd hur hen upplevt samtalet och vad
du kan gora badttre.

3. Varje missngjd patient dr en majlighet till 6kad
sjdlvkdnnedom och att bli en béttre ldkare. S@ ta

missnajet pd allvar, forsék forstd och ldra for

framtiden.

397

397

SNACKA med besvirligt folk...

Shacka litet till.. och ANNU mer-.

Lyssna, spegla, frdga om du férstdtt.

Pdvisa och ifrdgasdtt taskiga kartor och orimliga

forvintningar.

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

JOBBA litet!
399

401
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"Jag har minsann redan
pratat med honom, och

inte hjdlpte det!”

398

“Kan inte du prata med
henne sjdlv, hon vill
nog bara ha nagra
tabletter?”

400

Bemdtande - first things first

Sarskilda tillsténd -
depression,
aggressivitet, psykos,
sjdlvmordsndra

Att mota mdnniskor med psykisk
ohdlsa

Att mota manniskor

403
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Video Jordan B. Peterson:
“Hur man verkligen lyssnar pé ndgon”

Cele e | TEDxCreativeCoast

10 ways to have a better conversation

Jag pratar med méanniskor jag gillar,
och med sadana jag ogillar.

>y © e

> Jordan Peterson - Hur man VERKLIGEN Iyssnar pa nigon
5

26437 GP 300 2 DELA Te SARA ...

https://www.ted.com/talks/celeste_headlee 10 _ways fo_have a_be
tter_conversation#t-157190 Jordan Peterson - How to Reall
EN to Someone - YouTube

404 405

Slutsats?

Varje mdnniska dr unik och behaver bematas
individuellt, vare sig hon dr frisk eller sjuk.

Viktigast dr alltid vér férmdga till ett gott
allmdnmdnskligt bemétande.

Goda kunskaper om psykiska stérningar kan hjdlpa
oss att bemdta den med psykisk ohdlsa optimalt.

Eventuella metoder och réd ska anvindas med
omdéme och sunt férnuft.

406 407

Kunde ldkaren ha forhindrat denna utveckling? Rddd = stressad

Uppfattat och tagit patientens réidsla pd stérre allvar - han dr
rddd for att vara svért sjuk! Kan inte tdnka

Tunnelseende

Svérare att prioritera

Sdmre koncentrationsférméga

Minskad empatisk férmdga

Sjdlvcentrerad

Sdmre minne

“Jag ser hur orolig du dr. Det mdste vara fruktansvirt att vara
overtygad om att ha MS med det liv som dé skulle véinta.”

Kort sagt: man blir dummare dn vanligt,
och man fér allt svérare att samarbetal

408
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https://www.ted.com/talks/celeste_headlee_10_ways_to_have_a_better_conversation#t-157190
https://www.youtube.com/watch?v=J24TGZDk960&t=134s&ab_channel=Bite-sizedPhilosophy
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"Réd och 9I"6n zon" Rigiditet och
tunnelseende
Missnéje
L&g stress M@ttlig stress Hég stress
+ Kanslorna * Avtagande + Tankarnas kontroll
star till var intellekt, gver kdnslorna nu
tjdnst tankeférmdga, helt borta
Nya hjdrnan humor, distans, Dom och vi, vdn

handlédgger S'F""e rf"(r’ir - eller fiende, med
!’JVOPO © eller mot mig?
uxen
schimpansnivg@"

Brist pd
humor och
empati

Tack till Lennart Lindén, UGIL Konsult, fér pedagogiken 410

410 411

Kunde ldkaren ha farhindrat denna olyckliga Hér jag bara orden missar jag kanske allt det viktiga
utveckling?

* Lyssnat battre. Ord
+ Bytt frén rationell till kdnslomdssig kommunikation tidigare.
+ Bytt frén innehdll till process tidigare. ‘t
Fdngat kdnslan bakom orden - han dr radd!
Bek?‘ﬁf‘ra‘r och normaliserat oron. Kanslor
Sett behovet bakom rddslan: Bli forsdkrad om att inte vara
allvarligt sjuk.
Tagit hans rddsla pé stérre allvar: “Jag ser hur orolig du dr, O"Sk"i"gcr
det mdste vara fruktansvért att vara évertygad om att ha MS
med det liv som dd skulle vénta.” Medvetna behov
L&tit bli att forscka tolka oron, inte frégat om han varit med
om ndgot svért.

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

412 413

i Andras ssion
Empatiskt lyssnande ras aggressio

° 2 L]
Att Iyssna | syfi'e att forsta. Vanligen ett uttryck for frustrerade

) anskningar och behov, eller andra former av
Du lyssnar pd djupet, helt och fullt. stressupplevelser. Vad behéver han just nu?
Du férsoker tridnga djupt in i den andres hjdrna och

hjérta, tankar och kénslor, i syfte att se sakerna som
hon sjdlv ser dem. L

Du lyssnar efter kénslor och innebdrd. “Jag ser att du &r upprérd. Hur kan

Mélet dr att forstd och kunna 8terge den andres Jag hjdlpa dig?
uppfattning lika bra som han sjdlv.

414 415
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Det dr ingen match

417

417

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

Att personen ar “jobbig" ar
en asikt.

419

Empatisvérigheter ses vid bland annat

1. Narcissism och psykopati
2. Autistiska tillstdnd

421
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Det dr ingen match
mellan er...

..ni ska losa ett
problem tillsammans.

418

Vad menar vi med “empati“?

Skilj pé att

- Forstd att en annan har det svért

+ Forstd hur hen tdnker

+ Forstd hur det kdnns

- Kdnna samma kdnsla som denne

+ Bry sig om den andre och dennes kdnslor (sympati)

420

420

Beteendestdrning kan ses som bristande fdardigheter

Vad behéver denna ménniska férstd och ldra sig?

8|

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

422
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e

Vad géra ndr du inte vet vad du ska sdga?

Sdg att du inte vet vad du ska sdga.

Be ddrefter den andre om rad.

423

Imagoterapi

Love and attention
are the same
thing

1. A talar till punkt

2. Bdterger det hen hart

3. A bekrdftar att B uppfattat
honom rdtt, alternativt gor nya
férsok dnda tills B férr eller
senare dterger det A forsokte
sdga pd ett sdtt som A dr ngjd
med

4. Ordet 8vergdr nu till B varvid
A har att &terge det sagda
korrekt

425

Samtalskonstens ABC v

“Kom" frén kdrlek och vilvilja, leta efter det goda.
Bry dig pé riktigt.

Skapa kontakt och dialog.

Odla en relation att bygga pd.

Mét den andre pd ett existentiellt plan.

Var dkta och autentisk, spela inte en roll.
Likvérdighet och medkdnsla.

Visa respekt, ta den andre pd allvar.

Narvaro - uppmdrksamma och félj vad som hdnder i samtalet.
Ena 6rat mot innehdllet och det andra mot processen.
Lyssna efter kanslor och innebdrd, sok férstd pd djupet.
Ge drlig aterkoppling, skapa trygghet.

00000 000O0D O OO

427

e

Fore samtalet:
+ Jag har en viktig sak jag behaver prata med dig om, och det
kan komma att kdnnas jobbigt en stund.

Rama in “svéra" samtal

Under samtalet:

+ Tycker du att vért samtal kénns okay fér dig, eller dr det
ndgot jag kan géra bédttre?

Efter samtalet:
+ Berdtta for mig hur du har upplevt vért samtal.
* Hur tdnker du nu infér framtiden?

424

I stdllet for metoder och tekniker

MG&t den andre pé ett existentiellt plan

= Odla en relation att bygga pd

= Kontakt, samtal och dialog

= Kom frdn kdrlek och vilvilja, bry dig pd riktigt !

= Respekt, ta pd allvar I

= Var dkta och autentisk, spela inte en roll |

= Likvdrdighet och medkdnnande - det kunde lika gdrna varit jag
sjdlv {

= Nadrvaro, félj vad som hdnder i

= Ena drat mot innehdllet och det andra mot processen
+ Lyssna noga pd dina egna kinslor och reaktioner
+ Var medveten om den andres reaktioner
+ Red ut och gd vidare ndr det gér snett

= Ge drlig &terkoppling, skapa trygghet

Stédjande och jagstdrkande forhdllningssdtt

Vasentligaste metoden i den akuta fasen.
Information och utbildning om tillstandet, gdrna patientbroschyr,
lastips, info om patientféreningar.

Formedla forstdelse, sympati och trést.

Validera patientens reaktioner; de dr begripliga och normala i
utifrén situationen och historien.

Harbérgera patientens plagsamma kanslor.

Avdramatisera och inge hopp.

Motivera till att ta emot behandling.

Hjélp med problemlésning och hanterande av praktiska problem.
Tempordr regrediering i ett akut ldge kan vara helt okay.

Finns utlgsande faktorer eller forsimrande omstdndigheter som
kan 8tgdrdas?

Hjéalp patienten ta avstand fran depressiva skuldkanslor och
vanforestallningar.




j Validering

+ Lyssna och observera.

- Summera, spegla, dterge, formedla korrekt
forstéelse.

- "Lds av" och férmedla férstdelse av det outsagda.

+ Bekrdfta och gor begripligt utifrdn historien.

- Motverka "jag borde inte vara / kinna / bete mig s@

| har".

- Bekrdfta och gér begripligt utifrén nuvarande
omstdndigheter.

+ Behandla den andre som en jamlik person, var genuin.

429
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‘ Invalidering

+ Gora saker som hotar tryggheten (vara aggressiv, hota, |
tvinga). i

+ Ignorera eller vara ouppmdrksam. i

+ Forminska kdnslor eller deras giltighet.

+ Vara kritisk eller nedvdrderande, tolka ett beteende s
negativt som majligt. I

- Ld&ta bli att reda ut ett missforstand |

+ Vara egensinnig, vilja ha rdatt.

o ?élzfrx antaganden om den andre som dr vdrderande och inte

akta.

+ Inte bry sig om den andres smarta.

+ Forscka kontrollera den andre.

+ Férvirra, vara odrlig eller dverldgsen.

- Insistera pd att den andre kdnner / tdnker / menar ndgot
i annat @n hon gor.

- Behandla den andre som skor eller utan férmdga.

430

Lathund for samtal med medarbetaren som inte verkar
md bra eller redan blivit sjukskriven (1)

Tillrédckligt med tid, goda kunskaper och gott omdéme
underldtfar.

Dialog, likvirdighet, dkthet, intresse och respekt.

Viktigast &r att du bryr dig, vill vdl och visar det.

Formedla att du vill hjdlpa.

Férmedla vad du ser, fréga om du uppfattat rétt.

Bekrdfta, begripliggér, normalisera.

Be medarbetaren (MA) berdtta mer om hur hen mdr.

Frdga hur illabefinnandet paverkar funktions- och )
arbetsférmadgan. Vad gdr inte alls, vad dr svart? Forsok precisera
arbetshindret.

Vad skulle hidnda om MA dndd forsskte géra detta? Har hen
provat?

Frdga om MA har ndgon tanke om varfér hen mdr déligt. Har det
hdng ndgot? Hur harMA det i sitt liv privat?

Upplever MA att ndgot pé arbetsplatsen bidrar till symtomen?
Om arbetsplatsen upplevs bidra: vad skulle vi behéva éndra hdr?
Kan vi gora ndgot som skulle géra det méjligt for dig att borja
arbeta’igen?

Lathund for samtal med medarbetaren som inte verkar
ma bra eller redan blivit sjukskriven (2)

Oavsett orsaken: hur kan vi stétta dig harifran?
Ar du osdker pd om du ska prata eller fréga om négot, sdg det.
Frdga om den andre vill att du tar upp det.

Uppmuntra delaktighet, fréga och foresld, undvik maktsprak.
Uppmuntra eget ansvarstagande; I&t den andre "dga” sin
problematik. “Vad skulle du sjélv kunna géra for att mé battre
eller tergd i arbete?"

Har MA sokt professionell hjdlp? Var, vad, bedémning/diagnos,
insats? Tar hen del av foreslagna insatser?

Kontakt med férsdkringskassan?

Efter kartldaggningen, forsok komma fram till en plan,
tillsammans med MA s@ att hen kan forvintas medverka.

431
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Hur kan man minska risken fér att samtalet ska gé
snett eller forsimra medarbetarens tillstand?

Oron att stdlla till det @ befogad, den som mér déligt dr
kdnsligare dn andra fér motgdngar, kritik och olyckliga
formuleringar.

Men ett hyfsat samtal leder ndstan alltid till att den andre mér
bdttre ett tag.

L&t den andre visa végen. Liten risk att skada om du varsamt
féljer samtalets utveckling och den andres reaktioner.
Samtalskonst hamnar om ndrvaro - inte om teknik.

Var uppmérksam pé séavil dina som medarbetarens kinslor
och reaktioner. Dessa dr din framsta vdgvisare i samtalet.
Din medarbetare kan ldra dig det mesta du behéver, om du bara
lyssnar uppmadrksamt.

Ndr samtalet verkar gé snett - sdg vad du upplever och be om
hjdlp.

Om du dr orolig for att géra medarbetaren illa - sdg det, och be
att hen sdger till om du sdger ndgot som inte kdnns bra.

Fraga hdr och var om samtalet kdnns okay.

Fréagor till den som redan blivit sjukskriven

Upplever du att du inte alls klarar att jobba hdr som du mér just nu?
Upplever du att situationen hdr pd din arbetsplats bidragit till att du
mdr déligt? Om sé, vad?

Tror du att du kommer att kunna komma tillbaka och arbeta har ndr du
mér battre?

Vad skulle vi i s8 fall behéva dndra pd?

Finns det ndgot du sjdlv skulle kunna géra eller d@ndra pd fér att det ska
bli lattare fér dig att komma tillbaks hit och arbeta?

Om vi lovar att géra vért bdsta frén var sida, @ du dd beredd att gsra
en planering for arbetsdterging med oss?

Oavsett om situationen pd arbetsplatsen bidragit till din ohdlsa eller
inte: Hur kan vi stotta dig hdrifran s@ att ditt tillfrisknande
underldttas?

Sedan kér ni ett liknande varv med chefen, och ddrefter ett till med
medarbetaren och chefen tillsammans, ett s k konvergenssamtal pd ADA-
sprék. Simsalabim - ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng fér noviser:)

434

434

66



2022-10-02

Lastips for psykoterapiintresserade

Irvin D Yalom

Terapi a
SEREbI

Extramaterial

435 436

Tekniker, metoder och verktyg

Lagaffektivt bemotande kan vara utmdrkt...
J Tycker du att alla patienter ska

bemétas och behandlas lika?

..men ibland uppfattas man av patienten
som en kall, hard, arrogant och

ointresserad oversittartyp. Varfor, eller varfér inte?

438

..var och en
anglig pd

sitt eget
personliga vis...

439 440
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...och var och en vill
ddrfor fa vara en
individ

- inte representant
for en grupp!

441

Dina patienter kan ldra dig nastan allt du
behover veta...

..om du bara fragar...

..och lyssnar noga pa svaret!

Inte lust att ga pd beméstandekurs?

Om du dr nyfiken och intresserad pé riktigt behsver du inte g&
pd kurs fér att ldra dig hur du ska géra for att verka
intresserad.

Lyssna mer @n du pratar.

Ta in allt den andre sdger - inte for att virdera det och inte for
att kunna beméta det, utan for att forstd. Lyssna for att
férstd, inte for att svara.

Lyssna efter kanslor, énskningar och behov hos den andre, det
som ligger "under ytan".

Aterge och frdga om du férstdft ratt.

Bekrdfta, normalisera och acceptera.

“Bematande” i ett ngtskal: Ta pd allvar, visa respekt, var
nyfiken och intresserad, se det goda hos den andre, bry dig
pa riktigt.

2022-10-02

Du kan insistera pd rutiner fér rutinernas
skull, men det dr inte gratis

C:

442

a Madnniskor vill inte bli
behandlade som objekt, som
en del i ett kollekftiv.

a De férvdntar sig personliga
grdnser och
férhdliningsorder.

a De har rdtt till en personlig
forklaring till varfér det
mdste vara si eller sé.

Slarva inte bort
ditt svar!

Bob Hansson, Allvarligt talat

444

Det existentiella samtalet

+ M&t patienten madnniska till manniska.

- Anvind det ni har gemensamt i samtalet.

- L&t patienten prata om hur hen har det.

- "Berdtta" sdtter igdng samtalet. "Hur mér du?"

- Dela vanmakten, férsck inte ta bort den.

- Férsok inte dndra eller ta bort ndgra kdnslor - lyft fram, belys och

dela dem istdllet.

- Forneka inte det jobbiga, ifrdgasdtt inte, avbryt inte, skuldbeldgg

inte.

« L8t det vara just som det dr just nu.
- Vdga frdga om detaljerna, dven det jobbiga - vad hénde, vad ténkte

du; vad kande du, vad gjorde du, hur tdnker du nu om det som hande?

« Varfor har patienten valt att leva fram till nu? Vad har gett livet

mening och innehdll hittills (vanligtvis relationerna)?

- Visa pd alla majligheter till gemenskap.
- Om du kan hf'dlpa patienten se att férdndring dr majligt s lever hen

pd ett tag till.

68



2022-10-02

“"Dialogkompetens”

Konstruktiv kommunikation forutsatter att varje talare
Avstdr frén att dominera och ta tolkningsféretride.
Talar lagom mycket.

Ar nyfiken pd hur andra ténker och kdnner.
Vill ldra av de andra.
Delar med sig av sina erfarenheter.

Argumenterar for sin sak och samtidigt dr 6ppen for
andras argument.

Ifrdgasdtter sina egna sténdpunkter och kritiskt
granskar andras.

Inte forsoker "vinna” (ingen ska "vinna").

Balanserar ndrhet och distans béde till sig sjdlv och évriga | Barry Schwartz
talare.

The key to happiness?
Low expectations!

447 448

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

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

Hittar en hdlsosam balans mellan sina egha och
andras behov

Flexibilitet
Humor

- Tar ansvar fér sig sjdlv och sin inverkan pé
vdrlden

Jag kan borja ta ansvar for mig sjdlv i
vdrlden - mina val, mina ord, den stdmning
jag skapar runt mig, min inverkan p&
andra.

449 450

Sadant som bara jag kan fa ansvar for

Jag kan vilja att leva som en lysande fyr for andra

Vad jag sdger
Hur jag sdger det
Vilka signaler jag sdnder ut
Hur det kdnns fér andra att vara med mig
Hur jag paverkar andra
Vem jag dr i vdrlden
Mitt eget liv

451 452
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Kdnslomdssig mognad

Férmdgan att uttrycka sina kénslor och
overtygelser balanserat, med hansyn till

andras tankar och kanslor.

Hrand Saxenian

453
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Klantat till det?

Ta ansvar for din miss
= Tala om att du missat och att
du ska stdda upp efter dig
= Stdda upp
= Ta lardom
= G4 vidare

454

Who I am makes a difference

\

Livet blir ett dventyr

N ——

Werner Erhard: Making a difference

ﬁb

Varfor lyckas somliga men inte andra?

“The successful person has the habit of doing the
things failures don”t like to do... They don”t like
doing them either necessarily. But their disliking
is subordinated to the strength of their purpose.”

455
Det dr
BESLUTEN
som fordndrar
vdrldenl!
457
457

EM. Gray
N LA
456
Vill du férdndra nagot i ditt liv?
Erfarenhet 1. Kom ihdg ditt "varfér”
< <
&\\ 2. Sdttdetiett stérre
,\\A Slutsats sammanhang
o
> \ 9z 3. Gor det kul
Beslut
4. Gor envana av det
<&
Plan 5. Férkunna fér vérlden
. vad du gor
Férankring och stéd 6. Be om hjdlp
Hanc'iﬁ; 7. Utvirdera regelbundet
Utvdrdering h) Justering h) Vana
458

70



2022-10-02

Brené Brown - The power of vulnerabilit: Vilket vdrde har det
for mig att f@ min
fasad dlskad?

BRENE
BROWN

MOD ATT
=~

BRENEBROWN

459 460

The Space Between Self-Esteem and Self Compassion:
Kristin Neff at TEDxCentennialParkWomen
https://youtu.be/IvtZBUSplr4

Hur har du dina
asikter?

461 462

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

463 464
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https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191
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https://youtu.be/YFhcNPjIMjc
https://www.youtube.com/watch?v=YFhcNPjIMjc&ab_channel=GreaterGoodScienceCenter
https://youtu.be/11U0h0DPu7k
https://youtu.be/IvtZBUSplr4?t=119

Vi kan aldrig INTE

paverka den vi pratar
med.

Men vi kan vdlja
VILKEN inverkan vi vill
ha pa den andre.

==

465

465

Det finns
inga metoder,
inga recept,
inga sjupunkftlistor,
for hur man hanterar “besvdrliga manniskor”...

Man méste farstal

467

The deepest hunger of the
human soul is to be
understood.

Stephen R Covey

469
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Madnniskan betvingar naturen,
inte med kraft utan genom
forstdelse.

Jacob Bronowski

466

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

468

468

Du kan inte agera rdtt om du inte férstar

1. Vilken dr bakgrunden?
2. Finns det ett syfte?
3. Ar den andre medveten om vad som pgér?

Problematiskt
beteende NU

Bakgrund

470

e s )
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473

475

Hur tdnker du nu?
Hur tdnkte du da?

472

Det goda métet

"Empati betyder att fdnga upp och férstd en
annan manniskas kanslor och vagledas av den
forstdelsen i kontakten med den andra.”

Det heketinie Ulla Holm

474

"Kunde det ske ett storre mirakel
dn att vi for ett 6gonblick
s@g med varandras dgon.”

2022-10-02

Stephen R. Covey

Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

WHAT sn-wacm cuozount
WouLD You LIKEZ PLEASE
Ndr jag

behovde en ny

Henry David Thoreau

https://youtu.be/aycjKFnzjMQ?t=11

476

tandldkare
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https://youtu.be/aycjKFnzjMQ?t=11

"Om terapeuten tilldter sig att hela tiden
vara nybérjare, da har han kanske en chans
att ldra sig det som han trodde att han redan

visste."

Thomas Ogden, The Primitive Edge of Experience

477 478

"Create in me, oh God, a
listening heart”

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?

479 480

Hur skulle mitt liv bli om jag tog fér vana att

alltid I&ta den jag pratar med tala till punkt

innan jag avbryter med det jag sjdlv har att
sdga?

481 482
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Kan det vara sé att kdrlek helt enkelt dr att...

..lyssna?

Kan det vara sd att ndr du ldrt dig lyssna
helt och fullt, med total ndrvaro och
uppmdrksamhet, sa har du samtidigt ldrt
dig hur man dlskar en madnniska?

—

whal canlda?

()
&

e uodlre doing i}
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Vill jag pdverka maste jag bérja med att lyssna

Deft dr inte bara en moralisk utan dven en praktisk
fréga.

Om jag vill pdverka en annan ménniska dr jag sd illa
tvungen att bérja med att verkligen lyssna pé och
forstd henne.

Om jag inte gor det kommer jag inte att ha tillrdcklig
insikt i hennes situation och behov for att kunna
féresld alternativ som hon skulle ha nytta av.

Hon kommer inte heller att vara intresserad av mina
forslag, om hon inte upplever att jag forst sett henne
och férstdtt hennes behov.

483

Sa varfér gor vi inte de val
vi sd desperat skulle
behova gora?

For att vi inte gillar en
del av konsekvensernal

2022-10-02

Hur kan man @ mdnniskor att engagera sig?

Nya medarbetare mdste "képa" organisationens
kultur, mdl och visioner innan de tillats stiga ombord.
Vilka vi dr, vad vi gér, vad vi stdr fér, vad du kan
vdnta dig av oss och vad vi forvdntar oss av dig.
“OM det later som rdtt skuta fér dig dér du
vilkommen ombord!”

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla
medarbetare om organisationens mdl och visioner,
vad vi egentligen menar med dem, varfér vi har dem.

484

0 Tondringens perspektiv v

Varfor forsaka en
massa saker som ger
glddje och njutning
just nu, for att det i
bdsta fall inte ska
hdnda ndgot trist
léngt in i framtiden?

485 486
Laget tills
man dr 25... Ldget tills du dr 25:
Taskig frontallob!
..klokt att lyssna noga t)}
pd andra innan du
besluh;r‘ E mIVIlega ..klokt att lyssna noga pd andra innan du
GRer beslutar om viktiga saker.
Det dr inte farligt att lyssna om du sjdlv
bestdmmer!
487
487 488
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Min farsta tanke ndr ndgon stéllt till det
eller gjort bort sig?

Vilken jdkla tur att det inte
ar jag som gjorde det!

Mitt liv
ett trdningsldger i medkansla
och medmdnsklighet?

490

2022-10-02

ﬁb

Mer begrinsad malsdttning?

Inte sjdlv vara den
besvdrlige

Utan god sjalvinsikt
skadar jag den Ja9 vill
hjdlpa

\_

491 492

” Sjdlvinsikten kan brista pd flera sdtt
n o .
Wounded healers" kan stdlla till il Vad jag inte vet
med mYCkCT eldnde om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lynordnet |
Tydlighet l
Vad andra inte vet | Fasaden Okéanda faltet
om mig
493 494
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Stort omedvetet fdlt = personlighetsproblematik

Vad andra vet
om mig

Vad andra inte vet
om mig

& 0
Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv

Oppna faltet Blinda faltet

Lyhordhet
Tydlighet l
Fasaden Okéanda faltet

Det blinda fdltet dr en sdkerhetsrisk som latt kan

utnyttjas av den som vill mig illa

Vad andra vet
om mig

Vad andra inte vet
om mig

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet
Lyhordhet
Tydlighet l
Fasaden Okénda faltet

495 496
Stor fasad = stor ensamhet Att vixa = att utoka detta falt
Vad jag vet Vad jag inte vet Vad jag vet L/ad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet Vad andra vet
om mig Lyhordhet om mig Lyhordhet
Tydlighet Tydllyhet[
i
Vad andra inte vet|| Fasaden Qiandatatet Vad andra inte vet | Fasaden kanda faltet
om mig om mig
497 498

500

Sjdlvinsikt - vad ska det vara bra for?

Forstd och hantera
mig sjdlv, andra och

vdrlden jag lever i.

"“The world won't care about your self-
esteem. The world will expect you to

accomplish something BEFORE you feel

good about yourself."
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Ovillkorlig kdrlek dr for bebisar och fds i vuxen dlder
lattast frén hundar.

Resten av oss fér allt vackert bérja fértjdna vér
kdrlek med dren.

502

Earn th y
neighbour “s
love

504

Kan du inte
gora ndgot at
den har sura
underldkaren?

506

503

Recept far ett lyckligt liv?

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

.. din férmdga att ge andra manniskor det
de vill f ut av sina liv.

507

Sjdlvkdnnedom - en bristvara

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

Vi ér alla omgivna av en mur av tystnad.

“DA OCH DA SNUBBLAR MANNISKOR OVER EN
SANNING, MEN DE FLESTA RESER SIG UPP OCH
SKYNDAR VIDARE SOM OM INGENTING HANT."

2022-10-02

©
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Hur kan jag stdrka min “sjdlvkadnsla”?
Forsvara din Sjalvinsikt Sidhresneky
a i Sjdlvfértroende N - .
begrdnsning... Gamjukhet och G i
o Trdna, forbattra nyfikenhet. g
och du far kunskaper och Umgs med
o . - .
behdlla den! prestationer. skufsfyuS ig r;\giﬂplﬂ manniskor som
r— i tt jag dr
Ta till mig andras regelbunden och visar att
positiva tillfarlitlig feedback. pktigMegen:
vdrderingar och . .
berdm. Ta emot, inte g& i Vara auTz_nh;.k, UES
forsvar. vem Jag ar.
Realistiska mél
. e A ° Leva med
Richard Bach och ambitioner. Sﬁfﬂgiﬁl\ﬁgit,‘&? integritet, utifrdn
reflekteramera. ing dJ".'PGSTe
3 vdrderingar.
508 SRR e VSR
508

Vad hénder ndr tva psykiatriker

ryker ihop?
Nar tvé Handelse:
.l ryker Min reaktion:
pSYleT'f"ke‘r Y Problem:
ihop Analys: Lé
Val/atgdrd:
Slutsats:

511

511

Mitt dilemma

Viktigt att vara observant pd sina

'///T egna kanslor och behov
Samarbete:
m Vill jag vara med i

Integritet:

Vem dr jag, och vad
vill jag? Ar mina

detta ging?
krav och énskningar
rimliga? J
Halla tyst?
Smdrta 5 i
Driva min linje (dr onalomimnig

jag beredd att
betala priset for
det?)

sjdlv (dr jag
beredd att betala
priset for det?)

L

512

512

513
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514

+ Arg/férbannad?
* Ledsen?

+ Besviken?

+ Orolig?

+ Rddd?

* Misslyckad?

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

+ 6lad?

- Ngjd?

- Fantastisk?
+ Fordlskad?

2022-10-02

Att vara anhorig eller hjdlpare

Man kdnner sig

Avvisad

Ratad

Anklagad

Otillrdcklig

Skyldig

Rddd

Dum Inget av allt detta
behaver vara ditt fel
L eller ha med dig att
Fartviviad géra ver huvud taget!
Hjdlplés
Trott

Osdker

515

Vad gér jag med mina jobbiga kdnslor?

Férvringa

v
y
. Ingenting
Handla
Projicera @

516 517
Bra och déliga patienter? Tvé “pésar” som mots
Godtormaga till Kan eller vill inte.
kdnslomdssig kontakt. i
Kan provocera vart
Kul, gratifierande. Eeoioiibelve:
nagot.
518 519
518 519
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Var medveten om dina egha behov

Kdnsla Behov
o Ensamhet a Ge och fé
0 Besvikelse a Uppskattning
o Missngje 0 Bekrdftelse
o Irritation o Kadrlek

o Betyda ndgot

Var medveten om dina egna kadnslor och behov

Dina otillfredsstdllda behov kan stdlla till
det i samtalet, om du inte dr vdl medveten
om dem och ser till att de inte omedvetet
styr ditt tal och handlande.

Du dr ddr for den andres bdstal

520

521

Nog kan jag ha ratt
att forvdnta mig en
smula tacksamhet

for allt jag gor!

522

Var egen frustration

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

Risk att vi fasthar i behovet av uppskattning.

Vi reagerar d@ ldtt med irritation/aggression.

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

..samt ta ansvar fér reaktionen. Vi fér inte skylla
reaktionen pé den andre.

523

522

Projektion

Istillet for att se sig sjdlv skyller man pé andra.
Man ldgger ut sitt eget problem pd négon oskyldig.

Féga utvecklande - forhindrar personlig vdaxt och
utveckling.

524

523

Problemet med projektioner

Det ansvar jag inte tar
hamnar hos den andre som
skam eller skuld.

Sjdlv lar jag mig inget och
utvecklas inte.

Ndsta patient riskerar
dérfér att rdka lika illa ut.

525
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Paranoid personlighetsstérning Suicidant utan bostad

Misstdnker att andra utnyttjar, bedrar
eller skadar henne

Uppfylld av tvivel p& vinners lojalitet

Végar inte visa andra fértroende
Tolkar in krdnkning i oskyldiga yttranden

Altar gamla of srrétter <
Upplever angrepp mot sig frén andra
Misstdnker partner for att vara otrogen
¥ ¥4 9
526 527
Missngjd eller “jobbig" patient - hur hanterar du det? Projek‘rion

Tag upp din upplevelse med patienten. Be om hans hjdlp att
forstd det som sker.
Beskriv kort vad du uppfattar som problematiskt.
Sdg att du gdrna skulle vilja prata mer om det.

Frdga patienten om det dr okay med hen att ni pratar om
detta.

Berdtta mer om hur du uppfattar situationen och hur det
kdnns for dig.

Be patienten beskriva hur hen upplever situationen.
Forsok komma fram till en gemensam problembeskrivning.

Diskutera vad du sjdlv, patienten och ni gemensamt kan
gora for att det ska kdnnas battre?

Alternativet: Ta ansvar for mig sjdlv, mina tankar,

kdnslor och handlingar.

528 529

Min storsta uttaning: Ta ansvar fér hur jag ser

Ta ansvar for hur jag ser!

EVERYONE HAS

A WORLD VIEW

530 531
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UENFER
JCEST (B

8] R

AUTRES

2022-10-02

Nar patienten uppfattas rigid -

“foljer inte avdelningens rutiner” -

vem dr det egentligen som ar mest
rigid?

Suicidal, men inte
allvarligt psykiskt
sjuk, sd hon fér ta
ansvar sjdlv.

534

Det dr sjukvarden som misslyckats
- inte patienten.

536

536

533

“Patienten har inte en allvarlig
psykiatrisk stérning, s@ hon fér ta
ansvar sjdlv.”

Hur mdnga skulle hdvda samma sak
om patienten var deras egen
syster/mamma/dotter?

535

Inse att det INTE handlar om:

Rdtt eller fel
Gott eller ont
Moral eller skuld
Svaghet eller styrka
Vilken sorts mdnniska man dr

Det handlar om en sjukdom!

537
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Patientens utgdngsldge
Pl&gad

a
o Olycklig
a Sdrbar

a Utldmnad
o Radd

a "Fel"

a Skam

o Skuld

o Belastning

Situationen i ett notskal

vy

Var uppgift

o Minska lidandet

o Minska skuld- och
skamkdnslorna

o Hjdlpa patienten
kdnna att hen dar
okay dnda

538

Skam och skuld - vad dr skillnaden?

Skam

o Handlar om hur jag tror
att andra uppfattar mig,
hur jag @r.

Jag dr fel, jag duger inte,
jag dr inte vdrd andras
uppskattning.

“Fear of disconnection” -
jag far inte vara med.
Férmdga att uppleva skam
har ett vdrde om vi vill ha
goda relationer, men ménga
dr rejdlt felkalibrerade.

541

Skuld
Handlar om hur jag sjdlv
vdrderar min handling.
Jag har gjort fel, jag har
skadat en annan manniska.
Forutsatter intakt
overjagsfunktion/samvete.
Nédvéndig forméga om vi
inte ska skada andra
manniskor.
Utan férmdga att kdnna
skuld @r man psykopat.

Skammen 3r den virsta av kinslor

= Signal om att de vi vill vara med inte vill vara med oss.
= Uteslutning frdn gruppen evolutiondrt sett livshotande
= I jdgarsamhdllet dverlevde man inte p& egen hand.
Voodooddd dr en realitet. Den som utesluts ur

stamgemenskapen dar av hopploshetskadnslor.
Vildhdst riskerar livet for att fa komma tillbaka.

Apungar som skiljs frdn sin flock blir snabbt apatiska och
dor av ensamhet, trots att de far mat, virme och skydd.

543

540

542
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Vér vérsta stund

Skammen r den virsta av kinslor

Glddjen over gemenskap och skrdcken for ensamhet dr
ndgot vi féds med.

Ofrivillig ensamhet medfor sé starkt obehag att den
drabbade kan géra ndstan vad som helst for att slippa.
Allra virst om ensamheten dr pétvingad dérfér att de jag
vill vara med inte vill vara med mig. Allt hopp &r dé ute
och jag kan lika gdrna ldgga mig ned och da.

Att sdtta barn i skamvrén, “time-out” @r snudd pd att
hota med dédsstraff.

Varfor rodnar vi?

Signalerar att jag bryr

mig om den andres dsikt

om mig -> kan férvdntas i
vilja samarbeta.

L2

Visar att jag har férmaga
att kdnna skam, vilket
talar for att jag inte dr
psykopat.

Sdledes en signal om
sympati, intresse och
samarbetsvilja som okar
chansen till en fordelaktig
vdrdering av mig och
ddrmed ékar chansen fér
en vinskaplig relation.

—
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Hur gdr man “ingenting"?

Stanna kvar i kdnslan, kdnn den fullt ut, fly inte.
Forsok maximera upplevelsen, inte minimera.
Acceptera att det gor ont just nu. "It too shall pass.”

Vi har fatt vdra kanslor for att hjdlpa oss vilja klokt.
Anvind kdnslan for att vdgleda dig till valet av bdsta
majliga handling just nu.

Férsék forsta kdnslan: Vad vill den sdga mig just nu?
L&t kdnslan ge dig energi till det du vdljer att géra.
Ibland dr bdsta valet att géra absolut ingenting.

Tréna pd “sjdlvmedkdnsla” (self-compassion) och
skamtolerans. Man gor mindre lyckade saker hela tiden,
och det dr okay.

545

Vi kan aldrig INTE
paverka den vi pratar
med.

Men vi kan vilja
VILKEN inverkan vi vill
ha pd den andre.

-

547

547

2022-10-02

®

“Wounded healers" kan stilla till
med mycket eldnde

546

Ar du medveten om...

Dina behov och énskningar?
Dina tanke- och kdnsloménster?
Dina utmdrkande personlighetsdrag?
Hur andra uppfattar dig?

Dessa dr viktiga delar av sjdlvkdnnedom.

548

Sadant som bara jag kan fa ansvar for

Vad jag sdger
Hur jag sdger det
Vilka signaler jag sdnder ut
Hur det kdnns fér andra att vara med mig
Hur jag paverkar andra
Vem jag dr i vdrlden
Mitt eget liv

|

Ndr du sjdlv kdnner dig misslyckad:

Ta ansvar for din upplevelse!

A
S

550

549

550




Hur blir det om du tdnker s@ hdr?

Patienten gor s@ gott han kan just nu.
Han har bara inte kommit pd ett bdttre sdtt dn.

Vad skulle patienten behéva forstd for att
kunna ténka och ddrmed ocksd handla
annorlunda?

Kan du hjdlpa honom till den férstdelsen?

551

Assume that the
person you are
listening to might
know something

Hur du stdnger
ner din viktigaste
informationskanal:

you don”t.
“Gnall"
e “Negativism”
JORDAN B
PETERSON "Bromskloss" LOVE 'EM
12 RULES “Férandringsovilja” LOSE_EM
FOR LIFE

AN ANTIDOTE 10 €HADS.

\kv*\

553

Terapeutens ansvar

Inser vilken makt hon har 6ver patienten, och ddrmed vilket
ansvar hon har.

Har god sjdlvinsikt, férstdr hur hon uppfattas av andra.
Letar efter sina blinda fldckar.

Tillstér spontant och omedelbart sina egna misstag.
Soker aktivt efter feedback pé sina samtalsinsatser.
Frdgar patienten om réd och hjdlp.

Ger ibland rdd, men fattar inte beslut &t patienten.
Séker hjdlp ndr kontakten inte gér bra.

Tar hand om sig sjdlv.

RaGd fér krisstédsarbete, modifierade frén Terapins géva av Irvin D Yalom

555

552

554

556
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Vill inte Kan inte

Vill personen inte, eller kan hon inte?

N Hur vet jag om jag gor “ratt“?

"Kdnns" det rdatt?

Var observant pé dina egna kinslor och reaktioner.
Var observant pd resultatet - patientens reaktioner.
Vilken Gterkoppling/respons fér jag av patienterna?

Frdga patienten hur han har upplevt samtalet, sdg att
du vill utveckla din samtalsférméga och att du dr
tacksam for allt han vill bidra med.

0 Be en virderad kollega vara med vid samtal hdgon géng
ibland.

0 Sitt sjdlv med vid duktiga kollegors samtal ibland.
0 Spela in pé video och titta.

Hur kan man minska risken for att samtalet ska gé
snett eller férsdmra medarbetarens tillstdnd?

Oron att stilla till det dr befogad - den som mér ddligt @r
kiinsligare dn andra fér motgdngar, kritik och olyckliga
formuleringar.

Men ett hyfsat samtal leder ndstan alltid till att den andre mdr
bdttre ett tag.

L&t den andre visa vigen. Liten risk att orsaka skada, om du
varsamt foljer samtalets utveckling och den andres reaktioner.

o Samtalskonst hamnar om ndrvaro - inte om teknik.

Var uppmdrksam pd sdvil dina som medarbetarens kinslor och
reaktioner. Dessa dr din framsta végvisare i samtalet. Din
medarbetare kan ldra dig det mesta du behéver, om du bara lysshar
uppmdrksamt.

o Nar samtalet verkar gé snett - sdg vad du upplever och be om hjlp.

Om du dr orolig fér att gora medarbetaren illa - sdg det, och be att
hen sdger till om du sdger ndgot som inte kdnns bra.

Fréga hdr och var om samtalet kinns okay.




557

559

En genvdg till goda relationer,
hdlsa och ett ldngt liv:

2022-10-02

Négra sdkra sdtt att fa patienten férbannad

- Respektlost bemotande.
« Ljuga eller lova saker man

inte sdkert vet att man kan

Se det goda hos andral!

Fler fallgropar

+ Reducera patienten till objekt.

- Fordlder/barn-relation.
- Tala ned till.

- Intelyssna och ta in forutsattningslast innan jag
bemater.

+ Inte se det friska hos patienten.

+ Tro att patienten dr/vill som man sjdlv.

+ Férvinta eller begdra respekt, gillande och bersm.
+ "Jag forstar".

+ Ta 6ver, styra och kontrollera samtalet och

patienten.

+ Inte ge aterkoppling, inte visa att man hért och

forstatt.

Brené Brown - The power of vulnerability]

BRENEBROWN

561

558

hélla.

« Haga hdstar, maktsprék.

- Insistera p@ rutiner for
rutinernas skull.

- Andra/"flytta"

Vad vill jag uppna med samtalet?

Fér patientens del For egen del

+ Kontakt? - Kontakt?

+ Informera, formedla - Forsta?
ndgot? * Beroras/bli_

- Férmedla férstéelse, fozsmgd/mverkas/
bekrdftelse och anmms$
acceptans? * Hjdlpa?

- Ge karlek?

.- Fa kaé )

« Trosta, lindra, bota? Fa karlek,.
et + Boostra mitt ego?

+ Radgivning?

patienten?

560

560

562

Om du arbetar med mdnniskor, lds denna bok!

m DEFINITIONS

SHAME: “the intensely painful
feeling or experience of believing
that we are flawed and therefore
unworthy of love and belonging”...
“the fear of disconnection.”

—Brené Brown
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https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191
https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191

Vilket vdrde har det
for mig att f@ min

fasad dlskad?

BRENE
BROWN
MOD ATT
VARG
SARB

pRE—
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"It is not the critic who counts; not the man who
points out how the strong man stumbles, or where the
doer of deeds could have done them better.

The credit belongs to the man who is actually in
the arena, whose face is marred by dust and sweat
and blood: who strives valiantly: who errs, who comes

short again and again,

because there is no effort without error and
shortcoming: but who does actually strive o do the

deeds; wﬂo knows great enthusiasms, the great

devotions; who spends himself in a worthy cause:

who at the best knows in the end the triumph of high
achievement, and who at the worst, if he fails, at
least fails while daring greatly,

so that his place shall never be with those cold and
timid souls who neither know victory nor defeat.”

Theodore Roosevelt, "Citizenship In A Republic”

”Det ar inte kritikern som raknas, inte mannen som kan visa pa
vilket satt den starke mannen misslyckas eller vad den som utfor
en garning hade kunnat gora battre.

Aran tillhér den man som faktiskt befinner sig inne pa arenan;

han vars ansikte vanpryds av damm och svett och blod;

han som strider tappert, som misslyckas, som gang pa gang
kommer tillkorta eftersom varje anstrangning ar férbundet med
misslyckanden och brister, men som verkligen bemadar sig om att
utféra uppdraget;

han som kédnner stor iver och hangivenhet;

han som trottar ut sig i ett vallovligt syfte;

han som till slut, i basta fall, far smaka den segerns s6tma som
det innebar att ha astadkommit nagot stort och som i samsta fall,
om han misslyckas, dtminstone gor det samtidigt som han visar
prov pa stort mod...”

Theodore Roosevelt

565 566
Vem vill du vara?
failure is always an option
Lev sd att du aldrig behéver e
skdmmas om ndgot du gér eller
sdger blir kdnt runt om i
vdrlden.
Whete the
magic hagpens
Richard Bach, Illusioner
567
567 568
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failure is always an option

MYTHBUSTERS|

Du kommer att misslyckas mdnga gdnger varje dag med att
&stadkomma det du forssker géra.

Men du kan vilja att lyckas varje géng. Att lyckas dr att
gora det bdsta du kan med de resurser du har - inte att ng ett
visst resultat. Det dr bara resultatet som kan “misslyckas”.

Virdera dig sjdlv och din insats utifrdn hur val du
forsékte - inte efter hur det gick.
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Varfér dkte jag till Boden egentligen?

“Fel" dldrar
Har jag ndgot att komma med? I,
Tre féreldsningar pd samma dag o sayin"’?b'e
Massa férberedelsearbete /a”dgipifgﬁ’;k it’

Jédtteldng dag
Kallt, mérkt och eldndigt
Flyg- och bilfobi
Social dngest

570
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Darfor!

“Fel" dldrar
Har jag nagot att komma med?
Tre féreldsningar pd samma dag
Massa forberedelsearbete
Jdtteldng dag
Mérkt, kallt och eldndigt
Flyg- och bilfobi
Social dngest

570

Riktigt mod dr att Gvervinna mina rddslor och att
vdga visa mig sjdlv som jag faktiskt dr

* Mod dr inte en kansla, det dr att handla
trots mina kénslor.

* Mod dr inte att inte vara rddd - det dr att
gora det jag vill géra trots att jag dr rddd.

+ Jag behaver vara dkta och sann, visa mig fér
andra som jag faktiskt @r, med alla mina
skavanker och brister.

+ D@ vdgar andra visa sina sanna jag, och
meningsfulla relationer blir mgjliga.

* Lev autentiskt - 1at dina djupaste
Gvertygelser vigleda ditt handlande.

+ Kongruens mellan mitt inre och mitt yttre,
mellan vad jag vérderar hégst och hur jag
faktiskt lever.

571

Riktigt mod dr inte alltid gratis

* Man kan tro att man kommer att kdnna
sig som en vdrdelds och eldndig mdnniska
ndr man visar vem man dr - det finns de e
med svag sjdlvkdnsla som gdrna kldttrar
pé andras “svaghet” for att framhdva sig
sjdlva.

+ Mod dr inte alltid gratis - ibland f&r man
utst@ andras hdn och ringaktning for att
man visar vem man dr.

* Men att gomma sig bakom en fasad dr
inte heller gratis. I ldngden dr mod enda
vdgen till genuin och ékta sjdlvkansla -
detta dr jag, och jag duger!

573
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Tvé avgérande férmdgor for ett fullt och
helhjdrtat liv, “being all in":

1. "Vulnerability". Vdga vara sérbar och
autentisk.

“Shame resilience”. Vill jag bli dlskad méste
Jjag vga visa mig som jag faktiskt dr, med
alla mina skavanker, vilket férutsatter
férmdgan att tolerera kinslor av skam ibland.
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Ndgra avgérande férmdgor far ett fullt och
helhjdrtat liv, for att vaga gé “all in”

Véga vara autentisk, visa mig som
Jjag faktiskt dr.

. Vdga vara sérbar (vulnerability).

. Férmdga att tolerera kanslor av
skam ibland (shame resilience).

ﬂ

Det tillstdnd ddr vi dr som mest
sdrbara och utldmnade dr
kdrleken. Utan sdrbarhet ingen
riktig kdrlek.

S

575

If you can meet with Triumph and Disaster
And treat these two imposters just the same;

(=)
Yours is the earth and everything that’s in it,
And - which is more - you’ |l be a Man, my son!

“if” by Rudyard Kipling

577

LGHE
te Professor in

The Space Between Self-Esteem and Self Compassion:
Kristin Neff at TEDxCentennialParkWomen
https://youtu.be/IvtZBUSpir4

Kristin Neff: Overcoming Objections to Self-Compassion

https://youtu.be/11U0OhODPU7k
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En vdg till sjdlvkdnsla och
lycka i livet

Jag gor alltid mitt basta, utifrén
mina djupaste dvertygelser och
vem jag vill vara i livet.

Att det gdr som det gdr d&r inget
jag réder &ver, och inget som jag
tdnker |ta paverka hur jag mér
eller ser pé mig sjdlv.

576

If you can keep your head when all about you
Are losing theirs and blaming it on you,

If you can trust yourself when all men doubt you,
(..)

If you can meet with Triumph and Disaster
And treat these two imposters just the same;
(.)

If neither foes nor loving friends can hurt you,
(.)

Yours is the earth and everything that’s in it,
And - which is more - you’ Il be a Man, my son!

“if" by Rudyard Kipling

The three components of
self-compassion:

Self-Kindness vs. Self-Judgment

Common Humanity vs. Isolation
Mindfulness vs. Over-identification

580
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https://youtu.be/IvtZBUSplr4
https://youtu.be/YFhcNPjIMjc
https://youtu.be/11U0h0DPu7k
https://youtu.be/IvtZBUSplr4?t=119

Common humanity vs. Isolation

» Seeing own experience as part of larger
human experience not isolating or abnormal

» Recognizing that life is imperfect (us too!)
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Ndgra ord om psykoterapi vid
férstamningssjukdom

581 582
Psykoterapi
L
Famil jerddgivning eller familjeterapi ! /‘s
borde vara det forsta folk med K 4
bekymmer mater. Istdllet har det blivit 5 ‘
en "specialitet”. a Vem: D R
o For/mot vad?
o Nar?
a Vilken form av psykoterapi?
o Mdlsdttning?
Jesper Juul o Vilka resurser har patienten?
NVZ - o Vilka resurser for psykoterapi har kliniken?
,‘\ ) a Biverkningsrisk?
584 585
584 585
Skilj pa psykoterapi for att:
a Lasa problem
a Reducera psykologiskt lidande
0 Behandla pdgéende sjukdomsepisod . .
° ?
o Reducera underliggande sarbarhet Vad dr syftet med motet:
0 Minska risken fér dterfall
o Férstad sig sjdlv bdttre, personlig utveckling
586
586 587
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Ar ambitionen att...

Skapa kontakt?
Komma overens?
Skapa en varaktig relation?

Ge klienten insikt i sitt beteende?

Astadkomma ett visst beteende just nu?

Astadkomma varaktig fordndring i klientens beteende, kanslor,
relationer, sociala samspel?

Minska risken for sjdlvdestruktiva handlingar?
Minska risken fér véld mot andra?
Minska ett brottsligt beteende?

Hjdlpa klienten till ett lyckligare liv?

2022-10-02

Staodterapi

Jagstdrkande terapi

Kognitiv terapi, KT
Beteendeterapi, BT

Kognitiv beteendeterapi, KBT
Internetbaserad KBT

Acceptance and comittment
therapy, ACT

Dialektisk psykoterapi, DBT

0 Mindfulness based cognitive
psychotherapy, MBCT

a Interpersonell psykoterapi,
I

00000 O0OD

o

0 Psykoanalys

Négra - mer eller mindre vanliga - psykoterapiformer

Familjeterapi och parterapi
Natverksterapi

Psykodynamisk psykoterapi, PDT
Psykodynamisk korttidsterapi
Lasningsfokuserad psykoterapi
Gestaltterapi

Existentialistisk terapi
Transaktionsanalys

0 00d o doo

Men behandlingen méste vara
anpassad for det aktuella
tillsténdet, och ges av terapeut
som dr fortrogen med metoden!

589
588 589
.. Handlingsalternativ vid bekymmer och psykisk ohdlsa
Aspekter pa bemétande och hjdlp
Gora
2 : Ta itu med
. Fly eller fa ur si
Dialog v 2 problemen
Relation
Psykopedagogik Avlagsna sig Nérma sig
Stod
Beteendefokus
Forlita sig pa andra Ta emot hjalp
590
s Ta emot
590 591
Vdlja rdtt terapiform eller rdtt terapeut? Tva former av psykoterapi
. Terapimetod B I
Terapimetod A
Metod B,
b “ _ “ e
Meg‘;g A terapeut Supportive Recoonsfruchvoe
terapeut 0 Férsoker inte férdndra 0 Mdste dndra nagot hos
patienten. sig sjdlv om det ska ha
Hjdlper patienten att mer varaktig effekt.
Genomsnittlig hantera péfrestningen med o Forutsdtter kad
effekt hjdlp av de egenskaper och sjdlvinsikt.
resurser hen redan 0 Kan vécka ngest. Inte
besitter. alltid s& kul att méta sig
Metod B, Undviker sjdlvinsikt och allt sjdlv.
Metod A, samre som kan vicka dngest.
sdmre terapeut
terapeut
593
592 593
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Tvé former av psykoterapi

Q

Q

“Supportive”

Férsoker inte férdndra
patienten.

Hjdlper patienten att
hantera péfrestningen med
hjdlp av de egenskaper och
resurser hen redan
besitter.

Undviker sjdlvinsikt och allt
som kan vicka dngest.

“Reconstructive”

o Méste dndra négot hos
sig sjdlv om det ska ha
mer varaktig effekt.

o Forutsdtter 6kad
sjdlvinsikt.

o Kan vicka dngest. Inte
alltid s& kul att méta sig
sjdlv.

594

W/ \ ST e
PaiT L5y
Patientens forbdttring beror av:
L . Specifika faktorer 8-15 %

= Generella faktorer 70%

Vad visar tidigare psykoterapiforskning?

595

594

596

®

Vi vill instinktivt ta bort

den andres smdrta.

Men det kan vi inte.

Farsok istdllet hjdlpa den

andre att sta ut.

Vad menas med “terapeutisk allians"?

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

2. Samarbetfsaspekt - man dr overens
om behandlingens mél och medel.

598

595

Vad utmarker en bra psykoterapi?

Den terapeutiska alliansen
+  Trivs ihop, kinns bra
- Overens om syfte och mél
Terapeutens kompetens
= Omedveten, automatiserad hantverksskicklighet
«  Skapar en tydlig och 6ppen relation till patienten
+  Empatisk férmdga
+ Forstdr och respekterar patientens behov
= Uppticker och reparerar brister i arbetsalliansen
Metoden

«  Ett integrativt synsiitt pd tekniken (viktigast dr vad som hjdlper patienten)

= Tydlig bruksanvisning till patienten
= Exponeringen
Patientens motivation

Ldstips: Vad dr verksamt i psykoterapi (Bjorn Philips, Rolf Holmqvist)

All psykiatrisk vérd utgdr fran en
relation

mellan behandlare och patient!

599

2022-10-02
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En terapeutisk allians ar
vanligen en férutsdttning for
ett gott behandlingsresultat

600

2022-10-02

. Vad menas med "“terapeutisk allians"?

. Vad tycker du dr viktigast for att dstadkomma

denna allians?

. Vilka hinder fér @stadkommandet av en
terapeutisk allians med en patient inom
psykiatrin kan du forestdlla dig?

600

Forskning visar att...

..avgorande for psykoterapiresultatet dr:

- Vdrme b
- Empati # *ff ‘
- Akthet &

602

602

Vad menar vi med “empati“?

Skilj p& att

+ Kdnna samma kdnsla som den andre
+ Férsta hur det kdnns

+ Férstd hur den andre tdnker

- Forstd att en annan har det svért

Bry sig om den andre och dennes kanslor (sympati)

604

601

R T T S T S RS

Medkanslans kdalla?

"l know exactly how you feel."

Det kunde ha varit jag!

603

Empati i praktisk handling

Vad behéver denna manniska just nu?

3

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

605
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.. Hjdrnskadad skuldbeldgger sitt barn
Mer om empati i ==

-
=

praktisk handling

Hur kdnns det jag just nu
sdger eller gor for den andre?

607

606 607

Hur kdnns det for patienten - och hur mycket
kommer jag att f& veta - om han upplever att..

\

.. Jag inte bryr mig om honom?

Hur kdnns det att vara
patient hadr?

..jag inte tycker om honom?

..samtalet trakar ut mig?

..jag bara spelar en roll?

609

608 609

Var litet NYFIKENI

Den andres beteende ar alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férsta@ meningen.

Dw%‘som o~ @
0 Sken

omw O
ZA,\ i\m\

\

610 611
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Om vi har 6dmjukhet kommer
vi att se varje situation och

varje madnniska som vér
ldrare.

Sékaren nr 1/1986

612

Anknytningsstarningar - det tyngsta bagaget man kan
bdra pd i livet?

* Manga har idag en “inbyggd s@rbarhet” med sig fran barndomen,
ddr de viktiga vuxna inte orkat, hunnit eller férmatt relatera till dem
pé det djupa och ndrande vis som alla barn behéver for att vixa pd
djupet kdnslomdssigt.

+ De tar sedan med sig dessa bilder och férvdantningar ut i livet och
i relationen till andra. De har svdrt att skapa, men ocksd att uppleva
goda relationer. Om mamma inte var pdlitlig, varfor skulle ndgon annan
vara det?

* Det goda de faktiskt far ser de inte, forstdr inte, och virjer sig
emot eftersom det inte stimmer med de kartor de f&tt med sig.

+ Kontentan dr att om den kénslomdssiga bindningen till modern (eller
fadern) stérs sd kan det pdverka vara relationer till alla andra
personer ocksd. For kanske dver ett upplevande av otrygghet,
bristande virde, osikerhet osv i vdra senare relationer.

614

Vad uppfattar patienten som god
psykiatrisk vard?

a God relation till behandlaren, bli hérd och forstddd
. Stod
+ Vdrme
- Empati
- Tillrdckligt med tid

o Behandlaren skall kunna leva sig in i och férsté
patientens unika kommunikation, problem och
situation

0 Med andra ord dr den terapeutiska relationen och
den terapeutiska alliansen viktigast.

616
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“Det ligger
nagot i det du
sdager.”

613

613

615

618

Min férsta tanke ndr nagon stdllt till det
eller gjort bort sig?

Vilken jdkla tur att det inte
@r jag som gjorde det!

Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

Sjdlvkdnsla handlar om mitt VARDE i mina egha
ogon.

Vad folk dn sdger och tycker om mig...

..5a vet jag att jag dr okay
och vard att dlskal
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Att ha problem dr inget problem

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

Inre trygghet och sjdlvfortroende kommer
av att veta att vad livet dn bjuder pa...

..sa kan jag hantera det!

619

620
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Nothing breeds success like success

Kdnslan av att jag kan hantera det jag moter
kommer av att jag lyckas med det jag

foresdtter mig i livet.

“Pepping” som gdr ut pd att barnet uppmuntras
klara sddant det inte klarar foder kanslor av
misslyckande och sdnker sjdlvfortroendet.
Dessutom kdnner sig barnet inte sedd som den

hon eller han dr.

Orealistiska krav dr en “sdnkning”!

Hinder for alliansen kan héra ihop med

Hinder faor alliansen kan hora ihop med

1. Sjukdomen
2. Omgivningsfaktorer, t ex anhorigas
1. Sjukdomen instdllning R
2. Omgivningsfaktorer 3. Patientens personlighet T e
3. Patientens personlighet 4. Behandlarens personlighet ) 4D} |
4. Behandlaren 5. Behandlaren har en ensidig och_ rigid / ‘
T referensram. En behandlare bar kunna se / L1
5. Ovriga patienten i ett biologiskt, medicinskt, d il
behandlingsforutsdttningar psykologiskt och socialt perspektiv J e
samtidigt.
6.  Ovriga behandlingsforutsdttningar - brist
pé tid, infresse och kunskap.
621 622
621 622

Hinder far alliansen kan héra ihop med

1. Sjukdomen
+ Trotthet, ngest, bristande insikt
2. Patientens personlighet
« Misstro, instabilitet
3. Omgivningsfaktorer
+ Anhérigas instdllning
Behandlarens personlighet

En bra behandlare

5. Andra faktorer hos behandlaren bér kunna se
* Bristande intresse patienten i ett
+ Bristande kunskap biologiskt,
* Rigid och ensidig teoretisk referensram medicinskt,

6. Ovriga behandlingsforutsdttningar psykologiskt och
+ Brist pd kompetent personal socialt pﬁz?ptekflv
« Brist pd tid samtidig

« Telefonsamtal

623

625

97



Den likvdrdiga relationen

Subjekt H

I den likvdrdiga relationen utgor den andres tankar, kdnslor och
férstdelse av sig sjdlv en likvirdig del av gemenskapen.

Subjekb

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

Den andre har samma rétt till sina kénslor, tankar och énskemdl
som jag har till mina.

626

Vilka “jagtillstdnd” d@r det som méts just nu?

Férdlder Fordlder

4
@KK/ @

628

Négra icke helt likvédrdiga kommunikationsménster

Pedagogen (ger réd, I&nga férklaringar, instruerar,
foreldser, kritiserar, klandrar, etiketterar,
moraliserar, predikar, tvingar).

. Psykologen (soker motiv, gor bedomningar,
analyserar, tolkar, frégar ut, forhar).

. Strutsen (skyr konflikter, skamtar bort, undviker,
avleder, lugnar, tréstar, stryker medhdrs,
bersmmer).

. Befallaren (vill ha sin egen vilja igenom, styr och
férmanar personen, beordrar, dirigerar, varnar,
férmanar, hotar).

Frdn Mentors fordldrakurs

630

627
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Den andre har rdtt att beméstas likvdrdigt

Ej ovanifrdn

Ej objekt
Ej offer
Ej synd om

Jagtillsténd

. Fordlder
+ Imitationer av andras kanslor, tankar och handlingar.

Vdrderingar och vad vi ldrt oss om hur allt ska vara.
Tvé "delar”
- Démande och kritisk.
-  Stédjande, empatisk, vérdande och omhéndertagande.

2. Vuxen
Férdlder och barn integreras i en fornuftig helhet.
Har och nu, kan férutsdttningslést iaktta inre och yttre | w
verklighet, férnuft och rationalitet.

3. Barn
Minnen av tidigare egna upplevelser.
Fungerar emotionellt, intuitivt och spontant.
Har uttrycker vi véra kdnslor, hur vi mér, vdra onskmngar \

Eric Berne och Thomas Harris

629
Vi vill varken ha berom
eller metoder
Vi vill ha dkta kontakt
och ndrande relationer
631
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Alternativ till berém?

"TACK"

632

Tror pa samtal som férdjupar och
skapar mening, méten som gor oss
levande och sarbara. Inte

lyckliga. Jag vill kdnna mig
meningsfull. Lycka ar skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015

634

>’ The "Still Face"
- Experiment

https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZhtO&feature=you

tu.bedlist=PLKDpGcqyj 58YIKIDWtMUbNwWIGQyYICZhA

637

2022-10-02

Forskningen visar att
ur klientens synvinkel
dr det avgorande att
bli sedd, hord och
tagen pa allvar.

Vi kan d@ bérja ta
ansvar for oss sjdlva.

Tack till Jesper Juul

633

Professionell, medmdnniska eller bdde och? |

Vdrdgivare: <—> Patient:

Professionell Professionell

Personlig? Personlig

Privat?? Privat

Professionell, medmdnniska eller bdde och? |

&>

Vdrdgivare: Patient: |

Professionell

Professionell

Personlig Personlig
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https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0&feature=youtu.be&list=PLKDpGcqyj_58Y9KJDwtMUbNwJGQy1CZhA

643

Var inte for “professionell”

Autenticitet och en personlig reaktion dr kanske den
stérsta gdva vi kan ge en annan manniska.

Vi behéver andras dkta kdnslor, tankar och reaktioner pd
oss for att kunna orientera oss i v@ra sociala sammanhang.

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

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

Ge dina besvirliga medmdnniskor CHANSEN att hyfsa
sitt beteende!

Privat, personlig eller professionell?

Falsk dikotomi - man kan vixla mellan rollerna.
Utnyttja inte den andre for dina egna behov.

Hur blir min insats fér den andre?

“Professionell” ar ofta en mask for att slippa visa sig.
Viktigast for den andre dr tillfarlitlig aterkoppling.
Endast s@ kan den andre fa den sjdlvinsikt som dr
nodvdndig for att kunna vdlja fordndring.

Akthet dr darfor det viktigaste for ett meningsfullt
samtal.

Visa vad du tycker och kénner, bjud pd dig sjdlv.
Proffsigt ér att vdga se de missar man gér, be om
ursdkt fér dem och gd vidare.

Jag ger dlltid allt jag har att ge, eftersom...

Jag inte dr ndgon input/outputmaskin - jag viljer
sjdlv mina reaktioner.

Jag dr proffs och stolt 6ver vad jag gor.

Jag gor mitt bdsta oavsett hur den andre agerar.
Den andre nog gér s@ gott hen kan, trots allt.

Det dr sé lyckosamt ordnat att man inte kan ge ndgot
utan att sjdlv fa ndgot tillbaka.

Jag vdljer att ge hela mig sjdlv, hdr och nu.
Jag dr hdr for att gora en skillnad i vdrlden.
Vem jag dr gor skillnad!

2022-10-02

642

Vad menas med att vara “professionell"?

Gora det som dr bdst for patienten!

Bemétandets kdrna - var “kommer” jag ifran?

Jag tdnker dela ut vdnlighet, omsorg och karlek i
proportion till hur trevlig den andre dr mot mig.
Hen far faktiskt bjuda till litet sjalv!

eller

Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom

vem jag dr gor skillnad. Jag vdljer att ge
hela mig sjdlv, hdr och nul

Psykmottagning, evolutiondrt perspektiv

644
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Spegelneuronen §r boven

“..ger en spontan,
omedveten information om
kdnsloldget och avsikterna
som en annan mdnniska har

genom att spegla den
handlingsintention som
denne har."

Joachim Bauer

645
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/ Vdlkommen hit - du har kommit
helt rdtt!

Vi dr superbra pd detta.
Vi vill hjdlpa dig, och vi kan!

Hur manga hdr har
hort en patient
klaga 6ver att hen
fatt for mycket
medkdnsla och
medmansklighet?

647

647

Viktiga dvergripande virden for samspelet
med andra

Autenticitet
Integritet
Sjdlvkdnsla

‘\‘ Personligt ansvar
| Socialt ansvar
Gemenskap

652

646

651

653

Hur férmedlar du berém, uppskattning och
kritik pd ett bra sdtt?

Relevant, det ska finnas en god anledning.
Akta och uppriktigt menat.

Personligt.

I ratt tid, det vill sdga snarast.

Kritik ges alltid i enrum men berém gdrna infor
andra.

Michael Rangne

Vad menas med att “dlska" ett barn?

‘ Om jag
behandlar barnet likvdrdigt (dess tankar, kanslor,
anskningar och behov ar lika viktiga som mina
egna)
respekferar barnets integritet

stottar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkdnsla

sjdlv dr dkta och autentisk i vér relation

Da dlskar jag barnet pd ett sdtt som dr bra for
det, och som barnet upplever som kdrleksfullt.
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Finns det nagot alternativ till berém och kritik?

Alla tondringar stdller sig samma frdga:

+ Var nyfiken - vem ar barnet och vart ar
han/hon pé vig?
+ Lyssna, var intresserad och autentisk, odla en |

Hur kan jag leva mitt liv, jamlik relation dér bdda har samma vérde. /

utan att mina fordldrar - Ha en smula fértréstan - tror du verkligen att |/
. du dr det enda som stér mellan barnet och /
blir ledsna eller avgrunden? /

4

bekymr‘ade? Resonera, foresl8, férankra - men jambérdigt
och med respekt for barnet.

Behandla barnet som du skulle din bdsta van.

— Fritt efter Gordon Livingston, “Trettio tuffa sanningar innan

— det dr for sent”. @

654 655

“Life-saver" for tondrsfordldrar

Tondrsférdlders tva majligheter

Sjdlvstdndighetstraning, inte trots.

Det de gor, gor de for sig sjdlva, inte emot dig.
Tondringen tar nu makten éver sitt eget liv.

Overldt resten av barnets personliga ansvar med respekt.
Du gér nu ini en ny roll, som sparringpartner, lots och
fyrtorn.

Var tydlig med vad du tycker och kdnner, men anvénd inte
maktsprak.

Uppmuntra tondringens inre dialog.

Visa tillit och fértroende fér tondringen.

Aven tondriga barn har ett absolut behov av att kdnna att
de dr helt okay dtminstone fér en person i virlden. Visa att
du dr den personen!

g

1. Sparringpartner.
2. Sitt ner, njut av stunden, det har ar
resultatet!

656 657

“Lifesaver” for fordldrar ndr det inte gdr bra Ett exempel pd mdlformulering hos familjerddgivaren

Gl6m metoder, tekniker, konsekvenser, bestraffning och
annat kulturellt bréte vi dverdses med.

Préva istdllet att under en ménads tid bara vara med ditt med varandra i vr familj?

barn, utan forutfattade meningar om hur du ska vara som Alla ska f& vara med och bestdmma spelreglerna, vad som ska
fordlder goras och hur.

= Var helt ndrvarande med ditt barn. Tank inte bakédt, oroa dig Mer karleksfullt forhdllande, trots en pressad vardag.

Klimatet, stdmningen, den kdnslomdssiga atmosfdren dr det
viktigaste - inte den yttre ordningen. Hur kdnns det att vara

inte for framtiden, planera inte hela tiden. Félj bara med

nyfikenhet det som sker.

Lyssna noga, intresserat och uppmarksamt pé barnet.
Lyssna efter barnets kdnslor och bekrdfta dem.
Vérdera inte, bedsm inte, berom inte.

Behandla barnet som en likvirdig medmadnniska.

Visa respekt och ta barnet pd allvar.

Visa att du tycker om att vara med ditt barn!

658

659

Léttsammare och roligare férhdllande, trots samma vardag.
Var och en tar fullt ansvar for sitt humér och for de signaler
man férmedlar till andra.

Barnen ska f& en bra och positiv bild av hur det dr att vara
vuxen - inte en stdndigt trétt, pressad, hdrjad och missngjd
forebild.

Barnen ska f& en annan bild av ett forhdllande mellan man och
kvinna, med mer vdrme, glddje och karlek.

Barnen ska slippa drabbas av fordlderns stress.

102



"Uppfostran” eller livskompetens?

+ Uppfostran sker “mellan raderna” nar vi lever
vara liv - inte ndr vi "uppfostrar".

* Subjekt <-> subjekt: Fokus pd existens. Barn trivs
har.

+ Subjekt <-> objekt: Fokus pd beteende. Barn trivs
inte har.

+ Fordldrar ldr egentligen ut livskompetens.
+ Prata om livet, inte om beteendet.

+ Beteendeterapeutiska metoder fungerar bra for
de vuxna en tid, men inte for barnet.

Tack till Jesper Juul

660

“Barnuppfostran”

Fordldraskap handlar om ledarskap och krdver

— Personlig auktoritet

— Autenticitet

— Ndrvaro

- Férmdga att trdffa personliga val

- Férmdga att initiera dialog

Autister tar bara emot dkta vara - spela inte terapeut.
Det viktigaste en fordlder kan géra dr att gé i likvérdig
dialog med sitt barn.

Utan grdnser blir barnen fordldralésa.

Nar férdldern tar kommandot blir barnet lugnt.

Barn 14l inte fordldrar som bara dgnar sig Gt dem.

Tack till Jesper Juul

662

Dialogbaserat fordldraskap

* Krdver “bara” viljan och férmdgan att bemata den
andre utan plan och strategi. Det dr individen som
dr arbetsgivaren, inte samhdllet.

* Brist pd fortroende mellan férdldrar och barn det
storsta problemet f n.

*+ Forvinta dig inget av dina barn, men sdg vad du
vill. Med en mening eller mindre.

+ "Vivill att du tar 6ver ansvaret for.."

+ Visa dppet vem du dr, vad du tycker och vad du

vill.

Tack till Jesper Juul

664

2022-10-02

"Uppfostran” eller livskompetens?

* Vad vill vi? Vad &r syftet, mdlet, drémmen?

+ Mdlet dr maximal mental hélsa och psykosocial
kompetens. Trivas med sig sjdlv och andra, kunna
gd in i meningsfulla relationer i olika delar av sitt
liv.

« "Lycklig" dr ett destruktivt mél. Jfr Strindberg:

"Ja, barn! Lycka dnskar jag dig icke, ty den finns

icke, men kraft att bdra ditt 6de, énskar jag."

Barns symtom dr en invitation att fundera dver,

se och bescka det barnets vdrld - skola, familj,

vdnner.

Tack till Jesper Juul

661

Dialog

+ Det viktigaste en fordlder kan géra dr att gé i
likvdrdig dialog med sitt barn.

* Mdnga férdldrar har ingen dialog.

- Stdller istdllet fragor, blir férhar.

+ Ddlig dag pd dagis dr okay. Lyssha och ha en
dialog!

+ Man mdste géra sig tom fére motet, s@ att man dr

forutsdttningslas och inget vet ndr man sitter

tillsammans. Den andre kdnner sig d@ tagen pd

allvar.

"Jag vill prata med dig" - inte fréga om barnet vill

prata med dig.

Tack till Jesper Juul »

663

Psykoterapi

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

"Behandlingsplan” ar antiterapeutiskft.

Tack till Jesper Juul

665
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Barns integritet och grdnser

+ Barns svdraste erfarenhet dr att inte kunna séga ja
och nej pd rdtt satt i ratt ldage.

+ Kan dd inte ta ansvar fér sig sjdlv, klarar inte
relationer osv.

* Man kan inte sdgq ja och vara sndll ett helt liv. Man
blir da sjuk i 40-arsaldern.

* Vi har f&tt ldra oss att inte sdga sanningen till de vi
tycker om.

+ Ldr barnen sdtta och vdrna sina grdnser, att sdga nej.

+ Standardrddet vid problematiskt beteende dr att
"sdtta grdnser”. Dumt! Fordldrar vill ha makten (men
kallar det inte sd).

+ Dialog dr ett bdttre alternativ. Inget avtal, lyssna
och lar, utnyttja inte politiskt. Berikar relationen,
som dr annorlunda efterdt.

Tack till Jesper Juul

666

Tips for fordldrar

+ Stdrk barnets sjdlvkdnsla:

— Berdm inte sjdlvklara saker.
— Berém riskerar skapa uppbldst ego.

— Personligt forhéllningssétt till barnen viktigt.
— Intressera dig for vem barnet ar.

— Ge personlig feedback.

— LGt barnet betyda ndgot for dig, och visa det.
- Visa fértroende fér barnet.

— L@t bli att "uppfostra” dygnet runt.

- Barnet ldr sig dd om sig sjdlv.

Tack till Jesper Juul

668

Tips for fordldrar

+ For ménga val gor barnet frustrerat.

+ "Vad vill jag?" - inte "Hur gor man?"

+ "Vem dr du?” - inte "S@ hdr gor vi". Efter 20 minuters
umgdnge med barnet utifrén denna fréga lugnar sig
barnet.

+ Barn som bara f&r vad de har lust till fér inte vad de
behsver.

+ Barn behéver se att det finns och dr normalt med
konflikter.

* Men var varsam med orden, som kan krdnka och skada.
+ Brdka inte om barnen i deras nérvaro.
Om vi inte kan brdka konstruktivt méste vi soka hjdlp.

Tack till Jesper Juul

670
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Tips for fordldrar

* Hur kan jag leda min familj utan att krédnka ndgon?

 Att leda handlar inte bara om att £& min vilja
igenom. Hur fdr jag en relation till den jag leder?

+ Det finns inget generellt svar, ingen metod. Men
om vi sdtter oss ner och pratar kan vi kanske hitta
ett svar som stdmmer far var familj.

+ "Konstruktiv osdkerhet" -> borjar undersska och ta
reda p& vad som behavs.

+ Strdva inte efter konstant lycka.

» Ngjd med sitt liv, inklusive konflikter och annat
som ingdr, dr ett klokare mdl.

Njut av de barn du har, som de dr.

Tack till Jesper Juul

Tips for fordldrar

Min relation till mitt barn dr mitt ansvar!
“Vad gér jag for fel” dr inte en orimlig utgdngspunkt vid
problem i familjen.

Problem i relationen till barnet dr alltid fordldrarnas ansvar till
100 %.

Den som har makten (chef/férdlder) har valdigt stor makt
over hur vi mér!

Barn tar makten om inte férdldrarna tar den.
+ Regler kan inte losa konflikter och problem.

Omsesidigt ldrande - Idr av vart barn hur du dr férdlder till
Jjust detta barn.

+ Skrdddarsy en losning for just denna familj.
Barn vill inte vara fordldrarnas “projekt”.
“Férstor inte ungen, |t henne vara ifred” (Astrid Lindgren).

Tack till Jesper Juul

“Grdnssdttning”

* Avgrdnsa dig sjdlv, inte barnet!

+ Det dr inte egocentriskt att visa vem man dr.

+ Utan denna grdnssattning forlorar fordldern all
ork, samt relationen till sin partner.

+ Grunden for empatiutveckling, barnet ldr sig d&
att dven andra har behov.

* Frustrationen utvecklar barnets empatiska
férmdga och dess sociala kompetens.

» Barn samarbetar latt om man bara sdger vad man

verkligen vill. De vill se sina fordldrar lyckliga och

gor ldatt for mycket for att gora dem det.

Tack till Jesper Juul



"Grdnssdttning”

+ Barnet hela tiden i centrum: ldr sig inte att man inte
kan f@ obegrénsat med uppmarksamhet.

+ Barnet behéver ldra sig att téla ett avvisande och
hantera motgéngar.

+ Var inte rddd for starka kdnslor hos barnet. Barn
behéver trina pa olika kénslor och pd hur livet dr.

*+ Barnet skaffar sig hdrigenom livskompetens.

+ Aven fordldern méste ldra sig std ut med att ibland
gora barnet ledset. Barn kan inte bara ha “positiva”

kanslor.

Tack till Jesper Juul

672

“Grdnssdttning”

+ Curling -> barnet far inte trina pd livet. Blir ensamt,
utvecklar ingen livskompetens, ldr sig inte hur viktigt
det dr att ta sig sjdlv pd allvar, kan d@ inte fungera i
ndgon relation, riskerar att sjdlv bli en délig férdlder.

+ Curling ofta sjdlvupptaget, man vill inte kunna bli
kritiserad som férdlder.

+ Curlingbarn och projektbarn upplever som livets

mening att bekrdfta fordldern.

Tack till Jesper Juul

674

En “neutral” terapeut?

Ndrvarande.

Engagerad, involverande och deltagande.
Medkdnsla och medmdnsklighet.

Oppen, drlig, dkta och autentisk.

Visar sig sjdlv, sina tankar, kdnslor och reaktioner
pé patienten.

Dialog, dterkoppling och utveckling.

Hjdlper den andre att bli medveten om sina
forestillningar och farvdntningar.

676

+ Fordldrar tror ldtt att de inte far ha kdnslor eller

2022-10-02

“Grdnssdttning”

vara olyckliga. Blir dd "barnvdnliga”, spelar férdlder,
saknar autenticitet vilket gor barnen tokiga. De
forscker "vdcka" férdldrarna. Testar inte grdnser
utan dr pa jakt efter sina férdldrar - vilka dr de
egentligen? Var ddrfor mer sann med ditt barn (och
mot dig sjdlv) s& lugnar sig barnet. “Antligen!”

Vissa barn kan man inte sdga "du mdste" till. Blir nej.
Erbjud istdllet.

Tack till Jesper Juul

“Grdnssdttning”

Ensamhet dr ett villkor for alla ménniskor. Frdgan dr
bara ndr i livet man upptdcker att det dr sé.

Barn som tar mycket plats: sdg ja till dig sjdlv och
dina behov. “Nu kan jag inte". Blir d@ inte aggressivt.
Stokigt barn: Gor inget med barnet. Ta i stdllet
timeout med din partner och diskutera hur ni kan
sdtta grdnser for er sjdlva i relationen just nu.

Ar detta ett barn som inte trivs i familjen? A4-
familj: minst ett barn som inte vill vara med i den.
"Svart barn"? Detta dr det barn vi har!

Tack till Jesper Juul

Varfor dr det sd viktigt att bli dlskad som liten?

Att bli dlskad precis
som man dr som liten
gor att man ddrefter
férmar uppfatta och
ta till sig den karlek
man far av andra, man
kan fylla pd forradet.

677

677
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Ta till mig andras

virderingar och

Realistiska mél
och ambitioner.

)

Hur kan jag stdrka min “sjdlvkdnsla"?

Sjdlvinsikt
Sjdlvfértroende N
Odmjukhet och
Trdna, forbattra nyfikenhet.
kunskaper och
prestationer. Skaffa mig multipla
system for

regelbunden och
positiva tillférlitlig feedback.
Ta emot, inte g i
forsvar.

berom.

Okad observans pd
andras reaktioner,
reflekteramera.

678

Sjdlvrespekt

Gora gott for
andra.

Umgés med
mdnniskor som
visar att jag ar
viktig for dem.

Vara autentisk, visa
vem jag dr.

Leva med
integritet, utifrén
mina djupaste
vdrderingar.

2022-10-02

Earn t/yy
neighbour s
love

I >

]

"Inte ett ord om kadrlek”

679

Medmdnsklighet mdste
verkstdllas

680

Vet hur de dlskar
mig pd ett sdtt som
kdnns bra for mig

*

T\{Cker Tycker om
inte 'me » mig, bryrsig,
mig, bryr vill mig val
sig infe

Vet inte hur de ska dlska
mig pd ett sdtt som kdnns
bra fér mig

682

682

681

Familjen - ett flygplan?

Var dr ni nu?

Survival

: |

Stability

“The key is in having a clear l
vision of your destination, a
flight plan and a compass." Success

. 8

Significance

Tvé avgérande vanor

. Regelbundna familjemsten

2. Regelbundna mgten med
varje enskild medlem

683
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Hur ndr jag fram till den andre?

Ovning ger firdighet

Ovar jag pé att vara positiv, leta efter det goda
och vackra, se mgjligheterna, tala vdl om, tro
andra om gott?

Eller 6var jag pd att leta och pdtala bristerna, Deniidqdyckertonyilliiagival

ana onda avsikter, tala illa om och déma ut
andra?

Férsok hitta ndgot att tycka om, respektera och
Bidrar jag till sanningen eller l16ghen om den ‘ beundra hos den andre.
andre?

684 685

Kénslomdssig mognad i relationer

Att kdnna en .
mdnniska helt och s
fullt, och dlska
henne trots hennes
"Ring the bells that still can ring brister.
Forget your perfect offering

There is a crack in everything
That's how the light gets in."

"Sdlen Salsus”

Leonard Cohen, Anthem

686 687

Relationen - ett arrangemang for behovstillfredsstdllelse?

Varfor just jag?

Om jag ser mina relationer som
ett sdtt att tillfredsstdlla mina
behov...

..vad hédnder d@ ndr den andre blir
sjuk och inte ldngre kan ge mig
vad jag behsver?

Och vart har d@ den villkorslésa
kdrleken tagit vdgen?

688

688 689
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https://youtu.be/_4U4lXgvorU?t=168
https://youtu.be/6wRYjtvIYK0?t=5

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

Thomas Ogden, The Primitive Edge of Experience

Ny instruktion for vilsna férdldrar

Skapa en bra stdmning i hemmet, dar
det dr gott att vara. Hur kénns det att
vara med i denna flock?

. Fokusera pd att ha roligt ihop - det
blir folk av ungarna dndd, med lite tid
och tdlamod.

692

En “neutral” terapeut?

Ndrvarande.
Engagerad, involverande och deltagande.
Medkdnsla och medmansklighet.

Oppen, drlig, dkta och autentisk.

Visar sig sjdlv, sina tankar, kdnslor och
reaktioner pd patienten.

Dialog, &terkoppling och utveckling.

per den andre att bli medveten om sina
estdllningar och férvdntningar.

694

2022-10-02

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

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv

mina handlingar
mina tankar
mina kdnslor
mina vdrderingar
min integritet
mitt eget liv
vem dr jag i varlden

min inverkan pa andra

Vi vill f& feedback (och gdrna litet uppmuntran)!

All feedback dr battre dn ingen feedback.

Att inte & feedback alls dr demoraliserande, en
signal om att ingen bryr sig.

Viktigast med feedback dr att den dr drlig och sann!
Att linda in den i dimridder dr att nedvédrdera
mottagaren.

693

No guru, no method, no teacher,
just you and me in the garden...

Van Morrison
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Investera i dina medmdnniskor!

Varfor inte ge mer dn klienten betalat skatt for?
"Vdlkommen hit - du har kommit helt rdtt!
Vi d@r superbra pd detta, vi bade vill och kan hjdlpa

dig"

Gér ndgot extra for varje patient!

2022-10-02

God kommunikation dr inte
fullt sa svdrt som det pdstds

Man kommer l@ngt genom att vara dkta,
skapa fortroende, visa respekt, ta den
andre pd allvar och visa att man vill den
andre val.

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

696

697

Kdrleksfulla kdnslor

Nal ;l;,

Handling

som upplevs kdrleksfull
av den andre

698

Var kdrlek...

..har bara vdrde for andra i den
omfattning som de karleksfulla
kdnslorna kan omsdttas i praktiken -

dvs till ett beteende som andra
upplever som kdrlek.

699

698

699

Innehadll

Q

Process

700

"Varden" dr det som sker mellan mig och patienten

Innehall

a

Process

Innehdll: Det vi gor och talar om.

Process: Séttet som vi gor det pd, hur vi talar med
varandra, stdmningen som uppstar.

Det ar alltid jag - inte patienten - som har
ansvaret for samspelets kvalitet.

701
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Processens kvalitet avgor vardens kvalitet

=4

Processen bestdr av

- Kdnslor

- Stdmningen, "atmosfdren”

+ Tonfall

+ Kroppssprdk

+ Det medvetna och det omedvetna

Alla reagerar pé processer, och ju sémre
vi m@r desto kdnsligare dr vi.

702

Den stora hemligheten...

..ar..
22?

222
..16]ligt enkel, egentligen...

... forsok med...

.litet vanlig enkel...

..vdnlighet!

704

704
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703

705

Hall ena dgat pd samtalets
innehdll och det andra pd dess
process

...en sak till...
!
I
1l

..ha litet...

..KULI!

Fér att hamna i rdtt utgangslige...
77 /%
2 Y :v 7 \ //A
& \ / \:

Har du prévat med att forsoka...

2?2??

T\/CKA OM din patient?

Fér att hamna i rdtt utgdngsldge...

o % %

Ar> =

Har du provat med att forsoka...

2?2??

TYCKA OM din patient?

706

707
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Hur ndr jag fram till den andre?

Jag maste vilja personen vl for att kunna hjdlpa.

Den jag tycker om vill jag val.

Forsok hitta ndgot att tycka om, respektera och
beundra hos den andre.

708

709

"Vi dr allihopa sjuka. Vi mdste
inse att bdsta uppfostran dr att
ldra barnen dlska sina
medmanniskor.”

Li Chengping

/

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

Kahlil Gibran, Profeten

712

710

711

Det dr inte allt eller intet

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

Men férsék hitta ndgot du uppskattar, och
fokusera pa det.

Om du kan tycka om 70 % fdr du kanske
férsoka acceptera de resterande 302

=

Ty om ni bakar brod med likgiltighet
bakar ni ett bittert brod, som
endast till hdlften mdttar
madnniskans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten

2022-10-02

Nar det inte vill sig

Har du provat att
dlska den andre

litet mer?

713

713
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16-@ringen pa villovdgar

Leta efter, och ge uttryck for, din
uppskattning av det goda hos den andre

p—
Rdd fér krisstédsarbete, av Irvin D Yalom

714 715

Vi har bankkonton hos varandra

716 717

Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

Det emotionella
bankkontot:
Att ge den andre vad han
Det fortroende behdver, och hjdlpa honom
och den trygghet se att det dr det han far.
som har byggts 2

upp i férhdllandet
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Mdnga manniskor blir besvirliga ndr de Narcissistens tragik

o Inte fér vad de behéver

Inte f8r vad de vill ha

o Inte fér vad de anser sig ha ratt till Nadr allt ar en rﬁttighet kdanner man

ingen glddje eller tacksamhet far
det man far

=)

o Fér allt detta men inte forstar det

(" Pervonal Fulfllment —

Belongingness
. BasicHumanNeeds Det gdr inte att géra ndgra
Seli-Tsteemn o — @ insd‘l“l‘ningar‘
o
720 721

Rdttshaveristens tragik Om den andre dr viktig for dig - visa det

A”‘l‘j:rm:ig‘:'"e insdis ringar dr Du mdste IGta det som ar viktigt
PIOISHIN SO BOTIBIESTA fér den andre vara lika viktigt for
l dig som personen dr viktig for dig.

Inget fortroendekapital
finns att tillgd

722 723

T 4T
Varje problem i relationen ér en Bdttre dn en aktiefond?

majlighet
Investera i dina medmdnniskor!
En mgjlighet att bygga upp det

emotionella bankkontot i denna relation.
Varfor inte ge mer dn klienten betalat skatt for?

Vi forssker I6sa problemet och “Vilkommen hit - du har kommit helt ratt!
forbattra var relation samtidigt. Vi dr superbra pé detta, vi bdde vill och kan hjdlpa
dig!*

Vi hjdlper patienten och odlar var

¢ o . . —
relation. Gor ndgot extra for varje patient!

724 725
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ﬁv Vilken sorts ledarskap utovar du? . " —
?
Hur relaterar du till dina patienter/kunder/barn? Din allra stérsta insdttning:
. Transformerande/férvandlande
Transaktionellt . Péverkar d d
+ Fokuspd ogfgr ?ﬂ;,a??oﬁn ra personen Gor allt som stdr i din makt fér den
rraon melsenech o . manniska som stéllt ill det, hamnat i
Lo ygger upp ert kris eller mar déligt av négon annan
+  Samma utgéngsldge vid fortroendekapital och ledni
ndsta forhandling. relationen. anledning.

’ NYTJ och.forl:?oﬂm.‘r Tacksamhet och lojalitet dr
utgdngsldge vid varje ny konsekvenser!
forhandling.

S 4
726 727

ﬁb Vilka inséttningar kan du géra pd dessa konton?
Skriv en insdttning du skulle kunna gora hos var och en.

*  Min klient/patient?

+ Min partner? S'i'ephe“ R COVZY

*  Mina barn?

Vana 4-6

*  Mina vdnner?

*  Mina medarbetare?

*  Min chef?

728

=
Vad behdvs for att medarbet ka tri bord? ﬁ o .. . .
ad behovs for att medarbetaren ska frivas ombor Hur kan man fa mdnniskor att engagera sig?

Nya medarbetare maste "kspa" organisationens
kultur, m8l och visioner innan de tilldts stiga ombord.
En affektiv relationell komponent = ett Vilka vi dr, vad vi gér, vad vi stér fér, vad du kan
kanslomdssigt band (anknytning) mellan vdnta dig av oss och vad vi forvdntar oss av dig.
anstdlld och chef. “OM det later som rdtt skuta fér dig ér du
Samarbetsaspekt = man dr éverens om vilkommen ombord!”
vart skutan dr pé vég och hur den
seglas. Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla

medarbetare om organisationens mdl och visioner,
vad vi egentligen menar med dem, varfér vi har dem.

730 731
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734

736

Forutsdttningar for kreativt samarbete

Forsoker forstd
varandras behov

Hagt kdnslomdssigt
bankkonto

Samarbete som funkar

Jag ndrmar mig varje relation med instdllningen
att vi bada ska bli ngjda.

Jag ska forst sjdlv férsoka frstd den andre.

Nér denne kdnner att jag férstér ska jag i min tur
férsoka géra mig sjdlv forstédd.

Dadrefter ska jag tillsammans med den andre
strava efter kreativ problemlgsning.

Vana 4-6 i praktiken

“L&t oss finna en ldsning vi bdda tycker dr bra. Ar du med
pd det?” (vana 4).

. "Lat mig férst lyssna pd dig" (vana 5).
. Kommunicera det den andra férmedlar p@ ett sdtt som gar

att denne kénner sig sedd och férstddd pd djupet. "L&t
mig se om jag férstar dig rdtt. Du kdnner dig [...] och vill

[..]ddrfor att [..] Har jag uppfattad dig rdtt?" (vana 5).

. Férst nu beskriver du ditt eget énskemdl och bakgrunden
till det (vana 5).

. Férsok nu tillsammans finna en lgsning som bada tycker dr

bdttre dn ndgot av era egna ursprungliga alternativ (vana
6).

2022-10-02

Vana 4-6 i sammanfattning

Interdependent

5. Seek first to f'eIGTiOnShipS

understand, then to be
understood

6. Synergize

Coveys vana 4-6

Jag ndrmar mig varje relation med instdllningen att vi
bdda ska bli néjda (vana 4).

Jag ska forst sjdlv forsoka férstd den andre (vana 5).
Nér denne kénner att jag férstar ska jag i min tur
forsska gora mig sjdlv férst@dd (vana 5).

Ddrefter ska jag tillsammans med den andre strdva efter
kreativ problemldsning ddr vi skapar battre l6sningar och
ur psykologisk synvinkel bdttre dverenskommelser dn de vi
ursprungligen féreslog varandra (vana 6).

735

Vdgen till win/win )
Onskade resultat
Riktlinjer
Integritet Fértroende, Resurser

Mognad emotionellt bankkonto Redovisning
Konsekvenser

&(ﬁvezjlﬁdsmenfulifat / t

1. Karaktdr —» 2. Relationer == 3. Overenskommelser

4. System/struktur som stodjer win/win
5. Processer som stgdjer win/win
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Nar jag skulle planera upp 2018

Ata bdttre
Trdna mer
Sova mer
Organisera upp datorn
Réja alla garderober
Sldnga ut bréten
Osv

Bry mig mer om andra?

738

IGIVE = 1 Testa

WIHOUT EXFECTING
AvYTHING TS BETURM

2. Utvdrdera

740

Den andre ska inte bara géra nagot

- hen ska vilja gora det hen gor

742

739

743

2022-10-02

Modell for ett givande liv:

1. Testa

~ 1GIVE
| WIRBUT EXPECTING \
— ANYTHING TN RETURN —————

Ge, men smart!

IGIVE — 1 Testa
I ExreTvG 2. Utvdrdera

3.vilj

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfor for
de 6nskade fordndringarna.
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Min motionscykel och jag

745

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

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

747

Alla mdnniskor har behov, alla vill nagot

Identifiera och ftillfredsstdill
madnniskors behov

749

746

2022-10-02

Hjdlp den andre se
fordelarna for sig sjdlv med
en fordndring - dvs med att

ldra sig ett nytt satt att

tdnka och handla.

R e B B B S B e e e e e B

750

©

Varfor forsaka en
massa saker som ger
glddje och njutning

just nu, for att det i

basta fall inte ska
hdnda ndgot trist
ldngt in i framtiden?

Vill jag paverka mdste jag bérja med att lyssna

Det dr inte bara en moralisk utan dven en praktisk
frdga.

Om jag vill pdverka en annan ménniska dr jag sd illa
tvungen att bérja med att verkligen lyssna pd och
férstd henne.

Om jag inte gor det kommer jag inte att ha tillrdcklig
insikt i hennes situation och behov for att kunna
féresld alternativ som hon skulle ha nytta av.

Hon kommer inte heller att vara intresserad av mina
forslag, om hon inte upplever att jag forst sett henne
och férstdtt hennes behov.
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Om att skapa en allians - en bérjan

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

- Bekrdfta énskemdlet.
+ Férmedla att du vill hjdlpa patienten att
uppnd detta.

751

Om att skapa en allians

Men... det dr inte sdkert att detta dr tillrdckligt
eller ens det rdtta for patienten, for det dr
skillnad pé vad vi vill och vad vi behéver.

A andra sidan: Du kan inte uppnd en allians med
patienten om ndgot som endast du anser att han
behaver.

753

753

752

755
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Onskan eller behov?

Onskningar

Bade vill och
behover

Tala inte om for patienten vad han ska
gora om du inte blir ombedd - frdga

istdllet vilka forslag han sjdlv har och vad
han tycker vore den bdsta losningen.

Ldget tills du dr 25:

Taskig frontallob!

<

..klokt att lyssha noga pd andra innan du
beslutar om viktiga saker.

Det dr inte farligt att lyssna om du sjdlv
bestdmmer!

ﬁ‘r

Hur kanh man & ménniskor att engagera sig?

Nya medarbetare maste "kspa" organisationens
kultur, m8l och visioner innan de tilldts stiga ombord.
Vilka vi dr, vad vi gér, vad vi stér fér, vad du kan
vdnta dig av oss och vad vi forvdntar oss av dig.
“OM det later som rdtt skuta for dig ér du
vdlkommen ombord!”

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla
medarbetare om organisationens mdl och visioner,
vad vi egentligen menar med dem, varfér vi har dem.

756

758




Sa varfér gor vi inte de val
vi sd desperat skulle
behova gora?

For att vi inte gillar en
del av konsekvensernal

759

Riktig kérlek I'U

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

1

2022-10-02

Riktig karlek

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

e

760

Terrdng, kartor och
forvdntningar - om att forstd
mig sjdlv och andra pd djupet

761 762
H fattar i Hur férhaller jag mig till . o o
ur uppfattar jag det jag unptartary Mitt svar pa dgnr}a frgga
avgor vilket liv jag far
Vem bestdmmer

1 ‘ over mina

__d kdnslor?
763 765
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" Ar detta mgjligt? (¥ |

N

" Ar detta mgjligt?

N

Kan jag VALTA?

"Skulle ni kunna tdnka er att vara ddr jamt?"

. . oo "Ibland lider man helt frivilligt flera dagar i strdack!”
Kan jag vdlja *— litet oftare?
Kan jag vilja *— litet oftare?

Tack till Kay Pollak! Tack till Kay Pollak! ]

766 767

"Rdtt sinne"

Att kunna reglera

sitt inre tillstand : .
Vi behover kunna reglera

fanmagan fariety vara egna kanslor innan
gott liv? vi kan hjdlpa patienten
géra det.

- den viktigaste

768 769

— =

Ll. Be proactive (freedom to chose)\
N

‘ Proakftivitet
- . ) S Problem vid
@12' Eeginahib e fmi Enks) ADHD 1. Inre liv - styra mina tankar, kdnslor, tolkningar och

& reaktioner

3. Put first things first (acti . .
@ ut first things first (ection) 2. Yttre beteende - vilja och kontrollera mina

handlingar, ta initiativ, vara kreativ, skapa

Problem vid

U" B 5. Seck first fo understand, then ASPP:;ge’"S och nuvarande hindelser - gener, uppfostran, prdgling,
10 be understood (understanding SHACIREl omstdndigheter. Leder till of fermentalitet och "inldrd
S hjdlpléshet".

6. Synergize (creation) Y LA

Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pé tidigare

770 771
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V@r karaktdr, vdr proaktivitet och effektivitet,
bygger pa var férmaga att styra oss sjdlva

Gora och halla ataganden till mig
sjdlv och andra

Vi kan ge l6ften - och hdlla dem
Vi kan sédtta upp mdl - och arbeta hért for att
férverkliga dem

r kdnner jag som jag kdnner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hander

-

Beteende/handling
styrd av kdnslan
g

772

774

Hur jag FORHALLER mig till det
som hander mig i livet ar den
avgoérande faktorn for vilket liv jag
far.

773

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

775

Icke tingen dr det, som forskrdcka mdnniskorna,
utan deras forestdllningar om tingen"

Ur Handbok i livets konst av Epiktetos, slav vid kejsar Neros
livvakt

Om ett yttre ting orsakar dig lidande, sé dr det
icke det som stor din frid, utan ditt eget
omdéme ddrom. Men att dndra detta stdr i din
egen makt.

Ur Sjilvbetraktelser av Marcus Aurelius, romersk kejsare ér
161-180 e Kr

It’s not what happens, but the way you
hold that which happens that
determines the quality of your life and
relationships.

Werner Erhard:
What is the
possibility of
relationship?

776

777
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The greatest discovery of my
generation is that a human being can
change his life by changing his
attitude of mind.

William James (1842-1910)

Den verkliga upptdcktsresan
bestdr inte i att soka nya
landskap, utan i att se
saker med nya Ggon.

2022-10-02

778 779
Hjdrnan ar ingen dator...
\[7 Var hjdrna har ett problem F : .
Den forscker hela tiden skapa @
helhet av skdrvor och fragment. / _ \
Input Processing Output
Storyn den kokar ihop l&ter sd fin, /
men dr den SANN?
== ®
780 781
780 781

..hjdrnan dr malare och artist!

Input —>

782

782

783

Skuggan pd grottans vigg
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The deepest hunger of
the human soul is to be
understood.

Stephen R Covey

784

N

\(7 Taskiga kartor dar ett osvikligt
recept for ett taskigt liv

"You are entitled to your own
opinions, but not to your own facts."
Daniel Patrick Moynihan

Nytt ord i SAO 2015:
“Faktaresistens”
-

786

786

A nej - inte
mdndag nu igen!

Underbart -
mdndag igen!

788

785

787

789

2022-10-02

Men vi forsoker ocksa
forsta - dven ddr inget
finns att forsta

En god arbetsplats férebygger utbrindhet

. Rimlig arbetsbelastning

. God kontroll 6ver arbetssituationen

. Adekvat beléning

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa

. Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

Maslach och Leiter

Livet dr en jobbig period!

Christina Stielli, 2017
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Livet, sddant det ar oss

forelagear o e Livet dr en jobbig period! Lycka onskar jag dig icke, ty den finns icke,
men kraft att bdra ditt 6de, onskar jag dig.

oss, ger oss for manga
smartor, besvikelser

och olosliga uppgifter.

For att kunna harda ut
behover vi lindrande

Christina Stielli, 2017

Vi vantrivs i kulturen, 1930

790 791

Det var aldrig naturens avsikt att vi skulle
vara lyckliga. Naturens avsikt har alltid
varit att vi ska forsoka bli lyckliga.

Life in the state of nature
is solitary, poor, nasty,
brutish, and short

Thomas Hobbes

793

792 793

“Det dr vdl for fan den som
moter som ska vdjal”

Jag steg upp pa morgonen,
och sd var den dagen

forstord...

Okdnd, citerad av Sven Stolpe

794 795
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4 They cannot
[ Noone can hurt you | take away our
\._Without your consent. / self respect if

y we do not give
S it fo them.

Happiness, like
unhappiness, is a

proactive choice.

Eleanor Roosevelt Mahatma Gandhi
e

Stephen Covey

796 797

Min stérsta utmaning? Vi ser alla vdrlden genom vér egen unika lins

Ta ansvar for hur jag ser!

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

Jag behdver ocksd betrakta linsen som jag ser igenom.

798

Mina tankar dr skapande

..eller s>

“Men kan du inte forsoka se Livet dr en kamp « Livet drkfgll‘r av underbara
o .. o oo " Livet dr ett helvete, och overraskningar
det sd hdr () istdllet? sedan dér man + Endag till att leva
Ingen kan vilja ha ensdn som + Det finns mat i kylskdpet idag
mig ocksd
Han har aldrig varit pd mitt  « Nar det dr ldtt s@ dr det ratt
Jobb + En manniska som mér bra har
A nej, inte en dag filll inte behov av att trakassera
Om tre veckor har jag varit ndgon annan

sjuk i en ménad

Tack till Kay Pollak

800 801
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Véra negativa kénslor fyller en funktion

Mina negativa kdnslor dr ofta friska budskap
till mig sjdlv, frén mig sjélv, om mig sjdlv.

J

Det dr klokt att lyssna till var smdrta innan
den gdr éver i utbrédndhet och depression.

2022-10-02

Sortera dina jobbiga kdnslor

Jobbiga kdnslor sdger oss att vi - kanske -
tdnker fel just nu. Hur behover jag tdnka
for att f& en annan kdnsla?

Men en jobbig kdnsla kan ocksd vara
ett friskt budskap till oss sjdlva, fran
oss sjdlva, om oss sjdlva. Som det
gdller att lyssna pd innan den évergar
i utbrdndhet eller depression.

802 803
Vad hinder med dig ndr ndgon beter sig som
en idiot mot dig? .
Tycker illa om handlingen eller Teflon? »I\n:‘!h:nq v

personen?

Men mdste du kénna dig
upprord?

Man kan tycka utan att kdnnal

804

to me bounces

off. §

Mindfulness?

804

The pros and cons of teflon

Pro

Con
v msﬁztﬁﬁlrgﬂ 0 Kostsam strategi i privata
relationer.

behavs.

a Gor det majligt att reglera
hur mycket makt andra har
over mitt inre.

o Naodvandigt for att
6verleva pd en kass
arbetsplats och i andra
offentliga sammanhang.

a Ingen ndrhet, ingen
utveckling, inget stod vart
namnet ndr jag behover det.

0 Oméjliggér dkthet, sérbarhet,
ndrhet, intimitet och annat av
betydelse for ndra och
meningsfulla relationer.

Vilj ndr och hur mycket teflon du ska ta pd dig!

805

Ndr ska jag l&ta min
kdnsla styra mitt
handlande, och ndr ska
L Jjag sdtta mig 6ver den
) och I&ta mitt intellekt
och min vilja styra?
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Terrdngen -
vdrlden som
den faktiskt

Kartan -
ser ut

y vér bild av
' Terréngen - vadrlden
vdrlden som

Kartan -
vér bild av

vdrlden den faktiskt

v ser ut
Visionen,

férvéntningarna Visi
- vdrlden som vi _ Visionen,
vill att den ska se férvéntningarna
ut, hur det skulle - vérlden som vi
kunha vara vill att den ska se
ut, hur det skulle
kunna vara

808 809

Négra centrala kartor

» Mig sjdlv Kontroll

Vérlden i stort Framtiden

810 811

. ng.-. C'n) ° .
Vad menar vi med att “forsta” Malet ar att se den andres cirklar battre dn

han sjdlv, och kunna Gterge dem till honom s&
att han sjdlv ser dem klarare dn forut!

Vdrlden som Den andres
Jjag tror att bild

den dr av vdrlden Den andres
kartor

Verkligheten

Vérlde
Vdrlden som den aj
jag vill att
den ska se
ut

812 813
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814

Ni deltar inte i samma samtal

Réd for krisstédsarbe:

Ndr jag besokte
Foretagshdlsovarden

.eller...

Det ska f-n vara psykolog!

i

816

816

| O i R Y

818

Hur gick det?

Bara Ignen

Massivt missnéje som inte gick att paverka

Fyra samtal & tvd timmar

Lyssnar inte pd ndgra sakskal eller férklaringar

Anser sig fortfarande ordttvist behandlad

Kan inte se allt det bra som hon far

Psykiskt lidande, dngestattack, sjukskrivning

Mobiliserar andra férférdelade i grupp som ska se aver lonekriterier
Slutresultat: 40 personer sldss nu stenhdrt fér att £ sin rdttmatiga
del av de tvd procenten per Gr. Arbetsgivarens drémscenario!
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Réd feor krisstodsarbet

815

Lena, lonesamtalet och kartorna

Ny som chef

“Ni deltar inte i samma samtal”

Alla andra ténker helt annorlunda d@n du gér
Den andre hér inte vad du sdger
Den andre minns inte vad du sagt

Inse att du inte forstér andra mdnniskor!

Kurs for lénesdttare inom SLSO
Inledande presentation for samtliga ST-ldkare om processen,
tillgdngligt utrymme, fordelningsprinciper
Skriftlig information om processen skickas ut fére

medarbetarsamtalen

Lﬁnesamt;?

Pdpekande: medarbetarsamtal, inte bara lénesamtal

Forutsdttningar:

2% att fordela

De flesta hogpresterande
Lonesystemet inte avsett att korrigera “felaktiga”

ingdngsloner

Variation i ingdngslner kan bero pé tillgdng och efterfrdgan

817

Lena - vad var det som hdnde?

Vérlden

(Iénesdttningen)

Virlden har aldrig varit
"rdttvis”, inte lonen
heller

Tillfdlligheter spelar in
Rekryteringsinstrument

Prestationsstimulerare

Lonepdslag efter drets
prestation - inte for att
korrigera "ordttvis lon"

819

Kartan

Instrument for
“rattvisa”

Lénesdttningen ska
korrigera “fel” Ion

Ordttvist behandlad,
HAR “fel lon"

Hégpresterande, ska
ligga bland de hagsta

Finns ingen anledning

blanda in "bra" saker

pd jobbet, att se dven
det goda hon fér

Visionen

Fa "rétt" lon

F& kompensation for
forlorad I6n hittills

Har rdtt att klaga,
sjukskriva sig och
géraallt hon kan for
att f& "ratt" lon

Okay att vdgra

lyssna och ta in
chefens argument
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Vanligen vdlmdende och vélfungerande ménniska Ofta mindre vilmdende och mer problematisk person

820

17-drig flicka med ADHD och autistiska drag

Overkrav, stress,
relationsproblem,
frustration

Chef som ar Han_ ‘a_rju s
Kronologiskt 17 &r psykopat trevlig ibland!

Mentalt 12 &r

Lagom krav,
bdttre relation

822 823

Den besvirlige medarbetaren / chefen / kunden /
patienten och norska massmardare kinnetecknas av
samma principiella problem:

o Ddliga kartor som inte avspeglar terrdngen
0 Udda vdrderingar och orimliga forvdantningar

Terrdngen

Visioner och
vdrderingar

824 825
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Hur uppstér diskrepansen?

e

Situationsrelaterat, t ex
vid stress, konflikter, hot
& mot sjdlvbilden

Vdrlden o
som den Vér bild Sjukdomsrelaterat, + ex
. av @ . .
faktiskt viirlden vid depression, psykos
ser ut
— = Personlighetsrelaterat,
forsvarsmekanismer
Uppvixtrelaterat, déliga férebilder
826
826

Svartsyn, pessimism, sjdlvhat,

Depression  wp> hopploshet

LY AR B Angslan, oro, uppfarstoring

Vanférestdllningar

Psykos o™

Autismspektrum = 4 Svdrigheter att ta andras perspektiv

ADHD i

Adekvat, men délig impulskontroll,
koncentrationssvérigheter

828

Det finns bara tre vdgar

M@r inte bra/
har problem *

J N

Andra vér 6nskan/
vision/farvdntan

Andra Andra

tanken/bilden/tolkningen
av situationen/det
intraffade

situationen/vdrlden

831

Depression  wpp

Angestsjukdom wip

Psykos il

Autismspektrum igp

ADHD iy

827

830

832
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Exempel pd férvringt ténkande

Svartsyn, pessimism, sjdlvhat,
hopploshet

Angslan, oro, uppférstoring

Vanférestdllningar

Svérigheter att ta andras perspektiv

Adekvat, men ddlig impulskontroll,
koncentrationssvérigheter

Hur kan vi minska glappet?

Vdrlden

som den

faktiskt
ser ut

Vér bild
av
vdrlden

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

Attackera ritt problem

Visionen

Kartan /

_4

130



Hjdlp den andre Gtgdrda faktiska problem och
missfarhdllanden.

Hjdlp den andre nyansera sina kartor.
Hjdlp den andre till rimliga och realistiska férvantningar.

Terrdngen

Kartan
Visionen

833

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

Sdg ifran,
eller 18t bara
Hyfsa kartan bli

"’ Terrdngen
Sdnk

ambitionsnivén

Kartan

Visionen

2022-10-02

Vill jag hjdlpa eller pverka mdste jag vanligen arbeta har!

834

Hjdlp patienten orientera sig J

. Overblicka terringen, dvs
skaffa sig en korrekt karta.

Kartan . Andra det som gdr att
Terringen dndra av terrdngen.

. Ha rimliga férvéntningar,
dvs att onska vad som dr
uppndbart.

. Acceptera att kartan
aldrig helt kommer att
Gverensstdmma med visionen
och att detta inte
nodvindigtvis méste leda till
negativa kdnslor.

835 836
Férsta fragan ndr det skiter sig med ndgon
Vilka taskiga kartor och orimliga Vad har denna patient
farvdntningar ligger bakom och driver egentligen fatt for sig?
beteendet?
837 838
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Annan
dtgdrd!

Atgirda

- kartan,

Kanns
EJ
bdttre

Analysera!

Q
Reageral

1N

Terrdngen
Kartan

; Jobbiga
Glappet -> hantera . kapls_ll(‘i"'
forstar ej virlden onflikter,

virlden optimalt lidandell!

839

Kognitiva scheman och
grundantaganden

=

Kognitiva
forvrdngningar

Handelse

74

Automatisk
tolkning/tanke

Negativ
sinnesstdmning 841

841

Hjdlp dem hitta en lagom avvigning mellan samarbete och
integritet.

Hjdlp dem se fordelarna fér dem sjdlva med att samarbeta
om rimliga saker pd ett bra sdtt.

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integ

Integritet Samarbete

843

Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden

Grundantaganden

840

840

Terrdngen

Kartan

Visionen

Integritet Samarbete

842

Att hjdlpa stressade och missndjda mdnniskor

Hjdlp dem &tgdrda faktiska problem och missférhdllanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor.
Hjdlp dem ftill rimliga och realistiska forvantningar.

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 sitt.

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.
Terrdngen

Kartan
Integritet Samarbete Visionen

844



Problemen forstdrker varandra

Svért finna bra
balans mellan
integritet och

samarbete

Ddliga kartor

Orimliga fdrvam‘niy’
2 N y
o / Y4

personlighets Stress

relaterat L
Annu sdmre kartor

i

Tilltagande "besvdrlighet”
och samarbetssvérigheter

. Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett notskal

I De flesta komplexa m liga problem dr olosbara.

Saker hdnder hela tiden.

Hur jag FORHALLER MIG till det som hénder mig i livet
dr den avgérande faktorn for vilket liv jag far.

‘ Férvdntan pa ett smértfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

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

847

Gar det att forestilla sig ndgot jdvligare
dn att ens barn blivit ihjdlkért av ett fyllo?

849

2022-10-02

Hyfsa dina tankevanor

846

Tva bra végar till 6kat vélbefinnande

Relativisera

Fokusera pd det positiva

o

Foems!

>

848

848

Varfor just jag?

851

©
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En kris kan innebdra
en mdjlighet till vaxt
och utveckling.

Hur skulle din relation till ditt barn péverkas om du varje
kvdll ndr du sdger god natt till barnet betdnkte att ditt
barn eller du sjdlv kanske inte kommer att vakna igen,
och att det alltsd kan vara sista géngen ni ses?

Ska vi pdpeka det
for den ,
drabbade? — -

bucermstirb patle AN

Ry £ 854

852 854

Slarva inte bort
Méste man nistan ditt svarl
do forst foratt
kunna kinna sig

lycklig?

Bob Hansson, Allvarligt talat

855 856

Det dr skillnad pé att:

“Tdnka positivt” i bemdrkelsen vigra ta in fakta (min hdst har
inga problem, han bits inte alls dessutom, fy vad folk
Men kan du inte férscka se dverdriver).

o) .. o npm + Se klart, se saker som de faktiskt dr
det sd hdr (...) istdllet? (min hdst . bits ibland).

Fokusera pd ] - . det goda (tdnk pd allt
som dr bra e med min hdst; hans enda

problem P | dr att han bits ibland,
men i Gvrigt * dr han en vdldigt fin
SIRGE RETT A 0 hdst).

VER DAR
i sionsT Vara hoppfull och optimistisk (med litet bra trdning ska han nog
kunna ldra sig att inte bitas).

857 858
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“Positivt tdnkande" som fungerar: ‘ i

The key to happiness?
Low expectations!

Barry Schwartz

Det kunde alltid vara vérrel 450

859 860

“Man maste alltid
JAG HADE FATT FOR MIG ATT LIVET SKULLE jdmfb.r‘cl"

861

861 862

Relativisera
Var placerar du:
Kommer en kvart for sent till jobbet
Glomt anteckningarna till métet hemma?
Utskdlld av chefen p& motet?
Datorn pajar litet senare?
6rdl med en kollega om arbetsfsrdelningen i ert projekt?
Inkallad till chefen, uppsagd p g a “arbetsbrist"?

Kommer hem, f8r veta att ditt barn dr pd sjukhus efter att ha
blivit pdkérd av en bil?

Fér veta att ditt barn dott efter pdkérningen?

Det var du som korde bilen, med barnet i?

863 864
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Sex bra vdgar/vanor for okat vdlbefinnande

Narvaro i nuet

Relativisera

Fokusera pd det positiva

Humor och perspektiv

867

2022-10-02

“There are thousands and thousands of people out there
living lives of quiet, screaming desperation

where they work long hard hours in jobs they hate

to enable them to buy things they don't need

to impress people they don't like.”

https://youtu.be/SXM7MpoVADO?t=124

Best day in my life

https://youtube/SXM7MpoVA
DO0?t=482

866

Finns det nigra alternativ till ”positivt

e —

T

Klarsyn och nyanserade kai

r.
"Face the brutal facts".

Ova tolerans for “negativa” tankar och kans

kul jamt?
"Deal with it".

Fokusera pd det positiva.
Relativisera.

868

lor.

En dos stoicism - vem har sagt att det ska vara

Négra humérshéjande tankevanor

Strdva efter korrekta och nyanserade kartor.
Tdnk som Popper - alla kartor Gr provisoriska.
“Face the brutal facts” -> "deal with it".

Bva tolerans for "negativa” tankar och kanslor.

En dos stoicism - vem har sagt att det ska vara kul jamt?
Rimliga férvdntningar.

Vdlj fornéjsamhet eller fordndring.

Se och fokusera pd det positiva.

Tacksamhet for allt som dr bra.

Relativisera, begrunda allt som kunde varit dnnu sdamre.

Jamfor Gt “rétt hdll" - med den majoritet som har det simre dn
du.

Jaga mening, infe lycka.

869

870

\

Négra effektiva sdtt att géra sig olycklig

i

)’,j,—/

o Fokusera pd sin egen lycka.

a Tycka att man dr okay oavsett hur man dr och

beter sig.

0 Médta sig sjdlv och andra utifrén materiella
| tillgéngar.
0 Mdta sig sjdlv och andra efter hur vi ser ut.

o Jamfora sig sjdlv och andra med medias
budskap om hur vi ska vara, leva och se ut.

/ o

870

136


https://youtu.be/SXM7MpoVAD0?t=124

Det man inte kan dndra pd far
man ldra sig leva med.

Man kan naturligtvis vdgra, men
det dr inte gratis.

871

Férvrénga

Fartrénga

873

Normal day

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 fo the sky, and want more than
all the world: your return.

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

875

872

874

876

LEdtl‘éd:

2022-10-02

Fokusera pa allt som dr bra,

roligt, positivt, meningsfullt
och stimulerande...

..hellre @n att férsska undvika allt det trékigal

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 fo the sky, and want more than
all the world: your return.

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

.4

.4
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Fattigdom dr inte att ha litet.

Fattigdom dr att sakna mycket.

877

1. Jag skulle trivas med livet, om jag bara
slapp alla oférstdende férdldrar, elaka
ldrare, puckade syskon och jobbiga
kompisar. Och ldxornal

eller

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

879

881

878

880

882

2022-10-02

Frégan dr om det finns nagot i
ditt liv du har anledning vara
mer tacksam for dn att du kan
ge dina barn mat var dag?

Vilket vdljer du?

1. Jag ska se till att trivas pd jobbet, sa snart
négon avldgsnat alla
= korkade kollegor
= Gverbetalda chefer som bara bryr sig om sig sjdlva
= meningslasa fylleriblanketter
= ofdrskdmda kunder

eller

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

Det kunde alltid varit vdrre

Tur att det inte dr JAG som dr /som/ han.
Tur att inte JAG har hans liv.

Som tur dr har jag betalt.

Ska ndgon annan fé bestdmma dver mina
kdnslor s& dr det i alla fall inte han.
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En tillrdckligt god behandlare

o Vérdarbete dr ingen prestationssport.

a Det vi kan géra dr att ta ansvar for vdra
misstag i samma takt som vi blir varse dem.

0 Man kan ldra sig att bli en bdttre
behandlare, genom att vara uppméarksam pd
patienternas reaktioner pd det man gér.

883

2022-10-02

En tillrdickligt bra ménniska?

a Aft vara mdnniska dr ingen prestationssport.

0 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 bdttre mdnniska,
genom att vara uppmdrksam pé andras
reaktioner pd det man gér.

884

=

Lat inte din sjdlvkénsla bero av hur du lyckas
med dina foresatser

Om du viljer ditt liv och dina handlingar utifrén dina djupaste
vdrderingar och principer, och gor ditt bdsta for att lyckas, har
du gjort allt du kan.

D4 har du alla anledning att kdnna dig stolt och néjd med din
insats, oavsett resultatet - att géra sitt bdsta dr gott nog.

Resultatet réder vi inte alltid éver, och ddrfor dr det inte
rimligt att I&ta resultatet bestdmma min sjdlvkansla och hur jag
mér.

=

Att gora sitt bdsta dr gott nog

Som overkurs ska sdgas att det for god sjdlvkdnsla
egentligen bor rdcka med att jag gér mitt bdsta for att
leva det liv jag vdljer.

Slutresultatet rdder ingen éver - det beror dven pd
mdnga faktorer bortom var kontroll. Jag gér mitt bdsta
och det dr gott nog.

Det dr detta forhdliningssdtt till livet, och inte hur vél
Jjag lyckas, som bor ge mig stolthet och sjdlvkansla.

885

Vem vill du vara?

0
(7 - : " .
[ Lev sa att du aldrig behaver skammas om

nagot du gor eller sédger blir kdnt runt om i
vdrlden.

*Illusioner”, av Richard Bach

887

887

886

"It is not the critic who counts; not the man who
points out how the strong man stumbles, or where the
doer of deeds could have done them better.

The credit belongs to the man who is actudlly in
the arena, whose face is marred by dust and sweat
and blood; who strives valiantly; who errs, who comes

short again and again,
because there is no effort without error and

shortcomina; but who does actually strive to do the
deeds; who knows great enthusiasms, the great

devotions; who spends himself in a worthy cause;

who at the best knows in the end the triumph of high
achievement, and who at the worst, if he fails, at
least fails while daring greatly,

so that his place shall never be with those cold and
timid souls who neither know victory nor defeat.”

Theodore Roosevelt, "Citizenship In A Republic”

888
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Overkurs - tankar §r skapande

JAG KAN BESLUTA OM VAD TAG SKA
6ORA - MEN INTE HUR DET 5KA 64

MOTE

y Pollak
Mina tankar om en annan mdnniska dr skapande.
ANSYAR OCH KONTROLL AR INTE SAMMA SAK Det jag forvantar mig av en annan manniska, det soker
jag och det fér jag.
VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN | Mina tankar om en annan manniska handlar ofta mer om

.MENRESULTATET RADER VI INTE OVER! | det som finns inuti mig sjdlv, dn om vad som finns hos den
andre.

Jag har ansvar for mina tankar.
DET ENDA JAG KAN GORA AR ATT VATTNA MITT s Jag kan dndra mina tankar om mig sjdlv.
APPELTRAD Jag kan dndra mina tankar om en annan manniska.

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

889 890

Overkurs — nigra karameller att p aka... Overkurs — nigra karameller att p

Istdllet for att se sig sjdlv skyller man ofta pd : = Det jag forvdntar mig av en annan manniska,
andra. det séker jag och det fdr jag.

Jag dr inte upprord av de skl jag tror att jag Kay Pollak “Jobbig" mdnniska: Fokusera dina tankar pd
ar. nagon sak som dr positiv med denna manniska.
Se vad som hdnder med er relation!

Jag kan dndra mina tankar om mig sjalv.
Jag kan dndra mina tankar om andra.
“Det ligger ndgonting i det du sdger!”

En mdnniska som mdr bra har aldrig behov av
att attackera en annan manniska.

Skadlet till min irritation finns inom mig.

Jag ensam har ansvar for hur jag vdljer att
tolka det jag ser.

Verkligheten och min uppfattning om
verkligheten dr inte detsamma.

Det enda jag kan dndra d@r mina egna tankar.

891 892

Vad tycker du om Kay Pollacks tankar? Flum, hogsta
livsvisdom eller tilldmpad KBT?

" f 2 Ry : " Verkligheten och min uppfattning om Istdllet for att se sig sjdlv skyller man
Det ligger ndgonting i det du sdger". verkligheten dr inte de‘;‘s’ammu. g ofta pd andra. 9% i

En mdnniska som mdr bra har inte behov av att Jag har ansvar for mina tankar. Jag dr inte upprérd av de skdl jag tror.

attackera en annan manniska. Jqlg ensgn?h?kr ué\s¥qr for hur joa. Skalet till min irritation finns inom mig.
oridi & gnni i i ] vdljer att folka det Jag ser och hor. Bakom ilska finns oftast ndgon form av

Framfor dlg.s‘rar e mdnniska som just nu .mfe mdr bra. o e e @ G eE akon g

Ett grdl bérjar aldrig med den férsta repliken. Det fankar. "Jobbig" manniska: Fokusera dina tankar

5pi Jag kan @ndra mina tankar om mig & ndgon sak som dr positiv med denna
bérjar med den andra. sjﬂv. g\ﬁnm%ka. Se vad sanE hdnder med er

Det som sker just nu, det sker fér att jag har ndgot att Jag kan éndra mina tankar om en i
ldra mig. annan manniska. “Det ligger ndgonting i det du sdger!”

a . ° - Mina tankar om en annan manniska dr En manniska som mér bra har inte behov
Bakom ilska finns of tast nagon form av rddsla. skapande. av att attackera en annan manniska.

Jag ensam har ansvar for hur Jjag vdljer att tolka det Det jaq(fo‘rvdntor mig av en annan, Framfor gigbsflr en manniska som just

= em [+ manniska, det soker jag och det fér nu infe mar br

JJelg) SR G A0 Jag. ) Ett gi(rdi bsrjar aldrig med den forsta
1 Mina tankar om en annan ménniska repliken. Det bérjar‘med den andra.

handlar ofta mer om det som finns Det som sker just nu, det sker for att

Jag har nagot att ldra mig.

VXA inuti mig sjdlv, an om vad som finns
GENOM hos den’andre.

MOTEN

2022-10-02 Michael Rangne

893 894
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" (X
N Trdna nya tankar ~

.

I varje méte med en annan manniska finns en mgjlighet att fd veta ndgot
om mig sjdlv.

2. I de tankar som dyker upp i mitt huvud finns ett budskap till mig om mig
sjdlv.

Ingen manniska kan stéra mig utan mitt eget medgivande.

All fordndring barjar med mina tankar.

+ Borja ova pd "sméfiender”.

+  Av de som stér en ndrmast fér man de virdefullaste
lektionerna.

+ "Min fru har jag valt fér att & riktigt bra trdning”

"S@ intressant! Vad kan jag géra fér att hjdlpa henne?”

Tack till Kay Pollak

895

Nér relationen gér snett

Jag dr inte upprord av de skdl som jag tror
+ Ingen annan kan stéra mig utan mitt medgivande
+ "Jag har férmodligen skapat det hdr dramat alldeles sjdlv"

+ Jag kan inte dndra pé& den andre, men jag kan d@ndra mina
tankar om honom

+ Jag dr fast besluten att se p& denna médnniska pd ett nytt
och annorlunda satt

+ Frénstétande beteende ofta uttryck for rddsla
Ta inte masken for sann - den dr ett rop pd hjdlp

Tack till Kay Pollak

897

Nér relationen gér snett

Men... det dr aldrig kdrleksfullt mot dig sjélv eller négon
annan att vara ndgon annans dérrmatta eller Igta sig
utnyttjas!

Vid konstig frdga: “Kan du ge mig ett exempel?”

Tack till Kay Pollak

899

2022-10-02

" ° . . "
Frdn offer till ansvarig ~

.

Min uppfattning om verkligheten dr inte detsamma som verkligheten.
2. Jag ensam har ansvar for hur jag vdljer att tolka det jag ser.
Mina tankar dr skapande

Varje tanke jag har om en annan madnniska flyttar mig i
négon riktning
+  Skapar mina tankar rérelse bort eller emot?

+ "Tdnk om det dr sant att det dr mina tankar som skapar
mina problem?”

+ Oavsett situationen kan jag alltid vdlja en tanke som gor
att jag mdr en liten smula battre

+ Jag dr inte upprord av de skdl som jag tror

Kan jag vdlja 2 litet of tare?

Tack till Kay Pollak

896

Nér relationen gér snett

Aven detta mate dr en mdjlighet till glddje och mening

+ "S§ intressant! Vad kan jag géra for att hjdlpa henne?”

+ Aven i detta mote finns en mgjlighet att f& veta négot om
mig sjdlv

+ "Det ligger ndgot i vad du sdger”

+ "Jag tar honom, han @r utsdnd till mig for att éva pd"

+ "Denna person har jag f&tt for att f& riktigt bra tréning,
han dr helt rdatt for mig”

+ "Du fér inte svdrare dn du klarar av"

+ Berdtta 6ppet om vad du f&tt ut och ldrt dig av métet, och
tacka uppriktigt for det

Tack till Kay Pollak

898

"De hdr tre timmarna dr de férsta timmarna pd
resten av ditt liv"

Tack till Kay Pollak

900
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Jag dr sjdlv ansvarig for min varld \g/ Mina tankar avgor mitt liv \g/

+ Jag ligger bakom min upplevelse

* Mina trossatser avgér hur jag reagerar pd det som
hdnder

+ Jag kan ANDRA mina trossatser

Vilken dr min djupaste tanke om mig sjdlv?
— Varje val dr en vdrdering av mig sjdlv.
— Nér jag dndrar min syn p& mig sjélv gor jag andra val.
. Varje trossats man har kan man dndra.
. Ingen annan kommer nagonsin att dndra
trossatsen.

»
Tack till Kay Pollak

»
Tack till Kay Pollak

901

"
Frdn offer till ansvarig ) Frdn offer till ansvarig <@/

Min uppfattning om verkligheten dr inte detsamma som verkligheten

: : : PrSan . Jag ensam har ansvar fér hur jag vdljer att tolka det jag ser.
Min uppfattning om \_/erkhghe‘ren dr inte " Mino rankar o skapande
detsamma som verkligheten.
. Jag ensam har ansvar for hur jag véljer att tolka Vilka "brddor” har jag i mitt liv?
det jag ser Kan det vara sa att jag valt mina "brador” for att slippa ta
X J T ansvar for min gladje i livet?
. Mina tankar dr skapande. “"Happiness is a choice” (Stephen R. Covey). Jag ensam har
ansvaret for om mitt liv blir eller .

Jag ensam har ansvaret for ¢ <) 1g ska #4 som ett offer

eller bli en skapande kraft i mitt liv.

Lista tio saker du retar dig pa.

64 sedan igenom dem en i taget och se om du kan se
pd dem pd ett nytt sdtt som minskar din irritation.

U U
Tack till Kay Pollak Tack till Kay Pollak

903 904

"
~J

Mina tankar dar skapande \,:l/

..eller s&?
Livet dr en kamp + Livet dr fullt av underbara
Livet &r ett helvete, och dverraskningar
sedan dér man En dag till att leva e .
Ingen kan vilja ha en sdn som Det finns mat i kylskdpet idag SJOIVkOnSIQ: 5J0|Vb'|d
mig ocksd sjdlvinsikt och sjdlvrespekt
Han har aldrig varit pd mitt Nér det @r ldtt s@ dr det rdtt
Jobb En madnniska som mér bra har
A nej, inte en dag tilll inte behov av att trakassera
Om tre veckor har jag varit ndgon annan
sjuk i en ménad

U
Tack till Kay Pollak

905 906
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Sjdlv... ndnting

Sjdlvbild

Sjdlvsdkerhet

Sjdlvkinsla Sjdlvféortroende

sjalviillit
Self esteem

Sjdlvaktning
Sjdlvrespekt
Sjdlvkadrlek
Self love

Sjdlvkdnnedom
Sjdlvinsikt

907

1 Sjdlvbild

2. Sjdlvkdnnedom
3. Sjdlvrespekt

4. Sjdlvfortroende

Barnet séker svar pa tre fragor

- Vem dr jag (identiteten)?
+ Vad dr jag vdrd (sjdlvkdnslan)?

Vad kan jag (sjdlvfortroendet)?

909

Brister vid personlighetsproblematik

Sjdlvinsikt

+ Vad jag egentligen behover
fér att ma bra

* Hur andra uppfattar mig

Férmaga till ansvarstagande

+ Personligt - hur blir det for
andra ndr jag dr s@ har?

+ Socialt - uppfylla mina plikter
mot andra

—

909 910
Brister vid personlighetsproblematik Sjdlvbilden - min viktigaste psykologiska tillgéng
Sjdlvinsikt
+ Vad jag egentligen behover
fér att ma bra
+ Hur andra uppfattar mig
Fdrmdga ftill ansvarstagande
+ Personligt - hur blir det for
andra ndr jag dr s@ har?
+ Socialt - uppfylla mina plikter
mot andra
912
911 912
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Min sjdlvbild avgor vilket liv jag far Véra identiteter

Den andra tror att jag dr
Sjdlvbilden avgsr om jag tror pd det man sdger
till mig, om jag kan ta till mig det man sdger fill
mig om mig sjdlv. Den jag tror att jag &r

Har jag byggt in starka “filter" i barndomen far
Jjag svart att ddrefter ta till mig viktig

information om mig sjdlv som krockar med min
sjdlvbild. Vi sldpper bara in sddant som

stdmmer med vért filter, var bild av oss sjdlva.

Mitt
egentliga jag

913 914

Jungs personlighetsstrukturer E "Miget" liicker som ett sdll

Jaget
Den jag vill uppfattas som. p— =\ Andra ser mitt mig -
Ytan, garnityret, vrt [ & A dven ndr jag tror att de
“sociala” jag. Det vi ldrt oss N\ g v bara ser mitt jag.
visa upp fér att kunna umgds 2 C
med andra och f& vara med. [ PN Jag licker bdde vad jag

) tdnker och vad jag kdnner.

Miget \ Dérfor mdste jag tro pd
Den jag innerst inne dr. Mitt mitt budskap om jag vill att
sanna jag med alla dess = andra ska tro pd mig.
skavanker.

915 916

Vill ni anstdlla Ulrika, 50 r?

Taskig kosthdllning, kraftigt éverviktig.

Raoker, dven under graviditeten.

Parasiterar pd andra materiellt och psykologiskt.
Inget fast jobb ndgonsin.

Utbildar sig till "coach” och “mental trdnare” och
“coachar” oombett mdnniskor som passerar pa hennes
vdg genom livet.

Véicker instinktiv motvilja hos ménga.

917 918
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Fradgestund!
e
Ingen fréga
ar for dum!

919

2022-10-02

919 920
Den besvirlige har ofta ingen aning om vad
hen hdller pd med
“DA OCH DA SNUBBLAR MANNISKOR OVER EN
Medvetet SANNING, MEN DE FLESTA RESER SIG UPP OCH
.............. SKYNDAR VIDARE SOM OM INGENTING HANT."
Undermedvetet
921
921
A . "Ingen smdrta dr
Forsvara din som den att
begrdnsning... inte fAEg
och du fér
behdlla den!
Richard Bach
923 924
923 924
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925

Ovillkorlig kérlek dr fér bebisar och fds i vuxen dlder
lattast fran hundar. ‘

Resten av oss fdar allt vackert bérja fértjdna var
kérlek med dren.

"“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."

926

928

2022-10-02

EST e

AUTRES

“The world won't care about your self-

esteem. The world will expect you to ‘

accomplish something BEFORE you feel !
good about yourself."

Bik-Gates

928

e

/ “Life is not divided into semesters. You don't get

| summers off and very few employers are

| interested in /

\ helping you find yourself. Do that on your /
own fime." /
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Lagen om orsak och verkan giller dven pa jobbet

Varfér skulle du kdnna dig som en
virdefull medarbetare om du faktiskt
inte bidrar?

Earn thy neighbor’s love.

Hans Selye

things, one acquires status and security in the community. The guideline

of earning love merely attempts to direct the hoarding instinct toward |
what I consider the most permanent and valuable commodity that man |
can possess: a huge capital of goodwill that protects him against personal ‘
attacks by others.

933

Kan det vara sa att...

..man mdste GE ndgot for att fa
hdgot?

935

2022-10-02

Earn t/yy
neighbour “s
love

N LA
932
“Examine your motives”
) amm—
"I saw that if one”s motives are wrong, nothing can
be right. It makes no difference whether you are a
mailman, a hairdresser, an insurance salesman, a
housewife - whatever.
As long as you feel you are serving others, you do
the job well. When you are concerned only with
helping yourself, you do it less well - a law as
inexorable as gravity.”
Arthur Gordon
N LA
934
I slept and dreamed that life was joy.
I awoke and saw that life was service.
[ acted, and behold, service was joy.
Rabindranath Tagore
LA

936
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Nar jag skulle planera upp 2018

Ata bdttre
Trdna mer
Sova mer
Organisera upp datorn
Réja alla garderober
Sldnga ut bréten
Osv

Bry mig mer om andra?

937

Jorden kan du inte géra om.
Stilla din héftiga

Endast en sak kan du gora:
en annan manniska val.

Men detta dr redan s@ mycket
att sjdlva stjdrnornaler.
En hungrande mdnniska mindre
betyder en broder mer.

Stig Dagerman

939

939

941

Vad utmdrker en frisk mdnniska?

Forméga att dlska och arbeta.

“Arbete kraver kdrlek. Och
kdrlek krdver arbete!”

938

"Puh kénde pé sig att han borde
séga ndgot uppmuntrande, men
han visste inte riktigt vad. Och
s beslét han sig for att i
stdllet géra ndgot for att vara
till hjdlp.”

Nalle Puh

940

Vem ar den
besvdrligaste
madnniskan i ditt liv?

942

2022-10-02
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Vi dr alla besvérliga - det beror pd vem man fragar!

Get a job. Go to work. Get married.
Have children. Follow fashion.
Act normal. Walk on the pavement.
Watch TV. Obey the law.
Save for your old age

943
Utan god sjdlvinsikt
skadar jog den jog Vil
hjdlpa
945
Doktor
Glas
Hjalmar Soderberg
947

2022-10-02

Varfor gor jag inte ett bra jobb?

Brister i systemet

Tid
Utbildning
Stod

Moralisk defekt

Lat
Bryr mig inte om andra
Egen vinning

. Mening Illovilcljig
Ovriga resurser L
w

Bristfdllig sjdlvinsikt
Egna brister
Kunskap Personlighetsrelaterat
Motivation

Inlevelseformdga
Moralisk defekt (se ruta)

Narcissistisk
Antisocial/psykopat

944

948

©

“Wounded healers" kan stidlla till
med mycket eldnde

Sjdlvinsikt - vad ska det vara bra for?

Férstd och hantera
mig sjdlv, andra och

vdrlden jag lever i.
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Sjdlvinsikt - vad menas?

Att veta "vem jag dr"(?)

Att veta vad jag vill och behaver.

Att vara medveten om mina djupaste vdrderingar.
Att forstd hur jag uppfattas av andra.

Att forstd hur jag paverkar andra.

Att kdnna till mina monster for tankar, kdnslor och
reaktioner.

Att kdnna till min “personlighetsprofil”, dvs mina
grundldggande personlighetsdrag och egenskaper.

949

Ar du medveten om...

Dina behov och 6nskningar?
Dina tanke- och kdnslomonster?
Dina utmdrkande personlighetsdrag?
Hur andra uppfattar dig?

Dessa dr viktiga delar av sjdlvkdnnedom.

2022-10-02

Hur ser din egen profil ut?

Ldg sjdlvkansla Grandios
Svagt sjdlvfértroende Overdrivet sjdlvfortroende
Sjdlvutplénande Sjdlvupptagen, dramatisk, narcissistisk
Angslig Bristande férutseende och planering
Osjdlvstindig Sjdlvtillrdcklig, sjdlvsvdldlig

e ey

Lattstressad
Rigid, tvdngsmdssig
Misstdnksam, tillitsbrist

Bristande stressvar
Ostrukturerad, impulsiv
Godtrogen, ldttlurad

Introvert Extrovert
Antisocial Prosocial
Empatisk Empatibrist

Jordndra, konkret Svag realitetsforankring

950

Arbetsblad 85

950

Taskig sjdlvinsikt kan st@ mig dyrt

Alla otillfredsstdllda behov innebdr en risk fér att jag stdller
till det for mig.

Det rér sig vanligen om helt normala behov, sddant vi alla
behaver. Gemenskap, sex, status, betyda ndgot fér andra osv.
Omedvetna behov dr dn mer riskabla. Det dr svart att gardera
sig mot handlingar som drivs av behov jag inte vet att jag har.
De behov jag inte dr medveten om kan latt utnyttjas av
andra for egna syften.

Behovet av att vara “ndgon” driver mdnga narcissister till en
féfdng jakt p& pengar, status och bekréftelse.

Aven "goda" behov och motiv kan f@ oss att géra saker vi bittert
fdr dngra. Det &r inte riskfritt att vilja sin ndsta vl.

Vad dr “blind férdlskelse” annat dn en omedveten, biologiskt
grundad fortplantningsdrift?

951 952
Sjdlvinsikten kan brista pé flera satt Stort omedvetet fdlt = personlighetsproblematik
s A
Vad jag vet Vad jag inte vet Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet Vad andra vet
om mig Lyhdrdhet om mig Lyhordhet
Tydlighet l Tydlighet l
Vad andra inte vet | Fasaden Okénda faltet Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig om mig
953 954
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Deft blinda fdltet dr en sdkerhetsrisk som latt kan
utnyttjas av den som vill mig illa

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjlv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lyhbrdhet
Tydllghet[
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig

Stor fasad = stor ensamhet

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lynoronet |
Tydlighet
4
Vad andra inte vet|| Fasaden Okanda faltet
om mig

955 956
Att vdxa = att utcka detta fdlt Hég
sjdlvvdrdering
Vad jag vet L/ad jag inte vet . .
om mig sjalv om mig sjalv Omotiverat hog Adekvat hog
sjdlvkc‘insla sjdlvkanslq
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mi Lyhordhet ——
g pedilar Tillfér inte Tillfér andra
Tydlighet [ andra ndgot ndgot av vérde
av virde
Vad andra inte vet | Fasaden kénda faltet
om mig Adekvat 1&g Omotiverat Idg
sjélvkansla sjdlvkansla
Lag
sjélvvérdering
957 958

Hog

Narcissism,
psykopati, passiv
aggressivitet

Tillfor inte

sjdlvvdrdering

Adekvat hog
sjdlvkansla

Tillfér andra

andra ndgot
av vdrde

Adekvat 1dg
sjdlvkansla

Lag

ndgot av virde

Fobisk personlighets-
problematik

sjalvvardering

959

Problem med sjdlvbilden i bdda riktningarna

Omotiverat hégt
sjdlvfértroende

Omotiverat ldg
sjélvkénsla

Narcissister
och psykopater

Fobiska och
osjdlvstdndiga

960

Orealistiskt hég

sjdlvkédnsla

Omotiverat lagt
sjélvfértroende
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Alternativet

961

Sjdlvkdnnedom - en bristvara

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

Vi ér alla omgivna av en mur av tystnad.

Att avslgja l6gnare utifran
subjektiva intryck dr ndgot de
flesta tror att de kan géra -
men det kan de inte.

Lennart Sjoberg

965

2022-10-02

962

Om du skulle réka bete dig som en komplett |
idiot - vem skulle tala om det fér dig? |

Sjdlvbedomd arbetsprestation dr en
problematisk variabel eftersom det dr vdl
kdnt att de flesta systematiskt overskattar
sin egen prestation [..] problemet tycks vara
storst ndr det gdller att bedoma, och minnas,
sina mindre lyckade prestationer.

Lennart Sjsberg

964

966

En psykolog intervjuar 7-8 viktiga personer runt chefen.
Svaren sammanstdlls i ett “portratt”.

Chefen fér ta del av rapporten i ett Gterkopplingssamtal
med psykologen.

Tillsammans med psykologen diskuteras vigen framat,
behovet av utveckling, personlig coach eller nya utmaningar.

Skanska
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Sjdlvtillit/sjdlvfortroende

o o N
/ N
/ + Det jag kan \
| - Det jag dr duktig p& |
\ + Det jag kan prestera |

AN yd

- —

En ménniskas sjdlvfértroende stdr i proportion till
kvaliteten i hennes prestationer.

968

Veta vad du kan...

... och vara stolt over det!

967

Att ha problem dr inget problem
\"("k

B> -
L)

3 Vdlbefinnande och trygghet har inget med
ett problemfritt liv att géra.

Inre trygghet och sjdlvfértroende kommer
av att veta att vad livet dn bjuder pd...

..sa kan jag hantera det!

969

Nothing breeds success like success

Kdnslan av att jag kan hantera det jag moter
kommer av att jag lyckas med det jag
foresatter mig i livet.

"Pepping” som gar ut pd att barnet uppmuntras
klara sddant det inte klarar féder kanslor av
misslyckande och sanker sjdlvfortroendet.
Dessutom kdnner sig barnet inte sedd som den
hon eller han dr.

Orealistiska krav dr en "sdnkning"|

971

968

970

972

Sjdlvfortroende

Kommer av att lyckas med det man
foresatt sig.

Sjdlvfartroende utan
kompetens dr for mig
lika med arrogans.

*e\

.-“

A |
y

Henry Mintzberg
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Sund sjdlvkdnsla

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

Veta vem du dr...

.. och gilla det du ser!

974

973

Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

Sjdlvkdnsla handlar om mitt VARDE i mina egha
ogon.

Vad folk dn sdger och tycker om mig...

..Sa vet jag att jag dr okay
och vdrd att dlskal

977

“Vippdockan"

Marta Cullberg Weston

980

974

Kdnner du igen dig?

Negativ sjdlvbild; inre "kritiker"”.

0 Mdste vara till lags, stdndigt 8 bekrdftelse och berém.

0 Perfektionskrav. Gor att du har svért att sdtta grdnser
och riskerar att bli utbrdnd.

a "Sjdlvfdllor" - den negativa sjdlvbilden ligger som en
mina under ytan, och ndr den berérs/aktiveras reagerar
du oférklarligt starkt.

0 Reagerar hiftigt pé ndgon liten sak, t ex en smula

kritik, och blir snabbt och ldtt nedstdmd eller

deprimerad. Kritiken bekrdftar den déliga sjdlvkdnslan.

978

Sjdlvaktning / sjdlvrespekt

0 Centralt for att vi ska mé bra.

o Viktigt vid betydelsefulla val
- Vad kommer mitt val att f& mig att tycka

om mig sjdlv?
+ Hur kommer jag att kdnna mig av att vara
tillsammans med den hdr personen?
0 Svart att gora saker som inte
stdmmer med vér sjdlvbild.

981
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God sjdlvkdnsla

0 Gér att jag kdnner mig vdrd att ha roligt pa
Jjobbet.

a Férhindrar att jag I&ter mig utnyttjas pé
jobbet.

0 Minskar risken for utbrdndhet och
utmattningssyndrom.

a Ar kort och gott en fdrutsdttning for att
Jag ska kunna ta ansvar for mig sjdlv - hur
Jjag mér och hur mitt liv ser ut.

982

There can be no friendship without confidence,
and no confidence without integrity.

Samuel Johnson

984

2022-10-02

En sund sjdlvkdnsla dr

+ den bdsta grunden for psykosocial
trivsel.

+ den optimala grundforutsdttningen for
all inldrning.

+ det basta "immunfarsvaret” mot t ex
mobbing, skilsmdssa, missbruk,
krdnkningar.

983

Sjdlvkdnsla

Kommer av att bli
sedd, bekrdftad
och dlskad
forbehdllslost,
precis som man dr.

985

986

Varfor dr det sd viktigt att bli dlskad som liten?

Att bli dlskad precis
som man dr som liten
gor att man ddrefter
férmar uppfatta och
ta till sig den karlek
man far av andra, man
kan fylla pd forradet.

988

986

988
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Villkorad villkorsloshet?

Villkorad villkorsléshet?

Aven som vuxen behsver
Jjag bli dlskad bara for att
jag finns och for att jag dr
den jag dr, bortom mina
prestationer.

"Alskas" for vér rikedom, vér makt

"Alskas" for vér rikedom, vdr makt eller vért utseende eller vért utseende

"Alskas" for det vi gor, véra prestationer

“Alskas" for det vi gor, véra
prestationer I slutdnden ror det sig
dnd@ om en paradox - jag
dlskas ovillkorligt
eftersom jag dr en
mdnniska med de
grundldggande egenskaper
som gor att jag betyder
ndgot for den andre.

Alskas for vér "kdrnpersonlighet”; véra djupaste och

mest oféordnderliga egenskaper Alskas for vér kdrnpersonlighet;

véra djupaste och mest
oférdnderliga egenskaper

Alskas bara for att vi finns (?)

Alskas bara for att vi finns (?)

989

Kdrlek - en bruksanvisning g - "
) Det allra viktigaste for sjdlvkanslan dr...
Aven som vuxen behaver jag bli dlskad bara fér att jag finns och for att jag dr den
Jjag dr, bortom mina prestafioner. Men i slutanden ror det sig dnda om en paradox -
Jjag dlskas ovillkorligt eftersom jag dr en mdnniska med de grundldggande
egenskaper som gor att jag betyder nagot for den andre.

_Villkorslés karlek innebér att jag dlskas fér min “kédrnpersonlighet”; mina
djupaste och mest ofordnderliga egenskaper. Att dlskas for sin palitlighet, empati
och vdrme dr alltsd aft bli dlskad villkorslost. Att bli dlskad for sin rikedom, sin

e e .min upplevelse av att vara vérdefull
Att dlskas bara fér att vi finns dr for bebisar. Att dlskas fér vér karnpersonlighet for de mqnn|5k0.|” Jag br‘yr‘ mlg om,
dr vad vi som vuxna kan hoppas péd och strdva eﬁ?ri Att "dlskas” for véra att Jjag berikar deras liv.

prestationer dr inte kdrlek utan uppskattning. Inget fel med det, men det dr infe

samma sak. En mix qv tvdan och trean dr ingen ddlig kombination alls. Att “dlskas”

for var status och vara materiella tillgangar handlar inte alls om karlek och skadar
0ss.

Konklusion: vill du bli dlskad pd riktigt s& behaver du jobba pd att bli den du vill
vara, en person vird att dlska. Fordlskelse dr blind, men mogen karlek dr i viss man
en konsekvens, en foljd av vem jag dr. Och dven om det Idter tilltalande att bli
dlskud_;arecis som jag ar, oavsetf hur jag dr och vad lag? r det verkligen det
Jjag vill? Per_sonli'Fen oredrar jag att bli"dlskad for ndgof, for den jag dr. Ndr jag

g6r bort mig vill' jag férstas anda bli acckeptemd, men det dr inte riktigt samma
sak.

991 992

Deft viktigaste for sjdlvkdnslan dr...
Ar det verkligen "berém” och
"bel6ning” vi vill ha?
..min upplevelse av att vara vdrdefull for
de mdnniskor jag bryr mig om, att jag

berikar deras liv.

Eller vill vi ha bekrdftelse, uppskattning, uppmuntran,
kdrlek och andra uttryck for dkta kanslor?

Vi vill inte vara "duktiga” - vi vill betyda ndgot fér en
annan mdnniska, vi vill beréra denne.

Denna upplevelse forutsdtter att dessa
mdnniskor férmedlar sin kdrlek och sin

upplevelse av att jag berikar deras liv. I stdllet for berom: “TACK!"

993
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Den kortaste kursen for alla fordldrar

Vad har mina barn gett och ldrt mig?

Se till att ditt barn alltid kdnner sig som en
tillgéng i ditt liv - aldrig som en belastning
och ett hinder for ditt liv.

Mitt liv dr sd@ mycket roligare nu
ndr jag har dig!

995 996

Villkorad villkorsloshet? » Villkorad villkorsldshet?

Aven som vuxen behsver
jag bli dlskad bara for att
jag finns och for att jag dr
den jag dr, bortom mina
prestationer.

"Alskas" for var rikedom, vér makt

"Alskas” fér vér rikedom, vér makt eller vért utseende eller vart utseende

"Alskas" for det vi gor, véra prestationer "Alskas" for det vi gor, véra

prestationer I slutdnden ror det sig
dndd om en paradox - jag
Alskas fér vér "kdrnpersonlighet”; véra djupaste och dlskas ovillkorligt

mest oférdnderliga egenskaper eftersom jag dr en

Alskas for vér kdrnpersonlighet; ménniska med de

V‘?‘,"‘f“_ djupaste och mest grundldggande egenskaper
oférdnderliga egenskaper som gér att jag betyder
Alskas bara for att vi finns (?) ndgot for den andre.

Alskas bara for att vi finns (?)

997 998

Varfor dr det sd viktigt att bli dlskad som liten?

“Anthem™
Leonard Cohen
London 2008

Att bli dlskad precis
som man dr som liten
gor att man ddrefter
férmar uppfatta och
ta till sig den kdrlek
“Ring the bells that still can ring LT P Y oans(r‘% man
Forget your perfect offering kan fylla pa férradet.
There is a crack in everything
That's how the light gets in."

Leonard Cohen, Anthem

1000

999 1000
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https://youtu.be/_4U4lXgvorU?t=168
https://youtu.be/6wRYjtvIYK0?t=5
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Vad menas med att “dlska” ett barn?

Kan detta tillampas pé hur jag relaterar till
mina medarbetare?
Om jag
behandlar barnet likvérdigt (dess tankar, kanslor,

anskningar och behov dr lika viktiga som mina
egna)

Om jag
behandlar medarbetaren Iikviirdi?f (hens tankar,
kdnslor, onskningar och behov dr Tika viktiga som
mina egna)
respekterar medarbetarens integritet
stottar medarbetarens personliga
ansvarstagande och utvecklingen av hens
sjdlvkdnsla

sjdlv dr dkta och autentisk i vér relation

respekterar barnets integritet

stottar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkdnsla

sjdlv dr dkta och autentisk i vér relation

Da dlskar jag barnet pa ett sdtt som dr bra for

Dé dlskar jag medarbetaren pa ett sdtt som dr
det, och som barnet upplever som karleksfullt.

bra for henne, och som hen upplever som
karleksfullt.

1001

Hur kan jag stdrka min egen sjdlvkansla?
Att inse att den sviktar och vilken inverkan det har pé andra dr
en bra borjan.

Vér sjdlvkansla utvecklas genom dialog och relation till andra.

Skaffa dig autentisk Gterkoppling frén ménga olika hdll (fréga)...
..men umgds med ménniskor som verkligen bryr sig om dig.

"Délig sjdlvkansla"?

i 1. Lev med integritet - visa vem du dr och I&t
+ Var 6ppen och drlig med dig sjdlv, bdde ndr du dr sjdlv och I dina djupaste vdrderingar styra ditt liv.
| tillsammans med andra. Visa vem du dr; vad du tycker, vill och 2.
drommer om.

Umgds med médnniskor som visar att de
tycker om dig som du dr, att du ar vdrdefull

Lev efter dina egna normer och vdrderingar, handla med £6r dem och att du berikar deras liv.

integritet, gor det som dr “jag".

Gor sddant som du tycker om och mdr bra av.

Véga vara s@rbar, ta risker, lev modigt.

Virdera dig sjdlv utifrdn din egen uppfattning om hur vél du
forsoker (inte lyckas) vara den mdnniska du vill vara och leva det
liv du vill leva - inte utifrén andras uppfattning om dig.

: e 1004
1003 1004

| Hur kan jag stdrka min “sjdlvkansla”? j
—ny——— 0}

Sjdlvrespekt

"Dalig sjdlvkdnsla"?

Lev med integritet - vet och visa vem du dr, och It
dina djupaste vdrderingar styra ditt liv.

Sjdlvinsikt

Sjdlvfértroende Géra .
Aelm i gott for
2. Levsdatt dublir tagen i ansprék, helt och fullt, for e, G Oi"‘#if;i;‘:h andra.
ett syfte stérre dn dig sjdlv. ﬁz::i(am;rzc;a v 0 ‘
3. Ge frikostigt av dig sjdlv till andra. Alla har ndgot att pr'esfa‘;ioner Skaffa mig multipla Umgds med
ge, och alla du méter har en mangd otillfredsstdllda : system for ménniskor som
beho:/. Bara att bérja fylla pd! | Ta till mig andras regelbunden och V'.i‘:'? a;ﬁ J‘;g ar
4. Umgds med manniskor som visar att de tycker om dig positiva tillfarlitlig feedback. VikTig for dem.
som du dr, att du dr vdrdefull for dem och att du vérderingar och o
berikar deras liv. et Ta emot, inte g& i Vara autentisk, visa

- vem jag dr.
forsvar. em Jag ar.
Realistiska mél

och ambitioner.

Lyckan féljer med sjdlvkdnslan pa képet.

Leva med
integritet, utifrén
mina djupaste
vdrderingar.

Okad observans pd
andras reaktioner,
reflekteramera.

158



Brené Brown - The power of vulnerabili

BRENEBROWN

1007

Vilket vdarde har det
fér mig att f@ min
fasad dlskad?

BRENE
BROWN
MOD ATT
VARGY
SARB

[rRm——
e

Skam - den svéraste kinslan av alla?

1008

failure is always an option
uriviusieas]

Whete the
magic hagpens

2022-10-02

1009

En vdg till sjdlvkdnsla och
lycka i livet

Jag gér alltid mitt bdsta, utifrén
mina djupaste Gvertygelser och
vem jag vill vara i livet.

Att det g@r som det gdr dr inget

jag réder &ver, och inget som jag

tdnker |ta pdverka hur jag mar
eller ser pd mig sjdlv.

1011

1010

"It is not the critic who counts; not the man who
points out how the strong man stumbles, or where the
doer of deeds could have done them better.

The credit belongs to the man who is actudlly in
the arena, whose face is marred by dust and sweat
and blood; who strives valiantly; who errs, who comes

short again and again,

because there is no effort without error and
shortcoming: but who does actually strive to do the

deeds:; wao knows great enthusiasms, the great

devotions; who spends himself in a worthy cause;

who at the best knows in the end the triumph of high
achievement, and who at the worst, if he fails, at
least fails while daring greatly,

so that his place shall never be with those cold and
timid souls who neither know victory nor defeat.”

Theodore Roosevelt, "Citizenship In A Republic”

1012
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https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191
https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191

If you can meet with Triumph and Disaster
And treat these two imposters just the same;
()

Yours is the earth and everything that’s in it,

And - which is more - you’ Il be a Man, my son!

"if" by Rudyard Kipling

2022-10-02

Varfér dkte jag till Boden egentligen?

“Fel" dldrar
Har jag ndgot att komma med? I,
Tre féreldsningar pd samma dag tos, .n"’?b'e
Massa férberedelsearbete /a”dgi;rifgﬁ’;k it’

Jédtteldng dag
Kallt, mérkt och eldndigt
Flyg- och bilfobi
Social dngest

1014

1013 1014
Darfor!
“Fel" dldrar
Har jag nagot att komma med?
Tre féreldsningar pd samma dag
Massa forberedelsearbete
JGTTBI&HQ dﬂg The Space Between Self-Esteem and Self Compassion:
Mﬁrkf kallt och elﬁndigt Kristin Neff at TEDxCentennialParkWomen
Flyg_ och bllfobl https://youtu.be/IvtZBUSpir4
Social Engesf Kristin Neff: Overcoming Objections to Self-C:
https://youtu.be/11UOhODPU7k
1015 1016

The three components of
self-compassion:

Self-Kindness vs. Self-Judgment

Common Humanity vs. Isolation
Mindfulness vs. Over-identification

1017

Common humanity vs. Isolation

» Seeing own experience as part of larger
human experience not isolating or abnormal

» Recognizing that life is imperfect (us too!)

1018
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https://youtu.be/IvtZBUSplr4
https://youtu.be/YFhcNPjIMjc
https://youtu.be/11U0h0DPu7k
https://youtu.be/IvtZBUSplr4?t=119
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1019

1021

Ge och ta dterkoppling

Hur formedlar du berdm, uppskattning
och kritik pj ett bra sitt?

I rdtt tid, det vill sdga snarast.

Spontant och personligt.

Akta, drligt och uppriktigt menat.
Relevant, det ska finnas en god anledning.

For att hjdlpa den andre férfina sina kartor - inte
med baktanken att pdverka den andres beteende i
riktning mot vad du sjdlv skulle foredra.

Kritik ges alltid i enrum men berém gdrna infér andra.

Rad for att ge konstruktiv dterkoppling

Ge Gterkoppling péd handlingar och beteenden du vill frdmja. |
Uppmuntrande feedback ger ofta ringar pd vattnet. I
Ge feedback pd prestation, inte personliga egenskaper. |
Ge positiv och negativ feedback vid olika tillfdllen. Lat
utvecklingssamtalet handla om utveckling och framtid.

Var tydlig. Linda inte in korrigerande feedback och bérja prata
om andra, positiva saker for att vdga upp det negativa.

Anvind jagsprdk. "Jag upplever att..". Undvik att tala i generella
termer.

Visa att du bryr dig och vill hjdlpa till att I6sa problemet. Visa
omtanke, vélvilja och farstdelse.

Kom igéng: bérja med att ge uppmuntrande feedback eller bersm
och se vad som hdnder. Ofta mdr man lika bra av att ge positiv
feedback som av att f&.

Vi vill f@ feedback (och gdrna litet uppmuntran)!

All feedback dr battre dn ingen feedback.

Att inte fd feedback alls dr demoraliserande, en
signal om att ingen bryr sig.

Viktigast med feedback dr att den dr drlig och sann!
Att linda in den i dimridder dr att nedvédrdera
mottagaren.

1020

R&d for att ge konstruktiv Gterkoppling

Ténk igenom vad du vill uppnd.

Forbered dig.

Ge feedback vid rdtt fillfdlle.

Ge feedback ofta, helst direkt. Vdnta inte ftill
utvecklingssamtalet en gdng per r.

Om du ér osdker p& om den andre &r beredd att héra vad du har
att sdga - frdga, erbjud majligheten.

Ge inte feedback ndr ndgon av er &r upprord. Vinta tills bada dr i
balans.

“Kom" frdn rdtt stille. Sdrskilt vid kritik behéver du vinda dig
till den andre som en person du uppskattar och respekterar.

Om Gterkopplingen gdller en konflikt er emellan dr det inte
sjdlvklart att du ska ge &terkoppling; det kan létt sluta i en
upptrappning.

Positiv feedback har ofta stérre effekt dn korrigerande. =

Hur kan jag géra for att fa andras Gterkoppling?

Be om dterkoppling.
Erbjud &terkoppling i retur, erbjud en pakt.
Gor det till ett stdende inslag vid medarbetarsamtalen

- Vad gor jag bra?

- Vad kan jag gora battre?

- Om du fick 6nska att jag gjorde en sak annorlunda, vad skulle det

vara?
Forklara vad du vill héra och varfor

- Din enda chans att fd veta hur andra uppfattar dig.

- Din enda mgjlighet till vixt och konstruktiv férdndring.

- Den andres enda mgjlighet att f en bittre chef/medarbetare/van.
Férmedla att du ser &terkopplingen som den stérsta tjinst den
andre kan gora dig, ett uttryck for omtanke och mod.

Formedla att du dr tacksam dven fér “negativa” och "jobbig”
aterkoppling.
1024
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Hur kan jag géra fér att f& andras Gterkoppling? Hur kan jag géra for att fa andras Gterkoppling?

Férmedla att du vill £ Gterkoppling dven pa negativa beteenden | - Taemot kritik som den gdva det dr, och tacka fér hjdlpen.

och personlighetsdrag (om du vill det). I | - Formedla vilka insikter och slutsatser &terkopplingen gett dig,
Forklara att det har ett virde fér dig att forst@ hur dina sdmre ! ‘ och vilken nytta du har av detta.

sidor uppfattas, t o m de du inte kan géra ndgot &t. Insikten

hjdlper dig forstd andras reaktioner pd dig och gér det ldttare

att mandvrera i tillvaron trots dina psykologiska skavanker.

Om den andre dr osdker pé vad du vill héra sd kan hen med férdel
dverldta till dig att vdrdera informationen.

Ga inte i forsvar - du har bett om terkopplingen.

Du har bett om &terkoppling men den andre har det inte, s& den
dterkoppling du fér ger dig ingen rdtt att “svara med samma
mynt".

Du behéver inte hdlla med - tvdrtom dr det viktigt att du
behdller tolkningsféretradet.

Dag 1 kI 14.10-14.45

Stressrelaterad ohdlsa vid |@ngvarig éverbelastning

+ Utbrindhet

* Utmattningssyndrom o Stressrelaterad ohdlsa - hur

+ Nadgra tips fér att skydda dig sjdlv kéinner JQQ igen stress

utbrdndhet och utmattning
hos mig sjdlv och andra?

1027 1028

Det dr inte ofarligt att arbeta med méinniskor Ldstips om stress, stresshantering och ett bra liv

ﬂ m + Stephen Covey The 7 habits of highly effective people

Aleksander Kjaerulf Happy hour is 9 to 5

+ Ingebright Steen Jensen  Ona Fyr - for dig som vill lyckas med andra
a MquY"SkGP + Lisa Wade Sd lyckas du som medarbetare
a Byr‘&kr‘aﬁ + Beverly Kaye och Love”em or lose’ em
A Sharon Jordan-Evans

= SJURdO_r_“ Christer Olsson Vart @r du pé vég - och vill du dit?

= utbrdndhet

* utmattningssyndrom + Jan Carlzon Riv pyramiderna

* depression + Mihaly Csikszentmihalyi Flow, ledarskap och arbetsgladje
a Personlighetsférdndring + Jesper Juul Har dr jag. Vem dr du?

= kdnslomdssig avtrubbning Livet i familjen

A Kay Pollack Att viixa genom méten
moraliska defekter Att vilja glddje
Gordon Livingston Trettio tuffa sanningar innan det dr fér sent
Warberg/Larsson Rik pé riktigt. En virdefull vardag dr majlig!

= bitterhet och cynism

1031
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Ldstips om stress, stresshantering och ett bra liv

Lasse Berg Gryning 6ver Kalahari. Hur ménniskan blev méanniska
Skymningssdng i Kalahari. Hur ménniskan bytte tillvaro
Mdnniskans vig

Om konsten att samtala

Kanslans intelligens

Robert M. Sapolsky Varfér zebror inte f&r magsdr

Peter Wahrborg Stress och den nya ohdlsan

Aleksander Perski Ur balans

Duktighetsfdllan

Vad vore livet utan stress?

Martin Buber
Anders Engquist
Daniel Goleman

Tomas Danielsson
Scott M. Peck Den smala vigen

Owe Wikstrém Ldngsamhetens lov - eller vddan av att dka moped
genom Louvren

Lin Yutang Konsten att njuta av livet

1033

Att vara "stressad”

Buiuiselaq
pAs|ddn BoH

L&g faktisk
belastning

Hog faktisk
belastning

Buiuiselaq
pasjddn beq

1035

1034

2022-10-02

Vad menar vi med "stress"?

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

Stressbeteende?

Stressrelaterad ohdélsa?

Onyttig stress

En kdnsla av att ha
bristande kontroll 6ver en
situation

Ndr hade du senast koll pa livet?

1037

1036
Vill du fé 6ud att skratta?
Berdtta om dina framtidsplaner!
1038
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Ndar som helst

kan vad som helst
hdnda vem som helst!

1039 1040

Faktorer som gor stress farlig

Grundantagande 1

Vi d@r rationella,

_ ) fornuftiga,
Om den ej kan forutses beslutskapabla och

Okontrollerbar exekutiva varelser.

Ingen mojlighet till utlopp for stressen
Kronisk, d v s ingen &terhdmtning
Ddligt socialt stéd

1041 1042

Ménniskans dtande styrs av

starka instinkter; det ar praktiskt (NLL{—_
taget omojligt att Gver en langre Grundantagande 2
tid viljemassigt bestimma sig for = i Voo N
hur mycket man skall 4ta. Jag rdder Gver w L 3 i
framtiden, jag o
bestdmmer sjdlv hur :] v S

det ska bli. (I {a

Lars Wilsson

1043 1044
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Grundantagande 3

Jag vet vad jag
behover, jag vet mitt
eget bdsta

2022-10-02

Vem tror att man kan leva sitt liv utan en
eller annan brottningsmatch?

1049

Varje samtal dr ett experiment

- Man kan ddrfér inte gora “ratt” eller
“fel".

- Man kan endast utféra experiment som
nar eller inte uppndr sitt syfte.

- Varje samtal dr ett nytt experiment, en
ny majlighet att bli skickligare, en ny
chans att ldra ndégot av den mdnniska man
har framfaor sig.

1051

1050

1052

Att ha problem dr inget problem

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

Inre trygghet och sjalvfortroende kommer av att:
veta att vad livet @n bjuder pg...

..5d kan jag hantera def!
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Sjdlvkansla handlar inte om att prestera

Fyra grundldggande behov

Sjélvkansla handlar om mitt VARDE i Trygghet

mina egna dgon. Sjdlvkdnsla

Ndrhet och tillhorighet

Vad folk dn sdger och tycker om mig... sjalvbestammande

..sa vet jag att jag dr okay och
vard att dlskal

1053 1054

Vdgar att hantera stress

“Stressor” i vid
bemdrkelse =
skillnaden mellan
hur jag uppfattar Problemldsning
Kartan - vér att det dr och hur Overtala, séka medkdnsla, avvakta, vicka skuldkanslor,

Terrdngen - bild av Jag vill att det ska gndlla, spela modig, visa férakt
vdrlden som vdrlden vara.
den faktiskt 42’

ser ut _ _ Kamp-/flyktprogram
S ————

Gaspddrag - sympatiska nervsystemet

Visionen - vdrlden ' I medicinsk Iz

som vi vill att den mening &r stress "Spela déd"”-program

ska se ut, hur det organismens

skulle kunna vara reaktion pd
pdfrestningar.

Broms - parasympatiska nervsystemet

1056 1058

Vilken del av hjdrnan dr
for tillfdllet inkopplad?

Neocortex, “grén zon:

Intellekt, empati, humor,
vidja, be, resonera...

“Negativ” stress
+ Upplevelse av bristande
kontroll, ofsrméga att
hantera kraven.
N\ Léngdragna konflikter och
7 i osdmja dr synnerligen
oo N skadilgh,

“Positiv" stress
+ Roligt, utmanande och
spdnnande, om dn for mycket
just nu.
I linje med mina kdrnvirden,
ger upplevelse av mening,
glddje, att géra ndgot gott for
andra.

/;ﬁ?ﬁ:f,"':;%, +  Det jag upplever som fel,
c_—" déligt, ndgot jag inte vill ha

™, dr definitivt ddligt for

*) kropp och hjdrna.

Oro fér stressens

effekter gor den

farligare.

Bdde kognitiv och

fysiologisk stress kan vara

“negativ”.

Om jag ser till att sova bra och
dterhdmta mig regelbundet, och
om jag inte sjdlv dr orolig for att
bli sjuk av stressen tél jag
vanligen en hel del.

Men om jag férsummar biologiska
behov - somn, hjdrnvila, kost,
avspdnning - kan jag bli sjuk @ndd.

Limbiska systemet, “réd

Kadnslor, drifter, Reptilhjdrnan:
sjdlvkansla, religion, Flykt, anfall, spela
vdrderingar... déd...

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken

1059 1061
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This is the frue joy in life, the being used for a purpose
recognized by yourself as a mighty one; the being a
force of nature instead of a feverish, selfish little clod
of ailments and grievances complaining that the world
will not devote itself to making you happy.

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

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

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

Georg Bernhard Shaw

1062

"Fysiologisk” stress
+ Hjdrna och kropp kars pd
dvervarv.

"Kognitiv" stress
+ Detta borde inte hdnda.

Det fér inte vara s hadr. " e
S P Férsummar biologiska behov
etta dr ordtivist. - sémn, hjdrnvila, kost,

Man dr taskig mot mig. avspdnning.

Jag Klarar inte det har. Stress utan &terhdmtning

stor de rent biologiska

Ger frimst “kognitiva” funktionerna -

effekter - missnije, dteruppbyggnad och

bitterhet, reparation av kroppen.

personlighetspdverkan,

uppgivenhet, cynism. + Leder till

Kan leda till sjuklighet. utmattningssyndrom och
annan ohdlsa.

Ger hjdrnskador pd sikt.

TANK EVOLUTIONART - STRESS HAR ETT OVERLEVNADSVARDE

Att "tiinka negativt”, dvs att férutse alla tdnkbara -
faror, har haft ett éverlevnadsvirde.

De mest ldttstressade éverlevde och kunde fortplanta
sig.

Vi dr gjorda for att tdla att méta en tiger hdr och var,
men inte fér att ha dem i vér grotta.

Var bendgenhet for att anpassa oss till alla andras
énskemdl har varit betydelsfull for vér éverlevnad -
de som inte anpassade sig till gruppen fick inte vara med
och dog snabbt.

Vart stressystem kan inte skilja pd inbillade och
verkliga faror. Det dr stressreaktionen - den kroniska -
som vi blir sjuka av, inte det som utloser den.

Den moderna, flexibla, “stresstdliga” manniskan finns
inte.

1066
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Vem bestdmde att det viktigaste i livet @r att inte
bli trott?

“Det har varit fér mycket motstand,
for manga 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
1rott? Din uppgift var just detta:
att leva och att bli trétt.”

Michael Rangne

1063

Stress drabbar alla

Hadlften kdnner sig stressade i ett visterldndskt
samhdlle.

Ingen skillnad mellan olika &ldrar, olika
socialgrupper eller huruvida man bor i storstad eller
mindre samhdlle.

Stress och utmattning dr inget nytt, och inte
specifikt svenskt.

Ddremot skiljer sig det svenska
sjukfarsdkringssystemet en del frén andra ldnders.
Svenskar byter sdllan jobb oavsett hur
illa man trivs pd det nuvarande.

1065

Hur blir vi av for mycket stress?

Tunnelseende + Cyniska
Férsvarsinstdllda  + Somnproblem
Rigida + Okad ljudkanslighet
Irritabla *+ Minnesproblem
Lattkrdnkta Koncentrations-
Aggressiva svérigheter
Tntoleranta Nedstdmdhet
Trotta * Angest

Uppgivna + Kroppsliga besvdr

1067
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Stressreaktioner

Kroppsliga (vérk, illamdende, magbesvir, trétthet, sémn,

sexlust, infektioner)

2. Tankemdssiga (svért tdnka klart, nedsatt koncentration
och minne, svrigheter med komplexa uppgifter, negativa
tankar)

3. Kdnslomdssiga (irritabilitet, lynnighet, utbrott, konflikter,
nedstdmdhet, ngest, grétmildhet, utmattning, olust,
kanslokyla, empatibrist)

4. Beteendemdssiga (splittrad och ofokuserad, impulsiv,

skjuter upp saker, dndrade matvanor, droger och

stimulantia, rokning, 6verger fridtidssysslor och umgdnge,
tdnker kortsiktigt, déliga beslut, inga beslut)

1068

Frén stressad till sjuk -
direkta och indirekta effekter  gngam skild,
ddlig ekonomi, 1&g

Stress <= social status,

vantrivsel p&
&j jobbet...

Déliga
levnadsvanor

1070

Vanliga tidiga stressvarningar

Sémnrubbningar Insomningssvérigheter, for tidigt
uppvaknande, stort sémnbehov, trott trots

mycket sémn

Kénslopdverkan Olust, ngest, nedstdmdhet

Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missngjd, tycker simre

om andra, konflikter, cynism, arrogans

Overaktivering, trétthet, allt tar emot

Energiproblem

Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft,

kanslighet for |jud

Kroppsliga besvir Vark, trotthet, yrsel, illamdende,

magbesvir

1069

0Oood

o

1071

1074
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Rigiditet och
tunnelseende

Missnéje

Brist pd
humor och
empati

Négra stressvarningar att vara uppmérksam pé

Slutar bry sig om vad som hdnder.
Reagerar pd sdtt som inte dr en likt.

Irritabel 6ver smdsaker.

Irritabel pd sina medmdnniskor, tycker inte lika mycket om
dem ldngre.

Trétt pd morgonen trots flera ndtters tillrdcklig sémn.
Kroppsliga signaler (magen, hjdrtat, huvudvirk).

®

Hur vet jag att jag inte dr pé vdg att
kéra slut pa mig sjdlv?

Sover gott, vaknar utvilad )
Tycker om manniskorna

omkring mig

Gott humor, positiva kanslor,
ingen oro, kul med en ny dag
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I bérjan av processen mar man
bdttre; kdnner sig duglig och i
kontroll.

Efterhand évergdr det till en
negativ spiral dér ocksd
sjdlvkdnslan rubbas.

2022-10-02

Om du bérjar md allt sdmre - kommer nagon
att mdrka det och ta upp det med dig? |

Varfér har inte alla arbetsplatser
kollegiala samtalsgrupper?

1076

1075

Tvd dllvarliga former av stress

. Akut stress som dverstiger mdnniskans férmdga
att hantera péfrestningen och ndgorlunda snabbt
dtervinna sin balans (t ex PTSD). Akut stress kan
t 0o m orsaka hjdrtinfarkt och dod rakt av.

. Kronisk stress som kan leda till skador ndr den
inte medger tillrdcklig Gterhdmtning (t ex
utmattningssyndrom). Stress utan aterhdmtning
stor de rent biologiska funktionerna -
dteruppbyggnad och reparation av kroppen.

1077

Stressrelaterad psykisk ohdlsa (ICD 10)

. Anpasshingsstarning (F43.2)

. Akut stressyndrom (F43.0)

. Posttraumatiskt stressyndrom (F43.1)
. Utmattningssyndrom (F43.8)

Lakartidningen nr 36 2011

1079

1076

Stressutlost psykisk ohdlsa

Akut stressyndrom (duration mindre dn en mnad)
Posttraumatiskt stressyndrom (> dn en ménad)

Akut och livshotande

Stressreaktion (lindrig)

Maladaptiv stressreaktion (mdttlig)
Utmattningssyndrom (svér)

Somatisk sjukdom, t ex hjdrtsjukdom

Ldngvarig stress, utan
dterhdmtning

Ldngvarig stress, med Utmattningsdepression

personlig forlust/krdnkning

Akut personlig
forlust/krdnkning, utan
féregdende ldngvarig
overbelastning

Anpassningsstorning
Maladaptiv stressreaktion
“Reaktiv” depression

Utbrdndhet, "burnout”
Ev. “wornout” (vid mindre prestationsbaserad
sjdlvkdnsla)

Overbelastning inom
vérdande yrke, med
oférmdga att ge god
vérd/hjdlp

1078

“"Utbrdndhet”

Process relaterad till arbetssituationen
i relationsyrken/kontaktyrken, “the
cost of caring”

3

Generellt i arbetslivet

“Utmattningssyndrom”

1080
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Den trétta patienten

Trétthet

Exponeringstid for stress

1081

Utbrédndhet/burnout

1083

Burnout enligt Maslach

Utmattnin
= stresskomponent )
drdnerade emotionella och fysiska resurser

Distansering -> cynism
o interpersonell dimension
= gverskriden ansvarskdnsla gentemot arbetet

Minskad personlig effektivitet
= paverkad sjdlvbild
= kdnsla av inkompetens och saknad produktivitet

1085

Spanning

2022-10-02

Ett vanligt scenario

Sjukskrivning
Tilltagande
fysisk och
psykisk
utmattning
Smartor i

rorelse-
organen

Nedstdmdhet, dngest

Akut férsamring,
”jag har gatt i
viggen”

Somnstorning

Bréstsmartor, tryck
dver brostet, yrsel

Minnes-och
koncentrationssvarigheter

1084

1086

Burnout enligt Maslach

1. Utmattning
2. Distansering -> cynism
3. Minskad personlig effektivitet

Burnout enligt Maslach

“A psychological syndrome in
response to chronic interpersonal
stressors on the job. The three key
dimensions of this response are an
overwhelming exhaustion, feelings of
cynicism and detachment from the
job, and a sense of ineffectiveness
and lack of accomplishment.”

Maslach et al
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Burnout enligt Maslach Utbrandhet (Z73.0)

Symtomtriad:
1. Kdnslomdssig utmattning.

2. Avstdndstagande frdn arbetet (cyniskt, distanserande
forhdllningssatt).

3. Minskad effektivitet i arbetet.

“A psychological syndrome in
response to chronic interpersonal
stressors on the job. The three key
dimensions of this response are an

+ Kan mdtas med Maslach burnout inventory eller Oldenburg
burnout inventory.

+ Evinte alltid arbetsrelaterad (Hallsten). Kan handla om att
personen misslyckats med sina viktigaste rollfunktioner.

+ Prestationsbaserad sjdlvkansla Gkar risken, liksom svaga
copingférmagor.

+ Om utbrdndheten dr en reaktion pd ett Iﬁngvurig‘r
stresstillstand kan den leda till utmattningssyndrom.

Sarskilt hog emotionell utmattning okar risken.

overwhelming exhaustion, feelings of
cynicism and detachment from the
job, and a sense of ineffectiveness
and lack of accomplishment.”

Maslach et al

]

Likartidningen nr 36 2011

1087 1088

Utbrdndhet (Z73.0)

Arbetspsykologiskt begrepp, ingen sjukdom.

« Fororsakas liksom utmattningssyndromet av dverbelasthing.

«  Psykologisk reaktion pd frustration i arbetet - otillrdckliga
resurser, 6vermdktig belastning eller franvaro av stod.

« En reaktion pd arbetet hos en%lgerade individer inom
klientarbetet (Maslach 1981). Drabbar allts@ en?agerude
mdnniskor som professionellt hjdlper eller arbefar med andra
manhiskor.

« Efter enlng tids hdrt arbete och upprepade misslyckanden att
hjdlpa tappar personen efter hand sitt engagemang, utfor arbetet
mekaniskt och utan glddje.

+ "Ett tillstdnd av fysisk, emotionell och mental utmattning som
orsakas av langvari ex;onering for emotionellt krdvande
situationer” (Pines 1983)

+ Ar en riskfaktor for att utveckla utmattningssyndrom.

« "Severe burnout” eller “clinical burnout” = utmattningssyndrom.

Emotionell utmattning gemensam for bdda tillstdnden.

Utmattningssyndrom

Lakartidningen nr 36 2011

1089 1090

Kriterier for utmattningssyndrom

KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale)

Koncentration
Minne

Kroppslig uttrottbarhet

Hag stress minst sex manader
Symtom minst tv& veckor

Brist pa psykisk energi eller uthallighet dominerar Uthdllighet
Minst fyra av féljande varje dag minst tv& veckor Afer‘htim?ning
Koncentrations- eller minnesstorning Sémn

Kan inte hantera krav eller gora saker under tidspress
Emotionell labilitet eller irritabilitet

. Overkdnslighet for sinnesintryck
Upplevelse av krav
. Irritation och ilska

SO6mnstorning
Pataglig kroppslig svaghet eller uttréttbarhet

Kroppsliga symtom - muskelvark, yrsel, hjartklappning,
magproblem, ljudkénslighet

VENCO AWM~

http://viss.nu/Global/Blanketter/KED S-9-sv-ny.pdf

1091 1092
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KEDS, Karolinska Exhaustion Disorder Scale

Det finns ingen tydlig grdns mellan extrem trétthet och
utmattningssyndrom.

+  Sjdlvskattningsformuldr, 9 frégor, 0-6 podng per frdga.

+ 18-20 podng cut-off; > 95% sensitivitet och specificitet.

2022-10-02

+ Stdller inte diagnos, men pdvisar om man dr i riskzonen.

http://www.metodicum.se/medarbetar-undersokningar/keds-
utmattningssyndrom/

1093

Utmattningssyndrom - en balansmodell

Fr'lskfakfor'er'

Underliggande sdrbarhet
« Aterhdmtning

-+ Gener

« Tidiga livshdndelser Somn
. Senare livshdndelser

Fysisk trdning

Kost

Socialt stod
Tolkning/upplevelse
Coping

Kontroll

KASAM
Personlighet

Aktuell stress/ Sjdlvkansla

p&frestningar reaktion

\

Anpassning

1095

Varfér dr det svért att arbeta vid UMS?

Stresskanslig

- Fungerar ofta vdl under lugna férhdllanden, men vid
belastning framtréder ofsrmdgan.
— Kan inte ldgga in en hogre vixel vid kade krav.

ﬁ_:%.;:}- ‘

2. Svdra kognitiva stérningar, nedsatt
arbetsminne, nedsatt exekutiv funktion

— Svért forstd komplexa situationer och finna
adekvata handlingssatt.

3. Energibrist, uttréttbar redan vid ldg
belastning

— Férlamande trotthet.

— Kan inte sova, inte vila, inte dterhdmta sig.

1097

Utmattningssynd

- S
Underliggande sdrbarhet
Gener
+ Tidiga livshdndelser
Senare livshdndelser

Aktuell stress/

péfrestningar reaktion

1096

Utmattnings-
syndrom

0 Orsakas av ldngvarig
dverbelastning”pa arbetet

0 Ofta dven belastning privat
=] UTmatTnmgssymtom

Fysisk trotthet

Psykisk trotthet

Kognitiva symtom

Stord semn

Labilitet, irritabilitet

Kroppsliga symtom

Gér ibland akut "in i viggen”

1098

1. Har du nu kant dig psykiskt och/eller fysiskt
utmattad under mer an tva veckor? [ Nej OJa
2. Anser du att denna utmattning beror pa att du
varit utsatt for stress under lang tid, d.v.s. att du
varit utsatt for stor pafrestning eller upplewvt dig
pressad under 6 manader eller mer? [ Nej OJa
3. Har du under de senaste tva veckoma upplevt
S’ U M S a) Koncentrations- eller minnessvarigheter? [ Ja ] Nej
b) Patagligt nedsatt formaga att hantera krav -
eller gora saker under tidspress? ua I Nej
©) Att du varit kanslomassigt lattrord eller - .
Iattirriterad? OJa I Nej
d) Problem med somnen? OJda I Nej
€) Att du kant dig kroppsligt svag eller
lattare blir uttrottad? Cva CINej
) Kroppsliga besvar som smartor/vark, ont i
brostet, hiartklappning, besvar fran mage
eller tarm, yrsel eller okad judkanslighet? [ Ja CINej
4. Har ovanstaende besvar (fraga1-3) patagiiat
forsamrat ditt valbefinnande ochveller din
funktionsformaga (arbetsférmaga, familjeliv, fritids-
aktiviteter eller i andra viktiga avseenden)? [] Ja, i alira hogsta grad
[ Ja, nagot
L ik
] [] Nej, inte alis

- en balansmodell

Frlskfak‘rorer
« Aterhdmtning
Sémn
Fysisk trdning
Kost
Socialt stad
Tolkning/upplevelse
Coping
Kontroll
KASAM
Personlighet
Sjdlvkinsla

\

Anpasshing

Utmattnings-
depression

0 Ldngvarig stress

0 Ofta utlosande forlust eller
personlig krdnkning

a Utmattningssymtom OCH
‘rydllgare epressiva symtom

Nedstdmdhet
Sjdlvanklagelser, skuldkdnslor
Dyster framtidssyn
Aptitférlust

Dads- och sjdlvmordstankar

1098
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"Utbrédndhet”

1099

1101

1104

Kdnslomdssig
utmattning
Avstdndstagande frén
arbetet (cyniskt,
distanserande

forhdllningssdtt)

Minskad effektivitet
i arbetet

Utmattningssyndrom
+ Ldngvarig sémnstarning
+ Stor trotthet och

energibrist
Minnesstérningar och
andra kognitiva
storningar

Minskad effektivitet i
arbetet

2022-10-02

Vilka drabbas?

"... en dvervikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitidsa, vilbegdvade och
framgdngsrika, som under en ldngre tid
envist fornekat och kampat emot
kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Liakartidningen nr 46 2007

1100

1103

1105

Ar jag sjdlv i riskzonen?

Kan det drabba MIG?

0 Hogutbildad, 6verbelastad hjdrna.
0 Lojal, engagerad och hért arbetande

+ hdga krav pd sig sjdlv
« perfektionism
« stort kontrollbehov

o Ofta hog belastning dven hemma.
0 Fornekar och kdmpar envist emot kroppens och sjdlens

varningssignaler.

0 Rationaliserar bort allt annat i livet dn jobbet.
0 Upptdcker att de "brunnit forgaves”.
0 Bygger sin sjdlvkansla pd férmdgan att prestera goda

arbetsresultat.

Fraga forst varfér du

gér sd mot dig sjdlv!
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Hur har jag det egentligen?

Varfér later jag det se ut
pd detta vis, varfor finner

Jag mig?

1106

"Gemensamt for dessa personer dr att de sedan tidig
dlder varit mycket prestationsinriktade och i vuxenlivet
kan de i pressade situationer inte bedéma vad som dr
mdjligt eller oméjligt att prestera.”

"Fér att visa sin duglighet har dessa personer varit
snilla, duktiga och lydiga i sin strdvan att bli
accepterade. De har stdndigt kdmpat for att
anpassa sig till andras krav och i alla ldgen forssokt
gora sitt bdsta for att bli den person de tror att
andra vill att man ska vara.”

Sagt av Britt W. Bragée

1108
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finner vi 0ss?

Vi prdglas till att tro att

prestation = kdrlek

1107

Alltfér god arbetsetik en orsak ftill utbrdndhet i Sverige?

P& svenska arbetsplatser rdder brist pd accepterade mekanismer
fér att hantera konflikter mellan krav och férmdga. Svenskarna
fortsdtter under alla omstdndigheter att vara trevliga och duktiga.
Den som utsdtts for orimliga krav frén kunder, arbetsgivare,
ledning eller medarbetare i Sverige brukar svdlja hdrdare istdllet
for att angripa kdllan.

M a o: I Sverige stills krav pa hég prestation och
oavbruten trevlighet pé arbetsplatsen, dven i ohdllbara
situationer. Det gér att ndgra blir sjuka och gar hem.

Norrménnen rycker pé axlarna.

I USA och Storbritannien visar |&gavlénade ointresse eller t o m
inkompetens ndr arbetet upplevs alltfor besvarligt - och de gér det
utan att skammas.

I Danmark, Storbritannien och USA tillgts viss aggressivitet ndr
man tycker att ndgot eller ndgon gétt ver grénserna.

Bjorn Isfoss, likare, Likartidningen nr 10, 2005

1109

Ta itu med din stressrelaterade ohdlsa?

Symptom

0

Situationen som skapar symptomen

1

Personen som finner sig i situationen som skapar symptomen

)

Bakgrunden och historien som skapade personen som finner
sig i situationen som skapade symptomen

I

Lat inte din sjdlvkdnsla bero av hur du lyckas med dina
foresatser

Resultatet rdder vi inte alltid éver, och ddrfor dr det inte
rimligt att I3ta utfallet pdverka min sjdlvkénsla och avgsra hur
Jjag mar.

Om jag vdljer mitt liv utifr@n mina djupaste vérderingar och

I&ter mina sjdlvvalda principer vigleda mina handlingar s& gor

jag allt jag kan géra for att vara en god manniska som lever
ett meningsfullt liv.

Dd har jag, oavsett resultatet, all anledning att kédnna mig
nojd och stolt med min insats - att jag gor mitt bdsta dr gott
nog.

1110

1111
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Att gora sitt bdsta dr gott nog

Som overkurs ska sdgas att det for god sjdlvkdnsla
egentligen bor rdcka med att jag gér mitt bdsta for att
leva det liv jag vdljer.

Slutresultatet réder ingen éver, for det beror vanligen
dven pd ménga faktorer bortom vér kontroll. Jag gor
mitt bdsta och det dr gott nog.

Det dr detta forhdliningssdtt till livet, och inte hur vl
jag lyckas, som ska ge mig stolthet och sjdlvkansla.

1112

Jag dr viktig och

vard att ha det bral

1114

1. Back to basics - ldra sig 2. Socialt stéd
leva ett normalt liv igen 3. Samtalsbehandling
- Sémn ’ o
) 4. Avspdnningsmetoder
- Motion L
M 5. Arbetsinriktad
- Mat oo
) rehabilitering
- Vila, pauser R
- Variation 6. Kollig:al
- Fritid samtalsgrupp
- Familj 7. Ldkemedel
- Struktur

Regelbundenhet

)

1116

1116
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"It is not the critic who counts; not the man who
points out how the strong man stumbles, or where the
doer of deeds could have done them better.

The credit belongs to the man who is actudlly in
the arena, whose face is marred by dust and sweat
and blood; who strives valiantly; who errs, who comes
short again and again,

because there is no effort without error and

shortcoming: but who does actually strive to do the
deeds; who knows great enthusiasms, the great

devotions: who spends himself in a worthy cause;

who at the best knows in the end the triumph of high
achievement, and who at the worst, if he fails, at
least fails while daring greatly,

so that his place shall never be with those cold and
timid souls who neither know victory nor defeat.”

Theodore Roosevelt, "Citizenship In A Republic”

1113

Kan jag som chef eller medarbetare identifiera
anstdllda med risk for utmattning?

Négonting har éndrat sig, den anstillde dr sig inte lik,

reagerar inte som hen brukar.

fpiind, forcerad, sv@r att nd, lyssnar inte, tutar och
or.

Negativa kanslor, irritabilitet, reagerar p& smésaker,

missngjd med andra, konflikter.

Brist pd glddje och spontanitet.

Qintresse och likgiltighet, bryr sig inte.

Trétt efter ledighet.

Individen sjdlv saknar ofta sjukdomsinsikt och stupar

pd sin post.

1115

Somn och hdlsa

“"Behandla sémnproblematiken [..] Om
man hamnar i stressrelaterade
somnproblem och inte kommer ur det
eller far behandling kan man inte bli
bdttre.”

P

},w {

Aleksander Perski

1117
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Behandlingsstrategier

Snar kontakt.
Ldkarbedsmning.
Ospecifik stodkontakt dr ineffektivt.

Krisomhdndertagande, ta hand om ev
krdnkningsupplevelse.

Kartldggning, medvetandegsrande.

= Hur ser livssituationen ut i detalj?
= Stressorer?

= Copingmekanismer?

Stressrelaterade utmattningstillstdnd - négra

behandlingserfarenheter. Per Rosenqvist, Likartidningen nr 48, 2001

1118

Hantera stressen - jag
behéver sjdlv md bra for
att ha ndgot att ge den
andre

1120
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Behandlingsstrategier

Ldra ut effektiva copingstrategier

= Kdnna igen tidiga tecken pd utmattning/stress.
= Bry sig om sina signaler.

= Véga vara tydlig, sdtta grénser, sdga nej.

= Spara energi

Livsstil - vila, promenader, frisk luft, avslappning, lugn,
egen tid.

Arbetsmiljg, involvera arbetsplatsen.
Gruppbehandling, ev kollegial samtalsgrupp.
Medicinering.

10. Sjukskrivning och arbetstrdning.

e !

Stressrelaterade utmattningstillstdnd - négra
behandlingserfarenheter. Per Rosenqvist, Ldkartidningen nr 48, 2001

1119

For att ha ndgot
att ge den andre
behdver jag
sjdlv mad bral

1121

e

“Private victories preceed public victories”

Kan reglera min egen stress

SrA

Klarar att hjdlpa andra reglera sin stress

1124

1121

YOU WOULDN'T LET THIS

HAPPEN TO YOUR PHONE.

DON'T LET IT HAPPEN TO
YOU EITHER.

1125
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Vad behéver jag sjdlv fér att mé bra?

Ndr riskerar jag att ma sdmre och inte orka?

1126

1128

Vad behéver vi for att ma bra?

Kdnslor som fungerar.

Férmdga till nyanserad

verklighetsuppfattning.
Goda relationer.
God sjdlvkansla.

Balans mellan integritet och anpassning.
Balans mellan péfrestningar och vér forméga

att hantera dem.

1127

Finns det nagot alternativ?

M4 bra sjélv pd ndgot vis -
DITT vis!

Tar jag hand om mig som jag bér?
Vad skulle jag kunna férbattra?

Mat?
Dryck?
Somn? [ Should 1 workout today? |
Vila? l “7
Fritid? e ]
Néjen? |
Motion? : - i :ﬁﬁ?

[Go workout.

Stress?

1130

1130

1129

Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa

. Sovi Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt
. Knyt band: Till familj, vanner, medmdnniskor
. Motionera: Gidrna 3 x 30 min/vecka

. At Sunda kostvanor

Behdll nyfikenheten, testa nya saker

. Fortsitt ldra:
. Ge: Tid, kirlek, uppmdrksamhet

. KASAM: Sok meningsfullhet, begriplighet och

hanterbarhet (eget tilldgg)

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

1131
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En genvdg till goda beslut och effektivt
effektuerande

Vita
contemplativa

2022-10-02

Den som har sovit gott kan férsdtta berg!

Halsolista, prioriteringsordning
Sémn
Somn
Sémn

oUswN =
\
H
i

Motion, kost, ngjen, fritid osv

1133

Maxa ditt sociala stod

Férsck inte klara livet sjdlv
Prata med dina vénner, pd riktigt.

Be om hjdlp med allt sv@rt och viktigt.
Starta en "livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.

Be att & starta en kollegial samtalsgrupp.

1135

automatiserade vanor av sunda principer

De viktigaste besluten dr de som gor

1134

Stressad? Gér en lista Gver saker du ska SLUTA med

Sluta med snarast: Sluta med pé litet sikt:

Sluta bérja géra saker - bérja sluta med saker!

1136

1135

1137

Om vi nu vet, varfor gor vi det inte?
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Om vi hu vet, varfor gor vi det inte?

Faktiskt oméjligt, tex ekonomiskt beroende av
Jjobbet/chefsposten, képt for dyrt hus?

Svag sjdlvkdnsla, bekrdftelsebehov, har inte "réd” att
riskera ett avvisande?

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

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

Begrdnsad férmdga till sjélvdisciplin, den vi har gar &t
pé jobbet?

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

Jag vill inte dumpa min stress p& andra genom att
“prioritera” eller "delegera"?

..varav f&ljer ndgra motmedel

= Vdlj sjdlv - tankar, kdnslor, handlingar, mitt liv.
Sjdlv vdlja mina vdrderingar och leva efter dem.
Ifrdgasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?
Forngjsamhet.

Ldra mig prioritera, och schemaldgga mina
prioriteringar.
> Géra en "sluta gora-lista".

» Atgdrda min svaga sjdlvkdnsla, inte symtomen p& den.
= Jag har ingen aning om hur andra mér och har det
bakom fasaden, s varfér jamfsra mig med dem?
» Jag kan mer dn jag tror - om jag forsoker.
> Skriva dagbok och reflektera gver min tillvaro.

Hur vi stressar oss sjdlva...

Upplever kraven hégre dn de dr.

Upplever vér férméga att hantera kraven som ldgre
dn den dr.

Skiljer inte pd bréttom och viktigt.

"Jdmforelsehelvetet” - I&ter andra vara normen och
jamfor oss med dem.

“Additionsstress” - vi forssker nd upp till summan
av alla véra bekantas goda egenskaper och
prestationer.

“The imposter syndrom".

Overkompenserar for att motverka véra svaga
sidor.

Ddlig sjdlvkdnsla underldttar allt dettal

Ta hand om dig sjdlv

Upplevelse av mening.

Se att du gér skillnad for andra.

Fé ut nagot for egen del.

Fokusera pd det positiva.

Tacksamhet fér det som sker och det du fér.

Rimliga krav pd dig sjdlv, du kan bara géra ditt basta.
Acceptans - du kan inte trolla.

Stotta varandra i arbetsgruppen.

Regelbundna méten i gruppen om stress och hur ni har det.
Stod utanfor arbetet.

Ha ett liv.

2022-10-02

Vad kan jag sjdlv gora for att motverka skadlig stress?

Vad kan jag sjdlv gora for att motverka skadlig stress?

A A

Praktiken
Balans i livet.
Pausa mellan varven.

Odla flera intressen - ha inte alla dgg i samma
korg.

Social gemenskap - odla mina relationer.

Prioritera livets glddjedmnen, sddant som far mig
att skratta.

Fysisk aktivitet.
Kroppskontakt och sex.
Trdna “aktiv avspénning”.

Tdnkandet
En dos hdlsosam “psykologisk anarki”.
Kunskap och intresse for problemet.
Jag dr vdrdefull.
Mitt liv handlar om nagot viktigt.
Frdn offer till styrman

= "Mdnniskan mdste bara tvd saker - vilja och dg".

o Inse att det finns odndligt med information men
begrdnsad hjdrnkapacitet.

= Accepteraatt det finns odndligt att gsra men
begrdnsat med tid.
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Maslows behovstrappa
(2013 ars version)

Graphjam.com

1144

Tips for mer lyckokdnslor i livet

Lev i ett fredligt, demokratiskt, jamlikt och
individualistiskt samhdlle.

Gor ndgot nytt, ndstan vad som helst.
Arbete du trivs med.

Aktiv och meningsfull fritid med sociala och fysiska
aktiviteter.

Skaffa dig en ny hobby.
Trdffa dina vdnner och vérda dina relationer.
Skaffa dig en ldmplig personlighet
Kanslomdssigt stabil
Optimistiskt lagd
Upplevelse av kontroll éver tillvaron

Bengt Brylde, lyckoforskare, i tidningen Stockholm 25/10 2007

1146

1145

1147
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Vad utmdrker lyckliga manniskor?

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

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

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

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

De har en optimistisk syn p& framtiden.

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

De hanterar pafrestningar och kriser sd att de kommer ur dem
fortare och pd rdtt kol.

Michael Rangne

Vetenskapens topp tre fér ett lyckligare liv

Odla goda och ndrande relationer. Var
inte rddd for att gora dig behsvd. Och
I&t andra kdnna sig behsvda.

Se och var tacksam for det du har
istdllet for att hdnga upp dig pd allt du
saknar. Fokusera medvetet pa de
positiva aspekterna och leta efter
madjligheterna.

Sok mening, bortom dig sjdlv. Ge for att
fé. Ge av dig sjdlv, |at din glddje och din
lycka smitta andra.

“Vetenskap och beprévad erfarenhet” - vad pdverkar vér lyckoniva?

Goda gener Jon 50% av lyckan enligt studier

Goda sociala relationer, gott socialt stsd e

Altruistisk livsstil Of+/w+/ 4+ Reciprokt, “tit-for-tat”

Gott dktenskap = Sarskilt man

Hag utbildning .

Arbete man trivs med /e

Status i samhdllet, andras aktning = “Statussyndromet"

God ekonomi Of+/w+/ v+ Effekten avtar med gkande inkomster

Leva i ett fredligt, demokratiskt, jamlikt och individualistiskt /v Tveksamt betrdffande individualistiskt

samhdlle och sekuldrt

Psykisk sjukdom -

Kroppslig sjukdom W= Progressiv farsamring och smarta
pdverkar negativt

Fysiskt aktiv, tranar regelbundet PN

Introspektion, fundera Gver sin lycka - Direkt negativ effekt

Meditation, medveten narvaro +/es Inte samma sak som dltande

Mening, hig KASAM wr/eee

God forméga att forvranga intryck och minnen, se saker frén */

den Ijusa sidan

ighet - stabil, iskt lagd, s Men vad dr hona respektive dgg?

extrovert, social, upplevelse av kontroll Gver fillvaron

Kvot mellan upplevt liv och farvantningar pé livet e “The key to happiness? Low
expectations!”

1148

1149

Samarbeta lagom - om
balansen mellan
integritet och anpassning
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Vad menas med att Kalle dr “besvarlig"?

Han gor inte som jag
vill?

1150

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

1152

2022-10-02

Vad kan hdnda om Kalle faktiskt
GOR som jag vill?

1151

1151

3 . -
laka“ldnl“ge“ START AKTUELLT KLINIK &VETENSKAP OPINION

AKTUELIT-START ~ NYHETER PATIENTSAKERHET KULTUR MANNISKOR & MOTEN

SENASTE Landstingen gér plus

KULTUR

Slagen i jobbet - en akutlikare
berattar

sivitet, hot och vald und
ta hot och ag
A nmunikation nd annat
en »akutldkare« om sina erfarenheter. Hennes beréattelse aterges har, nagot forkortad

I dm nyutkomna

shkuttSkarene

www. Iakamdmn en. se/AkfuelIT/KuITur/Kulfur‘/ZOlS/lO/SIqen -i
= 1 1, t-

. &
“Det handlar om att man kommer med olika
bakgrunder och olika férvdntningar till motet

mellan patient och ldkare pd akuten. Om man
envisas med att behdlla sin egen syn pd

saker, dé blir métet ju jatteddligt.”

1154

Nar den andre inte “samarbetar”:

Ar det han som dr "besvérlig"?

eller

Har han goda skal att inte vilja
samarbeta med oss?

1156
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http://www.lakartidningen.se/Aktuellt/Kultur/Kultur/2015/10/Slagen-i-jobbet--en-akutlakare-berattarBehovet-av-akut-empati/
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Integritet och samarbete

Samarbete

Anpasshing

Integritet

Sjdlvhdvdelse

Grupp/samhdlle
Konformitet

Individ l
Originalitet

Smarta

\

Vi mdste sjdlva ma bra och kénna sjdlvrespekt
fér att ha ndgot att ge andra

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med véra egna virderingar och
overtygelser.

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

Signal/symtom
1157 1159
1157 1159
Akta dig for fornojsamhetsfanatism - vi SKA Sl e':::ggg’g‘; :ng;grl:nmgar av
inte trivas overallt
Om du trivs overallt, med allt och alla, dr det * Lag sjdlvkinsla, brist pd 79 P

férmodligen nagot fel pd dig.

sjdlvaktning och sjdlvrespekt

| "
% "
| T

+ Nedsatt vitalitet % l
Brist pd integritet, egnha 6vertygelser och ’ A??r‘esswlfef‘ -;. | £
vdrderingar, overjag, samvete... * Sjdlvdestruktivt beteende = -
1160 1161
1160 1161

TANK EVOLUTIONART - SAMARBETE HAR ETT OVERLEYNADSYARDE

Var bendgenhet far att anpassa oss till
alla andras snskemdl har varit

betydelsefull fér var dverlevnad - de som
inte anpassade sig till gruppen fick inte
vara med och dog snabbt.

1162

Video Frans de Waal:
Moral behaviour in animals
Schimpanser samarbetar

(3:301in)

1163
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https://www.youtube.com/watch?v=J24TGZDk960&t=134s

Vi dr GTORDA for samarbete

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

Och det ér skillnad pé att samarbeta och
att lyda.

1164

1164

| Intresse, vilvilja Massa behov! |!

| Empatisk férmdga
| Spegelneuron Q
\ ]

Vem e du? Vad vill du?

Ftar vclvnl an
ovo‘“‘“ Information, Up fa

Bekriftelse, du duger
Geer vad den andre behover

Virdefull for andra -3

m;\«so \60 o‘m‘l
du vilmdende, sjdlvkdnsl|

20t ook

,/ Tramscendence

Trygghet
By illhcrighet

Vdrdefull for andra -> :
Uppskattning

vilméende, sjdlvkdnsla

1165

Manniskan och gruppen

T:dnmgsmte vj

Alla mdnniskor hatar att ta order

“No involvement, no comittment”

+ Grupptillhdrigheten gor att mdnniskan ldttare
far en kdnsla av att ga upp i nagot stérre,
starkare och mdktigare dn sig sjdlv.

- Massan ger ocksé en upplevelse av
ansvarsbefrielse for de egna handlingarna,
och man slipper styras av sitt samvetes krav.

ed syko/ag Stefan Jern

2022-10-02

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

" eammbete |

amarbete

Integritet

-4

Vet vem hon dr och Forstar vdrdet av
vad hon behgver. social acceptans.
Smarta Samarbetar om
Rimliga behov och rimliga saker pd ett
grdnser. vettigt sdtt.
Signal/symt
Havdar dessa p& Samarbetar inte om
eft effektivt satt. sddant som
komprometterar
integriteten.

Falsk dikotomi?

Hag integritet och hdgt
sjdlvintresse helt okay...

..OM det kombineras med hdg

omsorg om den andrel!

Vi dr BADA viktigal Det ska

bli bra fér mig OCH den
andre.

non

"Win-win",

'sund narcissism”

1169

1168

1169
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Personligt ansvar

x S¢
[ ey, o]
dy gy

:

Sjdlvkdrlek
sjdlvrespekt

T

Sjdlvkdnnedom

Smdrta

Vara viktig
for andra

Slgael/ sy airam S
N Slgjail/S o w0

Kdnslomdssig mognad

Formdgan att uttrycka sina kénslor och
overtygelser balanserat, med hansyn till
andras tankar och kanslor.

Hrand Saxenian

1170

Inte EN konflikt utan FLERA

Privat
fordlder

Egna behov
vdrderingar

e

Egna behov
intressen

Jobbet Egna behov
kollega hdlsa

1171

Vad kostar det att inte vara med har?

Utanforskap, ensamhet,

mobbning, brist pa erkénsla,
utebliven lon- och
karridgrutveckling, ohdlsa...?

1172 1173
Sjdlvkdnsla,
:Ji;’,'\;’r"e"‘s'“'zt;r Get a job. Go to work. Get married.
Social dngest, ) P Have children. Follow fashion.
neroaiahers- Act normal. Walk on the pavement.
stérning Watch TV. Obey the law.
- Save for your old age
Vara viktig
for andra
Skuld, skam,
dnger och dngest
Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet B
\ Repro e
1175 1178
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Obedience

1179

Personligt ansvar

% m

- Personligt
o i
Integritet =
Personlig
@ auktoritet

Sjdlvkdrlek,
sjdlvrespekt

Aufenticitet
- dkthet, drlighet,
dppenhet, kongruens
mellan inre tillstdnd
och yttre beteende

Sjdlvkdnnedom

1183

Vad kostar det att vara med har?

Hur mycket behdver jag anpassa

mig, hur mycket vald mdste jag
gora pd mig sjélv och mina
vdrderingar, for att f& vara
med?

1182

Tva vdgar som badr till helvetet

Samarbeta
med alla om
allt

Vdgra samarbeta
med ndgon om
négonting alls

1184

2022-10-02

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

Integritet Samarbete

Var har du din medarbetare?

Samarbetar hen for mycket eller for lite?
Samarbetar hen pd ett sitt som dr bra eller ddligt for hen?
Samarbetar hen om rdtt saker?

Integritet Samarbete

Utanférskap, Overanpassad,

odnskad, utnyttjad, Medarbetarens position dr avgorande for

odilskad, slutkérd, chefens insatser

ensam utbrdnd 1186
1185 1186
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https://youtu.be/xOYLCy5PVgM
https://youtu.be/W147ybOdgpE?t=490

Samarbeta om ratt
saker, lagom mycket, av
ratt skal, for att du
sjdlv vdljer det

1187

2022-10-02

Vad kan vi lara av dem som shart levt klart?

1. I wish I'd had the courage to
live a life true to myself, not
the life others expected of me.

2. T wish I didn't work so hard.

3. I wish I'd had the courage to
express my feelings.

4. T wish I had stayed in touch
with my friends.

5. I wish that I had let myself be
happier.

THE TOP FIVE

of the DYING
I ,

1188

1187

1188

\ Psykisk sjukdom, personlighetsavvikelse och samarbetsférmdga

S TS >
Antisocial Depression
As s synd
S AL L RS Social fobi
- ADHD >
< Borderline >
Integritet Samarbete
Mani
<= >
- Osjdlvstindig
<- Narcissism ________ > personlighetsstérning
----------- >

Paranoid pAs’ri)'rning_)

Personlighetsstérning medfér svarigheter att
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

Integritet

Ofta inte blivit sedd
och bekrdftad.

Samarbete

Ofta samarbetat for
mycket, med sddant

Konflikt

Ofta f&tt sina J som inte varit bra
grdnser krdnkta. for henne.
<& Smarta | Fortsitter numed

det, eller gor uppror
pd ett sdtt som inte
accepteras.

I bdda fallen skadas
sjdlvkanslan
ytterligare.

Kdnner inte sig sjdlv
och sina behov.

\

Har nu "konstiga” oc
orimliga grédnser som
hon hédvdar pé ett
dysfunktionellt sdtt.

1190

1189 1190
R
En avgérande fréga vid "besvirlighet” Andel av de
anstillda
Gar att fd att 8 ordning pél
Ar detta beteende ndgot jag alls kan
paverka?
o o petare ke,
Vad kan jag i 5@ fall péverka, och vad dr U,\Narso\“‘zd"r ot~ Pbissy
det bdttre att 1&ta vara? T
Grad av besvarlighet - brist p&
< L vilja och/eller férméga
1191 1192
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Gar det att “flytta" den andre mot mitten?

Integritet

Insikt
+ Férstdr han var han befinner sig?
* Kan han annars férmds forstg?

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

Férmdga
* Kan han forflytta sig?

1193

VALJ STALV...

..annars vdljer
ndgon ANNAN
at dig!

1194

1193

Lever jag ratt liv?

1195

Our loss of wisdom

https://youtu.be/VYUOKkMCXFEE?t=433

1197

1194

Best day in
my life

“There are thousands and thousands of people out there
living lives of quiet, screaming desperation

where they work long hard hours in jobs they hate

to enable them to buy things they don’t need

to impress people they don't like.”

Nigel Marsh - Work Life Balance is an Ongoing Battle
https://youtu.be/SXM7MpoVADO?1=124

1196

Men jag maste ju dnda...

Snack - du mdste
ndstan ingenting.

Du vdljer det.

1198
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https://youtu.be/SXM7MpoVAD0?t=124
https://youtu.be/VYu0kMCxFEE?t=433
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Vi dr fria att vélja, men...

Gor vad du vill, sa Gud... T
och betala fér detl Gér vad du vill, sa 6ud, och betala for det!

Spanskt ordsprdk L

1199 1200

Vi ar fria att vdlja, men...

Earn thy neighbor”s love.
Gér vad du vill, och betala for det.

6ud, enligt spanskt ordsprak

Hans Selye

things, one acquires status and security in the community. The guideline
of earning love merely attempts to direct the hoarding instinct toward
what I consider the most permanent and valuable commodity that man
konsekvenser. can possess: a huge capital of goodwill that protects him against personal
attacks by others.

Vi kan vilja véra handlingar men inte dess

1201 1202

Alla tondringar stdller sig samma fréga

Jag dr
ge t Hur kan jag leva mitt liv,

Off@i"! utan att mina fordldrar
blir ledsna eller
bekymrade?
g
1203 1204
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http://www.youtube.com/watch?v=78AVc2{V4S

1205

2022-10-02

Har jag valt mig sjdlv?

1206

/ Det dr inte likgiltigt vem jag dr.

Jag kan bérja ta ansvar fér mig sjdlv i

vdrlden - mina val, mina ord, den stdmning

jag skapar runt mig, min inverkan p&
andra.

— 1207

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

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

+ Hittar en hdlsosam balans mellan sina egha och
andras behov

+ Flexibilitet
* Humor

- Tar ansvar fér sig sjdlv och sin inverkan pé
vdrlden

1207

Vi kan aldrig INTE
paverka den vi pratar
med.

Men vi kan vdlja
VILKEN inverkan vi vill
ha pd den andre.

-

1209

1208

Sadant som baral jag kan ta ansvar for

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

1209

1210
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https://youtu.be/78AVc2jV4Sg?t=105
https://youtu.be/78AVc2jV4Sg?t=105
http://www.youtube.com/watch?v=78AVc2jV4Sg
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Min stérsta utmaning?

Ta ansvar fér hur jag ser!

1211 1212

Forslag till styrande princip for mitt liv _Ivilken box lever du ditt liv?

Jag lever mitt liv, i varje stund,

utifrén att... . . ..
Att leva for andras gillande gér
det svart for oss att BRY 0SS

..vem jag ar qor
Jag ar g PA RIKTIGT

skillnad!

1213

I vilken box lever jag mitt liv?

B e ——

Var tillbringar
Jjag mitt liv?
Den vanligaste principen mdnniskor lever sina liv efter dr 2

andras gillande, "approval”.
9 - app Angeldgenhetscirkeln

Se till att bli gillad, att man tdnker vil om dig.
L&t dem inte komma p@ dig dum, mjuk, sdrbar.

Inflytandecirkeln

Oerhaort begrdnsande for ens liv att alltid behova gora
det som skdnker andras gillande.

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

1216
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Vdgra gora meningslosa saker!

"Man kommer kanske pd det senare i livet
och angrar sig. Det dr jag ndstan sdker
pd att man gor."

Torsten Jansson, 6verviktig koncernchef for New
Wave, om att han med 6ppna 6gon arbetar 80-90
timmar i veckan, reser 240 dagar om @ret och
forsakar barn och familj.

1217 1218

Vérderingar, roller, visioner och mdl - ett exempel
COACHA DE DU UMGAS MED - TALA OM
VAD DU BEHOVER OCH VILL HA!

Vem jag vill vara? Gora skillnad for mina medmdnniskor

o ¢ v 3 Yy

Roll: Fordlder Make Van  Arbetskamrat

Vision/ Fantastisk pappa
“mission”

Konkreta mél Min son ska kdnna att jag dlskar honom
Min son ska vara flygférdig ndr han ldmnar boet

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

N

Géra i veckan: Tennis mdndag, ldsa tisdag, laxhjdlp onsdag, eget val torsdag...

1219 1220

Oval! “Jag vill..."

Jag vill inte.."
Sdg vad du tycker och vill, sdg “ja"

eller "nej", pa rdtt stille, pa ratt

.. h : "Jag tycker inte om..."
satt, av rdtt anledning.

“Jag vill hellre..."

"Jag féredrar att.."

“Jag hinner inte.."

1221 1222
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"Grdnser”

1223

Kommer inte
att hdnda

1223

1225

1227

Stressen och jobbet

Hur dr min arbetsplats?
Skadlig?
Ofarlig?

Hdlsosam?

Hdlsofrdmjande?

Hdlsoskapande?

1224

Ta hand om mig sjalv

Vi dr varandras

arbetsmiljo

1226

Vér framsta
stresskdlla dar
samtidigt var

storsta mojlighet -

andra médnniskor!

1228

1228
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“Bad jobs kill people”

Undersékning: 821 vuxna, 20 8rs tid, arbetsdag 8,8
timmar.

Resultat: De som upplevde ddlig stdmning och ddlig
uppbackning lépte 2,4 ganger sa hag risk att dé é@n de
som inte gjorde det.

Sharon Toker

Dalig chef dkar risken
for hjartinfarkt

Den som upplever sig ha en da-
lig chef [aper hgre risk for ne-
gativa halsoeffekter senare i
livet. Det visas i en ny doktors-
avhandling frdn Karolinska in-
stif
Man | Stockholmsomradet
som nir en studie inleddes var
missnojd med sin chef [6pte 25
procents storre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
pafoljande tiodrsperioden.
orrige-
ring foor traditionella riskfakto-
rer,

Vhandlingen visar ocksd att
den som upplever att ledarska-
pet pa jobbet dr daligt [6per
Bkad risk for sjukfranvaro,
medan bra chefer tvirtom
minskar risken for sjukfran-

Avhandlingen bygger pd in-
tervjuer med ndrmare 20000
anstillda | Sverige, Finland,
Tyskland, Polen och Italien. s

L

1231

SvD Néringsliv sondag 24 juli 2011

Sndlla kollegor forldnger livet
Vanliga kollegor som hjilper dig i arbetet forlanger
livet. Det visar forskning fran universitetet i Tel
Aviv i Israel, som presenteras i tidningen Health
Psychology. I studien har 820 personer fran olika
branscher foljts under 20 r. Personerna fick i bér-
jan av studien svara pa fragor om sin arbetsmiljo,
bland annat graden av socialt stod. Resultatet visar
att de som hade ett gott stdd levde lingre.

AANNA DE LIMA FAGERLIND

Sover bra, pigg och
energisk pd dagarna

Tycker om mina Goda kdnslor,
medmadnniskor, och gott humér

upplever att de

tycker om mig

1233

1234
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Kan jag vara sdker pé att jag inte dr pa vég att bli sjuk?
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Vems dr felet?

"Besvdrlighet” dr ofta ett utryck for
stress eller fel i systemet

|
‘NE\IER GIVEUP

4

“So often the problem is in the system, not in the people.
If you put good people in bad systems, you get bad results.”

Stephen R. Covey

1235 1236

Gdr det att vara kvinna pd ditt arbete? "Besvdrlighet” dr ofta ett utryck for stress
eller fel i systemet

Ar du stressad?

P& jobbet ska det inte mdrkas att du har barn. Ar den andre stressad?
Ar arbetsplatsen/systemet stressat?
Och hemma ska det inte mdrkas att du jobbar.

Eller ror det sig faktiskt om genuin, personlighetsrelaterad
besvirlighet?

Ledtrdd: Hur funkar personen i andra, mindre stressande
situationer och sammanhang?

1238 1239

Ménniskor som behandlas respektlést, inte fér sina
djupare behov tillfredsstdllda, inte blir tagna i
ansprék osv BLIR besvirliga!

En anstdllning = TVA kontrakt!

1. Det uttalade 2. Det underférstddda

ANSTALLNINGSAVT)

Sanese
veniigande

KT

— e
Trvowmet

Fysiska behov

[ Wi Fi \

Z

™ T D
E.:' A e
V)

MAGNUS HJERPE 2018 |

1240 1241
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Maslows “behovstrappa” Vi kan SKAPA besvdrliga manniskor
- fér du detta i ditt liv?

1. I vért huvud
Sjdlvar- 2. Med vért beteende
3. Genom v@r organisation

verkligande
Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

Trygghet

Fysiska
behov

1242 1243

Négra exempel pd "besvdrliga” ménniskor Fler "besvdrliga” mdnniskor

Min fru

Mina barn

Min mamma

Alla chefer jag haft hittills

Jag sjdlv

1244 1245

Hur mycket av problemet beror pd individen
respektive systemet?

Jag har ett eget ansvar fér att trivas pd
arbetet...

..G andra sidan, finns det ndgon rimlig
anledning att kdnna arbetsglddje pd det har
stallet?

1247

1246 1247
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Mycket "stress”
handlar egenﬂlgen
om vantrivsel pd
jobbet.

D4 hjdlper det inte
att JObbG mindre -
du masTe ANDRA
pd ndgot!

1248
Taskig arbetsplats
S‘rr'ess
Dal igt
Iedarskap
InTegr-ifeTs = Bristande
konflikter arbefsgladJe
1250

Férslag till gruppévning pd din arbetsplats

Forsok komma pd ndgra saker som du sjélv
skulle kunna géra fér att ha det roligare pd din
arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan
paverka.

. Vad kan vi tillsammans gora for att trivas
bdttre pé jobbet?

. Vilka nodvdndiga fordndringar kan bara ske
med ledningens hjdlp?

1252
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UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande verenssti Ise med de farvantni man sjdlv har.
For svéra uppgifter, orimliga krav och forvantningar.
Understimulering och uttrdkning.

Beldningen uteblir

0 Resultaten uteblir, man nér inte det man féresatt sig, brunnit forgdves.
a Fér litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.

a Man fér for litet tillbaks, fér litet kanslomdssig néring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Negligering och krdnkningar.

Allmant 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?

1249

Haller du med?

"Stressen handlar sillan sdrskilt mycket
om hur mycket du arbetar. Det handlar
istdllet framfor allt om hur du mdr och

kdnner dig ndr du arbetar.”

N 2

“Happiness is the only lasting
cure for stress.”

Vi mdste sjdlva ma bra och kdnna sjdlvrespekt
fér att ha ndgot att ge andra

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med vara egna vérderingar och
overtygelser.

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

1253

1253
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Wi | | AUTONOMY
BESLUTS- | Aktiy f
UTRYMME/ | ‘
T e L ‘
KONTROLL 'l H | MASTERY
\ PaSSlv s | /’
\\ P3and ‘ /
| 4 PURPOSE
KRAV =
1254 1255

De viktigaste strategierna for
stresshantering pd arbetsplatsen

Frihet, kdrlek och mening

1256

Recept for ett lyckligt liv

Bli tagen i ansprdk, helt och
fullt, for ett syfte storre dn
mig sjdlv.

1258

1257

Vagra gora meningslosa saker!

Vi kan inte ensamma bdra védra dden,
det dr omdnskligt,
men det dr s@ vi lever,

som om vi ensamma bar vara dden.

Kennet Klemets, Accelerator 2005

1259
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https://youtu.be/rrkrvAUbU9Y?t=761

Maxa ditt sociala stéd

Férsék inte klara livet sjdlv
Prata med dina vinner, pg riktigt.

Be om hjilp med allt svért och viktigt.
Starta en "livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.

Be att fd starta en kollegial samtalsgrupp.

1260

Viktigaste faktorn for
hur langt liv du far?

Hur mdnga
mdnniskor du dlskar!

-

1262

1262

Bry sig om
andra

1264

2022-10-02

Lyckliga manniskor dr
sammanbundna med
varandra i ndtverket.

Ju fler lyckliga manniskor
man har runt sig, ju storre
chans att man sjdlv dr
lycklig.

Ju mer centralt i sitt
ndtverk man befinner sig,
desto storre chans att man
ar lycklig.

Ju mer sammanbundna och
lyckliga ens vdnner och
familj dr, desto lyckligare
blir man sjdlv.

Dynamic Spread of Happiness in a
Large Social Network. BMJ 2008.

Hur d@r vi mot varandra
hadr?

Arbetsmiljoutbildning i sammanfattning

i)
opo™

Yy

Intresse, vilvilja
Empatisk férmaga
Spegelneuron

Vérdefull fér andra ->

Ve dr du? Vad vill du?

TInformation, uppfattar valviljan

kréftelse, du duger
% ‘Z}ir‘ vad den andre behover

Y‘\“‘?‘: oY
—(ocV\SD &8 oK
pudr SC\;'( 4illpgkS
Ger W

{ Trygghet

Tillhorighet
Uppskattning

Vadrdefull for andra -

Massa behov! !

vilmdende, sjdlvkansl

i}
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1270

Om du bérjar mad allt sdmre - kommer ndgon

att mdrka det och ta upp det med dig?

Varfér har inte alla arbetsplatser
kollegiala samtalsgrupper?

Ta ansvar for dig sjadlv

Vdlja bort och vilja till

Stresshantering = livshantering = att vdlja

Vad man gor
och vad man
utsdtter sig

for tar

Hur man /

Ta hand om mig sjalv

.. . - .-lv
Tngen annan dn jog SJ4
kur? t+a ansvar for cff* Jag
f£&r det jag behover

2022-10-02

1271

For mdnniskan dr det
oreflekterade livet inte
vdrt att leva

1271
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Vad menas med att “ta ansvar”?

1. Socialt ansvar; ansvar fér andras vil och ve, fér sddant
de inte sjdlva klarar och darfér behaver hjdlp med, for
att ingd avtal, for samhillet.

. Personligt ansvar, att ta ansvar for mig sjdlv.

Mitt eget livet, mina kénslor, mina handlingar,
mina tankar, mina vdrderingar, min integritet.

2022-10-02

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv

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

Personligt ansvar

- / Personligt
@ R
Integritet

Personlig

auktoritet
'w ﬁ m’ Autenticitet

- dkthet, drlighet,
Sjdlvkdnnedom

dppenhet, kongruens
mellan inre tillstdnd
och yttre beteende

Sjdlvkdrlek,
sjdlvrespekt

1274

N6jda medarbetare bryr sig om resultatet.

"Unhappy people don”t give a damn.”

“Happy employees vastly
outperform unhappy ones.”

1276

Arbetsglddje - ett annat ord for energi och
effektivitet

Varfér dr inte arbetsglddje en fast punkt pd
dagordningen?

Tack till Christer Olsson

1275

Vi vill inte ha:

= meningslosa
sammantrdden

strategiplaner
organisationsplaner
omorganisationer
byrdkrati
implementeringar
budgetmonomani
enfaldighet
hyckleri

Vi vill inte ha trakigt!

1277

Vi vill ha négra 4, tydligt
definierade uppgifter -
och en massa roliga
upplevelser som beloning!

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

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

Vi vill ha kul pa jobbet!
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Fordomen mot arbete

Lonearbete dr ett tungt och trdkigt men
nodviandigt ont

eller

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

..méda och slit kan géra oss lyckliga!

1278 1279

Varfor frdgar ingen

“Vad kostar det att
jobba at dig?"

2022-10-02

Battre att ha kul femtio
timmar dn att vantrivas
trettiol

X 1280

1280 1281

Vilket viljer du?

1. Jag ska se till att trivas pd jobbet, sd snart
ndgon avldgshat
= min chef som dr en komplett idiot
= alla korkade kollegor
= alla of6rskdmda och krdvande klienter
= alla meningslésa arbetsuppgifter
= IT-trdsket

eller

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

1282 1283

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

Sa jag ska se till att det inte
blir sdl

Ett rationellt forslag:

Om du nu &nda befinner dig pé den
hdr arbetsplatsen just nu kan du
lika gdrna ge litet av dig sjdlv.

For din egen skull.

Vilket inte alls hindrar att du

samtidigt letar efter ett nytt

jobb om ditt nuvarande inte dr
bra for dig.
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N&r du har for mycket - bestim dig Vilka fordelar for dig Sfélv kan du se med
arbetsglidje?

Bra for jobbet och “karridren”.
Antingen skottar du pd ett tag till, tar vara Bra for dig rent privat.
pd glddjedmnena och ser glad ut. Du mér bdttre.
Mindre risk for stressrelaterad ohdlsa.

Eller sd ser du till att din éverbelastning |
mdrks och far konsekvenser for
arbetsplatsens resultat, s@ att din chef blir
sd illa tvungen att géra ndgot Gt situationen.

Du har mycket roligare pd alla plan, du
har mer att ge andra och du blir en
roligare mdnniska.

1284 1285

Priset du betalar for att inte dlska ditt jobb

7z \ |

Skulle jag vilja ha mig sjalv
till arbetskamrat?

Du fordndras smygande och utan att du mdrker det.

Du dr bara en skugga av vad du kan vara.

Varfor/varfor inte?
\ Du anvdnder bara en liten del av din potential.
I‘
Du sprider inte energi och glddje till mdnniskor omkring

‘ dig - varken pd jobbet eller privat.

1286 1287

GléidJe 4!': Kdnslor smittar

_— En lycklig medarbetare kan
GladJe’ entusiasmera en hel avdelning...

v g . ..en enda surskdnk kan & andra sidan
Glad\]e Gladje GI adj e totalforstora den.

L e

1288 1289

dje
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Lyckliga mdnniskor dr
sammanbundna med
varandra i ndtverket.

Ju fler lyckliga manniskor
man har runt sig, ju storre
chans att man sjdlv dr
lycklig.

Ju mer centralt i sitt
ndtverk man befinner sig,

desto storre chans att man
ar lycklig.

Ju mer sammanbundna och
lyckliga ens vdnner och
familj dr, desto lyckligare
blir man sjdlv.

Dynamic Spread of Happiness in a
Large Social Network. BMJ 2008.

2022-10-02

- WiLiam Janes

1291

Har du testat att under en manad vara
[ riktigt jadrans trevlig mot alla du

| moter, bara for att se vad som
hdnder?

\ Aven mot dem du inte tycker
fortjdnar det?

1292

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

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

+ Hittar en hdlsosam balans mellan egha och
andras behov

Humor, perspektiv och flexibilitet

Tar ansvar for sig sjdlv och sin inverkan
pa andra

1294

1291

1293

Var tillbringar
Jjag mitt liv?
N

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln
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VALY
STALV

Annars vdljer
nagon ANNAN at
dig!

1296

1296

Get a job. Go to work. Get married.

Have children. Follow fashion.

Act normal. Walk on the pavement.

4 Watch TV. Obey the law.
i Save for your old age

X'l AM\FREE’

1298

1298

Irriterad 6ver att ha blivit sjuk?

Du har sjdlv valt att hamna dar!

1300

1297

Skaffa dig inte ndgon "metod”

Skaffa dig en livsfilosofi

1301

1301
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“There are thousands and thousands of people out there
living lives of quiet, screaming desperation

where they work long hard hours in jobs they hate

to enable them to buy things they don”t need

to impress people they don”t like."

https://youtu. M7MpoVADO?t=124

1302

1302

Nirska DU borja?

Vi vet hur vi vill ha det och att vi kan f& det
precis s&, men vi far dndd inte till det... Det
slinter, det storslagna projektet rullar ner

igen, vi maste barja om frén borjan, och
under tiden forlorar vi barnen, vara dlskade
och véra liv... Snart ska jag hantera mitt eget

liv hur latt som helst, men inte riktigt dn.

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

1304

Den nya overklassen?
Inte alltid pengar, dra eller makt, men...

Lyssnar pd sina kénslor och djupare behov.
Kan vdlja och prioritera.

Sparar energi till annat dn bara jobbet.
Dor med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

Ulla-Britt Frdjdin-Hellqvist, Realtid.se enligt SvD 2/10 2006

1306

1303

1305

1307

2022-10-02

Vem viljer dina m5l?

“Mdnga slésar férgdves bort en massa pengar pd att
képa saker de inte behéver for att imponera p&
mdnhniskor de inte kdnner
[.]
resultatet blir besvikna medborgare som tillbringar
livet med att grdma sig éver vad de aldrig far och
glémmer bort att njuta av de mdnga ting de borde
vara tacksamma for, men vilkas virde de
upptdcker forst nar det ar for sent.”

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981).

Ndringslivstoppen - den nya underklassen?

Inte ldrt sig kdnna efter.
Inte ldrt sig gora medvetna val.

Ger upp sina egna onskningar for att anpassa sig till
systemet.

Vdljer bort sig sjdlva, sina kdnslor och sin familj.

Alltid "stressad pd jobbet"” fungerar som alibi for att inte

behéva ta itu med sitt liv och sina relationer.
"Fysisk ndrvaro men absolut inga ménskliga egenskaper”.

—

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se 2/10 2006, enligt SvD

Oval

Sdg vad du tycker och vill, sdg “ja"
eller "nej", pa ratt stdlle, pa ratt
sdtt, av ratt anledning.

1305
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https://youtu.be/SXM7MpoVAD0?t=124

2022-10-02

Férslag till styrande princip fér mitt liv

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

Jag lever mitt liv, i varje stund,
"Jag tycker inte om.." utifrdn att..

“Jag vill hellre.."
" ) Y ..vem jag dr gor
Jag foredrar att... skillnadi

“Jag hinner inte.."

1308 1309

owed

PRV

50 of¥ oW

s oo Oc:c\w-b
s“‘s\m’('“‘d =

upP

TVE brq 1.8
a frg,
medgig " ha &
'9 a)(o“e

Vad dr det Vilka

bQSTa_jag kan valmajligheter Vad BEHOVS har just nu?
gora just nu? har jag just ‘

nu?

Hur kan JAG bidra?

1310 1311
Vill du férdndra nagot i ditt liv?
—_—
Erfarenhet 1. Kom ihdg ditt “varfor"
< <
Det da o 2. Sitt det i ett storre
er ar O
BESLUTEN ,'\\4 Slutsats sammanhang
o
o A\ \ < 3. Gor det kul
som fordndrar Beslut
Vdr‘lden! 3 4. Gor envana av det
Plan 5. Férkunna fér vérlden
L vad du gor
Forankring och stod 6. Be om hjlp
Hamﬁ; 7. Utvirdera regelbundet
1312 i Utvdrdering * Justering h) Vana
1312 1313
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Vad kan vi ldra av dem som snart levt klart?

1. I wish I'd had the courage to
live a life true to myself, not
the life others expected of me.

2. T wish I didn't work so hard.

3. I wish I'd had the courage to
express my feelings.

4. T wish I had stayed in touch
with my friends.

5. I wish that I had let myself be
happier.

THE TOP FIVE
REGRETS

of the DYING

BRONNIE WARE 1314

Att vdlja arbetsplats

Naturligtvis dr det trevligt med en arbetsplats
dér du fér dgna dig &t det du brinner fér, men i
fel miljs brdnns du @ndd ut.

Leta arbetsplats
1. vars vdrderingar 6verensstdammer med dina

2. med kollegor som du frivs med och som
tycker om dig

. med en riktigt bra chef

1315

1314

Rimliga forvdntningar
p& mig sjalv

Virderingar, roller, visioner och mél - ett exempel

Géra skillnad for mina medmdnniskor

o & v 3 Yy

Roll: Fordlder Make Van Arbetskamrat

Vem jag vill vara?

Vision/ Fantastisk pappa

“mission” l

Konkreta mdl: Min son ska kdnna att jag dlskar honom
Min son ska vara flygférdig ndr han lémnar boet

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

3>

Gora i veckan: Tennis méndag, ldsa tisdag, lixhjdlp onsdag, eget val torsdag...

1318

1315

Hur undviker man att bli utbrdnd trots hdg stress?

1. Tillvaron upplevs hanterbar, ldget under kontroll (bl a
tack vare realistisk tidsuppfattning).

2. Végar sdga nej (om de kinner dig jiktade eller
trotta).

3. Prioriterar émsesidiga relationer, avvecklar de som
tar mer energi dn de ger.

4. Gor meningsfulla saker, vardagen upplevs meningsfull
inom alla omréden.

5. Balans i livet - mellan jobb, hushdllsarbete, sociala
relationer, fritidsaktiviteter, sémn.

6. Reserverar tid for lustfyllda aktiviteter, saker som
ger energi, saker for dem sjdlva (inte for andra).

Carita Hék Ei in in occ ions among women
of working age. Indicators of health and stress, 2006

1317

Vad hénder du fatt all+ du vill ha?

Att £8 vad du vill ha gér dig inte lycklig.

Nar du f&tt allt du vill ha i livet undrar du
istdllet - dr detta allt?

“Happiness? - I don”t want it!"
Zen-mastare.

Conversations with Werner Erhard: On problems.
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Vad hénder ndr du fatt allt

1320

“"Vetenskap och beprévad erfarenhet” - vad pdverkar var lyckoniva?

Goda gener po 50% av lyckan enligt studier

Goda sociala relationer, gott socialt stod vee

Altruistisk livsstil O/+/s+/+4+ Reciprokt, “tit-for-tat"

Gott dktenskap - Sirskilt man

Hag utbildning .

Arbete man trivs med /e

Status i samhllet, andras aktning = “Statussyndromet"

God ekonomi O/+/++/+++ Effekten avtar med kande inkomster

Leva i ett fredligt, demokratiskt, jamlikt och individualistiskt */++ Tveksamt betrdffande individualistiskt

samhdlle och sekuldrt

Psykisk sjukdom Ll

Kroppslig sjukdom 0/-/-- Progressiv férsdmring och smérta
péverkar negativt

Fysiskt aktiv, trdnar regelbundet .

Introspektion, fundera éver sin lycka - Direkt negativ effekt

Meditation, medveten nérvaro /e Inte samma sak som dltande

Mening, hig KASAM we/een

God formdga att forvrdnga intryck och minnen, se saker frén /e

den ljusa sidan

ighet - igt stabil, optimi lagd, o/ Men vad dr hona respektive dgg?

extrovert, social, upplevelse av kontroll dver fillvaron

Kvot mellan upplevt liv och férvantningar pé livet e “The key to happiness? Low
expectations!”

1322

Kan det vara sé att...

..varje mote med en annan
madnniska dr en mgjlighet for mig

2022-10-02

Vetenskapens topp tre for ett lyckligare

Odla goda och ndrande relationer. Var
inte rddd for att gora dig behovd.
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, I&t din glddje
och din lycka smitta andra.

Michael Rangne

1321

Ta vara pa alla méten -
daven med dina klienter

1323

e

1323

Kan det vara sé att...

Varje mote dr ett tillfdlle att uppleva glddje och
mening?

Varje mote med en annan mdnniska dr en md);ligheT
for mig sjdlv att bade ge och fa ndgot?

Jag har ndgot att ldra av varje ménniska jag
maoter?
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(=l Relationen /28 att vélja ATT
VAXA
GENOM

MOTEN

Kay Pollak

Akta eller falsk dialog

= dkta eller falskt mote ! -
Vi kan vilja vad vi kdnner Varje méte kan ge oss
J ¥ och hur vi mér. nagot for egen del.

° ° . Alltid och i varje stund. Vartenda ett.
Om du bara latsas far du betala priset

- ingen relation och ingen vaxt

1326 1327

Litet Kay Pollak till hjdlp?

Den ddr har jag fatt for att éva pd..

Det ligger
nagot i det du
sdger.

..man far aldrig vérre dn man klarar av!

1329

1328 1329

Kan det vara sd att...

I varje mote med en annan manniska finns en

Den nyttigaste
g méjlighet att f& veta ndgot om mig sjdlv?

laxan livet ldrt

mig dr att
I de tankar som dyker upp i mitt huvud finns ett
budskap till mig sjdlv om mig sjdlv?

idioterna ofta
har rdtt.

Ingen mdnniska kan stGra mig utan mitt eget
medgivande?

1330

Tack till Kay Pollal

1330 1331
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Det kunde alltid varit vdrre

Tur att det inte dr JAG som dr /som/ han. Hur kdnns det for den andre...

..om han kdnner att han tillfor mig
nagot vardefullt, att jag blir glad

Tur att inte JAG har hans liv.

. ) av att vara med honom?
Som tur dr har jag betalt.

Ska ndgon annan & bestdmma dver mina
kdnslor s& dr det i alla fall inte han.

1332

Vad har mina ... [patienter, medarbetare,
barn, fru, kunder] gett och lart mig?

Man vill bli dlskad
i brist dérpd beundrad
i brist ddrpd fruktad

i brist dérpd avskydd och féraktad. ’

Man vill inge ménniskor ndgon sorts kdnsla.
Sjdlen ryser infor tomrummet och vill kontakt
till vad pris som helst.

Ur “Doktor Glas" av Hjalmar Soderberg 1335

1334 1335

I stdllet for berom?

Har du berdttat
det for dem?

TACK!

1336

1336 1337
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o .e . .
Ndgra anvandbara mlednmgar‘ Hur skulle mina moten med andra bli'om...

"Mitt liv dr s@ mycket roligare nu ndr du finns.”
Jag utgdr frén att ett dkta mote med en annan alltid ldmnar
bdda en smula férdndrade?

Jag utgdr frén att jag kan ldra mig ndgot av var je ménniska jag
moter?

Jag utgdr frén att varje méte med en mdnniska dr en majlighet

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

“Nu ska jag berdtta hur du berikat mitt liv, allt
det hdr har jag fétt av dig..." till glddje och mening fér mig sjdlv?

Jag utgdr frén att jag har ndgot att ge varje manniska jag

moter?

Jag visar den andre min uppskattning for det jag fr?

Den andre upplever att hen betyder ndgot fér mig, att hen ger

mig ndgot virdefullt for egen del?

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

"Tack vare dig har jag fétt ldra mig allt detta...”

1338 1339

Recept for ett meningsfullt liv Ta hand om dig sjdlv
Upplevelse av mening.
Se att du gér skillnad fér andra.

Fé ut nagot for egen del.
Vad jag gér, hur jag dr, vem jag dr gér skillnad for varje Fokusera p& det positiva
madnniska jag méter i mitt liv, var dag och var stund. )

Jag lever mitt liv utifrén att jag gor skillnad.

Tacksamhet fér det som sker och det du fér.

Rimliga krav pd dig sjdlv, du kan bara géra ditt basta.
Acceptans - du kan inte trolla.

Stétta varandra i arbetsgruppen.

Regelbundna méten i gruppen om stress och hur ni har det.
Stod utanfor arbetet.

Ha ett liv.

I varje méte med en annan madnniska har jag en mgjlighet att
gora skillnad fér denne, att ge ndgot av mig sjdlv till
vdrlden.

Varje méte dr samtidigt en majlighet ocks@ fér mig: glddje,
mening, flow, tacksamhet, kompetens, utveckling och
sjdlvkdnnedom.

1340 1341

Till dig som framhdrdar med att gora

Skydda dig sjdlv __ : gk}
Upplevelse av mening med det som sker. mycket mer dn du egentligen har tid for
Kdnsla av att du ger ndgot, uppleva att du gér skillnad for ndgon i
annan, utan egen vinning. | Du maste inte, du valier det.
Fé ut ndgot for egen del, IGt dig berikas. |

Fokusera pé det positiva, pd glddjen, pd det som faktiskt sker -

inte det som dnnu inte skett. L Eendeh: Livet 168 | |
Tacksamhet for det som sker och det du f&r. Det @r en géva att i < 2 Sémn 56 ||
& ge! 3 Minimera alla hegativa k&nslor som VACKS. Livet '"—2 |
Rimliga krav pd dig sjdlv - det krdvs tvd for en tango. illofrim o pé i
Acceptans - behandla det som gdr och ldr dig leva med resten 1 ge syftet, meningen och virdet med det du gor, Ulletrinepd | |
(bdda parter). ‘ bade for dig i3IV och £or andra. arbetet 50 | 1
Stétta varandra i arbetsgruppen. Regelbundna moten i gruppen Livet 62 i

om stress och hur ni har det, gdrna ledda av utbildad
samtalsledare.

Stod utanfor arbetet.
Ha ett liv.

Oroa dig inte £fOr daliga hilsokonsekvenser — den
oroh dr kanske skadligare an Overaktiviteten.

Sov p3 natterna!

2022-10-02 Michael Rangne

1342 1343
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Avgérande ar-...

Kontroll 6ver livet
Deltagande
Kompetens

1344

Var tillbringar
Jjag mitt liv?
.

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln

1346

Vad kan du sjdlv géra fér att motverka skadlig stress?

Praktiken

= Balansi livet.
Pausa mellan varven.
Odla flera intressen - ha inte alla dgg i samma korg.
Social gemenskap - odla dina relationer.

Prioritera livets glddjedmnen, sddant som far dig att
skratta.

Fysisk aktivitet.
Kroppskontakt och sex.
Trdna “aktiv avspénning”.

1348

2022-10-02

Vad kan du sjdlv géra fér att motverka skadlig stress?

1. Fran offer ftill styrman.

2. En dos hdlsosam “psykologisk
anarki".

1345

Vad kan du sjdlv géra fér att motverka skadlig stress?

Tadnkandet
= En dos hdlsosam “psykologisk anarki”.
= Kunskap och intresse for problemet.
= Du dr vérdefull, och ditt liv handlar om nagot viktigt.
= Fran offer till styrman
= "Mdnniskan mdste bara tvd saker - vilja och dé".
s Inse att det finns odndligt med information men
begrdnsad hjdrnkapacitet.
o ;\igcep‘rern att det finns odndligt att géra men begrdnsad

1347

Saker som alla “vet” men latt glommer

Lyssha pé dina inre signaler.
Bry dig om dig sjdlv och hur du mér.

om, och som bryr sig om dig.
Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med somnen.
Rér pd dig.
Ta pauser och |t hjdrnan vila ibland.
Slappna av och ha litet kull

- : ——
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Skydd mot stressrelaterad ohdlsa

Goda sociala och ekonomiska farhdllanden
— Bra socialt ndtverk
— Gott socialt stod
— Hég social status
Hég utbildning
Makt och inflytande
2. Goda livsvanor
3. Aterhdmtning
. Somn

1350

Konstruktiv stresshantering

Perspektivférmdga 4. Mental reglering
— Jag vet vad jag vill — Ndrvaro, kunna uppleva och
— Prioritera - vilja och vilja bort njuta

— Planera fér vilbefinnande i — Aktivt skifta sinnestillst@nd

vardagen — Positivt tdnkande
2. Autonomi 5. Aktiv kroppskdnnedom
— Egna kanslor och virderingar — Uppfatta, férstd och ledas av
- Sjdlvrespekt kroppens signaler
— Téla konflikter 6. Aktiv vila och &terhdmtning
3. Sthérighef/sﬂ)'d — Batteriladdning mellan varven
— Skapa gemenskap — Férsitta sig i vilotillsténd

- Ge och ta emot stod 7. Fysisk energireglering
— Motion, néring, méttligt med

gifter

“Men du sjélv d@?", Malmstrém o

1352

Tips fér optimal prestation utan fér hdg stress

0 At fler men sm& méltider.

0 "Matcha” din energinivd och
koncentrationsférmdga mot dina
arbetsuppgifter.

0 Trdna regelbundet.

0 Rér pd dig regelbundet.

a Sov tillrdckligt.

0 Undvik rakning, alkohol och évervikt.

O Ldr dig en enkel stressreduceringsteknik.

1354

1351

1353

1355
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Fuska med omdéme

| Dukan slarva och missksta dig litet
grand dd och dé, men farsok inte
gora dygd av ngdvdndigheten eller.

livsstil av undantaget.

Skydd mot stressens negativa effekter

Kunskaper

Kontroll och autonomi

Socialt st6d och goda relationer
Arbetsglddje

Mening med det man gor

F& ut ndgot av samtalen fér egen del
Somn

Motion

[ o R

na arbetsvanor

Gor de viktigaste sakerna forst.

Strunta i skitsakerna.

Klara av viktiga privata telefonsamtal p& morgonen.
Skapa ldngre block av ostord tid for de tyngre projekten,
och gar dem medan du dr pigg.

Pausa och rér pé dig var timme.

Skat trdningen.

At lunch eller promenera med négon trevlig person var
dag.

Skriv ergonomiskt pd datorn.

Ta en sen arbetskvill i veckan.

Hantera stress konstruktivt.
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Har vilar du - vad ska det st6?

Skaffa dig inte ndgon “metod"

Skaffa dig en livsfilosofi

Mitt liv ar summan av alla val
Jjag gjort fram fill nu

799?

\ /
@/\&? "There are thousands and thousands of people out there

& - living lives of quiet, screaming desperation
—_—eeee where they work long hard hours in jobs they hate
to enable them to buy things they don”t need
to impress people they don’t like."

https://youtu.be/SXM7MpoVADO?1=124

1359

Om jag vill ha ett annat liv
behdver jag borja gora andra val

1358 1359

Vad hénder ndr du fatt allt du vill ha?

WHO I AM MAKES A DIFFERENCE

Att £8 vad du vill ha gér dig inte lycklig.
; y Nar du fétt allt du vill ha i livet undrar du

istdllet - dr detta allt?

Livet blir ett dventyr “Happiness? - I don”t want it!"

Zen-mdstare.

Werner Erhard: Making a difference. Conversations with Werner Erhard: On problems.

1360 1361
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Vad hénder ndr du fatt allt du vill ha? Vetenskapens topp tre for ett lyckligare liv

’—-_‘ . Odla goda och ndrande relationer. Var

inte rddd for att géra dig behovd.
Och 18t andra kdnna sig behavda.
Se och var tacksam fér det du har
istdllet for att stirra pa det du

"Ts this all there is?" saknar. Fokusera medvetet pé de
positiva aspekterna och leta efter

majligheterna.

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

Michael Rangne

1362 1363

“Vetenskap och beprévad erfarenhet” - vad pdverkar var lyckoniva?

Goda gener vor 50% av lyckan enligt studier v’dgr!a g'o'ra meningsl'o'sa saker!

Goda sociala relationer, gott socialt stod

Altruistisk livsstil O/+/++/+4+ Reciprokt, “tit-for-tat"

Gott dktenskap - Sdrskilt man

Hog utbildning .

Arbete man trivs med +/++

Status i samhilet, andras aktning - “Statussyndromet”

God ekonomi O/ v/ s+ Effekten avtar med kande inkomster

Leva i ett frediigt, demokratiskt, jamlikt och individualistiskt  +/++ Tveksamt betraffande individualistiskt

samhille och sekuldrt

Psykisk sjukdom feefeee

Kroppslig sjukdom 0/=/-- Progressiv férsamring och smérta
péverkar negativt

Fysiskt aktiv, tranar regelbundet +

Introspektion, fundera dver sin lycka o Direkt negativ effekt

Meditation, medveten nérvaro 2 Inte samma sak som ditande

Mening, hég KASAM wfees

God forméga att forvranga intryck och minner i /e

den ljusa sidan

Personlighet - kiinslomdssigt stabil, optimistiskt lagd, /e Men vad r hana respektive dgg?

extrovert, sacial, upplevelse av kontroll ver tillvaron

Kvot mellan upplevt liv och férvintningar pé livet “The key to happiness? Low

expectations!”

1364 1365

Ar du pé rdtt stdlle?

Viktigaste faktorn for
hur langt liv du far?

Madnga nervésa svérigheter har sin
grund i att man inte passar for eller
trivs med sitt arbete.

Hur mdnga
mdnniskor du dlskar!

Hdlsoldra, 1947

-

1366

1366 1367
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Sé lyckas du som

medarbetare
A‘n ett biittre liv pa jobber
, > *

Hitta ett jobb du tycker om.
Gor det bra.
Och gé hem.

-—

1368

Recept for ett lyckligt liv

Bli tagen i ansprdk, helt och
fullt, for ett syfte storre dn
mig sjdlv.

1370

Om du har trakigt blir du trdkig!

1372
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Vi sl Visa chefen oF
Isa mig s)alvVRatt jag dugerf V'SG mamma o -
att jag duger) Ry jag dugerf Fa bersm

Stdrka min

sjdlvkdnsla  Har inget

annhat for mig .. o . / Inre
Varfér gar jag tillfredsstl

till jobbet?

Materiell
tillfredsstall
else

1369

Salutogent ledarskap och KASAM

f Salutc;.a;r;{

/ ledarskap
- for bétsasam frmgdng
/ \ ;,/-

Begriplighet — = Hanterbarhet

1371

Vad kan arbetsgivaren
gora?

1373
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Chefens tva uppgifter

Ta vdl hand om medarbetarna
Ta vdl hand om sig sjdlv

Self-Care is a
priority and necesgity
- not aluxury -
in the work that we do.

2022-10-02

1374

=

Att vara chef kan allvarligt skada din
personlighet

Alla vill ha ndgot fran dig

Inga likvardig relationer

Ingen drlig feedback

Vem kan man lita p&?

Goder din eventuella sjdlvgodhet och narcissism

0O00oao

) G
T —
Rule #1
THE BOSS IS ALWAYS RIGHT
Rule #2
WHEN THE BOSS IS WRONG
REFER TO RULE #1

Friskfaktorer for chefen

o
V—?jalvmedkﬁnsla. Dém inte dig sjdlv for hdrt. Fokusera

istéllet p& det du gér bra. Var sndll mot dig sjdlv i
perioder ndr arbetsbelastningen dr hag.
a Sdtt grdnser. LGt inte jobbet flyta ihop med
privatlivet.
Organisatoriska faktorer. Ett tydligt uppdrag och eft
tydligt mandat dr viktigt for att orka. Tillrdckligt med
personella och ekonomiska resurser behdvs ocksé.
Arbetsklimat. Ett bra socialt klimat pd arbetsplatsen
skyddar mot stress och dr bra fér dterhdmtningen. Det
dr ocksd viktigt att det finns en fortroendefull relation
med den egna ndrmaste chefen eller ledningsgrupp.

o

o

Frén Arbetsliv/Prevent

1376

Ledarskap, enbildskurs:

Behandla dina

medarbetare vdl!

1378

1375

1379

Var arbetsglidje,
var kdrleksfulla relation till patienterna och
var formdga att fa ut ndgot av arbetet for egen del
dr det viktigaste for kvaliteten pé vért arbete

T o m viktigare &n regionala vardprogram,
evidensbaserad vard och senaste
behandlingsskriket

Personal som vantrivs kan i ldngden inte ge god
vard eller omvardnad

Det centrala i
chefskapet dr att
skapa tillit och det

bygger man genom att

vara réttvis, pdlitlig

och férutsdgbar mot
sina medarbetare.

Christer Sandahl
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; Kan jag som chef eller medarbetare identifiera !
anstdllda med risk for utmattning? |

+ Négonting har dndrat sig, den anstdllde dr sig inte lik,
reagerar inte som hen brukar.

+ Spdnd, forcerad, sv@r att nd, lyssnar inte, tutar och kar.

+ Negativa kanslor, irritabilitet, reagerar pd smasaker,
missngjd med andra, konflikter.

- Brist pd glddje och spontanitet.
+ Ointresse och likgiltighet, bryr sig inte.
+ Trétt efter ledighet.

+ Individen sjdlv saknar ofta sjukdomsinsikt och stupar pd
sin post.

1380

KASAM, krav/kontroll/stad, anstrdngning/belsning, dr/tror/vill,
integritet/samarbete

Terrangen

Visionen
Kartan

=

1382

Négra saker man kan géra for att 6ka medarbetarnas hélsa
och 6ka chansen att de kommer tillbaka vid sjukskrivning

1. Beakta Maslachs slufsafser krav/kontroll/stédmodellen samt

anstradng jellen. Skapa férutsdttningar for chefen att vérda

sin personal och for normalt folk att frivas (min anm).

Rekrytera chefer medvetet.

Lér upp cheferna inom hdlsofrdmjande ledarbeteenden och arbetsfsrhdllanden.

Reflekterande kollegiala samtalsgrupper med strukturerat arbetssatt.

Arbetsmil jo- och hdlsoenkdter, t+ ex AHA-metodiken.

— Riktade insatser som engagerar de anstdllda genom feedback och individuellt
anpassade férslag ger storst kostnadseffektivitet.

— Erbjud de i riskzonen feedback och adekvata hjdlpinsatser (FHV, kurser).

— Forutsdtter chefernas engagemang och medverkan.

— LUQSUS-K-paketet (LUCIE, QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS)

6. "Employee assistance program” (ringa en rddgivare dygnet runt, dret om).

7. Chefen hdller kontakten med och engagerar sig i de som dr sjukskrivna.

8

9

o s wn

. Gruppterapi for sjukskrivna (evidensbaserat och kostnadseffektivt).
. Adekvata fordndringar i den sjukskrivnes arbetssituation.
10. Gradvis arbetsdtergdng.

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utbi

1384
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Arbetsgivarnas handlingsmajligheter utifrén modellerna

4. Anstrdngnings/beloningsmodellen
— Rattvisa (I6n, befordran)

1. "Person-Environment Fit"
— Omsorgsfull rekrytering och

inskolning - Bekriftelse, sedd och uppskattad
2. Krav/kontrollmodellen - Social status
Rimliga ki —  Okad sjdlvkansla
- imiiga krav 5. KASAM
— Tillrdckligt antal M
medarbetare — Mening
. — Begriplighet
— Information om vad som
hdnder - Hanterbarhet

6. Maslach och Leitner
- Rimlig arbetsbelastning
— God kontroll 6ver arbetssituationen
— Adekvat belgning
- Braarbetsgemenskap
— Klara riktlinjer for befordran,

— Delaktig i beslutsprocesserna
— Kunskapsutveckling
- Tydliga mdl och ramar

3. Krav/kontroll/stGdmodellen
— Manniskor, inte bara

medarbetare rattvisa
— Gemensam mdlsdttning — Inga virdekonflikter, meningsfullt
arbete

1381

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

Uppenbart:
1. Ratt person pd rdtt plats.

2. Resurser, kompetens och beslutsutrymme som matchar
kraven.

3. Stad och gemenskap.
4. Beldning i proportion till anstrdngningen, rattvisa.
5. Syfte och mening.

Inte lika tydligt:

6. Arbetsglddje (sekunddr effekt av 1-5)?

7. Korrekta kartor, forstdelse for vad vi gor och varfér?
8. Kunna arbeta i samklang med sina kadrnvarden?

9. Bli tagen i ansprdk, uttrycka mig i vdrlden, géra skillnad?

1383

Mail till medarbetarna om att jag nu skaffat mig en
ledarskapsfilosofi

1. Behandla alla sd vél som systemet medger
2. Aldrig ljuga for er

3. Gora mitt allra bdsta for att ordna allas
dnskade ledigheter

1385
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Stressreduktion och arbets@tergdng - vad fungerar?

ArbetsplatsDialog for Arbetsdtergéng (ADA).

" . o . Om LUCIE pdvisar tidiga tecken pd begynnande utmattning

Kan du inte byTG till nagot kan ADA dven anvindas preventivt for att forebygga
mer peppande?” sjukskrivning.

KBT given av "arbetslivsexperter”, “labour experts” (kort

utbildning i kognitiva principer).

Kollegiala samtalsgrupper.

Individuell stresshantering?

"Vardagsrevidering" i grupp?

Arbetsledarutbildning?

Metoden férefaller behéva ta upp och @stadkomma en férdndring
av den arbetssituation som lett till sjukdom fér att ha effekt.

1386 1387

Hog arbetsbelastning virre...
En god arbetsplats forebygger utbrdndhet

Nar det inte dr roligt.
Nar det inte upplevs meningsfullt.
Rimlig arbetsbelastning Vid bristande Gterhdmtning.

God kontroll 6ver arbetssituationen Vid oférmdga att koppla bort de kanslomdssiga
Adekvat beléning péfrestningarna pd fritiden.

Bra arbetsgemenskap Nar tillrdckligt socialt stod saknas.

Klara riktlinjer for befordran, réttvisa Nar arbetet krdver att man forstdller sig.

Tnga virdekonflikter, meningsfullt arbete Vid bristande 6verensstdmmelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens forvdntningar.

Nar uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.

Maslach och Leiter

1388 1389
Ndgra aspekter pd en sund arbetsplats ‘ Ndgra oumbdérliga ingredienser
Hall folk friska o Gott |edar5kup
;. l;a:: ihefl,(r‘aﬁ organisation och rdtt attityd. o Balans mellan krav och resurser
. Ratt kunskaper. : s .
3. Rattanstald, pé ratt plats. ] S_c?cnal.f stad och_g?da relationer
4. Rdtt kollektiv prevention. 0 Rattvisa och beldning
5. Rdtt insatser for varje individ. 0 Mening och sammanhang
6. Arbetsglddje - bdsta skyddet mot stressrelaterad ohdlsa? 0 Locka fram det bésta ur varje medarbetare
= 0 Arbetsglddje
Ta vl hand om dem som dnda blir sjuka
7. Insatser for medarbetare med psykisk ohdlsa.
8. Rehabilitering av stressrelaterad ohdlsa.
9. Medicinsk behandling av stressrelaterad ohdlsa?
1390 1391
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Faktorer som bidrar till ohédlsa

Hoéga krav och sma maéjligheter att paverka.
Osdkerhet i anstallningen.

Beléningen liten i férhallande till anstréangningen.
Langa arbetsveckor.

Skiftarbete.

Nattarbete.

Bristande medmanskligt stod i arbetsmiljon.
Konflikter eller mobbning.

a
a
a
a
a
a
a
a
a

Kdlla: Statens Beredning for Medicinsk Utvdrdering, SBU

Utsatts for orattvisor.

1392

Utdkad ledarskapsfilosofi

Man dr pélitlig, drlig och autentisk.

Man visar integritet och karaktdr i alla ldgen.

Man har tydliga vérderingar och principer och stér for
dem i alla riktningar.

Man dr réttvis - vilket inte innebdr att man behandlar alla
lika utan att alla behandlas utifrén samma vérderingar och
principer.

Man tar fullt ansvar fér sig sjdlv och sina handlingar,
och skyller aldrig pé andra.

Man bryr sig om sina medarbetare som manniskor, inte
bara som produktionsfaktorer, och visar det i praktisk
handling.

Man behandlar alla vél, sé vél som det dr majligt i
systemet.

1394
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Faktorer som framjar halsa

Gott ledarskap (rattvist, stodjande, inkluderande).
Gott ledarskap (rattvist, stodjande, inkluderande).
Kontroll i arbetet.

Balans mellan arbete och fritid.

Balans mellan arbetsinsats och beldning.

Tydliga mal.

(@) o= fm) s gl (O

Anstéllningstrygghet.

Kalla: Statens Beredning for Medicinsk Utvdrdering, SBU

1393

Liten lathund for chefens arbetsmiljoarbete

Ldr upp dig sjdlv

Utbilda chefer och medarbetare
Skaffa dig mandat och resurser

Ta reda pé hur alla faktiskt har det
Identifiera hogriskindivider
Planera med samtliga

Falj upp

0 Ge aterkoppling

a Justera regelbundet

(@ (2 g (g) (g (g

O

Obligatorisk
ldsning for alla
personalare!

LOVE'EM
LOSE EM

TING GOOD PE!

1396

Du som vill trivas pd
Jjobbet mdste lisa
dennal

Irtbngt S o,

M P

/(’,k ‘7 Jorn vif)

Se separat avsnitt /
for utférligare (
beskrivning

MED ETT FoiRopp
AV LEON NORDIN

lyebaes W emmans
mz{@«//z

Vad kdnnetecknar
féretag - och
medarbetare - som
lyckas, som ndr sina
mdl och som har
vansinnigt roligt p&
vdgen?

2022-10-02

1397

13!
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“"Dialogkompetens”

Konstruktiv kommunikation forutsdtter att varje talare
Avstdr frén att dominera och ta tolkningsféretride.
Talar lagom mycket.
Ar nyfiken pé& hur andra tédnker och kdnner. Medarbetarnas fortroende dr din
Vill ldra av de andra. viktigaste tillgéng som ledare -
Delar med sig av sina erfarenheter. forvalta det vdl.

Argumenterar for sin sak och samtidigt dr 6ppen for
andras argument.

Ifrdgasdtter sina egna sténdpunkter och kritiskt
granskar andras.

Inte forsoker "vinna” (ingen ska "vinna").

Balanserar nérhet och distans bdde till sig sjdlv och évriga
talare.

1398 1399

Led iktigast ift?
edarens viktigaste Uppgi" g Chefens forsta bud

Prata med dina medarbetare.
Skapa en god stdmning och PG riktigt, tva jamlikar emellan.

atmosfér i gruppen Inga metoder, inget fusk - bara var dkta, prata

autentiskt, sdg sanningen.
Hur kdnns det att vara en del av denna 9 9

gemenskap?

Hur dr det kdnslomdssiga klimatet? Detta dr att ta den andre pd allvar och visa
Hur har vi det tillsammans? respekt.

Hur pratar vi med varandra?

Hur bryr vi oss om varandra?

1400 1401

Att vilja vdl dr grundbulten i alla goda relationer “Manniskosyn” - vilka dr dina djupaste
vdrderingar?

1. Var rdttvis.

Dina medarbetare maste kinna att du vill 2. Tavara pd allt positivt som finns i alla.

dem val.

) B |’
Gor de det férl@ter de dig en hel del, gor f

de det inte kan du packa och g& hem. ‘et Y

Martin Grauers

R —— Martins farfars syn pd andra
- (kand for att behandla alla lika)

SvD Niringsliv 11 sept 2011

1402 1403
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Diskutera: Hur kommer detta att gé?

Forsta budet for varje chef:

1. Behandla alla val

2. Aldrig ljuga for er

Aldrig ljuga for sina medarbetare! 3. 66ra mitt allra bdsta fér att ordna allas
dnskade ledigheter

1404 1405

A single lie “How did she do it? Easy - she took an interest
discovered is in us. She knew each of us, not only as
enough to employees but as human beings. She not only
create doubt knew about our hobbies, families, children, and
in every truth lives in general - she sincerely cared about us
expressed, and always had time fo chat.”

1406 1407

Chefen ska inte gé pé kurs for att
ldra sig manipulera sina
medarbetare.
e el i i e Bl “Most companies have it all wrong. They don”t have
en ska lara sig aTT alska sina Good 3 R
N o OCE Vool o [ people to motivate their employees. They have to stop
gor det pd ett satt som de kénner ) ,h";‘gg:d“ t demotivating them." (Harvard Business School)
och mér bra av. people.

D& fé&r hen och féretaget négot . ) \ "If you want true motivation in the workplace, you
tillbaks av dem - tacksamhet, \ must create a happy workplace. It’s that simple!”
lojalitet, arbetsglddje,
ansvarstagande och goda insatser.

1408 1409
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Nar Kalle inte verkar vilja vara med i gruppen

Dag 1 kl 15.00-16.00

U:rgc‘i fran att dven Kalle vill och behéver vara med i
ndgon grupp.

Vilken grupp vill han vara med i istdllet?

Kan din grupp géra ndgot fér att han ska vilja vara

Stressrelaterad ohdlsa vid akut férlust och trauma
+ Sorg och krisreaktion

* Anpassningsstarning

+ Akut och posttraumatiskt stressyndrom

med i den? +  Att méta en ménniska i kris

I

—
1411

1410 1411

Andreas, 24 ar

+ 83 kg, 175 cm

+ Torterad i hemlandet

+ Svért att lita pd andra

+ Kdnner sig rddd och hotad
+ Trdnar karate

g
+ Tar anabola steroider /
+ Alltid bevipnad @

Reaktioner vid plotsliga
svara hdndelser

+ Kommer till Serafen med
kniv i fickan

+ Hatar sig och sitt liv

1413

1412 1413
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Existentiella Exceptionella
Dédsfall -+ Krig |
Skilsmdssa Naturkatastrof i
Arbetsléshet Terrorism !

+ Tortyr i
- Vdldtakt i
- Rén i

I * Kidnappning i

| Okomplicerad sorg /

‘ krisreaktion /

‘ anpasshingsstérning / )

maladaptiv Akut stressreaktion /

akut stressyndrom /
posttraumatiskt

stressreaktion

Négra vanliga f8ljder av stora pafrestningar

Sorg
Krisreaktion
Anpassningsstorning/maladaptiv stressreaktion
Akut stressyndrom
+ Posttraumatiskt stressyndrom
+ "Utbrdndhet”
Utmatthingssyndrom
Depression
Kroppslig sjukdom

Anpassningsstorning (F43.2)

Oénskad férdndring i ens livssituation, tex férlust
av relation, misslyckanden, sjukdom, svar krdnkning.
+ Livskris som drabbar en kdnslig mdnniska eller trdffar
en 6m punkt.

T normalfallet “sorg” eller "krisreaktion” utan
sjukdomsvalar.

Ibland nedstdmdhet, oro eller beteendefsrdandringar
som dr mer uttalade eller lngvariga dn férvdntat
men @ndd inte uppfyller kriterierna for depression
eller annan diagnos, kallas d& “anpassningsstarning”.

+ God prognos.

+ Férstdelse och rddgivning vanligen tillrdckligt.
Suicidrisk behover uteslutas.

2022-10-02

Avsiktliga katastrofer Oavsiktliga katastrofer i

- Bombning - Naturkatastrofer |
- Skottlossning - Trafikolyckor I
- Krig - Brdnder f
- Gisslantagning - Olyckor {
- Misshandel i
- Valdtakt
- Sexuella 6vergrepp mot barn

‘ - Tortyr

i - Flyktingskap
- Rén

l stressyndrom

Trauma- och stressrelaterade stérningar i
DSM-5

+ PTSD
Akut stressyndrom
Anpasshingsstorningar

I avsnittet om psykisk ohdlsa hos barn och unga éven:
Anknytningsstérning med social hdmning
Anknytningsstorning med social distanslgshet

1422

1421

Akut stressyndrom (F43.0)

Ett akut livshotande trauma.

« Starka, snabbt vixlande, inadekvata affekter, skrdck,
fértvivlan, dngest, aggressivitet.

+ Tendens till dissociation, med ofrmdga att tolka
verkligheten korrekt vilket kan leda till irrationellt
beteende.

+ Isoleringskdnsla.
* Somnstorning.

+ Kan ibland gé éver i ett posttraumatiskt
stressyndrom, PTSD.

36 2011 1

1423
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Posttraumatiskt stressyndrom

Utsatt for exceptionellt hotfull/katastrofal
situation (déd, allvarlig sjukdom, hot, véldtakt,
incest, naturkatastrof, fortyr, gisslan,
koncentrationsldger, bombning) och reagerat med
intensiv rddsla, hjdlploshet och skrdck.

Svar diagnos att stdlla

Diffus, brokig symtombild.

Partiellt syndrom vanligt.

Vanligen samtidig depression och dngest.

Ofta tidigare psykisk ohlsa.

Tolkbehov vanligt.

Ibland bristande tillit till vdrden och till andra
mdnniskor 6 h t.

Resignation och uppgivenhet, varfsr tala med ndgon?

Ibland fokus pd annat, som bostad och
uppehdllstillstdnd.

Forlust
Sorg
Komplicerad/férdréjd sorg

Anpassningsstorning /
maladaptiv stressreaktion

Depression

Psykotisk eller melankolisk
depression

Trauma
Krisreaktion
Akut stressreaktion
Akut stressyndrom
Posttraumatiska reaktioner

Posttraumatiskt
stressyndrom

Komplex ftraumatisering

1429

2022-10-02

Posttraumatiskt stressyndrom

Den traumatiska hdndelsen terupplevs i form av plégsamma
tankar, minnesbilder, mardrommar eller flashbacks.
Pdminnelse om traumat leder till intensivt obehag. Undviker
ddrfar allt som pdminner om traumat.

Bestdende tecken pd éverspindhet i form av t ex.
sémnsvdrigheter, vredesutbrott, koncentrationssvérigheter,
overdriven vaksamhet, ldttskrdmdhet.

Generell kinslomdssig avirubbning vanligt - nedsatt vitalitet,
nedsatt intresse, kdnsla av likgiltighet och framlingskap infor
andra madnniskor, begrdnsade affekter, avsaknad av
framtidstro.

"Arousal, intrusion, avoidance and humbing.”

Nedstdmdhet Angest Aterupplevande
Pessimism _ Oro Undvikande
Skuldkanslor ~ Somnstorning Vaksamhet

iR Koncentrations- o G
Likgiltighet problem Overspdndhet

Depression (forlust) PTSD (trauma)

Hur vanligt dr det?

10-34 % efter starka traumatiska hdndelser.
Livstidsférekomst 3-6 %.

Flyktingar i Sverige 10-30 %.

Studie av 148 asylsokande i Sverige frén Mellansstern,
Latinamerika, Afrika, Balkan, Osteuropa och Asien:

- 117 PTSD - 79% - varav 67 haft s-tankar/s-forssk

- 24 annan psykisk sjukdom

- 7 psykiskt friska

Marcello Ferrada-Noli 1996
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Alla:

Stad - familj, vdnner, lokala myndigheter och
frivilligorganisationer

!

Okontrollerbara symtom trots stéd:
Traumafokuserad kognitiv beteendeterapi

“"Debriefing” kan forvérra tillsténdet och
rekommenderas ej vid masstrauma

Stod- och samtalsmojligheter ”

“Avlastningssamtal”.

"Teknisk debriefing": renodlad genomgdng av
hdndelsefaorlopp och insatser. Ingen bearbetning ->
ringa fraumatiseringsrisk.

Informell “time-out” ddr personalen trdffas och
pratar om det intrdffade.

Kamratstadjare.
Individuell samtalskontakt ndr s@ behovs.

1433

Vad menar vi med "kris"?

Stillféretrddande

traumatisering

1437
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Akut stressreaktion

+ I forsta hand traumafokuserad KBT med
exponering

+ I andra hand EMDR

+ I tredje hand SSRI

Debriefing ska inte anvindas efter traumatiska
hdndelser for att férebygga PTSD

Nér det vdrsta har hdnt -
om att hjdlpa en manniska i
kris

1434

aumatisering
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Traumatiska kriser v * B o Vilken “profil" har krisen? v :

Bevittnat andras trauma Sjdlv drabbad

Ej fruktat for sitt liv Allvarligt hot mot livet

Forlustkris

Hotkris Enstaka hdndelse Multipla trauman
;" Kortvarigt férlopp “ Langdraget farlopp

Den enda drabbade Ménga drabbade
—— ) Ansvarskris : Naturens nyck Manniskors ondska
Krdnkningskris
Ingen egen skuld Faktisk skuld

Ingen skam Rimligt att kdnna skam

1439 1440

Krisens faser M 30 "Den réda livstréden”

Forflutet Nuet Framtiden
> Chock, sedan reaktion, det
centrala.
> Men alla reagerar inte pd
Reaktion detta vis.
> Man rér sig fram och tillbaka,
in och ur faserna.

Bearbetning

¥

Nyorientering

1441 1442

“Den réda livstraden” ; “Den réda livstraden"

Det somvarit  Precis fore NU Efterdt Framtiden? : | Detsomvarit  Precis fore NU Efterdt Framtiden?
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S

v A1) Reaktionerna vid kris kan vara mer eller v

Efterat mindre adaptiva

efterdt  Krisen Framtiden??? Adaptiva reaktioner Maladaptiva reaktioner
Q Ledsenhet o Dissociation, fragmentariskt
Rddsla upplevande

=]

a Forvirring a Pldgsamma intrusioner
o Ilska Isolerar sig
o

Kroppsliga reaktioner Avstingdhet, oférmdga att
reflekfera, gdr inte att f&
Utmdrks av att de dr kontakt med
a Oférutsigbara Inga lugna stunder
TInstabila Gér inte att lugna med vanliga

a T o 3
& Komplexa tillvdgagdngssatt
(=]

Inte "symtom" (tecken pd
sjukdom)

0 Inte konstiga i sig, behover ej
professionell hjdlp

1445 1446

SOl PR S G0 VLA (3 U~ "Overdeterminerad" krisreaktion v
problematiska dn andra.

‘ Reaktionen blir starkare dn “forvdntat”
p g a vad den drabbade har med sig i

Hjdlp den drabbade lindra sin “meta-oro” - oron for sina bagaget sedan tidigare.

reaktioner och for sin oro - genom att informera,
forklara och normalisera upplevelserna.

1447 1448

Din forsta uppgift? v

Vi vill instinktivt ta bort
den andres smdrta.

Men det kan vi inte.

Bekrdfta kdnslan, forsok
inte dndra den.

Férsok istdllet hjélpa
den andre att sta ut.

1449
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|

_ "\ ; 7
' Wijlp den drabbade att std ut Hjdlp att std ut

Kénslorna gér inte att f@ bort just nu, de mdste
a Man mdste igenom kadnslorna. genomlevas. . e 5
0 Den drabbade ska inte hjdlpas tillleniannan Man mdste igenom kdnslorna, man kan inte “runda

Kéins| dem.
GIEEL Den drabbade ska inte hjdlpas till en annan kdnsla.

0 Uppgiften dr att bekrdfta och normalisera Inga kdnslor ska dndras - de ska tvirtom upplevas och
kdnslorna, inte att dndra dem. uttryckas fullt ut just s som de dr.

o Hjalp den drabbade att uthdrda lidandet Uppgiften dr att bekrdfta och normalisera kdnslorna

o . - inte att dndra dem.
T G5 17 P A R R T Hjdlp den drabbade att std ut med smdrtan, att
uthdrda lidandet sd gott det gdr, utan att fly eller bli
sjdlvdestruktiv.

1451 1452

Vi vill hjdlpa den andre bli av med kdnslan, men...

Medmdnsklighet mdste
verkstdllas

M&t patienten pd ett existentiellt plan.
Anvind det ni har gemensamt i samtalet.
Dela vanmakten, férsok inte ta bort den.

Férsék inte &ndra eller ta bort ndgra kanslor - lyft fram, belys och
dela dem istidllet.

Lat det vara just som det dér just nu. Férneka inte det jobbiga,
ifrdgasdtt inte, avbryt inte, skuldbeldgg inte.

“Berdtta” sdtter igdng samtalet. "Hur mér du?”

Véga frdga om detaljerna, dven det jobbiga - vad hinde, vad tdnkte du,
vad kdnde du, vad gjorde du, hur tdnker du nu om det som hdnde?

Varfor har patienten valt att leva fram till nu? Vad har gett livet
mening och innehdll hittills

Visa pd alla majligheter till gemenskap.

Om du kan hjdlpa patienten se att férdndring d@r méjlig s lever hen pd
ett tag till.

1453 1454

1453 1454

Vilken betydelse har det

Hjdlp patienten rekrytera stod och intrdffade for den drabbade?

hjdlp frén sin egen flock

Frdgan hen stiller sig dr:
hur blir det nu?

Réd for krisstodsarbete, modii

1455 1456
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Det dr verkligheten och framtiden som dr problemen
vid en kris

AL Kartan Framtiden

Inte
huvudproblemet Kaos .
hdr, men méste

ritas om. Cll H. i
spillror

Forlust

1457

®

Varfor just jag?

1459
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Bearbetningen

Krishdndelse

Bilden av
vad som
hdn

1460

1460

Vill andra mig vdl?

Krishdndelse

Andra
ménniskor -
goda, onda,

opdlitliga, vi
mig illa

1461

Ar virlden en trygg plats?

Krishdndelse

Kontroll,
egenmakt, kan
pével

1462

1461

1462
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Hur blir det framéver? Vem dr jag egentligen?

Krishdndelse Krishdndelse

Sjdlvbilden - sd
det dr sdédan
Jag ¢

Framtiden
utstakad och
ok

1463 1464

1463 1464

v Sjdlvbilden - min viktigaste psykologiska tillgdng

Gar det att forestiilla sig ndgot javligare
dn att ens barn blivit ihjdlksrt av ett fyllo?

ockif o

1466

1465 1466

Den centrala uppgiften vid en kris v

Dra RATT slutsatser av det som hant!

¥

Vad tdnker du om det som hént fér framtiden?

Hur ser du pd dig sjdlv, andra manniskor, framtiden nu?
L .. Gér det att leva vidare trots allt som hdnt?
HJG'P den drabbade att dra RATT Hur blir ditt liv framéver, tror du?

slutsatser av det som hdnt.

1467 1468
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|

Din andra uppgift: Kartldgg den andres nya varldsbild

Hjdlpa den drabbade att dra RATT slutsatser av
det som hant!

Vad dr det allra vdarsta med det som hant?
@ Vad betyder det som hdnt for dig?

Hur ser du nu pd dig sjdlv? P& andra ménniskor?

Vad dr det allra virsta med det som hant? Vad tdnker du om framtiden?
Vad betyder det som hant for dig? Hur fror du att ditt liv blir framéver?
Vad tdnker du om det som hédnt for framtiden? Gér det att leva vidare, trots all+?
Hur ser du pd dig sjdlv, andra ménniskor, framtiden nu?
6@r det att leva vidare trots allt som hdnt?
Hur blir ditt liv framéver, tror du?

1469 1470

T e S S S R T

. q i£49
Din tredje uppgift? (et
utveckling,
okad tdlighet

4

Grad av
psykiska
reaktioner

Psykologiska sviter i

“Vanlig" Komplicerad (tillitsbrist,
krisreaktion ' krisreaktion, isolering,

“Maladaptiv hjdlploshet)

stressreaktion”

!

Depression,
. PTSD,
Héndelse suicidalitet, Okad sérbarhet
&ngest, missbruk Funktions- for nya

nedséttning péfrestningar

Folj krisens forlopp!

1471 1472

Den som dr i kris kan behova professionell hjdlp vid

Alkohol och psykofarmaka Thdllande somnstsrning

- Stark dngest dagtid !

Mat : ) i
Arbete - Psykotiska reaktioner ;
) - Depression i

Trdning
Shopping
Sex
Tlska

- Sjdlvmordsrisk
- Pétagligt hdmmad eller férsenad reaktion

- Overdeterminerad reaktion p g a tidigare svart trauma
eller aktuell personlighetsstarning

Upprdtthall de dagliga rutinernal

1473
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Hall liv i patienten

Suicidforsok
Suicidmeddelanden
Suicidplaner
Suicidavsiktplaner
Suicidtankar

Dodsonskan
Hoppléshetskansla
Nedstamdhet

Viktigt att vara observant pé féljande grupper

Direkt drabbade: direkt exponerade for handelsen.

+ Indirekt drabbade: anhériga/ndrstdende, kamrater,
kollegor, insatspersonal, skddare, vittnen

Var sdrskilt uppmérksam pd: de som upplevt
subjektivt dédshot for sig sjdlv eller fér ndrstdende i
samband med hdndelsen, barn och ungdomar, de som
saknar socialt ndtverk, personer med missbruk eller
psykisk ohdlsa.

1477

Lugn
Trygghet och kdnsla av sdkerhet |
Samharighet |
Kdnsla av sjdlvtillit i
- Tillit till samhéllets férmdga
Kdnsla av hopp

1476

- Socialt stéd

2022-10-02

En patient med sjdlvmordstankar
behéver krisintervention

Sjdlvmord dr patientens lgsning pa ett
“olosligt” problem.

Hjdlp honom finna en battre Igsning!

Vad bidrar till 6kad motstandskraft vid kris?

Anvidndande av problemfokuserade strategier

Forméga till affektreglering (acceptans,
mindfulness, “cognitive reappraisal”)

Kontakt med det som ger mening i livet

Fysisk aktivitet
Upplevd sjdlvfarmdga (self-efficacy)
Andlighet och altruistiskt férhdllningssatt

Informera Lugna
¥ Vem du dr ¥ Varsam beréring
¥ Tid ach plats v Acceptera reaktioner/beteende
¥ Vad som hant v Skydda frén ytterligare onodig
¥ Vad som kommer att handa stress pa grund av:
¥ Atgarder o Starka intryck
¥ Reaktioner - "dverldmna o Allmanhet/media
broschyrer”
Lyssna Stodja - Ge tid att verkliggora det overkliga

v

v

Lat den drabbade prata om
handelsen nar han/hon

Uppmuntra egna resurser
Hindra destruktiva handlingar och férhastade beslut
Lova inte mer dn du kan halla och félj uppgivna |5ften
Ta kontakt ach visa omsorg - upprepade génger
Underlatta for familjer att terforenas

Erbjud uppféljning

sislv r redo
Undvik tomma fraser

AN TN

1480
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Insatser som okar motstdndskraften i | ‘ Att bemsta oroliga patienter

akutfasen efter en storre katastrof ‘ e ‘
Nar du méter patienten dr det viktigt att du sjdlv dr lugn och pd det sittet
utstrdlar eft lugn till den du har framfor dig, att personen du traffar
ddrigenom kan lugnas sa mycket som majligf. Fran studier vet vi att ett lugnt

ik Kom‘akT, medkdnsla. i I bemdtande dr mycket viktigt for personer som dr med om svdra handelser.
o . o I Lyssna aktivt
2- STar‘ka upplevelsen av ‘hﬂygghe* = emPGhSkT STOd EREDetiarn vilgig‘;ﬂfg du lyiinnr in den per?sgn du har framfaor di gqh aﬁkg""l
i i i anpassar dig till de reaktioner som just den personen visar. Det dr ocksd
som kan vara av pr‘ak‘rusk, emotionell och social art. i i yikpﬂ%f att du ger ﬁl‘ig”ﬂd cgj’ IyssnaJpc" det pgﬁenfen har att séga dig och vad |
3. De personer som har uttalade stressreaktioner st :I:;Personen ragar dig om.
0' | = 1 i «  Visa att du bryr dig om patienten. Forsok att ge personen framfor dig ho|
behover‘ %.lgnas o 3 & om framﬁden,yuﬂ get inPTe alltid kommer att l?ﬁnﬁas sd hdr, utan att ?b'rmpiﬁska
| 4. Information - om bade den traumatiska hdndelsen ; Inf:f'l:":x'sen-
och férvdntade reaktioner. ) i + Information ér mycket vikfégt Aven till barn dr det viktigt att informatignen |
5 5 o = = e 5 o 3 e dr dgrlig och tydlig dven om den maste anpassas till barnefs utvecklingsniva.
5. Stad till SJGIVhJO'P, stdrka tilliten till bade sig SJGIV i imgor som ku;\ uffpl;omma ﬁr‘ Télgexempel: Vad kommer att hdnda? Hur
X Ao L o ommer provet atf tas om hand?
och samhdllets for‘maga, stdrka kdnslan av +  Skriftlig information dr mycket vardefull och bra att lamna ut. Den du fraffar

ari I kanske snabbt glommer bort det du har sagt. Be gdrna den du traffar att
SamhorlgheT med andm, ge hOpp upprepa det dugsagt for att 6ka och folja ugpp fdrgsfﬁelsen.

1481 1482

‘ Dual-model” i hantering av férlust vid sorg ‘ | Dualistisk modell enligt Stroebe och Schut - pendelrérelse

Pendelrsrelse mellan forlustorienterade och i Eonilstalktiviteter: I
fordndringsorienterade akftiviteter. I | I

Flexibilitet i coping mellan traumafokuserade och * Uppleva smartsamma kanslor

framdtfokuserade aktiviteter. | + Sorgearbete
Traumafokuserade aktiviteter kan vara uppmarksamhet pd i + Tankar och kdnslor kring relationen/forlusten
smdrtsamma kénslor som hidndelsen orsakat och reflektion f - Férnekande och undvikande av férdndringar i livet

‘ over hdndelsens innebard. f |
| - fntroednitembnen smommsaiset |l freppbvogutsaivierer
De som flexibelt kan viixla mellan dessa tvd typer av ‘ * Att delta i férandringarna som kommit i samband
akftiviteter/ldgen har visat sig ha ldgre grad av psykologiskt i + med dodsfallet

lidande efter en kris. ‘ - Aterhdmtning och vila ifrdn smértan och sorgen

i i I + Att gora nya saker

+ Att hitta nya roller och en ny identitet

Malena

“Vdrlden":

1485 1486
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Krisen = HOT (sjdlvbild, vérldsbild, framtid Vad behéver Malena for att md battre just nu?
och drémmar, social acceptans)

Vad behaver hon fér att md béttre pé ldngre sikt?
Vad kan vi gora, var ska vi gripa in, var ska vi borja?

Vérlden: Visionen: i _Kar‘mn Virlden: Kartan: Visionen:
Kagian) Granslos Psykiatriker dr hotad Granslos Kompetent Psykiatriker
Koncelent Ddlig sjdlvinsikt Vilbetalt Ddlig sjdlvinsikt Uppskattad av Vdlbetalt
Uppskattad av T 68 e () arbete Inte s& bra med patienterna arbete
bellenieind patienterna God ekonomi patienterna Felaktiga och God ekonomi

Felaktiga och o . o ordttvisa
Inte sd uppskattad Uppskattning Inte sd uppskattad bedsmningar Status

ordttvisa A 5
e av kollegorna fran patienter av kollegorna "
g och kollegor Samtidigt Olémpli Lurad pd lovat Uppsfkru&f:mng
Lurad pd lovat er det en Plig arbete .
o e Oldmpli Status cEr el Grinslss patienter och
plig majlighet kollegor
att dndra
pd vdrlden
(sig sjalv).

Grinslos

1487 1488

Malenas dilemma

Vill bli accepterad —;;?
som hon dr, )

dverviger inte om Kan infe

hennes grdnser dr samarbeta

S eftersom hon
o J inte forstdr vad
S@ bristfdllig de andra vill ha

Psykoterapi
Integritet:

“Reconstructive”

o Historien och klagan dr ok
och kan vara en bra start,
men det rdcker inte

0 Mdste dndra ndgot hos sig

“Supportive”

a Handlar om att hjdlpa
patienten att hantera en
péfrestning, med hjdlp av
de egenskaper och

personlighetsdrag och glaljemiceliskaiciey sjdlvinsikt att hon = vad innebir det
resurser som hon/han varaktig effekt R]nupp‘r kan havda Smdrta ( o ool
redan besitter 0 Man kan inte dndra kdnslan sina egentliga, "grinsles’?).
Férséker inte fordndra direkt djupare behov. Blir dérfér i
patienten a Istdllet kan man dndra “Primitiv" ir dartor '(;'Te
beteendet, och ofta tankarna . Tegr;'iTet\: will accepterad.

bara f& vara som
hon alltid varit.

1490

1489

1489 1490

3 /?L, Lathund far att hjdlpa en medmadnniska i kris v

Gor inte ingenting.

Var medmdanniska.

Var inte rddd for att prata.

Observans pd den andres reaktioner hjdlper dig att géra “rdtt".
Rekrytera flocken.

Farsck inte ta bort kdnslorna eller avbryta reaktionen.

Hjdlp den drabbade att uthdrda.

Hjdlp att ta in och férstd vad som hént.

Hjdlp att landa p@ fatterna; dra rimliga slutsatser och rita rdatt
kartor.

Rddda sjdlvkdnslan.

Hjdlp till en fungerande vardag.

Falj genom krisen, "watchful eye".

Var observant pd tecken till outhdrdligt lidande, psykisk
sjukdom, destruktivt leverne.

Forvarvade hjdrnskador

1491 1492
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Dag 1 kl 16.05-16.50

Farstdamningssjukdomar
Depression
+ Bipoldr sjukdom
Hur kan du gora fér att hjdlpa den drabbade?

https://www.youtube.com/watch?v=XeDgP3ggMHg

1494 1498

Film 9: Lindrig depression

Depression

https://www.youtube.com/watch?v=JE3_OajNmzkét=3s&ab_chan
nel=PsykiatriSydv’%C3%Adst

1499 1501

Film 10: Medelsvar depression Film 11: Svar depression. "Allt &r mitt fel”.

https://www.youtube.com/watch?v=t_2Lnxhb5crY&t=6s&ab_channel=Psykiatr

https://www.youtube.com/watch?v=Z jw84xBCLM&t=4s

1502 1503
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1504

Film 11 A kris status (sjélvanklagelser)

https://www.youtube.com/watch?v=g024778KmE4&t=3s
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Vad &r egentligen en depression fér ndgot?

0

En sjuklig sdnkning av
stdmningsldget med nedsatt
férmdga att kdnna lust och
intresse

Kommer ofta - men inte
alltid - i avgrdnsade skov
Ofta livsldng sjukdom med
dterkommande episoder

Ar ibland en del av bipoldr
sjukdom

Kriterier for egentlig depression

Nedstdmdhet eller irritabilitet
Anhedoni - ofrmdga att kdnna glddje

Aptitstorning/viktfordndring (alternativt utebliven
for dldern normal viktuppgéng)

Somnstorning

+ Psykomotorisk stérning

Energiléshet
Kanslor av vdrdeloshet eller skuld
Svérighet med koncentration, tdnkande, beslut

Tankar pd déd, dédsénskan, tankar och planer pd
sjdlvmord

1511

Hur mérker man att ndgon dr deprimerad?

Nedstdamd

Grinig, kort stubin

Likgiltig

Pessimistiskt tdnkande

Meningsloshets- och hopploshetskdnslor

Orkeslos

Nedsatt motorik och mimik
Ldngsamt tankeférlopp

Idéfattig i tanke och tal

Nedsatt livslust, sjdlvmordstankar

1512

1511

1513

Hur blir man av att ha en depression?

Irritabel, argsint, lynnig, sur, lattstott och allmdnt
overkdnslig...

..eller likgiltig, uppgiven och sjdlvforsjunken.

Svér att & kontakt med.

Sjdlvupptagen, krdvande och anklagande.

Okoncentrerad.
Trott och oforetagsam.

Skdms och tycker att det vore bdst for alla att man
inte fanns eller forsvann.

Svért att ta emot hjdlp.

1512

Svarigheter och risker

Patienter med depression och/eller dngest

+ Koncentrationsproblem
Skdms och kdnner sig som en belastning
Kan vara taggiga, griniga, aggressiva och otrevliga
Har vanligen negativa varderfarenheter i bagaget
Kan bli suicidala som féljd av sitt tillsténd, och vid
negativa vardupplevelser!
Vi kan inte "objektivt" registrera hur en annan
médnniska mdr utan att samtidigt paverka detta
mdende pd ndgot vis. Var bedsmningsprocess dr en
del av behandlingen.

1513

1514
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Patienter med depression och/eller Gngest

+ Kan vara taggiga, griniga, aggressiva och otrevliga
* Har vanligen negativa varderfarenheter i bagaget

+ Kan bli suicidala som féljd av sitt tillstand, och vid
negativa vdrdupplevelser!

“Tankar dr rdatt /

madrkliga. De smyger

runt i ens hjdrna med
en hink mélarfdrg,
och innan man kan

sdga sitt eget namn
bakldnges har de
mdlat hela hjdrnan

svart.”

Paris tur é
och retur™

1516

1515

1516

"Jag kdnner mig som en svettig
kaldolma. Allt blir meningslost.
Allt jag gjort dr ddligt. Det dr

forfarligt. En sdck cement eller
kéldolm, vilket du vill... Jag blir
I&ngsint, kommer plétsligt ihdg
hur angripen jag blivit, minns
gamla ofdrrétter. San dr jag
aldrig annars..."

Lars Forsell \ i
1517 p)

Men hur bérjar det?

"Det ar lomskt, smygande. Man nonchalerar
tecknen.....

Jag slutar lyssna pa musik, som annars dr
livsviktigt for mig. Jag har inga idéer.

Jag blir I&ngsint, minns gamla of rritter.

S@ platsligt vrdker det in lera i alla harn."

1518 Lars Forsell

1517

1518

Lars Forssells svartalfer

"Jag faller i ndgon slags andlig och

kroppslig dvala. Svettig, otdck.

Sa kryper svartalferna in och biter mig i
hjdrtat och i hjdrnan.... Kan inte tdnka,
inte handla, inte g& upp pd morgonen.
Jag méste tvinga mig..."

DN 28 sept -96

1519

Frén de drabbade...

“Den som verkligen vill veta vad en svér depression ér
bor ldsa William Styrons korta fallberdttelse “Ett
synligt mérker". Den som ldser boken fér ddr vara
med om hur allt, hopp, sjdlvkansla, kdrlek,

skapardrift, drdnks i ett grasvart pulserande moln
ddr sjdlvmordet till sist blir den enda godtagbara
utvdgen.”

Lars Forsell, forfattare, poet och drabbad av sjukdomen depression

1520

1519

1520
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1521

“Allt det som hade kunnat vara en kdlla till
delaktighet, lust, till oskuldsfull harmoni, har
blivit en kdlla till lidande och olycka. Sedan
flera &r har jag gétt sida vid sida med en
fantom som liknar mig, och som bor i ett
teoretiskt paradis, i hdra relation till vdrlden.

Jag har ldnge trott att det tillhorde mig att
aterférena mig med honom. Dt &r slut nu.
Kdnslan av separation dr total, jag dr
hddanefter fangen i mig sjdlv."

Michel Houellebecq, Extension du domaine de la lutte

Kartor, visioner och drémmar vid depression

Terrdng:
Nedstdmd Kartor:
Sur, grinig Virdelos
Trott, of6retagsa Ingen tycker om mig
Angestfylld Misslyckad, kan inget

Dum och ful

Sover sdimre
Minng ifite

Visioner:
Slippa lida
Inte vara en belastning

Sluta gora andra
besvikna

Do, ta livet av mig

1522

1521

1522

Depression pdverkar de flesta av ménniskans funktioner

varseblivning och tolkning av verkligheten
kdnsloliv

tdnkande

viljeférméga

sjdlvbild

energiniva

sémn

aptit

ooo0doo0oo

Maskerad depression

o Pseudosomatisk depression
o Pseudoneurotisk depression
o Pseudodemens hos dldre

0 Beteendestorning hos yngre

1523 1524
1523 1524
Pseudosomatisk depression Pseudoneurotisk depression
e Trotthet o Angest
e Smdrtor och virk o Panikattacker
e Somnbesvdr o Fobier
e Aptitforlust o Tvangsbesvidr
e Forstoppning
e Andningsbesvdr
e Yrsel
1525 1526
1525 1526
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Pseudodemens hos dldre

o Lngsamt tdnkande

o Koncentrationssvérigheter
o Minnessvdrigheter

e Forvirring

e Oro

1527

1528

Beteendestdrning hos yngre

e Skolvdgran
e Utagerande
e Asocialitet

1527

“Depressionstrappa”

“naturlig” nedstamdhet
=

krisreaktion / livskris / sorg
Eus

“maladaptiv” stressreaktion

egentlig depression
. =
egentlig depression med melankoli

1530

1530

1528

“Manlig depression”

0 Sdnkt stresstolerans
0 Utagerande

0 Aggressivitet med
bristande impulskontroll

0 Antisocialt beteende
0 Missbruksbendgenhet
0 Depressivt tankeinnehdll

o Oftare suicid

a Sdmre insikt om sitt
hjdlpbehov

Q Mer sdllan kontakt med
sjukvdrden

0 Sdmre medverkan i
behandlingen

1531

Hustrun till en 39-8rig jordbrukare med fyra barn har
ringt polisen d hon kdnner sig hotad. Maken har
tidigare varit intagen "fér nerverna" pd psykiatrisk
klinik ett flertal gdnger, fr samma besvér som nu. Han
har den senaste tiden blivit alltmer dyster och

grubblande, talat om att “allt dr slut” och att varken
han, hustrun eller barnen dr vérda att “vandra pd
Jjorden”. Han har forbjudit familjen att ldmna huset och
idag har han bérjat barrikadera sig pé gérden och
antytt att “stunden snart dr kommen".

1532

mﬁ samtal med patienten har han svért att ldmna en vederhdftig

anamnes. Han dltar samma saker gdng p@ gdng och vrider hdnderna i
&ngest. Han sdger att det har “gdtt snett” och att hela tillvaron har
rasat pd kort tid. Det bérjade med att hans mor skulle flytta till annat
boende och han blev d& s& “nere i nerverna”. Gdng pé& gdng &terkommer
han till att férut var allt sé bra men nu har det blivit s& hér. Han
kdnner sig inte som vanligt ldngre. Han har “férddrvat” magen och
“kisset och bajset fungerar inte". Han har ingen “riktig" urin. Maten
smakar inte ldngre. Han uppger sig ha tappat 20 kg i vikt. Han skdms
infar folk och kan inte ldngre gd i affdrer. Allt kinns trékigt. Inte ens
fotbolls-VM pd TV brydde han sig om att titta pg, trots att hani
vanliga fall alltid ser pd fotboll pd TV sé fort tillfélle bjuds. Han sover
Jjatteddligt, kanske ett par timmar per natt varefter han vaknar
alldeles for tidigt. Vidare hdvdar han att musklerna har “férsvunnit”
och att det ddrfér dr svart att ga.

I status noterar Du utéver det ovan sagda att patienten ger en ritt ddlig
emotionell kontakt, ddr han mestadels stirrar ner i golvet. Rosten dr
monoton och l@ngsam. Han &terkommer oavbrutet till sitt favorittema;
att det dr fel pd miktion och avféring och att han aldrig kemmer att
bli bra. Han tror inte att Du kan hjélpa honom, eftersom tillstdndet ér
obotligt och dessutom inte ens blivit accepterat hos de
invdrtesmedicinare han nyligen trdffat.

1532

1533
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MADRS-S: Hur deprimerad dr patienten?

alt nedstamd och olycklig att jag inte kan
tanka mig varre

https://psykiatristod.se/download/18.1af131d916e45020f6b2920b/1574
078568521/MADRS-S jalvskattning.pdf
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man 2-4 % 20 %
kvinnor  5-9 % 45 %

Hur vanligt ar depression?

Punktprev. Livstidsprev. Svdr depression

20 %

Lundbystudien, Hagnell o a 1990)

1534 1535
Ménga &terinsjuknar
- Orsakerna
recidiv efter
forsta skovet
e Tidigare
75 frauma,
overgrepp,
forsummelse,
50 - forluster
10 Akut
péfrestning

Ar1 Ar2 Ar3 Ar 4 Ar5

1536 1537
1536 1537
Om hur vi blir och mér ‘
“Endogen”/spontan "Reaktiv"”
Har det
som lifen Personlighet a5
stérning
Yttre faktorer, “miljon”
Inre faktorer
Har det bra
(4 -
Inte s bra Arstidsbunden Depression
depression?? De flesta efter barns
dod
1538

1539

1538

1539
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Depression dr
vanligen
stressrelaterad

- psykologiskt
OCH biologiskft!

1540

1540 1541

Film 1: Mani/hypomani

Hembesok

https://www.youtube.com/watch?v=W8_sIWozKNI&ab_chan
nel=PsykiatriSydv%C3%A4st

1542 1543

Film 2: Mani

"En dag bjuder han hela avdelningen pd helstekt oxfilé
som vi inhandlar tillsammans. Han lagar middan sjdlv,
hans avdelningsldkare doktor G dr inbjuden och
noterar hindelsen med stor respekt i journalen... Att
f& bjuda andra dr den stérsta glddjen, det dr dérfér
den hér sjukdomen blir sd dyr..."

“Jag visades in till x. Han var glad, men klart sjuk. “Jag
dr jdttespeedad inuti huvudet, men hdr mérker dom
ingenting” var hans férsta kommentar.”

Adams bok, Asa Moberg och Adam Inczédy-Gombos

1546

1544 1546
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"Mitt liv rusade fram i alltmer vildsinta banor,
liksom mina tankar. Ldngsamt bérjade ett

maorker sdnka sig 6ver mitt medvetande, och

det drgjde inte ldnge forrdn jag helt
forlorade kontrollen. Jag kunde inte félja
mina tankar ldngre. Meningarna flog kring i
huvudet pd mig, splittrades sénder, forst i
ldngre fragment, sedan i l6sryckta ord...
Det var som en drog, intensiteten, euforin,
den obetvingliga sjdlvtilliten...”

Kai Jamison Redfield, En orolig sjal

Bipoldrt syndrom

Detta tillst@nd kombinerar depressiva och
hypomana/maniska episoder.

Mani dr depressionens motsats. Den kliniska bilden
préglas av
. eufori / irritabilitet / expansivitet
. férhsjd energiniva
. Okad sjdlvkansla
. snabbhet i tal och tanke
. Okad kreativitet
. omdomesloshet
. nedsatt sémnbehov
. ©6kad libido

Patientens handlingar dr ofta omdomeslosa och
ggﬁhen:rjen kan senare bittert fd angra vad han stdllt
ill med.

1547 1550
1547 1550
Mani och besvdrlighet Bipoldrt syndrom
= delvcenfrer‘ad, oempa‘risk Recidiverande egentlig depression
a Forhojd sjdlvkdnsla, grandios = unipoldr affektiv sjukdom
a Bristfdllig sjdlvinsikt
0 Vet bést sjdlv S
a Lyssnar inte Bipoldr sjukdom typ I
o Irritabel, ibland aggressiv och farlig ey wdmd
0 Omdémeslés, stiller till det ~r
a 6ranslés
a Opdlitlig Bipoldr sjukdom typ IT
inkl hypomani
~— U
1552 1553
1552 1553

Att reglera sitt humér

Omstandigheter /

Att reglera sitt humor - det normala

Omsténdigheter /

héndelser handelser
Goda Goda
Neutrala Neutrala 1
Déliga Déliga Rod kurva = humér,
sinnesstamning
1555 1556
1555 1556




2022-10-02

Att reglera sitt humér - den
depressionsbendgne

Omstandigheter /

Att reglera sitt humor - den deprimerade

Omstéandigheter /

handelser handelser
Goda Goda
Neutrala Neutrala
Rod kurva = humor, & p
oF ’ ar: Rod kurva = humér,
Dal Smni Dal !
aliga sinnesstamning aliga sinnesstamning
1557 1558
1557 1558

Att reglera sitt humor - den melankoliske

Omstandigheter /

Depression med melankoli

(\D Ftir‘mﬁgu_n att kdnna lust eller glddje har helt forsvunnit, W

héndelser
Goda anhedoni
0 Reagerar inte pd vanligtvis positiva stimuli,"oavledbarhet”
o Nedstdmdhet av distinkt kvalitet, "kan inte gréta”
o Dygnsrytm, nedstdmdheten vanligen virst pd morgonen
a Tidigt morgonuppvaknande
N 0 Betydande aptitnedsittning eller viktnedgdng
eutrala A S N
o Stark psykomotorisk hdmning eller -agitering
a Overdrivna eller obefogade skuldkanslor, ibland depressiva
vanférestillningar
a Vanligen nedsatt libido, forstoppning, nedsatt saliv- och
t8rsekretion, menstruationsstorningar
Daliga . .
ROd kurva = humor,
sinnesstamning k’
1559
1559 1560

Att reglera sitt humar - den bipoldre

Omstandigheter /

Att reglera sitt humor - den kanslorika /cyklotyma

Omsténdigheter /

héndelser handelser
Goda Goda
Neutrala Neutrala
. - Rdd kurva = humér,
Déliga Réd kurva = humor, Déliga sinnesstamning
sinnesstamning
1561 1562
1561 1562
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Att reglera sitt humor - den instabile

Omstandigheter /

Att reglera sitt humor - den instabile

Omstéandigheter /

héandelser handelser
Goda Goda
Neutrala Neutrala
- Rod kurva = humér, e
dliga sinnesstamning aliga R&d kurva = humér,
sinnesstamning
1563 1564
1563 1564

Négra tillstdnd som kan orsaka emotionell svajighet

“A sunny disposition” / den hypertyme

Depression Omstandigheter /
Mani handelser
Bipoldrt syndrom ik
Depression eller mani med blandade drag
Dysforiskt syndrom med debut under barndom och tondr
Premenstruellt syndrom
g;-_i;rbeak‘rion/anpassningss‘rdrning N
ADHD
Borderline personlighetssyndrom
Antisocialt personlighetssyndrom B Rod kurva = humor,
Trotssyndrom och uppférandestérning 'ga sinnesstamning
Hjdrnskad
jdarnskada 1565 1566
1565 1566

" . e "
A sunny disposition” / den hypertyme Om hjdrnan och depression
Omstandigheter /
héandelser
Goda
Depression, stress och
droger minskar
nybildningen av celler
Neutrala ! Hlppocampus
- Rod kurva = humor,
Daliga sinnesstamning
1567 1570
1567 1570
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Langtidsuppfoljning (15-20 ar) av depression i
London och Sydney

Mortalitet vid depression (SMR)

London Sydney Dédsorsak Man Kvinnor
Aterstallda 20 % 18 % Endokrin 2.3 2.1
Aterstéllda men 63 % 63 % Hjarta-kérl 1.7 1.6
aterfall Resp 2.1 2.1
Kronisk_t Fieprimerade, 17 % 19 % Suicid 20.6 24.2
eller suicid Olyckor 23 3.2
Ovrigt vald 9.4 13.0

Kiloh et al 1988 (Sydney)
Lee & Murray 1988 (London)

Efter Urban Osby: Data frdn SLL 1971-1995

1571 1572

1571

Négra varningsklockor

Symtom

1573

Négra varningsklockor for tdnkbar bipoldr stérning

Plgtsligt insdttande och upphérande
Psykotiska symtom, sdrskilt bland yngre
Konfusion
Omvinda vegetativa symtom

- okad sémn

- okad aptit/vikt
Blytyngdskansla (motorisk tréghet)
Agiterad depression (= blandepisod?)
Blandade symtom - depressiva och maniska
symtom under samma episod
Svérbehandlad sémnstérning

Behandling

1575

Déligt svar eller forsdmring av antidepressiva
Ibland mycket snabb initial effekt
M@r ofta bra i bérjan, sedan forlamande trott

Kraftig uppvarvning av antidepressiva; éverslag till
mani

Kan leda till maniskt 6verslag, rapid cykling eller
blandtillst@nd (mixed state)

Suicidala impulser ndr behandlingen sdtts in
Euforisk/uppvarvad ndr antidepressiva sdtts ut

1572

Ndgra varningsklockor for tdnkbar bipoldr stérning

Férlopp
« Tidig debutélder (15-25 r vanligt)
Allvarliga sjélvmordsférsek i tondren
Hag frekvens depressionsepisoder (> 3 allvarliga
depressioner)
Sdsongsbundet férlopp (deprimerad hést/vinter,
mani vér/sommar)

1574

Négra varningsklockor fér tdnkbar bipoldr stérning

Ovrigt
Anamnes pd hypomani, cyklotymi eller hypertymi
Familjeanamnes pé bipoldr stérning
Hég samsjuklighet, f f a dngeststarningar och
missbruk

Anamnes pd flera
personlighetsstdrningsdiagnoser (borderline,
antisocial, histrionisk)

1576

246



Postpartumpsykos

Allvarlig somnstérning
Koncentrationssvérigheter
Férvirring

Instabilt stamningsldge
Vanférestdllningar
Psykomotorisk agitation
Svér dngest

.
o
&
N

1577

Postpartumpsykos

Ar samma sak som cykloid psykos med debut postpartum.

I DSM-IV affektiv sjukdom med specifikation
"postpartumdebut”.

Vanligen inom 4 veckor efter partus, men kan komma inom ett ar.
Aven efter missfall och abort.

50 fall/&r inom SLL.

Hereditet vanlig.

Ofta kapabla, hgutbildade som drabbas och som suiciderar.

Blir terstdllda (om éverlever).

Blir ibland “vanlig" bipoldr sjukdom med tiden.

2022-10-02

Postpartumpsykos

Ev. psykiatrins farligaste och dédligaste tillstand
- Suicidtankar och planer.

- Impulser eller ihdllande tankar pd att skada eller
doda sitt barn. ‘

- Tankar att barnet dr besatt.
- Mdnga dr hemlighetsfulla om siha symtom.
- Fluktuerande forlopp.

,_.
&
>

1578

Omhandertagande och behandling

* Inldggning, ofta med LPT.
Anhariga kan inte 6vervaka och ta ansvar for kvinnan.
Observera sémn, funktionsniv@, symtom och fluktuationer éver
tid.
Ldgga ned amningen.
Vila pd dagen, sova pd natten.
Aldrig ensam med sitt barn ens korta stunder.
ECT mest effektiva behandling.
Lugnande och sémnmedel.
Eventuellt antipsykotika, T ex olanzapin.
Litium efter ECT.
Vid ny graviditet: planera i forvag.

Hur behandlas depression idag?

a Psykoterapi
» Stodterapi
« Kognitiv beteendeterapi

Det finns mdnga behandlingsalternativ
- vilka dr effektiva? SBU har granskat:

0 Antidepressiva ldkemedel

« Psykodynamiskt orienterad terapi u] PsykoTempier‘
+ Interpersonell terapi 0 ECT (elektrokonvulsiv
a Psykofarmaka behandling)
+ Antidepressiva . 9
- sémn a Ljusterapi
éc 1,_fingels'rkt romvulsiv behandi o Transkraniell
o R S iios oy IS Ivbenanching maghetstimulering (TMS) och
o Fysisk aktivitet snervstimuleri
5 e vagushervstimulering.
o Kost?
1581
1581 1582
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SBU om depressionsbehandling

Det finns inga mirakelkurer mot
depression, men dtskilliga
rimligt effektiva behandlingar,

— <
som om de anvindes mer ./5’\'0/@;’! Y.
systematiskt skulle leda till att N \
betydligt fler tillfrisknade, ) /

respektive erbjdds en Ji|
behandling i profylaktiskt syfte.

1583

Nya behandlingsperspektiv

a Depression dr en kroniskt recidiverande sjukdom
ddr langsiktig aterfallsprevention dr det allra
viktigaste inslageft.

o En betydande del av depressionerna ingdr i
"bipoldrt spektrum" och ska behandlas ddrefter,
dvs med stamningsstabiliserare i forsta hand.

1583

Madlsdttning med behandlingen (SBU)

Fullstdndigt tillfrisknande
a frihet frdn depressionssymtom
a atervunnen arbetsférmdga

a atervunnen social funktion

Detta mdl kan uppnds fér det stora flertalet
patienter om tillgdngliga

behandlingsmgjligheter utnyttjas

konsekvent

1585

Det dr nu vetenskapligt visat att

0 Maniska och depressiva episoder forstor hjdrnans
grd substans, bl a i Hippocampus och lillhjdrnan.

(=}

Flera av de ldkemedel (samt ECT) som anvdnds vid
depressionssjukdomar har en positiv effekt p&
hjdrnans celler genom neuroprotektion och
neurogenes, dvs positiv pdverkan pé den
cellnybildning som avstannat vid depression.

0 SSRI och KBT normaliserar ett stort blodfléde i
amygdala vid dngeststérning.

.
o
=3

1585

1586

Depressionsbehandling (SBU)

Sammanfattande modell for depressionsbehandling

ECT
. Alltid: Ldkarbedomning, stodjande
God psykoterapi 227 (e provat) samtalskontakt
effekt (= :
placebo akemede] Vanligen: Antidepressiv medicinering
Dartill: Atgdrder riktade mot problem och
utlésande / vidmakthdllande faktorer
Délig
effekt Ibland: Psykoterapi
Latt Mattlig Tack till Marie
. A Asberg, KS
depression depression
1587 1588
1587 1588
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Gott omhdndertagande har ldkande effekt

Ldkemedelsbehandling

fungerar béttre om

patienten har:

o Ordinerats stédsamtal

o Varit delaktig i beslutet om
behandling

o Upplevt att ldkaren visat
intresse for den totala
livssituationen

o Fé&tt avtalad tid for
uppfaljning

o Fatt tillrdcklig information

Ldkemedelsbehandling

fungerar sdémre om patienten:

o Har en negativ instdllning till
ldkemedel

1589

Upptdckt och behandling av depression i primdrvard

En kombination av

o Utbildning av ldkare och patient

o Screening

o Telefonstdad av specialutbildad sjuksksterska

o Datorbaserade pdminnelser om behandlingsprinciper
o Tillgdng till psykologisk och psykiatrisk konsultinsats

: ]

Férbdttrar behandlingsresultaten i upp till ett ér
jamfart med rutinmdssigt omhdndertagande

1590

1589

1590

Psykoterapi vid depression

> Oavsett terapityp uppnds framgdng forst om
patienterna aterupptar aktiviteter som var
normala eller lustfyllda fore depressionen.

> Mest stod for effekt finns for beteendeterapi,

kognitiv terapi eller en kombination av dessa.

SBU

Depressioner kan behandlas!

a Effekterna av antidepressiva ldkemedel och
vissa korttidspsykoterapier dr sdkerstdllda och
kliniskt betydelsefulla.

0 Manga har ingen effekt av en viss behandling,
men byte till annan eller kombinationer av flera

behandlingar kan oftast ge fullt tillfrisknande.

SBU

1592

1592

Ldkemedel vid affektiv sjukdom

a Antidepressiva

0 Bensodiazepiner (mot dngest och
sémnsvérigheter)

a Ovriga lugnande/sémngivande preparat
(mot dngest och sémnsvérigheter)

a Litium

o Antiepileptika

a Neuroleptika

1593

Noradrenalin

Serotonin

Angest

Impulsivitet Irritabilitet Vakenhet
Aggression Stdmningsldage Intresse
Aptit Affekt

Sexualitet
e

Motivation
Trotthet
Kognitiva symtom

Anhedoni (oférméga till lustkdnslor)
Viljeloshet, initiativléshet
Motorisk retardation

Dopamin

1594

1593

1594
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Fran de drabbade

“"De dr inga lyckopiller, de dger ingen som helst
sldktskap med lyckopiller; trots att okunniga
journalister trumpetar ut motsatsen.. Huvudsaken
dr - och det dr darfor jag skrivit det hdr - att
antidepressiva medel verkligen hjdlper de
hundratusentals som i dag lider av sr]ukdomen‘ Inte
till lycka, men 1jll ett normalt liv. Allt tal om

lyckopiller dr saledes gemen logn.”

Lars Forsell, forfattare, poet och drabbad av sjukdomen
depression

1595

Aterfallsforebyggande behand@

B, =  _ ooscccg———oococooooocoos

Deprimerad

relapee “recrence’”

Svart linje = depressionssjukdomens naturalfsrlopp utan
behandling

1596

1595

1596

Hur ldnge ska man behandla med ldkemedel?

70

e ¢ ¢

o Bipoldr sjukdom
o Restenav livet
e Enstaka depression

o Tills patienten mdr bra och ytterligare 6-12
mdnader

o Aterkommande allvarliga depressioner
o Flera &r, kanske livsldngt

1597

Hur ldnge ska man behandla med likemedel?

tills patienten kénner sig Gterstdlld. Kan ta
en eller flera mdnader. Récker intel

tills episoden férvantas vara “utldkt” = 6-12

mdnader efter att patienten kdnner sig &terstlld.
Minimum!

Aterfallsférebyggande: Ibland vid terkommande

depressioner for att forebygga insjuknande i nya

skov

1598

1597

1598

Viktigt att veta om att medicinera mot depression

"Startstrdcka" 1-4 veckor
Gradvis dosokning
Risk for forsdmring forsta veckan

Biverkningar brukar ldgga sig, bortsett frén den
sexuella pdverkan

Man blir ingen “zombie"

Ingen risk for beroendeutveckling
Utsdttningsreaktioner forekommer ddremot
Ingen medicin hjdlper alla, s@ man fér préva sig
fram

0O O0DO0OO

0O O0DO0OO

1599

Hur dr resultaten av ldkemedelsbehandling?

40 % svarar inte alls eller blir inte helt bra pé
behandling enligt Lakemedelskommittéernas
rekommendationer.

75 % av dessa fér ett tidigt Gterfall, ddr
symtombilden ofta dr svérare och djupare, med risk
for kronifiering.

Var tredje patient utvecklar terapirefraktdritet.
Fér de som inte botas helt 6kar risken for
hjdrt/kdrlsjukdom, diabetes och sjdlvmord.

O

O

=

1599
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Varfor blir jag inte bra?

Slarvar med medicinen? Illa!

Déligt fungerande kontakt med varden?  Ratta till eller byt!
Dricker? Slutal

Svéra levnadsvillkor, ohdllbart leverne? Atgdrda, sok stad!
Stdndiga konflikter? Knepig ldgghing? Psykoterapi?

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

Fler diagnoser samtidigt? Ta upp till diskussion
med ldkaren.
Podngtera att du inte

Svérbehandlad depression?

Varfor blir inte alla friska?

—

a Egentlig depression dr en “paraplydiagnos”.
a 44 % av patienterna har sjdlva satt ut sin
medicin inom ftre manader
= Biverkningar
- Ddlig effekt.
 Bra effekt (kdnner sig frisk)
a Annan diagnos, T ex
+ ADHD
« Personlighetsstorning

dr fullt §terstilld » Bipoldr (vanligt vid terapirefraktdr depression,
] recidiverande depression” och "atypisk
annu: depression”)
1607
1607 1609

Varfor blir inte alla friska?

—
0 Annan diagnos, T ex
- ADHD
= Personlighetsstérning
= Bipoldr
- I en studie var 55 % av patienter med
terapirefraktdr depression misstdnkt bipoldra typ IT.
- I en annan studie var 62 % av patienter med

recidiverande depression (2 depr de senaste 5 dren
alt 3 depressioner under livet) misstdnkt bipoldra typ
IL

- Patienter med symtom som vid “atypisk depression” dr
bipoldra i 75 % av fallen.

- Atypisk symtombild dar vanligt dven vid
"utmattningssyndrom”, "utmattningsdepression”, SAD
och depression vid ofullstdndigt behandlingssvar.

Kan det vara ndgot annat @n “egentlig depression"?

Dystymi

Bipoldr sjukdom

Sorg
Krisreaktion/anpassningsstérning
Angestsjukdom

ADHD

Autismspektrumstérning
Psykossjukdom
Personlighetsstérning
Missbruk

Kroppslig sjukdom eller
|dkemedelsreaktion

1610

1611

"Sekunddra” depressioner

Postpsykotisk (t ex vid schizofreni)
Vid dngestsyndrom
Vid alkoholism

Vid demens

Glom inte att...

..en del av de “unipoldra” depressionerna
i sjdlva verket dr bipoldra och krdver
annan behandling én de fér idag!

1613

1612

1613
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N ) —
Kan det finnas ndgot bra med B Varfér slutar man ta sin medicin:
forstdmningssjukdom? T -

Rddsla for biverkningar.
Faktiska biverkningar.
Tror inte att medicinen ska hjdlpa.
Medicinen hjdlper faktiskt inte.
Medicinen hjdlper. Jag medicinerade ndr jag var sjuk - men nu
dr jag ju frisk!
Alla patienter “glommer" ibland - hur dr det for dig?
- bérjar ta sin medicin noga férst efter ndgra &terfall
/ ar-— o - tar tabletter noga bara fére serumbestdmning
&l Ez?el:lsngtvildngrd\c\i/ggglegol:\t\j;:;i%ed:In!?eﬁ;r Omvind logik 1: Jag medicinerar; da‘rfiir dr jag sjuk.
4 Satt att hantera statusforlust i%ruppe.n? Kay Redfield Jamison « Omvdnd logik 2: Jag medicinerar; alltsd dr jag sjuk.

o Ffa bipoldra patienter, men dven mdnga
unipoldra patienter, och deras sldktingar
dr ofta hogt begdvade, kreativa,
framgdngsrika, varma och omténksamma.

a Personer som lider av ldtt nedstdmdhet
dr béttre pd att uppfatta andras kdnslor,
och pd att uppfatta verkligheten korrekt
och nyanserat.

1617

1617 1619

Varfér slutar man ta sin medicin? N - .
f it i Alternativ ndr det forsta ldkemedlet ej ger effekt
\\_\ — /\
- "Alla" slutar vid hypomani... o
- man slutar ju d& man dr i god balans/frisk e Tar patienten medicinen? e Kombineratvd
Jag gér uppror mot vérden (eller mot mina fordldrar); darfér e Hédja till maxdos ) an‘l‘ldepressflva ldkemedel
struntar jag i medicinen dom tjatar om. o Plasmakoncentration o Psykoterapi
Jag dr livrddd for blodprov. . Diagr!os . ECT
Allt bra jag gjort kallas for att jag var sjuk- min identitet o Missbruk? M T'““SQ
forsvann. o Bipoldr sjukdom? o Lmurnk
i i Avft o ADHD? o Atypiskt
Jag vill ha min kreativitet kvar. . Personlighetsrelaterade anTnpsykoslukemedel
svérigheter? o Thyroideahormon
o Byta till likemedel med annan o Omega 3?
T verkningsmekanism o Folsyra/B-12?
1621
1620 1621

Vdgar att férebygga nya depressioner Vdgar att forebygga nya depressioner

Kunskap om depression
Aktiv delaktighet i behandlingen
Fortsatt ldkemedelsbehandling
Underhdllsbehandling med ECT
Psykoterapi (sdrskilt kognitiv)
Deltaga i stdd- och undervisningsprogram
Forebyggande livsstil

o Dygnsrytm

o Fasta rutiner

o Goda relationer och gott socialt stod

a Ldrdom frén tidigare depressioner

0 Identifiera och forebygga
sdrbarhetsfaktorer

0 Uppmdrksamhet pd situationer som kan
utldsa nya episoder

0 Uppmdrksamhet pd Gterkomst av tidiga

sjukdomstecken

o Rutiner for snabba motdtgdrder ndr dessa
observeras

o Rutiner fér att minska konsekvenserna

C0Codooduo

1622 1623

1622 1623
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Om man arbetar i vdarden maste man...

“..arbeta i enlighet med vetenskap och

Komplementdr och alternativ medicin, KAM,
som behandling av depression?

Vetenskapligt stéd
Johannesért + (mild till m&ttlig depression)

s Ljusbehandling +? (@rstidsbunden depression)
beprovad erfarenhet”
P f Fysisk aktivitet +?
Omega-3 fettsyror +?
Meditation 0
Mindfulness based kognitiv terapi, + (halverar dterfallsfrekvensen hos de
MBCT (CBT + MBSR) som haft minst tre depressioner)
Cogpnitive hypnoterapi 2 (hypnoterapi forstdrker effekten av
CBT enligt en studie)
1625 1626 Lippincott Williams &Wilkins, Current opinion Psychiatry, 2008
1625 1626

Komplementdr och alternativ medicin, KAM, . . .
; . Ej kommenterat i denna studie
som behandling av depression? J
Vetenskapligt stod Vetenskapligt stod
Vitaminer och kostsupplement 0O (utom vid dokumenterad brist) Musikterapi ?
(tryptofan, SAM, inositol, folsyra) Bildterapi ?
Akupunktur ? (visst stod) Dansterapi >
Aromatherapy (Bergamott, Geranium?) O
Ortmediciner 0
Homeopati 0
Iridologi 0
Reflexologi 0
T Lippincott Williams &Wilkins, Current opinion Psychiatry, 2008 e
1627 1628

‘ “Sjdlvhjdlp" och andra alternativ till traditionell psykoterapi

Gruppbehandling
Sjdlvhjdlpstexter, biblioterapi
Vdgledd sjdlvhjdlp (telefon eller e-post)
Vdgledd internetbaserad sjdlvhjdlp
EICORE
- ODIN (Overcoming Depression on the INternet)
- MoodGym
- , Psykiatri Sydvdst (HS)

Vanliga inslag i behandlingen dr:

+ Sjdlvhjdlpsbok (t ex Feeling good)
Beteendemodifiering
Beteendeaktivering, “pleasant activities”
Kognitiv omstrukturering
Kommunikationstradning

En behandlare som viglede

| 0 r patienten dr viktig for resultatet!

Att forebygga eller behandla depression hos
barn och ungdomar

o Ldra dem ifrdgasdtta depressiva tankegangar
0 Ldra dem skaffa sig vdnner.

o Ldra dem komma bdttre Gverens med sina
fordldrar.

o Engagera sig mer i akfiviteter de tycker om.

o Ldra dem grundldggande emotionella fdardigheter.

+ Hantera konflikter

+ Tanka innan de handlar

« Ifrdgasitta pessimistiska tankar

1656
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Lathund fér barnuppfostrare -

vad ditt barn behéver veta:

Han dr okay (@R
Andra dr ocksd okay
Vdrlden ar okay

Ferolampningar

Misslyckanden Farluster

A
L Uty
eks/oShe + 90’0,77

Sk, .
ye Dod
Sorg fe/’

Konflikter
Sjukdom

Ndja...

o Olyckor
Men det gar att

vara lycklig énda...

..Trots allt!

Ensamhet

Forslag till Skolverket gdllande ny 6vergripande
mdlsdttning fér skolan

1. Ldra barnet om grupprocesser och grupptryck. Vara
medveten om, kdnna igen, férstd, kunna hantera, kunna st&
emot, kunna sdga nej.

A

2. Barnet ska vara minst lika levande och vitalt nér det lamnar
skolan som ndr det borjade.

3. Férmedla en kdnsla fér vilken oerhart virdefull gdva livet
ar.

1657

1658

Forslag till undervisningsprogram i skolorna,
"Jakten pa lycka"

Foreldsningsserie

0 Hur man undviker katastrofala misstag i valet av vanner
och kdrlekspartner.

0 Hur definierar vi kdrlek?

o Vdgledning om personlighetsstérning.

o Kdnnetecken pd médnniskor med hég sannolikhet for att
gora en illa.

o Egenskaper hos en god van.

o Egenskaper hos en lyckad dktenskapspartner.

0 Vinlighet, empati, dkthet, engagemang, drlighet och hur

man kdnner igen dessa egenskaper.

Fritt efter Gordon Livingston

Férslag till undervisningsprogram i skolorna,
"Jakten pa lycka"

Gdstforeldsare

a Ndgra personer som gdr igenom bittra
skilsmdssor-.

o Négra manniskor som lever i l@ngvariga och

lyckliga relationer.

Fritt efter Gordon Livingston

1660

1659

1660

Att forebygga eller behandla depression hos
barn och ungdomar

Ldra dem ifrdgasdtta depressiva tankegdngar

o Ldra dem skaffa sig vdnner.

e Ldra dem komma bdttre dverens med sina
fordldrar.

e Engagera sig mer i aktiviteter de tycker om.

e Ldra dem grundldggande emotionella fdardigheter.

o Hantera konflikter

o Tanka innan de handlar

o Ifrdgasdtta pessimistiska tankar

Att forebygga eller behandla depression hos
barn och ungdomar

— _—

“Det barnen fér ldra sig i dessa grupper &r att
sinnestdmningar som oro, nedstdamdhet och ilska inte
bara drabbar en, utan att man kan stoppa dem genom
att fordndra sitt tdnkande.”

“Dessa barn verkar ha ldttare att hantera de avvisanden
som sé ofta drabbar tondringar. De verkar ha ldrt sig
detta under en avgorande period, alldeles fore

tondren.”

Martin Seligman

1662

1661

1662
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Varfor behandling? Depressionsbehandling, kort historik
o Lidande 0 Mycket stora effekter av allmdnt gott omhdndertagande
o Risk for s jdlvmord (&tminstone vid ldtta depressioner).
- L " " a Psykoterapier i vid bemdrkelse sedan “"urminnes tider”,

= Qkﬂd dadlighet (dven om sjdlvmorden rdknas bort) formaliserad psykoterapi sedan forra sekelskiftet,

0 Okad risk for kroppslig sjukdom specialinriktade psykoterapier sedan 1970-talet.

u Okad dédlighet vid kroppslig sjukdom a Elbehandling sedan 1940-talet.

O Missbruksrisk a Ldkemedelsbehandling sedan slutet av 1950-talet
e Tricyklika
e SSRI, SNRI, alfa-receptorblockerare
e Litium

o o Antiepileptika
1663 1664
1663 1664

Négra problem med evidensbaserad vard och vdrdprogram

Ldkemedelsféretagen har styrt mycket av forskningen.
Mest forskning gors pd nya och dyra ldkemedel.
Vilka patienter fdr vara med i studierna?

Samsjuklighet; vra patienter har inte alltid s@ “rena” tillstnd -
vilket vardprogram ska man vélja?

Vad dr “lindrig”, "mattlig" respektive “svar" depression?
Fér vdrden tillrdckliga resurser for att f6lja vardprogrammen?
Att det saknas studier dr inte liktydigt med att behandlingen dr
verkningslas.

Studier av psykoterapieffekt bygger pé optimala férhdllanden,
vdlutbildade terapeuter och vil definierade patienter.

Brist pd rekommenderad psykoterapeutsort.

Blir effekten lika god av snabbutbildade KBT-terapeuter?

Mdnga anser att kvaliteten pd relationen mellan patient och terapeut
dr viktigare dn specifik psykoterapimetod for resultatet.

Vad gor vi med de “felaktiga” terapeuterna?

"Problemet med v@rdprogram och kvalitetsregister dr
skapandet av en massa information som dr helt vdrdelos
dven om den pd sitt sdtt dr korrekt. Alla ldser samma sak
och ddrfor drabbas alla av samma ytlighet och
grundldggande brist pé férstdelse av vad som verkligen
sker i vdrden.

Du kan bara ldra dig ndgot nytt genom att tala med och
lyssna till levande personer, vare sig de @r vdrdpersonal

eller patienter. Eller pd plats uppleva de sjuka och vérden,
vilket jag gjort hela mitt yrkesliv."

Susanne Bejerot (parafras pd mellangsterkorrespondent Robert Fisk)

1666

1666

Mélsdttning med behandlingen skall vara
fullstdndigt tillfrisknande

frihet frén depressionssymtom
&tervunnen arbetsférméga
. @tervunnen social funktion

°

°

Detta mél kan uppnds for det stora

flertalet patienter om tillgdngliga
behandlingsmdgjligheter utnyttjas
konsekvent

58U

1667

Nationella riktlinjer for depressionssjukdom och
dngestsyndrom - beslutsstad for prioriteringar

Pressmeddelande frén Socialstyrelsen 2009-03-04 :

Depression och dngest bér behandlas med KBT

1. Hélso- och sjukvdrden bér i manga fall erbjuda
patienter med depression och dngest kognitiv
beteendeterapi (KBT). KBT dr lika effektivt som
ldkemedel, men ger inga biverkningar.

2. Ett effektivt omhdndertagande i primdrvdrden dr
ocksad viktigt.

1668

1667

1668
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Viktigt med ménskliga atgdrder

0 Pedagogisk insats i form av information om
sjukdomen (frekvens, konsekvens och
behandling mm) till patienten och anhériga.

o Compliance for medicinering okar.
o Patienten kdnner sig inte ensamt drabbad.

Indikation fér dterfallsforebyggande
underhdllsbehandling:

Tre eller flera depressionsepisoder
eller

Tva episoder samt en eller flera av féljande
riskfaktorer (se ndsta bild)

1670

1669

flera av féljande riskfaktorer

0 sen debut (>60 &r)

o tidig debut (<20 r)

a tdta recidiv

a snabba insjuknanden

0 hereditet for forstdamningssyndrom

o samsjuklighet (dystymi, hgestsyndrom,
beroendesjukdom)

a allvarliga episoder (inklusive suicidalitet)

a ddlig symtomkontroll under
underhdllsbehandlingen

o délig arbetsanpassning

1671

Tre episoder, eller tvd episoder samt en eller

1671

1670

Stod och hjdlp till sjalvhjdlp
vid psykisk ohdlsa, hdr med

visst fokus pd depression

1690

Saker folk forssker med for att 6vervinna sin
nedstdmdhet

a Isolerar sig

o Umgds med andra

a Grubblar éver vad som orsakat depressionen

a Ldser, ser pd TV, gér pé bio, spelar videospel,
lagger pussel...

Saker folk forsoker med for att évervinna sin
nedstdmdhet

a Lyssnar pd musik

o Tar itu med ndgon enkel uppgift som man
forsummat

a Férbdttrar sin sjdlvkdnsla

a Kognitiv omstrukturering

o Hjdlper andra som har det svért

2022-10-02

a] AT§P a Ideellt arbete
a Dricker o Vdnder sig till en hogre makt
o Sover
o Motionerar
a Shoppar
Diane Tice 1993
Diane Tice 1993 ’ /] . y
1691 1692
1691 1692
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Stotta den andre i att ta emot adekvat vard Stotta den andre i att ta emot adekvat vérd

0 Uppmuntra den andres kontakt med sjukvérden
Folj gdrna med vid besoken
Hjdlp henne att memorera det som sdgs vid bescket
Hjdlp henne att félja ordinationerna
Hjdlp henne att fullfolja ev psykoterapi

Om din vin forsdmras - se till att behandlaren snabbt
informeras

0 Det allra viktigaste den andre kan gora sjdlv ar
att ta emot och fullfélja foreslagen,
vetenskapligt dokumenterad, behandling:

Antidepressiva ldkemedel
Psykoterapi
Elbehandling

1693 1694

Hjdlp den andre att hantera/undvika
“s@rbarhetsfaktorer” - saker hen mér sdmre av eller
riskerar bli sjuk av igen

Uppmirksamhet pd Gterkomst av tidiga v
sjukdomstecken, “tidiga varningstecken"”

0 Identifiera allt du kommer p&

Mina tidigare
+ Stress

. Ensamhet depressioner‘ hgr‘

« Jobbiga mdnniskor barjat YT\ed foljande
+ Konflikter symtom:

+ Pdfrestande situationer och héindelser .

+ Olamplig livsstil

+ Oregelbunden dygnsrytm

+ Ogynnsam arbetsmil jo

+ Alkohol och droger

Om jag eller mina anhdriga
mdrker ndgot av dessa
symtom ska vi vidtaga
féljande tgdrder:

. (Kontakta min ldkare)
. (Ta kontakt med...)

0 Undvik/dtgdrda dem

1695 1696

Vad fungerar verkligen?

Ldra sig att kritiskt granska och
ifrdgasdtta de depressiva tankarna.

Planera in trevliga aktiviteter som
skingrar tankarna.

Vad fungerar verkligen?

Ldra sig att kritiskt granska och
ifr@gasdtta de depressiva tankarna.

Planera in trevliga aktiviteter som
skingrar tankarna.
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Stétta pd ratt satt ‘

Hjélp den drabbade att géra saker som hen mdr battre av.

Det gdller att hitta rdtt balans mellan kraven pd den
drabbade och dennes faktiska férmdga.

Uppmuntra hennes kontakt med sjukvdrden.

1699

Féordelar med en daglig promenad

Med “promenad” avses hdr minst en timme, gdrna tvd, i dagsljus pd
foérmiddagen, gdrna vid vatten, i sallskap med en god vin, med stavar och
hég intensitet. Man ska bli trétt av att trdna.

“Direkt" antidepressiv effekt (6kar cellnybildningen i hjarnan mm).
Kénsla av kontroll och egenmakt, man gér ndgot sjélv for att md bdttre.
Bryter passiviteten, underldttar andra aktiviteter.
Stressreducering.

Ljusbehandling.

Férbdttrad ssmn.

Férbdttrad dygnsrytm.

Sociala relationer, vinskap och stad.

Kardiovaskuldr trdning, bdttre kondition.

Stirker rygg, leder och muskler.

Aptitreglering.

Viktkontroll.

000 000D 00DDODOO

Att vara anhorig eller hjdlpare

Man kdnner sig
Avvisad
Ratad
Anklagad
Oftillrécklig
Skyldig
Raddd
Dum Troligen dr inget av allt
Osdker detta ditt fel, eller
Fértviviad har med dig att gora
Hjalplas over huvud taget!
Trott

1703
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Hjdlp patienten gora en handlingsplan

a Planera ditt dagliga schema. Gédrna en lista
med dagliga aktiviteter.

0 Ta itu med svdrare uppgifter genom att
skriva ned de olika delmomenten och
genomfor sedan ett steg i taget.

a Skriv ned vad du faktiskt gjort och klarat
av.

Om den andre har sjdlvmordstankar - se till
att hen omgdende bedéms av ldkare

Suicidforsok

Suicidal kommunikation
Suicidplaner/suicidavsikter
Suicidénskan

Suicidtankar

Dddsodnskan
Hoppl6shetskansla
Nedstamdhet

Inse att det INTE handlar om:

Rdtt eller fel
Gott eller ont
Moral eller skuld
Svaghet eller styrka
Vilken sorts mdnniska man dr

Det handlar om en sjukdom!
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Situationen i ett notskal

r4

Patientens utgdngsldge

Lar dig sa mycket som mojligt om sjukdomen

» Informationsbroschyrer for patienter
* Populdrvetenskapliga bocker

+ Sjdlvbiografiska bocker

- Internet (
* Fareningen Balans

* Patient- och anharigutbildningar

1706

1706

Ndr du sjdlv kdnner dig misslyckad

N

(

o Aven du gor ditt allra bésta, inte sant?

a Du kan emellertid ta ansvar for upplevelsen
« Rddfrdga erfaren kollega
» Sok handledning
o Somliga mdnniskor passar man helt enkelt inte s@
bra ihop med, av olika skal
» Detta dr normalt och helt okay
« Inse och acceptera detta
« Ordna om mgjligt sd att ndgon annan tar éver

a Plégad Var uppgift
o Olycklig a Minska lidandet
a Sdrbar 0 Minska skuld- och
o Utlamnad skamkdnslorna
o Rédd o Hjdlpa patienten
o “Fel’ kdnna att hen dr
okay dnda
a Skam
o Skuld
o Belastning
—
1705
VALKOMNA TILL
Patient och
anhérig/ndrstdende-
utbildning av bipoldr o &
sjukdom Q
Affektivt Centrum Norra g ":':"
Stockholms Psykiatri \
q -
1707

Hjdlp patienten rekrytera stod och hjdlp
frdn sin egen flock.

Prata med den andres anhariga och andra
for henne viktiga personer, och hjdlp dem

till den farstdelse och kunskap som du sjélv
har skaffat dig.

- >

1708

Dina ndrmaste kan bidra till en livsmilj6 som fungerar
for dig

Kommunicera klart och tydligt
Anvind ett problemlésande férhdllningssdtt
Forebygg stresstegringar

Medverka till goda rutiner

Undvik kdnslomdssigt 6verengagemang

Ge positiv aterkoppling

[ S R R R

1710
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"Expressed emotions” - kdnslomadssigt klimat
runt patienten

Kritiska kommentarer
Fientlighet

Kdnslomdssigt éverengagemang
Vdrme

Positiva kommentarer

O s W

2022-10-02

1712

3. Gor sddant du

Depressionens onda cirkel

1. Den som mér ddligt
slutar géra just
det som han/hon

mér bra av

o
bra av! "
(P 2R 2. M@r é@nnu

sdmre

4. Du vdnder
utvecklingen

1711
Handlingsvagar vid depression
Liten kontrofl Viss kontroll Stor kontroll
< >
Kénslor Tankar Handlingar
1713
1713

1712

1714

Stotta pd rdtt sdtt

————

Fraga patienten hur du bést hjdlper henne.

Stétta patienten i att géra sGdant hon tycker
om och mdr bra av - prata, ringa ndgon, triffa
en vin, fika, promenera, se pd TV...

Handlingsalternativ vid bekymmer och psykisk ohdlsa

Gora

Ta itu med

Fly eller f& ur si
4 < problemen

Avlagsna sig Narma sig

Forlita sig pa andra

Ta emot hjalp

1715

Ta emot

o Frdaga patienten hur du bdst hjdlper henne

0 Stéd patienten att gora sGdant hon tycker om
och mdr bra av
» promenad
» fika
= prata

« trdffa ndgon vin i vars séllskap hon brukar mé bra

o Hjdlp patienten
« kdnna igen och ifrdgasdtta depressiva tankar
» sluta dlta

1715

1716
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Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa

. Sov: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt

. Knyt band: Till familj, vdnner, medménniskor

. Motionera: Girna 3 x 30 min/vecka

. At Sunda kostvanor

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

. KASAM: 5ok meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet (eget tilldgg)

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

1717

Q Négra avslutande idéer att fundera éver

Lyssna pd dig sjdlv och andra, men bestdm sjdlv.
Filosofera och lds en smula var dag.

valj ditt liv.

Vilka médnniskor och saker mér jag bra av?

Bry dig om dig sjdlv och andra.

Ge dig sjdlv en egen stund var dag.

Odla och utveckla dina relationer.

Prata med andra om s@dant som dr viktigt for dig.

Det du gor ska vara roligt eller meningsfullt, helst

béde och.

o Om du ska vara materialist - var det med omsorg
och vilj dina prylar noga.

Memento mori!

000000 Oo0QOoOo

—

1719

©

Hjdlp den andre att anstrdnga sig lagom mycket

Det gdller att hitta rdtt balans mellan kraven pd den

drabbade och dennes faktiska férmdaga

= Fér laga krav innebdr att den andre inte fdr optimal
hjdlp att anvénda sin egen férmdga att arbeta sig ur sitt
tillstand.

= For hdga krav medfor att den andre kdnner sig
missforstddd och kan dven medféra att hen forsdmras i
sitt tillst@nd p g a upplevelsen av dvermdktiga krav.

1721
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Vad fér mig att mé bra?

T
o ., " 9. . " .
Bra saker Daliga saker Bra manniskor Daliga mannnskoy <

HDAN GIORD 8V Jii ROSHCDEN

1718

Stotta den andre i att leva klokt v

Aktivering| Motion] [Kost] [ Alkohol|

(Familjen] [Vanner|  [Jobbet)

(Karlek]  [Glddje] (Humor| [ Léra om|

{Mening] [Slappna av] [Mentor‘/fﬁr‘tr‘ogen]

1720

Stotta den andre till lagom aktivitet

Uppmuntra till aktivitet i lagom omfattning
68 upp ur sdngen
Ata och dricka
Duscha
Handla
Ta en daglig promenad
G4 till arbetet om hen klarar det

1722
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Det dr inte fel att hjdlpa till praktiskt -
de flesta regredierar inte av tempordrt
stod och medmadnsklighet!

o Vdl avvdgd praktisk hjdlp kan vara en lisa
= Handla
= Laga mat
= Diska
= Hamta barn pd dagis

o Se till att viktiga saker blir omhdndertagna
= Hyra och 6vriga rdkningar
= Kontakter med forsdkringskassan
= Kontakter med arbetsgivaren
= Kontakter med arbetsplatsen
= Kontakter med sjukvdrden

1723

Négra saker den drabbade helst bér undvika v

Stora och viktiga beslut.
Pétagliga férdndringar
 Flytta
= Bytaarbete
= Starta skilsmdssoprocesser

Stora ekonomiska transaktioner.
Lénga och dyra resor.

Stérre sdllskap.

6ril och hdrda argument.

Krav pd att "rycka upp” sig.

Att ge upp.

1725

Kdnnetecken for deprimerade/negativa tankar

Kommer automatiskt.

Orimliga, men uppfattas som rimliga och sanna.
Fyller ingen meningsfull uppgift.

Resulterar i att den deprimerade kdnner sig simre.
Férhindrar att man ndr det man vill i livet.

1727

1724

1726

1728

Ndégra vanliga

Forsok se till att den andre inte gér ndgot

hen senare kommer att f& dngra, liksom att

hen fér gjort sddant som faktiskt behsver
bli gjort

"Svarta glaségon” pd ménga omrdaden.

Negativa tolkningar av hdndelser.

Tappar sjdlvkanslan; kdnsla av att inte duga.

Tror att ingen tycker om honom/henne.

Tappar sjdlvfortroendet; kansla av att inget klara.
Tror att han/hon inte klarar jobbet.

Tror att han/hon inte dr till glddje for familjen och
vdnnerna.

Tappar hoppet om framtiden.
Ser det forflutna i mérka farger.

Hur kan man tackla detta?

o Ldra sig kdnna igen sina negativa tankar.
0 Reagera pd och ifrdgasdtta tankarna.

a Korrigera dem (“svara pd tankarna") och
ersdtta dem med mer realistiska/adekvata
tolkningar och tankar.

rdnghingar hos den deprimerade

2022-10-02
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Kognitiv terapi vid depression

Férstd och omformulera dysfunktionella
grundantaganden

Férstd och lésa/hantera problem som bidrar till
depression

Léra sig férdigheter for att reglera/styra
stressupplevelser, kanslor och tankar

Bérja Gteruppta aktiviteter och relationer som
man tycker om och mér bra av

1729

2022-10-02

Sex bra tankevanor for skat vdlbefinnande

Fokusera pd det positiva Humor och perspektiv

1730

Hur ska du sjélv férhélla Dig?

a Var inte rddd. Du ska inte bota och du dr inte Gud.
Du behéver inte komma med goda réd och du
behaver inte analysera. Att vara medmdnniska
rdcker l@ngt.

a Deft dr naturligt att du kdnner dig besvidrad och illa
till mods.

o Hdll inne med din egen dngest. Din anhérige har
nog med sig sjdlv just nu.

1731

Hur ska du sjélv férhélla dig?

0 Visa forstdelse fér din anhérige sjukdom.

a Visa farstelse for din anhériges dystra tankar,
minskade ork och nedsatta handlingskraft.

a Hjdlp din anhérige se att tillstdndet, ehuru
pldgsamt, dr 6vergdende.

0 Acceptera att sjukdomsprocessen kan bli
l@ngvarig.

o Fortsdtt leva ditt eget liv och gora saker du
tycker om. Din anhérige dr inte betjdnt av att du
"offrar” dig.

1732

1731

1732

Hur kan du sjdlv férhdlla dig?

a Ge ndrhet och trygghet.
a Ge gdrna kroppskontakt.
a Vid anfall av fértvivlan hos din anharige - forsok

inte resonera bort kanslanr]usf dd. Férmedla
istdllet trost och varme tills det ldgger sig.

a Nar din anhérige dr mer samlad kan du hjdlpa till
att bekdmpa kanslor av vardeldshet med
uppmuntrande ord och handlingar.

a Forsok hitta balansen - ldmna din anhérige ifred ndr
hon verkligen vill och behdver det, men 6verge
henne aldrig.

1733

Inse, och hjdlp din anhdrige inse, att det
handlar om en sjukdom

0 Avpersonifiera

= Beteendet dr inte uttryck for din anhoriges
personlighet...

= ..och d&r inte heller uttryck fér hennes syn p&
Dig.

= Din anharige skdms over sig sjdlv men kan inte
& stopp pa sig.

» Man blir sg hér av att ha en depression.

1734

1733

1734
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1735

Relationens roll

0 Utgdngspunkten dr inte att vara en perfekt eller
riktig kontaktperson/behandlare.

o Relationen dr en 6msesidig inldrningsprocess, ddr
bdda méste ldra av varandra.

o Skilj pa ansvar och skuld.

a Den bdsta kontaktperson/behandlare patienten
kan ha, dr den som tar ansvar for de fel som han
gor pé végen i denna inldrningsprocess efterhand
som han upptdcker dem.

Skilj pé ansvar och skuld

a Behandlare gor som regel sitt bdsta (liksom
patienten).

0 Mdnga behandlare upplever av och till, att det
bdsta inte dr gott nog. Det finns ingen anledning
att kdnna skuld 6ver det. Det dr bara en majlighet
att ta ansvar och dndra sin egen insats. Arbetet i
psykiatrin dr en 6msesidig ldroprocess med
behandlaren i forarsdtet. P& det sdttet vixer du
som médnniska och patienten f&r en god férebild.

1736

1735

1736

Skyddsfaktorer - hdr och nu

Goda kunskaper om sjukdomen och dess behandling.
Anhoriga utbildade om sjukdomen och hur de kan hjdlpa till.
Involverade anhoriga och gott ndtverk.

Gott samarbete med vdrden.

Tar ordinerad medicinering.

Kdnnedom om egen stresskdnslighet.

Kunskap om hur man hanterar sina stressfaktorer
Lagom stora krav.

Regelbunden livsféring.

God livssituation.

Uppmarksamhet pd tidiga tecken till férsdmring.

Ta itu med eventuell forsamring tidigt och rationellt.
Handlingsplan/krisplan.

1737

A Liten lathund

e Taordinerad medicin
o Skot kontakterna med vérden

o Ldr dig sd mycket som méjligt om depression
L]

L]

Var uppmarksam pd tecken pd forsdmring
Lev klokt

» undvik situationer som kan géra Dig sérbar
for nya depressioner

hdll rytmen
stressa lagom
slarva inte med sémnen
var férsiktig med alkohol
ror pd dig
gor saker du tycker om

= umgds med ménniskor du mér bra av
o Ténk pé hur du tdnker

1737

1738

1739

Vad kan man sjdlv gora vid forsdmring?

F- Stig upp och ldgg dig pd bestdmda tider, var sdrskilt noga

med att ej ligga kvar i sdngen p@ formiddagen.

- For ett sd regelbundet dagligt liv som méjligt, planera dagen.
- Regelbundna médltider.

= Var noga med medicineringen.

- Utnyttja dagsljuset, ta en promenad eller gér ndgon aktivitet

var dag.
Undvik alkohol.

- Forsok att ha kontakt med ndgon person varje dag.

Okind killa, Affektivt Centrum, St Goran/NSP

Ndgra enkla rad till dig som dr deprimerad

e Skdm bort dig och
forsok njuta av livet.
+ God mat
» Varma bad
+ Promenader
Sdllskap Du tycker
om

68 med i en patientférening.

o Acceptera dig sjdlv som du
ar.

o Var dppen med hur du mér
och dina begrdnsningar.

Rubba inte dygnsrytmen. “problemldsande”.

Rér pé dig.

o Minska vardagsstressen.

e Ta regelbundna pauser. « Bio och teater
e Sdnk kraven. - Bocker

e Slarva inte med sémnen. e Vid problem: tdnk
.

.

1740

1739

1740

264



2022-10-02

Fregor Lol eproseieillisidie ey Frdgor kring depressionstillsténdet

P@ vilket sdtt inverkar depressionen negativt i ditt

liv?

e Hur forsdmrar den dina relationer?

o Vilka nyttiga saker I&ter du bli att géra pd grund av
den?

o Vill du I&ta den behdrska ditt liv eller vill du sjdlv
behdrska ditt liv?

o Hur vill depressionen att du ska ftdnka om olika
saker?

Hur skulle du sjdlv vilja tdnka om dem?

o Nar har du lyckats forhindra depressionen frén
att behdrska dina tankar eller handlingar?

o Hur har du betett dig ndr den inte har lyckats
inverka pd dina tankar och handlingar?

o Hur kan du pé férhand férbereda dig mot

depressionens forsok att behdrska ditt liv?

1741 Okand kalla, Affektivt Centrum, St Géran TR Okand kalla, Affektivt Centrum, St Géran
1741 1742
Frdgor kring depressionstillstdndet Okad &terfallsrisk
T

Antal tidigare episoder

Tidig forsta episod
Depressionssjukdom i sldkten
Betydelsefulla forluster
“Cognitive reactivity to sad moods” - what
sad moods do to your way of thinking

e Om du skulle skriva ett brev till depressionen vad
skulle du dé vilja sdga?

o Kanske har du ocksd haft ndgon nytta av den?
Né&mn ndgot virdefullt som den har lért dig.

o Vad behover du gora for att depressionens makt

over ditt liv ska minska och din egen makt over

ditt liv oka?

CIFNENI O

1-4 dr bortom var kontroll

1743 Okand kalla, Affektivt Centrum, St Géran 1744
1743 1744
Kognitiv modell for aterfallsrisk 0 Slutsatser
e od" D
Tilfaligt "low ™° Inget [
dterfall > Depressionen efterldmnar ett “drr". En
associationstendens mellan de psykiska
processerna (tdnkande, kdnnande, minne,
Depressions- 29 thinking "nipped hoppldshet, osv) dr upparbetad och aktiveras
episod ~— in the bud” vid pafrestningar.
o > Samma sak med de suicidala tankarna som
Neg *h'"lgl',"gh re- promt reaktiveras vid humérssvingningar
Negativt Icke-negativt Sl eller nya depressionsepisoder.
tdnkande tdnkande
Aterfall
1745 1746 O
1745 1746
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1747

*Mindfulness”

Mindfullness-baserad
férebygga Gterfall

kognitiv terapi for att
/nya depressioner

o Halverar dterfallsrisken for dem som haft tre

eller fler skov

o Ingen effekt vid fdrre skov

“*Mindfulness” (medveten ndrvaro, sinnesndrvaro,
intentional awareness)

"Mindfulness is the awareness that emerges
from paying attention...
o on purpose

o in the present moment
o hon-judgementally
to things as they are”

Jon Kabat-Zinn

1748

1747

1748

Effect of "mood challenge”

Depressed
mood,

never
depressed

. B

. 2

"Differential activation”

‘-

. . Aktiverar de
Aktiverar inte dysfunktionella
de kognitiva kognitiva
depressions- strukturerna /
processerna processerna Deprimerad patient
1749 1750
1749 1750

"Differential

Self

activation”

Hopelessness
reduced

-referent
thinking
normal

d Memory
unbiased

Non-
depressed
Attitudes
normal -
X Fatigue
Tillfrisknad patient
1751
1751

SOAL (SOARL) You ¢,
Kontroll dver

+ Stanna upp stressorn
+ Observera

+ Acceptera
+ Respondera Insikt, avslappning,
- Lat ga stressreducerande
beteende pd sikt
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Uppmdrksamhetstrdning i det dagliga livet

Uppshappat pd mindfulness-kurs

a Parallell l{ppmarksa:nhef = .de‘r yttre OCH ditt inre sl DU mest av allt?
a SOARL vid varje pafrestning/stressmoment e of mind?
o Holistisk livsstil - live your insights, "walk the talk" - The ability to always enjoy life?
a “Tidskldmman" a Accepting mode, not fixing mode
+ Sink farten, stanna upp 0 A beginners q\md . )
B e o Varje tanke for med sig en motsvarande emotion
« KIS - keep it simple o Chose your fights wisely
a KIS - Keep It Simple
a Work hard but smart
a Prioritera - sdg nej
1753
1753 1754
"Discrepancy-based thinking” o
pancy J “Ladan”
Nedstdmdhet
S >
Detta dr inte vad jag \9
vill
Altande - vad har jag
gjort for fel, hur
ska deft sluta?
1755 1756
1755 1756

“Centrering”

1757

1758

“Centrering”

1757

1758
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“Centrering”
Dag 1 ki 16.50-17.00
Frégor
Kommentarer
Fortydliganden
°
1759 ?60
1759 1760

Dag 2 kI 09.10-09.50
Dag 2 kl 09.00-09.15

Att mta en manniska med sjdlvmordstankar
* Myter och fakta om sjédlvmord

Hur bedémer du hur stor risken dr for sjdlvmord?
*+ Hur kan du hjdlpa den sjdlvmordsndra patienten?

Uppfaljning av forsta dagen
Dagens agenda

—
1761 1762

1761 1762

Grad av suicidal intention

John som vill g& hem

Ingen dodssnskan, Absolut dédsénskan,

rop pd hjdlp, ser ingen utvdg, vill

kommunikationsmetod bara dé
Ambivalens!

Var i processen?
Grad av suicidal avsikt?
Syfte? Kommunikation? Apell? Aggressivitet?
Vilka alternativ finns?

1767

1763 1767

268



2022-10-02

Rationella/"filosofiska"

Tva "typer” av sjdlvmord

Kaotiska

- ndstan alla suicid sker
under inflytande av
psykisk stérning, ffa
depression, missbruk,
personlighetsstérning
och krisreaktioner

- nedstdmdhet, fortvivian
och hopplashet
foreligger ndstan alltid

- ovanliga

- svérbedsmt - dven suicid
hos t ex svdrt cancersjuk
patient ter sig ofta
irrationellt

- ibland politiskt motiv

1768

90% av alla suicid har sin
bakgrund i depression,

alkoholism, stress eller
krisreaktioner

1769

1768

Varje psykiatrisk patient...

..Skall betraktas som en potentiell
sjdlvmordsrisk innan undersckning

och beddmning skett!

1770

1770

1771

En patient med sjdlvmordsrisk...

..skall betraktas som ett akutfall av
samma dignitet som kirurgins
akuta buk och medicinens
hjdrtpatient, och @r alltsd i behov
av akut omhdndertagande!

Sjalvmordsrisk vid depression

De flesta med depression har suicidtankar och
6kad suicidrisk

Utga fran att en deprimerad patient ar
suicidbenégen tills han/hon évertygat dig om
att sd inte ar fallet

P S
Fraga alltid!

Vaga fraga

Var inte rddd for att frdga om dddsdnskan
och sjdlvmordstankar

Patienten vill ofta skona oss fran att hora, sa
gor det majligt for patienten att svara drligt.

17
ic

1772

1773




The deepest
hunger of the
human soul is to

be understood.
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Patienten som "suicidhotar”...

..ar kanske suicidall

Stephen R Cove
P y 1775
1774 1775
=
Patienten som “suicidhotar”... "Hon dr bara ensam”
... ar kanske suicidal!
Att patienten har misslyckats med ett antal suicidforssk
tidigare @r inte anledning att ta dagens suicidtankar pd
mindre allvar.
Det dr ju tdnkbart att patienten kommit fram till att
sjdlvmordshot dr enda géngbara valutan i vissa
vardkontakter...
... men du dr inte 6ud och kan inte ldsa andras tankar!
Om patienten sdger sig ha suicidavsikter s@ utgd frdn att det
stdmmer, om du inte pd mycket goda grunder dr évertygad om
att patienten inte dr suicidndra.
Handldgg darfor patienten efter den "hagsta” suicidrisken
som synes kunna féreligga. I dessa situationer fér patienten
'std sitt kast”. 1776 1777
1776 1777
=
“Hon dr bara ensam” "Hon dr bara ensam”
. . P H o n ul
A+t vara ensam dr inte s& Att vara eps::m ar m‘r?sg bara”! o
"bara”. Snarare dr ensam - Sharare dr ensam det jdvligaste en mdnniska kan vara.
o T - En deprimerad mdnniska kdnner sig ensam t o m ndr hon
det jdvligaste en manniska inte dr det. Det ligger i sjukdomens natur.
kan vara. - Att f8 hora att man "bara dr ensam” ndr man ar
deprimerad dr extremt invaliderande.

- Man kan inte séga att patienten & ena sidan har sin
depression och & andra sidan sin ensamhet. De upplevs
som samma sak.

- Ensamhet férsdmrar tillst@ndet och prognosen.

- Ensamhet 6kar faktiskt behovet av professionellt

° omhdndertagande.
Ta ensamheten pa allvar - Ensamhet didar.
och farssk hjdlpa patienten Ta ensamheten pd allvar och forssk hjdlpa
med den. 1778 patienten med den. 1779
1778 1779
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Négra varningssignaler fér hég suicidrisk

Tidigare suicidforsok

Suicid i slakten

Ddlig kontakt under samtalet (om&jliggsr adekvat bedémning)
Svér dngest

Svér nedstamdhet

Tung hoppléshetskansla och fortvivian (aven om
dodsonskan/suicidtankar negeras)
Somnstorning

Isolering

Berusning

Skam- och skuldkdnslor

Oavledbart altande

Svért somatiserande

Kronisk smarta

1780

Fler varningssignaler for ckad suicidrisk

Allvarligt personlighetsstord patient med nedsatt
impulskontroll.

Bristande verklighetsforankring - svara skuldkéanslor,
depressiva vanforestallningar.

"Klassiska” riskfaktorer - "ensamboende, franskild, arbetslos,
alkoholiserad &ldre man med somatisk sjuklighet, daligt
socialt natverk och tidigare suicidforsok”.

Situation som innebér forlust eller hot om forlust -
separation, konkurs.

Situation dar man kénner sig krankt eller vandrad - avsked,
konkurs, kérkortsindragning, fangelsedom.

Suicidrisken kan 6ka initialt under behandlingen - hdmningen
slapper innan humoret stiger, alternativt angestforstarkning
forsta vecka.

1781

1780

Viktigaste markaren for suicidrisk? ”
Position pd suicidstegen!

Suicidforsok
Suicidmeddelanden
Suicidplaner
Suicidavsikt
Suicidtankar

Dodsonskan
Hoppléshetskansla
Nedstamdhet

1782

Kan du hitta ett sdtt att bli sams?

Den patient som
fran borjan inte var
overhdngande
sjdlvmordsndra...

..kan mycket vdl
vara det efter ett
samtal med négon i

vérden!

1784

1781

En “suicidriskbedémning” ar
aldrig bara en bedémning

Varje samtal inverkar ofrdnkomligen
pa patientens grad av suicidalitet.
Fragan dr inte OM du ska paverka

denna risk, utan I VILKEN
RIKTNING!

-

1783

1783

Viktigaste riskfaktorerna for sjdlvmord

Allvarlig psykisk sjukdom (depression >
personlighetssyndrom > schizofreni > alkoholmissbruk)

Samsjuklighet

Tidigare suicidforsok

Allvarlig sjdlvdestruktivitet

Missbruk

Grubblande 6ver sexuell identitet hos unga

Tack till Ulla-Karin Nyberg!

1785

1

1785



Riskfaktorer pd individnivd

+ Forlust

- Angest Viktigt att
- Somnstérning fokusera pd det
+ Skam vi kan férdndral
+ Skuld

Kontrollférlust

+ Impulskontrollstorning

* Hopplashet

+ Somatiska besvir

- Ddlig problemlssningsférmdga - ménster av flykt

- Svdrigheter att formulera emotionellt lidande i ord

Tack till Ulla-Karin Nyberg!

2022-10-02

Akut inldggning

+ Sjdlvmordsrisk.
Depressiva vanfarestillningar eller andra allvarliga
psykotiska inslag som gor att patienten inte tdnker
och handlar rationellt.

+ Intoxikation, medicinpdverkad, sluddrar.

- Risk for skada pd andra.
Katastrofal social situation, ar i fdrd med att
forstora sitt liv.

+ Outhdrdlig situation, svar hoppléshet, nattsvart
(sjdlvmordsrisken dr sannolikt hag dven om
patienten fornekar det).

1786 1787
1786 1787
Att hjdlpa den sjdlvmordsndra En patient med sjdlvmordstankar
patienten behéver krisintervention
— Sjdlvmord dr patientens losning pd ett
“olosligt” problem.
Hjdlp honom finna en bdttre losning (eller
att acceptera att problemet inte dr ett
"problem” utan et villkor han méste lédra
sig leva med).
LIBRA S
1788 1789
—
En person som éverviger suicid Det suicidala rummet
+ Olosliga problem: Jag klarar inte av det!
+ Utmattning: Jag orkar inte ldngre! N
+ Psykisk smdrta:  Jag stér inte ut! (k):n\iie‘gglg*r:;?s kaos
+ Utanforskap: Jag dr alldeles ensam! 9 Svartsyn och
hopploshet artsyn o
tunnelseende
NTNCRCLIE  isolering
o Driver handlandet,
dngest paskyndar
RPN (. mbivalens
men inte sa har
Tack till Ulla-Karin Nyberg! 1790 1791

1790

Tack till Bo Runeson for bilden!

1791
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Hjdlp patienten ut!

Probleminventering,
ge struktur N

kaos

Vikariera som

hopplashet > hopp, aktualisera
tidigare
Involvera B ) ) krislosning
nirstdende, <= isolering
var tillgdnglig . . . Omsorg,
anges => medmansklighet,
- ldkemedel
e abivalens
hjdlp patienten se"
skdlen for att leva 1792

Tack till Bo Runeson for bilden!

Hjalp den andre minska hdr och 6ka dar

Allt som ger gladje
och mening och goér
livet vart att leva—
relationer, karlek,
upplevelser, géra
skillnad, utveckling...

Allt som gor ont och ger
lidande — ensamhet,

karleksbrist, konflikter,
meningsbrist, skam och
skuld, angest,
nedstémdhet...

Malet? En balans man orkar leva med!

1792

Ndgra svérigheter

Délig kontakt i samtalet
+ Patienten dissimulerar
Egen osdkerhet
- Egen okunskap
- Psykiatrins resurser och tillgdnglighet

1796

Faktorer vid depression som 6kar suicidrisken

Angestsymtom (&tminstone férsta éret)
Somnstorning

Depression sekunddar till

- personlighetsstérning

- schizofreni

- alkoholmissbruk

- somatisk sjukdom (stroke, MS, hjdrntumor eller annan
cancer), sdrskilt hos dldre mdn

1794

Faktorer vid depression som okar suicidrisken

Ovan vid depression
+ Mycket djup depression
L8ngvarig depression
+ Upprepade skov
"Double depression”
- Ej fullstdndig remission
Forsta instabila fasen av depressionen

Faktorer vid bipoldr sjd som ckar suicidrisken

Frdamst i depressiv fas, sdrskilt ndr depressionen dr
kombinerad med

- Agitation

- Stark dngest

- Utagerande beteende

- Alkohol- eller drogbruk

“Mixed episodes”

+ Fordndringsfaser i sjukdomen
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d Suicidtankar blir till slut en délig vana

o Depressionen efterldmnar ett “drr”. En
associationstendens mellan de psykiska
rocesserna - tdnkande, kdnnande, minne,
opploshet - dr upparbetad och aktiveras vid
pdfrestningar.

o Samma sak med de suicidala
tankarna/processerna som reaktiveras vid
humérsvidngningar eller nya
depressionsepisoder.

>

1800

2022-10-02

Dag 2 kl 09.55-10.15

Lagen om psykiatrisk tvdngsvard
+ Vad innebdr vérd enligt LPT?
+ Nar ska vérd ges med stod av LPT?

1809

1800

LPT - s
PT rattighet eJjer skyldighet?

Del 1-
el 1: En kortare sammanfattning

Michael Rangne
Specialist | psykjagr;
Norta Stackholms pyjy;
Augusti 2016

1810

Ndgra aktuella lagar och ldsférslag

Halso- och sjukvérdslagen, HSL

Patientlagen, PL

Patientdatalagen, PDL

Socialtjdnstlagen, SOL

Lagen om stéd och service &t vissa funktionshindrade (LSS)
Lagen om psykiatrisk tvangsvard, LPT

Lagen om réttspsykiatrisk vérd, LRV

www.riksdagen.se/sv/dokument-lagar/dokument/svensk-
forfattningssamling/halso--och-sjukvardslag-1982763 sfs-1982-763
www.vardhandboken.se/texter/patientens-rattsliga-
stallning/lagstiftning/

www.1177 se/Skane/Regler-och-rattigheter/Dina-rattigheter-i-
Skane/#overview

www.internetmedicin.se/page.aspx?id=175 (LPT, kortversion)

1812

1809

1811

1813

Sant eller falskt?

Man bestdmmer sjlv éver sitt liv. Vill man ta sitt liv f& man
gora det.

Fér att tvdngsvérd ska vara aktuell p g a psykisk ohdlsa méste
patienten vara “farlig” eller sjdlvmordsndra.

Om patienten dr i sitt "habitualtillst@nd” dr tvdngsvérd inte
aktuellt.

Det dr inte lont att ldgga in patienter med kronisk
sjdlvmordsrisk. De tar @ndd livet av sig ndr de skrivs ut. Béttre
att satsa pé frivillighet och behandlingsallians.

Man ska inte ldgga in patienter med svér emotionell
instabilitet, sdrskilt inte med tvdng. De férsdmras av vdrden
och blir mer suicidala, inte mindre.

Lékaren fdr besluta om fastspdnning eller avskiljning om hen
bedémer att det gagnar patientens ftillfrisknande.

Tvdngsvardens syfte (28)

OBS att Halso- och sjukvérdslagens (HSL) grundldggande
vérdprinciper gdller vid tvdngsvdrd pd samma sétt som vid all
annan vérd dven om LPT pé vissa punkter medger avsteg. Respekt
fér patientens autonomi, samréd, frivilliga éverenskommelser
och minsta majliga tvéng dr grunden dven vid vard med stéd av
LPT. Insatserna mdste sté i proportion till vdrdens syfte och far
inte vara mer ingripande dn absolut nodvdndigt.

Tvéngsvérden ska syfta till att sdtta patienten i sténd att
frivilligt medverka till nédvindig vard och ta emot det stéd som
han eller hon behéver.
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http://www.riksdagen.se/sv/dokument-lagar/dokument/svensk-forfattningssamling/halso--och-sjukvardslag-1982763_sfs-1982-763
http://www.vardhandboken.se/texter/patientens-rattsliga-stallning/lagstiftning/
http://www.1177.se/Skane/Regler-och-rattigheter/Dina-rattigheter-i-Skane/#overview
http://www.internetmedicin.se/page.aspx?id=175

Sluten eller dppen psykiatrisk tvangsvérd (2§)

Tvdngsvérd enligt denna lag ges som sluten psykiatrisk tvangsvdrd
eller, efter sddan vérd, som 6ppen psykiatrisk tvangsvérd. Vérd
som ges ndr patienten dr intagen pd en sjukvdrdsinrdttning
bendmns sluten psykiatrisk tvdngsvard. Annan vérd enligt denna
lag bendmns &ppen psykiatrisk tvangsvard.

1814

Polisomhdndertagande (478)

Om det finns sklig anledning att anta att ndgon lider av en
allvarlig psykisk stérning och dr farlig f6r annans personliga
sikerhet eller eget liv eller i 6vrigt behaver omedelbar hjdlp, fér
polismyndigheten tillfdlligt omhdnderta honom eller henne i
vintan pé att hdlso- och sjukvdrdspersonal kan ge honom eller
henne sddan hjdlp. Den omhdndertagne fér féras till en
sjukvérdsenhet som kan ge stad och behandling. OBS: Polisens
initiativ har.

1816

Forutsdttningar for tvangsvard (3§)

Tvédngsvdrd fdr ges endast om patienten lider av en allvarlig psykisk
stérning och pd grund av sitt psykiska tillsténd och sina
personliga férhdllanden i évrigt
1. har ett oundgdngligt behov av psykiatrisk vérd, som inte kan

tillgodoses pd annat sétt dn genom att patienten dr intagen pé en
sjukvdrdsinrdttning for kvalificerad psykiatrisk dygnetruntvdrd
(sluten psykiatrisk tvngsvérd), eller

behaver iaktta sdrskilda villkor for att kunna ges nodvindig
psykiatrisk vdrd (6ppen psykiatrisk tvangsvérd).

En forutsdttning for vérd enligt denna lag &r att patienten
motsdtter sig sddan vérd som sdgs i forsta stycket, eller det
till foljd av patientens psykiska tillsténd finns grundad
anledning att anta att vdrden inte kan ges med hans eller
hennes samtycke.

1818

2022-10-02

Undersékning fér vardintyg

Fér foretas av legitimerad ldkare om det finns “skdlig anledning”
(48).

Polishandrdckning kan ibland behéva tillgripas fér att kunna
bedéma patienten. Fér endast bestillas av leg ldkare i allmén
tjdnst (478). OBS: vardens initiativ hdr.

1815

Ni ldér se denna variant ibland

. Allvarlig psykisk sjukdom.
. Oundgdngligt behov av sjukhusvérd.

. Motsdtter sig eller dr of6rmagen att samtycka / ta
stillning.

Ar en forenkling, och gdller endast sluten psykiatrisk

tvéngsvérd.

1817

Férutsdttningar for tvangsvard (3§)

Vid bedémning av vérdbehovet enligt férsta stycket ska det
dven beaktas, om patienten till foljd av sin psykiska storning ar
farlig fér annans personliga sdkerhet eller fysiska eller
psykiska hdlsa.

1819
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“Allvarlig psykisk storning”, exempel:

Psykos, oavsett orsak (forvirring, tankestérning, hallucinationer
eller vanférestidllningar)

- Alkoholpsykos

- Drogpsykos

- Svérartade abstinenstillstdnd

- Demens med pétagligt stért beteende

- Atstérning?

Mani

Depression med sjdlvmordsrisk

Allvarlig personlighetsstérning med impulsgenombrott av
psykotisk karaktdr

Starka krisreaktioner

Utvecklingsstarning eller annan hjdrnskada med svéra
orosutbrott

1820

Konvertering

Om en patient dr intagen pd en sjukvérdsinrdttning for frivillig
psykiatrisk vérd, far chefssverldkaren vid den enhet dér
patienten vérdas besluta om tvangsvard nar

- de grundldggande forutsdttningarna dr uppfyllda och

- patienten till f6ljd av sin psykiska stérning kan befaras komma
att allvarligt skada sig sjdlv eller ndgon annan.

1822

Vérdplan

En vérdplan skall uppréttas snarast efter det att patienten har
tagits in for tvangsvard.

Vérdplanen skall ange de behandlingsétgdrder och andra insatser
som behavs for att syftet med tvangsvarden skall uppnds och
fér att resultaten av dessa insatser skall kunna bestd.

S@ I&ngt méjligt skall planen uppréttas i samrdd med patienten. Om
det inte dr oldmpligt skall samrdd ske ocksd med dennes
nérstdende.

1824

2022-10-02

Négra tillstdnd som inte kommenteras sarskilt

ADHD
Autismspektrumstorning

Personlighetsstérning utan impulsgenombrott
av psykotisk karaktdr

Handikappande tvdngssyndrom
Atstérningar

1821

Vad hdnder sedan?

Efter vardintygets utfdrdande ska patienten féras till
psykiatrisk klinik fér prévande av vardintyget.

For detta dndamdl far patienten kvarhdllas hagst 24 timmar pd
sjukhuset, och under denna tidsperiod méste alltsd fattas s k
intagningsbeslut alternativt beslut om icke intagning.

1823

Vilket tvang f&r utévas ndr intagningsbeslut har
fattats?

Tvédngsdtgdrder i syfte att genomféra vérden fér anvindas
endast om patienten inte genom en individuellt anpassad
information kan férmds att frivilligt medverka till vdrd. De fér
inte anvdndas i storre omfattning dn vad som dr ngdvindigt for
att formd patienten till detta.

Tvéngsdtgdrder vid vard enligt denna lag fdr anvindas endast om
de stdr i rimlig proportion till syftet med dtgdrden. Ar mindre
ingripande tgdrder tillrdckliga, skall de anvéndas.

Tvéng skall utdvas s& skonsamt som méjligt och med stérsta
majliga hansyn till patienten.

1825
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) Négra tvdngsdtgdrder som kan bli aktuella med stéd av
LPT

Upprétthdlla ordning och sdkerhet pd avdelningen.

Halla sig till anvisad del av avdelningen.

Ej ldmna avdelningen eller sjukhusomrddet.

Farmakologisk behandling, dven per injektion mot patientens
vilja.

Fastspdnning.

Avskil jning.

Kroppsvisitering och ytlig kroppsbesiktning.

Beslagta oldmpliga saker (alkohol, droger, kanyler, vapen).
Begrinsa elektronisk kommunikation.

Kontrollera post till och frén patienten.

Begdra polishandréckning fér att dterfsra avviken patient.
Behandling av kroppslig sjukdom.

1826

Hur gor man praktiskt?

Vidtalar omgdende ldkare pd arbetsplatsen om du arbetar i
sjukvdrden och det gdller en patient.

Tar patienten i hampan och uppséker ndrmaste akutmottagning.
Ringer ldkare pd patientens vdrdcentral och beskriver ldget.

Ringer lokala jourverksamheten och beskriver ldget.

Ringer SLL"s vuxenpsykiatriska akutmottagning vid St Géran och

beskriver ldget. Tel 08-123 492 92.

Vid fara for patienten eller négon annan: aldrig fel att ringa 112
direkt och be att & bli kopplad till polisen.

1828

Tvangsdtgdrder?

Tvdngsinjektion skall alltid évervdgas vid svar agitation med
hotfullhet, utagerande, gravt stérande beteende om patienten inte
accepterar frivillig behandling.

Hag véldsrisk eller gravt storande beteende: Overvig
behandlingsbeslut enligt LPT 6 a §: Fastspédnning alt. avskil jning.

Tvéngsinjektion enligt behandlingsbeslut LPT 6 a § (leg. ldkare):
Kréver vardintyg + “dverhdngande fara fér patientens liv eller

Vid ldkarens etiska stdllningstagande géllande tvangsinsatser och
patientens integritet: Glom inte att vi har ansvar dven fér
personal och medpatienters sikerhet!

2022-10-02

Stodperson

Chefsbverldkaren skall se till att en patient som vdrdas enligt
denna lag, s@ snart patientens tillstdnd tilldter, genom en
individuellt anpassad information upplyses om sin rétt att fd en
stddperson. Ndr patienten begdr det, skall en stodperson utses.

En stodperson kan utses ocksd i annat fall, om patienten inte
motsitter sig det. Stodpersonen skall bistd patienten i
personliga frdgor sé ldnge denne ges tvdngsvérd enligt denna lag
och, om patienten och stgdpersonen samtycker till det, dven
under fyra veckor efter det att tvdngsvarden har upphért.

1827

Vid allvarlig fara fér patienten eller annan person

* Har man alltid rdtt att anvdnda nédvindigt véld enligt
Brottsbalkens regler for nodvdrn och nodradtt.

+ Tar samvetet 6verhanden 6ver juridiska spetsfundigheter
(tycker jag).

1829

Har foljer de vasentligaste formuleringarna, bra att ha for att underbygga sin LPT-beslutsmotivering vid

nattlig kognitiv underfunktion och vid resonemang med personal som anser att det vore lampligt med

nagon tvangsinsats som det saknas lagstod for i LPT. Det finns alltsa inte alltid rattsligt stod for vare sig
eller avskiljningi syfte att ge en béttre vard, hur onskvart det an vore.

6 § Ndr vardintyg och kvarhaliniy finns men i enligt 6 b § dnnu inte fattats:
”Om andra atgarder inte ar tillréckliga, far det tvdng anvéndas som ar nodvéndigt for att hindra
patienten att limna den del av vardinréttningen dir patienten skall vistas, for att upprétthalla
ordningen pa inrattningen eller for att tillgodose sakerhetenivarden.”

19 § Fastspdnning upp till fyra timmar:

”0m det finns en omedelbar fara for att en patient allvarligt skadar sig sjélv eller ndgon annan, far
patienten kortvarigt spannas fast med bilte eller liknande anordning.”

19 § Fastspédnning mer én fyra timmar:

”Om det finns synnerliga skil, far det beslutas att patienten ska héllas fastspand langre &n” [fyra
timmar].

20 § Avskilining upp till Gtta timmar:

”En patient far héllas avskild frdn andra patienter endast om det dr nédvindigt pa grund av att

de b de allvarligt férsvarar varden av de andra

genom aggressivt eller sté
patienterna.”
20 § Avskilining mer dn Gtta timmar:
”0m det finns synnerliga skél, far ett beslut om avskiljande [...] avse en bestamd tid som &verstiger atta
timmar.”

1830

1831

277



Dag 2 ki 10.15-11.00

Psykossjukdomar

* Vanforestdllningssyndrom

« Schizofreni

* Hur du beméter en psykotisk manniska

1832

2022-10-02

1833

Drabbad

av
Jjdstsvamp

Diagnos

Jastsvampinfektion?
Hypokondri?
Tvéngssyndrom?
Somatiseringssyndrom?

C 00O

Hon dr psykotiskl
Vanférestidllningssyndrom?
a Schizofreni?

0 Depression?

o Psykotisk depression!

[m]

1835

1834
1834 1835
Andreas, 24 ér
B - 83kg, 175 cm
+ Torterad i hemlandet
Definition: o SYarT aTT Ilfgdza anhd;a )
# Tillstdnd med allvarligt stérd realitetsvérdering Kanner sig rddd och hota =
+ Trdnar karate M
Symtom: o Tar'.anabohl'a steroider
# Vanférestaliningar + Alltid bevdpnad /™
* Hallucinationer Kommer till Serafen med
* Férvirring kniv i fu.:kun o
« Desorganiserat tal eller beteende * Hatar sig och sitt liv
183 1837
1836 1837
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Film 6: Psykos (med imperativ hallucinos och depression)

1840

2022-10-02

Sven

1841

Typer av vanférestallningssyndrom

\A,

Parasitosparanoia

Forfoljelseparanoia

Svartsjukeparanoia

Erotomani

Hansyftningsparanoia
Kverulansparanoia/rattshaverism
Sjukdomsparanoia
Dysmorfoparanoia

*

*

*

*

1842

Vad ar en vanférestallning?

\A,

En forestalining som
*# ar uppenbart felaktig och orimlig
* inte later sig korrigeras

* inte kan forstas utifran personens kulturella bakgrund
eller begavningsniva

Vilken form av vanférestallning?
*« Bisarr eller begriplig?
* Stamningskongruent?

1842

1843

Skilj pa vanforestéllning och 6vervardig idé

\A,

Overvérdig idé”
* Fa nagot pa hjarnan”

Vanférestallning
# En férestélining som

+ Overtygelse som inte &r
orimlig...

* ...men forfaktas med ett
anmarkningsvart
engagemang, och
genomsyrar individens
tillvaro till forfang for andra
hansyn och aktiviteter

* Ar uppenbart felaktig och
orimlig

+ Ar okorrigerbar

* Inte kan forstas utifran

personens kulturella

bakgrund eller

begavningsniva

Sjukdomsinsikt saknas per

definition

*

1845

1844

1845
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https://www.youtube.com/watch?v=B9o7_vT4JOY&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=B9o7_vT4JOY&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=B9o7_vT4JOY&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st

Vanférestdllningssyndrom

*# Vanfoérestallningar
* lcke bisarra - géller sadant som &r principiellt tankbart

* Avsaknad av ’schizofrena” symtom som
Bisarra vanférestallningar

Uttalade hallucinationer

”Negativa” symtom

Funktionsnedséattning, utéver vad som betingas av
sjdlva vanforestaliningen

1846

1846

Film 4 B: Erotomani
!
|

https://www.youtube.com/watch?v=2fg-
nX3fwDY&ab channel=PsykiatriSydv%C3%A4st

4
|

1848

https://poddtoppen.se/podcast/1497443372/det-morka-
psyket/8-rattspsykiatri-domd-till-vard

novel studios.

fariga. Med: Kstarina Hon
Antal avsnitt: 14

Senaste avsnittet: 15 apri, 20,

En podcast av: Novel Stu

DET MORKA PSYKET

1847

1849

2022-10-02

Film 4 C: Religiosa vanforestdllningar

https://www.youtube.com/watch?v=J jiypbk5Lagdab_channel
=PsykiatriSydv%C3%A4st

Film 4 A Paranoida vanférestallningar

.com/watch?v=UBal 1ioOzpk&ab_channel
=PsykiatriSydv7%C3%A4st

Kverulansparanoia och réattshaverister

1851

1850

1851
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https://www.youtube.com/watch?v=2fg-nX3fwDY&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=2fg-nX3fwDY&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=2fg-nX3fwDY&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=2fg-nX3fwDY&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=U8aL1io0zpk&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=U8aL1io0zpk&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=U8aL1io0zpk&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://poddtoppen.se/podcast/1497443372/det-morka-psyket/8-rattspsykiatri-domd-till-vard
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Paverkad av grannen

Karaktaristiska symptom vid schizofreni

I

En gift kvinna i 70-arséldern inkommer till psykiatriska 1. Vanforestaliningar
akutmottagningen. Tidigare frisk. Sedan ett drygt halvar sémre 2. Hallucinationer
aptit, dalig koncentration, oro, rastléshet och dalig sémn. Tror

e 3. Desorganiserat tal - uppluckrade associationer,
att grannen ovanfor paverkar henne med hjalp av ett

flaktsystem som surrar oavbrutet. Han riktar flakten mot sr:llttrl.ng .

patienten vilket ibland ger henne smértor i kroppen. Hon anser 4. Patagligt desorganiserat eller katatont beteende
dven att grannen borrar i hennes golv ”fér att javlas” med 5. Negativa symptom - affektiv avflackning, utarmat
henne. P g a denna paverkan har patienten inte kunnat sova i tankeliv eller viljeloshet

sin séng, flyttar runt i Iagenheten for att komma undan och har
aven forsokt fly sin lagenhet.

1853

1853 1854

1854

Film 3: Tankestdrningar, negativa symtom

Stalkingmail

=8r_1IT2EmNK

1859 1860

Schizofrenisymtom

* Vanforestallningar

* Hallucinationer, perceptuella

# Positiva Positiva: stérningar
* Negativa * Tankestdrningar,
* Kognitiva osammanhdngande tal
+ Affektiva * Katatoni, avvikande rérelser
o 1
1861 1862
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Vanférestallningar vid schizofreni

Bisarra Icke bisarra
+ Kontroll, styrning och Hansyftning
paverkan Forfoljelse

Grandiositet
Sjalvforringelse

*

Tankedetraktion
Tankepasattning

*

Religi
# Tankeutsandning/broadcasting Sja‘i‘;:ka
* Magiskt tankande Somatiska
# Kroppsliga Dysmorfoparanoia

Prodromalsymtom och residualsymtom

* Oro * Betygen sjunker

* Nedstamdhet * Ouppmarksamhet

= Sémnsvarigheter * Koncentrationssvarigheter

* Markliga tankar * Metafysiskt intresse, religiosa
* Udda beteende grubblerier

# Social tillbakadragenhet * Astrologi

*

Kedjerokning
Forgiftningsideer, svilt

*

Sjalvforsjunkenhet
Aptitnedsattning

*

*

1863

1864

Bleulers kriterier pa schizofreni

\“

Hallucinationer vid schizofreni

Horsel Ovriga

- abivalens *  Horbara tankar * Syn
: #*  Argumenterande # Lukt
* AutlsrTx . o *  Kommenterande # Kansel
* Associationsstorning *  Imperativa/befallande * Smak
* Affektstorning. #  Musik * Somatisk
1865 1866

Tankeprocesstorning vid schizofreni
(”desorganiserat tal’”)

\-‘
* Tankestopp
* Tanketrangsel
Uppluckrade associationer
Splittring
Forbisvar
Innehallslost tal
* Neologismer
* Perseveration

1867

Osammanhdngande/desorganiserat

beteende
\“

* Socialt opassande beteenden

Skriker pa gatan

Kl&r sig markligt

Barnslighet

Distansléshet

Svart skéta mathallning och personlig hygien
Rotar i sopor

* Hemmet kaos, samlarbeteende

* % ® X %

*

1867

1868

282



2022-10-02

Motoriska symtom

‘\‘

+ Katatoni

# Stereotypier
* Negativism
# Stupor

* Mutism

Negativa symtom vid schizofreni

‘\‘

Hamning — psykomotorik, vilja, emotioner, kognition
Utarmat tankeliv

Fattigt, associationsstort tal

Nedsatta affekter

Sjalvforsjunkenhet

Bristande initiativférmaga, viljel6shet

Social oférmaga

Funktionsférlust pa manga plan

*

* % ® X %

*

*

1870

1869

1870

Affektstorning vid schizofreni

B

Schizofrenisymtom

B

*# Svarigheter med abstrakt

* Begransade Kognitiva: tankande
* Avtrubbade * Bristande uppmarksamhet
* Flacka # Storningar i viljelivet
* Inadekvata/inkongruenta
* Labila
1871 1872

* Jagstorning ‘\‘

* Risk for aggressionsyttringar

« Okat personligt revir

* Vattenintoxikation

* Roker

« Sdllan sjukdomsinsikt

* Ofta inte behandlingsvilliga

* Medicinen har ofta obehagliga biverkningar

Behandling av schizofreni

1873

1874
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Behandlingsaspekter och -mojligheter

Akut insjuknande med Lugnare fas/insjuknande
aggressivitet # Undvik sjukhus om

« LPT majligt

* Medicin

+ Balteslaggning v b

1875

Behandlingsaspekter och -mgjligheter

+ Kroppslig undersékniné\ /

Uteslut missbruk

Specialutbildade arbetslag

Samarbete med socialtjansten
Omvardnadsutredning

Vardplan (i samrdd med patient, anhériga och
socialtjanst)

Patient- och anhérigutbildning

Boendestdd

*

*

*

*

*

1876

1875

1876

Behandlingsaspekter och -méjligheter

* Personligt ombud
* Anpassat boende
* Sysselsattning/arbete
* Social fardighetstraning
* Kognitiv beteendeterapi

R

* Observans pa ev depression, suicidtankar och missbruk
* Tandvard

* Medicinsk kontroll (6vervikt, blodfettrubbning, hypertoni,
diabetes etc)

* Lakemedel

Hyfs och respekt

+ Gott allmdnmdnskligt bemagtande.
+ Patienten dr mer @n sina @sikter och sin diagnos.
Vérda relationen.
- Integritet
- Likvdrdighet
- Samarbete
Skapa ett “rum” mellan er ddr ni har det ni pratar om.
Ni sitter i var sitt "utsiktstorn”.
- Tdnk pd att patientens utsikt dr lika verklig fér honom som
din dr for dig.
- Be patienten berdtta om det hon ser.

- Prata om hur det ser ut frén ditt torn.
1878

1877

1878

Bada har rdtt till sina uppfattningar

Var drlig, dkta och autentisk.

Det dr ok att forsiktigt ifrdgasdtta patientens
upplevelser, men gor det med respekt for patientens
integritet.

- Om patienten skulle dndra sina "vanférestdllningar” utifrén
din logiska argumentation s@ vore det inte ndgra
vanfarestillningar.

- Utgd frdn din egen upplevelse:

+ "Jag har jdttesvart att forstd hur det skulle kunna vara
pé det viset. Skulle du vilja férklara for mig?”

+ "Skulle det kunna finnas négon annan farklaring?”

1879

Krdngla inte till det

+ Forsok, sd gott det gdr, std for
verklighetsfaorankringen. Patienten behéver héra din
uppriktiga uppfattning, men pd ett icke krédnkande
vis.

Ndgon gdng kan det vara till viss hjdlp att féra ett
mer abstrakt/filosofiskt resonemang om basen for
va@rt vetande och huruvida vi egentligen ndgonsin kan
lita pd véra sinnen och upplevelser etc.

1880

1879

1880
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Handlaggning av akut

konfusion och agitation

1881

Négra orsaker till agitation

"Ospecifikt tillstdnd av éverdriven och ddligt organiserad
psykomotorisk aktivitet orsakad av fysiskt eller psykiskt obehag.”

Somatisk sjukdom
Substanspdverkan
Abstinens
Utvecklingsstérning

0O o0oo0oo

Psykos
Mani
Aldre med demens och BPSD

Personlighetsstorning, f f a emotionell instabilitet, narcissism,
antisociala drag

Autismspektrumstorning
ADHD

0O o0ooo

o

1883

Dag 2 ki 11.05-12.00

Angestsjukdomar och tvngssyndrom
+ Tvdngssyndrom

« Social dngest

« Specifik fobi

+ Paniksyndrom

+ Generaliserat dngestsyndrom

1939

2022-10-02

https://www. be.com/watch?v=XeDgP3ggMH

1882

Handldggning av akut agitation
1. Prelimindgr diagnos
- Beddm art och grad av agitation.
- Uteslut intoxikation och annan somatisk genes.
- Samla information- journal, missbruksanamnes, u-toxscreening
1. Beddm allvarlighetsgrad och véldsrisk
2. Lugna, motverka eskalering
- Omvérdnadsdtgdrder, dialog, stimulireduktion, samarbeta med
personal, tat tillsyn av patienten

3. Frivillig medicinering: peroralt, ev intramuskuldr injektion

. Tvdngsmedicinering: intframuskuldr injektion

1884

Realdngest

Krisreaktion
Anpasshingsstorning

Sekundadrt till annan

e—— poykisk sjukcdom

Personlighetssyndrom

Ldkemedel

Generaliserat

[ Akut stressyndrom |
Posttraumatiskt

Somatisk sjukdom

1940
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Punktprevalens Livstidsprevalens

1. Social fobi 2-19 % 13%

2.6AD / GAS 2-4% 4-8%

3. Tvdngssyndrom 1-2% 2%

4. Paniksyndrom 3-6 %

5. Agorafobi 3% 1-8%

6.PTSS 3-6 % (infodda svenskar)
13 % (utlandsfédda i Sv)

7. Specifik fobi 4-7 % 10-13 %

1-5 6,7 % (PART) 20 %

1-7 12-17 % (SBU)

Kvinnor 25-30% (SBU)
Min 13-20% (SBU)

Svdra besvir av dngslan, oro 5 :A’ (mé{'n)
eller ngest 7 % (kvinnor)
Angestsyndrom, primdrvérd 15-30%
1941
Kan man se att patienten har Gngest? {
: ||
Ibland: ‘
+ Spdnd
+ Stel

Koncentrationssvérigheter
Rastlds, uppskruvad, “pé helspann”
Psykomotorisk oro

Irritabel

Skakningar

Svettningar

1943
Stor samsjuklighet
* Andra Gngestsyndrom - »\‘ |
- Depression och dystymi 4\\” // 1
+ Missbruk % S !
* Personlighetsstorning /
- Somatiska sjukdomar sl /78 k,_uui >

N o s o oimmemumpim oo grmee o et o

1945

2022-10-02

Symtom

1. Angestkdnslor - dngslan, oro, radsla, |l
fruktan, panikattacker, Tvangs‘rankar' f
fobier.

2. Autonom o6veraktivitet - andnad,
hllar“rklappnmg svettning, yrsel,
illamdende

3. Muskuldr anspadnning - tremor,
rastloshet, vdark, onormal trotthet.

Svarigheter och risker

Patienter med depression Patienter med éngest

+ Uppgivna Kan prata p&
+ Trotfta + Svért att héra hur
- Fdordiga mycket de lider

+  Ger nedsatt kontakt - Ofta missforstddda
+  Tror inte att ndgon

bryr sig
+ Svdrt ta emot hjdlp

1944

Diagnostik

Om primédrt dngestsyndrom, differentiera vidare:
- Hur tar sig dngesten uttryck?
- Ndr kommer dngesten?
- Vad utléser dngesten, vilka situationer dr svara?
- Vad tdnker patienten ndr han har éngest?

e e e

1946
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I vilken situation utléses dngesten?

Paniksyndrom - neutrala situationer.
Social fobi - fruktade sociala situationer.
Specifik fobi - specifik fruktad situation.

Tvdngssyndrom - vid exposition fér situation som
tvangssyndromet gdller. T ex smuts vid
renlighetstvang.

PTSD - stimuli som pdminner om stressorn/traumat.
Missbruk - ffa abstinens, ev rus.

Depression - ndr den allmdnna dngesten dr som varst,
ofta pa morgonen.

(GAD - fluktuerande dngest. Ej attackvis)

Behandlingsfordrajning illa

Drabbar unga i kdnslig dlder.
Angesttillstdnden dr uttalat kroniska.
Ger forsdmrad livskvalitet.

Sociala konsekvenser (ensamhet, fortidspension,
ekonomi).

Hag risk for somatiska och psykiatriska komplikationer
samt missbruk.

Okad konsumtion av somatisk vérd.

Overdadlighet.

Okad sjalvmordsrisk

Stora kostnader for samhdillet.

Behandlingsméjligheter vid dngestsyndrom

Farklaring och information till patient och gdrna anhérig

- broschyrer och ldastips

- patientforening

- internet

- mdlsdttning att ddmpa symtom och dterta forlorade funktioner
Ldkemedel

- SSRI, SNRI, bensodiazepiner och vid GAD dven pregabalin
Psykoterapi

- individuell

- grupp

- internetterapi

- biblioterapi
Avspdnningstrdning
Sjukgymnastik

2022-10-02

Endast en minoritet scker
professionell hjdlp. Dessa séker d& S\l
vanligen sent i forloppet.

+ 75 % av de som har en dngestsjukdom
saknar, eller far uppenbart
otillrdcklig, behandling (enligt PART-
studien)

S5, Jag kinner mig orolig, som 12. Jag sor med gladje fram
‘omjag hade “farlar” | magen: ‘emot saker och ting:

Adrig Lika mycket som ticigare.

Ibland

Ganska ofta
Valdigt ofta Knappast alls
10. Jag har tappat intresset 13. Jag fér plétsliga
for hur jag sor ut panikiansior:
Fullsténdigt Vildigt ofta
ill stor del Ganska ofta

Delvis Shilan

Inte alls Aldrig

1. Jog ki ig rastlo . i

ttTV- ellor radioprogram:
i} 2 Jeguppibaniar fortarande & Valdigt ofta

igarn cophsitat ofta

Ganska ofta
Ibland

Séllan
Séltan

Inte alls
Mycket sillan

Depression Angost

Exempel pd samtalshjélp vid dngestsyndrom

+ Stodjande/jagstdrkande

+ Psykopedagogik

+ Kognitiv terapi

+ Beteendeterapi, bl a exponering och responsprevention

+ Kognitiv beteendeterapi i

+ Traumafokuserad KBT

+ EMDR

+ Terapi i grupp

+  (Psykodynamisk terapi? Mkt begransat vetenskapligt stod vid i
behandling av dngestsyndrom) i
(Psykoanalys?? Obefintligt vetenskapligt stod)

Fokuserade och korta psykoterapier med kognitiva och
beteendemodifierande inslag har bast dokumentation

287



2022-10-02

Tvangssyndrom

1953

Tvéngstankar = Gterkommande patrangande tankar, fantasier
och impulser.
- Handlar ofta om oro for att sjdlv géra fel, skada andra, vara en
délig mdnniska. Det kan gdlla att skada andra, smutsa ned sig, sprida
smitta, tvivel om att ha utfort rutinhandlingar korrekt eller oro for

Tvangssyndr'om att man overtrdtt sociala normer.

Fér att hantera den dngest som dessa tankar vicker uppstdr
tv@ngshandlingar, “neutralisering”:
- Rituella handlingar sdsom handtvitt och kontroll av Ids och
elapparater.
- Mentala ritualer sésom &terkommande ramsor eller rdkning.
- Om man hindras frdn dessa skar oron.

Alltid tvéngstankar, vanligen tvangshandlingar.

1955

The way you see the
problem IS the problem.

Min syn pa den andre styr
mitt bemdtande

1956

1958

1957

Hur ser MINA kartor ut? Behdver han..

“Tough love", empowerment?
Tydligare krav?

Motiveras mer?
Mer sjdlvdisciplin?
Ta sig i kragen/skdrpa sig/rycka upp sig?
Coachning/mentor/handledare?

1959
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Ar detta
rimligt?

Vad kan du géra &t detta?
Vilka alternativ har du?
Vad ténker du géra &t det?
Nar ska du gora det?
Vad tdnker du gora nu?

VARFOR samarbetar patienten inte?

1960

Vill inte? Kan inte?

1962

"l know exactly how you feel."

1966

1961

“Patienten har inte en allvarlig
psykiatrisk stérning, s@ hon fér ta
ansvar sjdlv.”

Hur mdnga skulle hdvda samma sak
om patienten var deras egen
syster/mamma/dotter?

1965

Inse att det INTE handlar om:

Rdtt eller fel
Gott eller ont
Moral eller skuld
Svaghet eller styrka
Vilken sorts mdnniska man dr

Det handlar om en sjukdom!

1967
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Situationen i ett notskal

Patientens utgdngsldge
Pl&gad Var uppgift
Olycklig a Minska lidandet

Sdrbar 0 Minska skuld- och
Utldmnad skamkdnslorna

o Hjdlpa patienten

"ol kdnnq_a‘rt hen dr
okay dnda

Skam
Skuld

5}
5}
a
a
o Radd
o
o
o
5}

Belastning

2022-10-02

Hur fri ar den “fria viljan"?

Ett “fritt” handlande forutsdtter att:

+ Vi formdr uppfatta och tolka omvirlden korrekt.
Vért handlande inte styrs av vanforestillningar.
Vi kan forstd konsekvenserna av véra handlingar.
Vi har inlevelseférmdga, s@ att vi férstér hur vért
handlande upplevs av andra.
Vért handlande inte styrs av outhdrdlig dngest.
Vi kan behdrska véra impulser.

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

1968 1969
Att forstd den med autistiska drag
Receptionist i onad
Hon har svérigheter med kognitiv empati - att férstd
din inre vdrld, hur du tdnker och vad du vill.
Du har samma problem med att férstd henne, du
forstar inte heller ett dyft.
Ni ér bada konstiga fér varandral
1970 1971

Att férstd den med autistiska drag
Hon har svérigheter med kognitiv empati - att férstd din inre
virld, hur du tdnker och vad du vill.

Du har samma problem visavis henne, du férstdr inte heller ett
dyft.

Dvs ni dr bdda konstiga for varandra.

L

“Seek first to understand, then to be understood.”

Forsok forstd hur den andre tdnker och férsék ldra henne hur du
tdnker (mentalisering).

1972

1973

Mentaliseringsbaserad terapi

Att mentalisera innebdr att gora
egna och andras handlingar
begripliga utifran bakomliggande
mentala avsikter; som 6nskningar,
kdnslor och férestdllningar
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Bdttre sd hdr?

The deepest hunger of the
human soul is to be
understood.

Det later forfdrligt - hur
kan jag hjdlpa dig?

Stephen R Covey

1974 1975

Min storsta uppgift? "Jobbiga" patienter - férslag till utgdngspunkt
ORI D

o Patienten gér sa gott hen kan just nu.
0 Hen har bara inte kommit pd ett béattre
m satt dn.

a Kanske kan du ldra hen, med hjdlp av li'fe'r,
“«  autentisk &terkoppling?

Ta ansvar for hur jag ser! 4

1976 1977

Bdttre forslag

Stéd och férstdelse
Medmansklighet
Information, psykopedagogik

Samlarsyndrom
(ej i kursbeskrivningen)

Hjdlp att ta tillvara sina rdattigheter
Lakemedelsbehandling
Psykoterapi (KBT)
Sjukskrivning/sjukpension

1978 1980
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’ Atstérning \

Stérningar avseende dtande och vikt

1. Anorexia hervosa (0,3-1%)

2. Bulimia nervosa (1-2% av kvinnor)
3. Hetsdtningsstorning

4. Atstorning UNS

Tio génger vanligare hos kvinnor dn hos mén.
10% av kvinnor har Gtstdrningssymtom vid en viss tidpunkt.

Andra tillst@nd med kroppsfixering
"Anorexia light"

Overvikt/fetma
Excessiv motion
- + Kroppsbyggande
Populationen
1983 L 1984
1983 1984

Mia, 29 ar

+ Aldrig kunnat tala infér andra
- Ater lunch fér sig sjélv
+ Vantrivs pd arbetet

+ Skdms for sin person och sitt
utseende

+ Urusel sjdlvkdnsla
+ Végar inte trdffa mén

Social dngest

+ Nedstdmd
+ "Livet slut”
1985 1986

Social fobi

s ; = + Radsla for uppmdrksamhet/kritisk granskning i
Socidl angesT, c.iepr‘essmn, sjdlvmordsndra. sociala interaktions- och prestationssituationer.
Lol fob" 3| | i * Grundar sig i rddsla for att bete sig pinsamt eller
“"Bara litet angest” - inte sd bara, och massor av d i visa symtom p@ dngest.

ringar pd vattnet. |

Kan ha stark forvintansdngest léngt i forvag.
- Hoga krav, klarade inte terapin och blev deprimerad.

- Vid exponering stark dngest vilket kan ta sig uttryck
i panikattacker, rodnad, stamning, svettning osv.

+ Situationerna undviks alternativt uthdrdas under
stark dngest.

- Funktionsstérningar avseende arbete, sociala
aktiviteter och relationer.

Terapi ska komma i rdtt fas.

Sorg 6ver forlusterna, ta igen saker, vdnja sig vid ett
nytt liv.
- Frdn symtom till funktion till livskvalitet.
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Symtom vid social fobi Ndgra vanliga “svéra" situationer

- Rddd for att stamma, tappa tréden, sdtta i halsen ‘ 4 ‘
sdga rf&go‘r olﬁmprl‘?;,lspiﬁz ut kaffet... l MU g ftaiptalEs |
Blotta tanken pd bjudning, méltid pé restaurang, S
grupparbete -> panikkansla, hjdrtklappning, svettning, | ‘ * Grupparbete ‘

: svaghetskdnsla, orolig mage. f : + Ata med andra
|+ Svért ringa okdnd person/myndighet, g& pé posten, ‘ = - Kurs
| dta infor andra osv. | + Personalfest

- Uppfattas som blyg, osdker, indtvind, blir ev mobbad i | - Fotografering

skolan. + Kassako

- Badstrand

Svérighetsgrad av social fobi HEER )

1. Signalerar att jag bryr mig !

” e ; . : I | om den andres asikt om I
Spe?lflk SOfICﬂ fobi (en Tr.edJeQeI) ‘ ! i B ilkex innebar ot jag I !
- Radsla for enstaka sociala situationer | ‘ kan férvdntas vilja anpassa ( |
| mig till och samarbeta med
i i i
+ Generaliserad social fobi (tva tredjedelar) | f oo A |
- Rddsla i mdnga situationer | j : : T
: Y o : St : | | 2 Visaratt jag har férmaga Séledes en signal om
| - Storre paverkan pa social funktion ‘ | att kdnna skam, vilket sympati, intresse och
- Oftare arbetslésa eller ensamstéende | i talar foratt jog har en samarbetsvilja som ckar
3 i i intakt samvetsférmaga som e il e
- Vanligare med andra psykiatriska problem i | véigleder mitt handlande (i

fordelaktig vdrdering av
mig och ddrmed 6kar
chansen fér en
vadnskaplig relation.

motsats till en psykopat
! som ju bara styrs av sina
i i i egna lustar).

e e e e e e ]

1992
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Jag har jdttedngest och
jag ska hélla mitt tal.

Det som gdller: Bita ihop och std ut!

Ska vi skicka ldkaren pa bematandekurs?

2002

2002

Vad kan jag géra mot min foreldsningsdngest?

Om du vill géra
en lysande
presentation:

For att dverleva:

Skit i vad folk tycker,
kar din grej.
Skit inte i vad
folk verkar tycka
- lyssna efter och
anvdnd dig av
reaktionerna du

WERVELITRTEN

Vad ska vi ha for métt for att utvdrdera insatsen?

Hur kdnns det att vara
patient hdr?

2004

Hur kdnns det fér patienten - 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?

2005

Var karlek...

..har bara vdrde for andra i den
omfattning som de kdrleksfulla
kdnslorna kan omsdttas i praktiken -

dvs till ett beteende som andra
upplever som karlek.

2006

2005

2006
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Ska vi skicka ldkaren pd bemétandekurs?

Har han redan varit pd kurs?

Vilka samtalstekniker anvdnder han?
Hur kdnns det for patienten i samtalet?
Vilken stdmning skapar han?

Skulle ni vilja ha honom som er ldkare?

2007

2007

"Bemotande” i ett notskal

a Ta pd allvar

a Visa respekt

o Var nyfiken och intresserad
0 Se det goda hos den andre
a Bry dig pé riktigt

2010

2014

2022-10-02

Vad gor lakaren bra?

Han verkar mdna om Lena, om hur han pratar med henne och hur
det kdnns for henne i samtalet.

Autentisk, sitter rakt upp och ned och pratar med henne.
Chosefri, dkta och naturlig.
Likvérdighet, tar henne pé allvar, beméter med respekt.

Fin kontakt, visar att han uppskattar henne, omtdnksam, scker
goda formuleringar, tar ansvar fér vad han sdger och hur det
landar.

Lyfter fram hennes styrkor och det som dr positivt.
Omsesidig tillit och fortroende.

Specifik fobi

2011

Specifik fobi

En av de vanligaste psykiska storningarna.

Uttalad, bestdende och irrationell rddsla for sdrskild
foreteelse, aktivitet eller situation (+ ex djur, slutna rum,
morker, hojder, flygplan, blod, sprutor, tandldkare) som man
ddrfor forsoker undvika.

+ Individen dr medveten om att rddslan dr overdriven.

Exponering leder till dngest.

Undvikande beteende vanligt.

Vissa fobier kan vara mycket funktionsinskrdnkande. !
Evolutionsbiologiskt perspektiv frestande - 6verlevnadsvirde. |
Vanligen finns dock samband med pdvisbar héndelse,

betingning.

Behandlas med KBT med gradvis kande exponering.
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2016

2020

Generaliserat

dngestsyndrom

Paniksyndrom

Bryt de onda cirklarna

Panikattacker

4

Oro fér nya attacker, "forvdntansoro”

4

Undvikande av platser/situationer, agorafobi

2022-10-02

Generaliserat dngestsyndrom

Orealistisk och verdriven Gngest och oro kring
mdnga teman, samt svdrigheter att kontrollera oron.

Spdnd vaksamhet i form av s6mnstérning,
svérigheter att slappna av och irritabilitet dr

vanligt.

+ Ofta kombinerat med kroppsliga symptom. T ex

muskelvark, orolig mage, skakighet, trotthet,
lufthunger, hjdrtklappning, svettningar,
muntorrhet, yrsel, urintrangningar,

svdljningssvarigheter.

Panikattack

- Intfensiv Gngest som snabbt

stegras till en kulmen och s&
smdningom ebbar ut
Helt 6vervildigande
Kraftiga sympaticussymtom

- "Jag hdller pd att do"

“Jag héller pd att forlora
férstandet”

Delfenomen i mdnga psykiatriska

syndrom

+ Minst fyra av foljande:

- andningspdverkan,
kvdvningskanslor
brostsmartor
hjdrtklappning eller
bultande hjdrta
svindel, ostadighetskdnsla
illamdende
skakningar, frossa
svettning
domningar eller stickningar
overklighetskdanslor

rddsla for att dg, bli tokig
eller tappa kontrollen

Testfraga:
Vad dr “flygrddsla"?
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"Flygradsla” kan vara uttryck for:

Specifik fobi (vanligast)

Social ngest

Panikdngestsyndrom med agorafobi

GAD

Tvdngssyndrom

PTSS

Existentiellt; adekvat och rationell radsla?

2022-10-02

Kroppssyndrom

Sjukdomsdngest
Konversionssyndrom

Kroppssyndrom

Somatoforma syndrom har arbetats om radikalt,
“Complex Somatic Symptom Disorder”

A. Ett eller flera plégsamma kroppsliga symtom som &r A. Somatic symptoms:
pldgsamma eller leder till signifikanta stérningar i den 0 Multiple somatic symptoms that are distressing, or one severe
vardagliga tillvaron. symptom
B BOT A s (i Gl e AR B. Misattributions, excessive concern or preoccupation with symptoms
till de kroppsliga symtomen eller der! pafdlgande_ o and illness: At least two of the following a‘:'e re,qu?r‘ed to meet hig
upptagenheten av den egna hdlsan, vilket visar sig i minst ett criterion:
av foljande: (1) High level of health-related anxiety.
1. Orimliga och ihdllande tankar kring allvaret i symtomen (g) :l:"mz' bod-fly sympfov:; are v-iwe: ui jr:r?a;enllv;% and harmful.
2. Ihdllande hag dngestnivd kring den egna hdlsan eller symtomen scgfasﬁ%p?ﬁz‘gi assume the worst about Their hea
3. Ett 6vermdtt av tid och energi dgnas & symtomen eller (4) Belief in the medical seriousness of their symptoms despite
upptagenheten av den egna hdlsan evidence to the contrary. . o
C. Farekomsten av kroppslig symtomatologi dr ihdllande (mer dn (5) Health concerns assume a central role in their lives.
g ma_nade;-), men inget enskild symtom behdver féreligga C. Chronicity: Although any one symptom may not be continuously present,
ontinuerligt. the state of being symptomatic is chronic and persistent (at least 6
months).
2029
2029 2030
Sjukdomsdngest
A. Fixerad vid tanken att ha, eller riskera drabbas av, en
allvarlig sjukdom
B. Kroppsliga symtom saknas eller &r lindriga. Om ndgot
medicinskt tillstdnd foreligger dr upptagenheten klart
overdriven. N R
C. Angestnivdn 6ver den egna hilsan dr hdg, och personen blir AfSTOT'rllng
ldtt oroad Gver sitt hdlsotillsténd. (ej i kursbeskrivningen)
D. Personen dgnar sig &t ett 6vermdtt av hélsorelaterat
beteende, t ex upprepade kroppsundersskningar eller
maladaptivt undvikande.
E. Tillstdndet har férelegat i minst sex ménader.
F. Férklaras inte bittre av ndgon annan form av psykisk ohdlsa,
som t ex kroppsyndrom, depression,
vanférestillningssyndrom, tvdngssyndrom, dysmorfofobi eller
generaliserat dngestsyndrom.
2031
2031 2053
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Karin, 19 ar Stérningar avseende dtande och vikt

39 kg, 174 cm, oregelbundna
menstruationer

Kdnner sig tjock

Ater ndstan aldrig riktiga mél
Hetsiter pd kvillen
Prostituerar sig for att f&
pengar

Sporadiskt droger

Skdms, "vdrdelos"”

Hatar sig sjdlv och sitt liv

Fem sjdlvmordsfarssk Storda dtbeteenden

Populationen

2057
2055

2055 2057

. Y ~
Atstorning Anorexia nervosa, ICD-10

Anorexia nervosa (0,3-1%) A. Vigrar hdlla kroppsvikten pd eller ver nedre normalgrédnsen for sin
Bulimia nervosa (1-2% av kvinnor) dlder och lidngd - kroppsvikt under 85% av forvéntad vikt, genom
viktnedgdng eller brist pd viktskning under tillvéixt.

1
2
i' el eSS Taig B. Visar intensiv rddsla for att gé upp i vikt eller bli tjock, trots att

Atstérning UNS han eller hon dr underviktig.
C. Har stérd kroppsupplevelse vad gdller vikt eller form. Sjdlvkdnslan
+ Tio gdnger vanligare hos kvinnor @n hos man. pdverkas Gverdrivet av kroppsvikt eller form, férnekar allvaret i den

18ga kroppsvikten.

D. Amenorré hos menstruerande kvinnor - minst tre pd varandra féljande
menstruationer uteblir.

10% av kvinnor har &tstérningssymtom vid en viss tidpunkt.

Andra tillst@nd med kroppsfixering E. Typ av anorexia:
"Anorexia light" - med enbart sjdlvsvilt - ingen regelmassigt hetstning eller sjdlvrensning
= ] under den aktuella episoden
+ Overvikt/fetma
) ) = med Inefsafnmg /sjilvrensning - regelmdssigt hetsdtning och/eller
Excessiv motion sjdlvrensande atgdrder som framkallade av krdkningar, missbruk av
Kroppsbyggande laxermedel, diuretika eller lavemang under den aktuella episoden
2058 2059
Bulimi ICD-10
CEE) (IRt - Nér och varfér uppstér dtstarning?
A. Aterkommande episoder av hetsitning. En sidan episod kinnetecknas
. & “J P Predlsponemnde faktorer
1. personen dter under en avgransad tid (fill exempel inom tv& timmar) vasentligt stérre genetisk sdrbarhet
mangd mat @n vad man normalt skulle dta under motsvarande tid och omstdndigheter lighetsdi dalad dkerhet. d | h
2. personenupplever sig ha farlorat kontroll tver dtandet (an till exempel ha en kéinsla av personlighetsdrag praglade av osakerhet, angsian oc
att inte kunna sluta dta eller kontrollera vad eller hur mycket man dter) perfekhomsm
B. Aterk de ol@mpligt k toriskt beteende for att inte g8 upp - familjekulturella faktorer

i vikt, till exempel SJuIvframkallade krdkningar eller missbruk av
laxermedel, lavemang, diuretika eller andra ldkemedel, fasta eller

overdriven motion. Utlosande faktorer
C. Bdde hetsitande och oldmpligt kompensatoriskt beteende forekommer traumatiska livshdndelser
minst tvd gdnger i veckan under tre mdnader - separationer i familjen
D. Sjdlvkdnslan dr dverdrivet pdverkad av kroppsform och vikt. mobbning
E. Storningen forekommer inte enbart under episoder av anorexia nervosa. o
F.  Typ av bulimia: 9
= med sjdlvrensning - regelma kallning av krékningar eller missbruk av
laxermedel, dlurenkn eller Iavemung under den ukfuellaeplsoden T ett sddant sammanhang kan missnb’je med kr‘oppen och vikten
= utan sjdl dndning av andra k iska om fasta eller = . q .. 2 .
Gverdriven motion, men har infe regelméssigt dgnat sig &t sjclvrensning under den utlésa bantning, vilket dr centralt vid sjdlva utbrottet av sjukdomen
aktuella episoden och en viktig vidmakthdllande faktor.
2060 2061
2060 2061
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1
Mer om varfar dtstérningar uppstér

Personlighetsdrag
- Negativ sjdlvbild
- Overdriven noggrannhet
- Héga ambitioner och perfektionism
- Tvdngsmdssighet
- Svérigheter att tolerera och hdrbdrgera negativa affekter sésom
ilska och frustrationer
Sociokulturella (media, grupptryck)
Gruppfaktorer
- Konditionsidrott
- Idrott ddr kroppen framhavs (gymnastik, dans)
Familjefaktorer
- Familjer ddr medlemmar har erfarenhet av t ex alkoholmissbruk,

depression eller overvikt

- Familjemonster fordndras med samhdllsfordndringarna och dtandet
har blivit mer individualiserat med mer snabbmat dn tidigare

1
Mer om varfér dtstérningar uppstér

Biologiska faktorer

Genetiska faktorer

Overvikt eller snabb viktuppgéng hos barn dr en 6verhdngande
riskfaktor for senare utveckling av dtstérning

Naturliga biologiska férdndringar med Gkad fettinlagring i samband
med puberteten kan bdadda for dtstérning for unga kvinnor som vill
vara smala

Stress/trauma
- Atstérning kan vara en rektion p8 negativa livserfarenheter i form
av fysiska, psykiska och/eller sexuella évergrepp

- Separationer frén partners dr en generell riskfaktor sdrskilt for
unga vuxna

2062 2063
2062 2063
A A
Fysiska tecken pd dtstérning Psykiska tecken pd dtstérning
Hos barn utebliven viktuppgdng, allmén férsening i Fixering vid mat och vikt
utveckling och ldangdtillvaxt. Missngje med utseendet
Menstruationsbortfall. Sjdlvcentrering
Generell avmagring, med litet/inget underhudsfett. Rastlgshet
Reducerad muskelmassa. Nedstdmdhet
Nedsatt hudtemperatur. Irritabilitet
+ Perifer cyanos. Tvdngsmdssighet
Torr och sprucken hud. Social isolering
Mycket gravt avmagrade patienter kan ha behdring
(lanugobehdring) i ansikte, nacke och rygg.
2064 2065
2064 2065
o ﬁk

Férebygga dtstarningar - observans pd tidiga tecken!

Férdndrade mat- och motionsvanor.

Det forsvinner mat.

Okat intresse for mat och matlagning.

Reducerat kaloriintag, i smyg.

Vill dta "nyttigt” (inte kakor eller bullar).

Slutar dta godis (trots att évriga familjen dter l6rdagsgodis).
Vill 8vergd till vegetarisk kost.

Rigida matvanor, udda dieter, utesluter kolhydrater, fett eller ndgot
annat.

“Gillar inte" det ena eller det andra, selektivt och krdset dtande.
Hoppar 6ver mdltider med motiveringen “dr mdtt" eller "har redan dtit".
Motionerar mer och oftare.

Tappar kontrollen éver viktnedgdngen.

Symtom pd trétthet, huvudvirk, férstoppning, frusenhet.
Viktnedgdng eller utebliven férvintad viktuppgdng.
2066

Samsjuklighet och komplikationer

Hég samsjuklighet: depression, bipoldr, dngest, missbruk,
autistiska drag (33%), ADHD (25%), personlighetsstérning,
diabetes.

Vid bulimi mycket vanligt med samsjuklighet med bl a ADHD,
missbruk och borderline personlighetsstorning.

Overvikt, f f a vid hetsdtningsstorning.

Forhojd dadlighet i sjdlvmord och svilt.

25% av patienter med dtstorning har sjdlvskadebeteende.
Diabetes.

2067

2066

2067




2022-10-02

1
Evidensbaserad behandling vid anorexia nervosa

Barn och ungdomar bér i forsta hand erbjudas
familjeinterventioner riktade direkt mot dtstérningen.

+ Vuxna patienter bdr erbjudas psykologisk behandling i
dppenvard vid en vardenhet som har kompetens for detta, ddr
man ocksd utfor somatiska kontroller och gér medicinsk
riskbedomning.

Patienter som behaver sluten vérd bér behandlas pd en
vérdenhet som kan erbjuda kvalificerad renutrition, med
noggrann medicinsk avervakning (sdrskilt under renutritionens
férsta dagar) i kombination med psykosociala interventioner.
Vérd enligt LPT kan vara nadvéndigt vid svér svilt.

)|
Behandling vid bulimia nervosa

—

Ungdomar kan behandlas med KBT anpassad till deras dlder,
omstdndigheter och utvecklingsnivd. Familjen kan inkluderas
om det dr lampligt.

* Vuxna patienter bér i férsta hand uppmuntras att folja ett
evidensbaserat sjdlvhjdlpsprogram och/eller erbjudas
antidepressiv medicinering som tilldgg till det
evidensbaserade sjdlvhjdlpsprogrammet
Vuxna kan ocksd erbjudas KBT i den form som utvecklats fér
patienter med bulimi. Rekommenderat behandlingsféorlopp: 16
till 20 sessioner under fyra till fem mdnader.

2068 2069
2068 2069
A
Vid alla dtstérningar Mer om bulimia nervosa
Nar det gdller barn och ungdomar bor familjemedlemmar,
okl el ehomianlienlnklodena=libehandlinget) o Aterkommande perioder av hetsatning av stora mangder mat
Interventioner kan omfatta informationsutbyte, rad om under kort tid — alltid i avskildhet. Kénsla av kontrollférlust.
A A L CED L G (e 2 67 L B s a Aterkommande kompensatoriskt beteende for att motverka
Familjebaserad behandling viktuppgang
= ok v'ﬁfmerhdf‘t_"'"g o - Framkallande av krakning
passtedilialbayonanndeniatiaice jabstandih + Anvéndande av laxermedel eller diuretika
- Fas 3: Tillbaka till normalt tondrsliv . Perioder av strang diet
- Intensivt motionerande
o Viktfobi: fixerad av vikt och kroppsutseende. Sjélvkanslan
odverdrivet paverkad av detta
0 Debutdlder: 17 — 25 &r
2070 2071

2070

2071

Mer om bulimia nervosa

0 Bdrjar ofta med bantning

o Matbegéret kommer ibland mycket plotsligt;
impulskontrollstdrning

0 Ibland planerar patienten i flera timmar
a "Junk food”

0 Hetsatningen ger skamkénslor som aktiverar de
kompensatoriska atgarderna

0 Samma storning av normala hunger- och mattnadskéanslor
som vid AN

0 Kan tappa maltidsrytmen alldeles

2072

Mer om bulimia nervosa

O

Blir isolerade och passiva
Fér svart klara utbildning och arbete

Forstord ekonomi; en del stjél och andra far
kontokortsskulder

L4g sjélvkinsla

Leder ofta till sekundér depression

Manga blir sjalvmordsbenéagna

Ibland utvecklas misshruk av alkohol, droger och koffein
Ibland meningsldst stjalande; kleptomani

Ytterligare former av sjélvdestruktivitet

O o

[ o R i R R

2073

2072

2073
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Mer om att forebygga atstorningar Risk for att do av atstérningar!
0 Avrada fran bantning. o Kroppsliga komplikationer
a Ovriga familjen dter normalt, signalerar en sund - Cirkulationssvikt
kroppsuppfattning och undviker fokusering pa vikt och + Hjértrytmrubbningar
“hilsosam” kost. . Hjartinfzfrkt
0 Uppmarksamma flickor med atstorningar i familjen. + "Refeeding syndrom”
u . . « Hypoglykemi
0o Uppmarksamma menstruationsstorningar hos unga. . Preumoni
o Tandlékare bor uppmarksamma emaljskador och o - L
spottkortelsvullnad. a Pfyklatrlska komplikationer (depression, angest)
R U a Sjalvmord
0 Léra skolpersonal mer om étstérningar? Alkohol- och d issbruk
o Stérka barns och ungdomars sjélvkénsla. a o _° g oc . rqgmlss ru
. . « o Koffeinintoxikation
o Annat kroppsideal i samhallet.
2074 2075
2074 2075

Behandling av anorexia nervosa

0 Eventuellt tvangsvard
0 Hav svélten
- Om nédvandigt sondmatning eller dropp Utvecklingsrelaterade funktionsavvikelser
- Korrigera medicinska komplikationer « Intellektuell funktionsnedsdttning
+ Eventuellt naringsdryck * ADHD och DAMP
. . « Autism
0 Normalisera atbeteendet
a Kostprogram som patienten ska forsoka ta eget ansvar for
a Undvik maktkamp
0 Viktkontroll: inte mer &n en gang/vecka
o Om foregéende uppligg ej fungerar kan provas beteendeterapi
- Mal for en vecka: ej mer &n ett kilos viktuppgang per vecka
- Bel6ningar utifran resultatet (beloning battre 4n bestraffning)
+ Risk att patienten forcerar for att “ata sig ut” fran sjukhuset

Dag 2 kI 13.00-14.00

2076 2077

2076 2077

Utvecklingsrelaterade
funktionsavvikelser

Intellektuell
funktionsnedsattning
ADHD och DAMP
Autism

2079

2078 2079
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Lastips, sjdlvupplevda

Gunnel Norré Aspergers syndrom - har jag verkligen det?
Luke Jackson Miffon, nordar och Aspergers syndrom

Justitieminister Beatrice Ask Daniel Tammet Fédd en bl dag

i SOCiaIpOIitik nr2, juni 2007: Gunilla Gerland Det dr bra att fréga...

Pé forekommen anledning
”Troligen har vi vil nagon form av En riktig mdnniska
bokstavskombination hela hégen. Marc Segar En dverlevnadsguide

for personer med Asperger
syndrom N\
Susanne Schafer Stjdrnor, dpplen och linser

Jag ar livradd for att sma barn skall
fa en stimpel i pannan tidigt om att
hér finns en risk”.

Tack till docent Kjell Modigh!

2081 2082

Ldstips, professionella forfattare Vilka formégor behdver vi for att klara livet
SLL Regionalt vérdprogram 2010 i det moderna samhdallet?

Socialstyrelsen ADHD hos barn och vuxna
Christoffer Gillber Autism och autismliknande tillstdnd hos barn, . .. .
g ungdomar och vuxna "G4 fran A till B” Forstd andras inre

Barn, ungdom h vuxna med As syndrom - o . g o
normala geniala, nordars. o <rer9er Synere o Overblicka liv, empati

Ett barn i varje klass - om DAMP, MBD och ADHD = o g
Vanna Beckman Vuxna med DAMP/ADHD ° Planer? OmSeSIdIgT SGH’\SP@J,
Uta Frith Autism och Aspergers syndrom * Organisera social interaktion
Kathleen Nadeau Flickor med AD/HD Genomféra .
Malin Nordgren Jag avskyr ordet normal |.< r:f i Kommunicera
Ross W Green Explosiva barn oncentrarion & q
Tony Attwood Om Aspergers syndrom Reql Formedla sympcm
Daniel Goleman Kanslans intelligens eglera
Jesper Juul Ditt kompetenta barn uppmdrksamheten
Torkel Klingberg Den 6versvimmade hjdrnan

Den ldrande hjdrnan Reglem
Judith Rich Harris M!Tan om férdldrars makt aktivitetsnivén
Lara Honos-Webb Sa lyfter du fram styrkorna hos barn med ADHD
Impulskontroll

2083 2084

"Exekutiva” férmégor Perceptionsstérningar och svarigheter med
exekutiva funktioner och kognitioner

Arbetsminne.
Organisering av tankar. o Svart att planera, organisera, sortera

Planeringsfarméga. Svart att sortera sinnesintryck, klara av
sinnesstimulans

Svért att komma ihdg
Svart att hantera nya situationer

Problemlgsning.

Mental flexibilitet. )
Formdga att skifta frdn en forestillning till en - Svért att klara av frustrationer

annan. Svart att klara av sjdlvklarheter

Impulskontroll. o Annorlunda upplevelse av tid
Sdrskiljande av affekt. > Svért att hitta

Stresskdnslig

2085 2086

302



2022-10-02

|

1. Be proactive (freedom to chose)) “Svéra” beteenden

T

>
2 e Y
<3 Oflexibla

\,Dj 3. Put first things first (action) ( Explos:va
Lattfrustrerade

Hdftiga vredesutbrott
Olydnad

Problem vid Impulsivitet

' Instabilt humor
ﬂ 5. Seek first to understand, then Al L
to be understood (understanding syndrom Aggressivitet

Y

6. Synergize (creation)

2087 2088

AR
ien L P Men... ”
Tolkning Férhallningssatt

Besvirlig = Krdva medgorlighet

Viljestark
Enveten ’

Manipulativ

= "Sdtta grdnser”
= "Visa vem som bestdammer”
= Straff

Kan den andre verkligen?

Omedgorlig * Konsekvenser Varfor skulle ndgon vilja att medvetet bete
Trotsig sig pd eft sdtt som utloser reaktioner hos
Krédvande andra som fdr hen att bli ledsen och ma
Uppmadrksamhets- dalig’r?
sékande 7
Ouppfostrad Min tolkning
Bortskdmd vdgleder min
intervention

Den andre farstdr inte sitt eget beteende
och har inget syfte med det!

2089 2091

Alternativt synsatt
Vill inte Kan inte

Patientens explosiva beteende dr
Oplanerat.
Oavsiktligt.

Speglar en utvecklingsfarsening i
formagan till flexibilitet och
frustrationstolerans.

Vill personen inte, eller kan hon inte?

2093

2092 2093
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Utvecklingsstorning / mental retardation

Generellt nedsatta funktioner/férmagor.

IQ <70.

Diagnos genom neuropsykologisk testning.
Annan behandlingsstrategi/bemotande delvis.

Patienter med ADHD har som grupp ldgre IQ dn “normala”

3

Stressade av det vardagliga livets oundvikliga krav-i vart

samhdlle.

2094

Forekomst

Mental retardation - 1%

ADHD - 4-7% (kvarstdr i ca 50-70%)
Autismspektrum (f d Aspergers syndrom) - knappt
1% (kvarstar i 90%)

Tourette - 05%

2096

Kanner du igen dig?

1. Hur ofta har du svdrigheter med att avsluta de sista
detaljerna i en uppgift/ett projekt ndr de mer krdvande
momenten har avklarats?

2. Hur ofta har du svérigheter med att f@ ordning pd saker och
ting ndr du ska utfora en uppgift som kraver organisation?

3. Hur ofta har du problem att komma ihdg avtalade méten, t ex
ldkartid, eller &taganden?

4. Hur ofta hdnder det att du undviker eller skjuter pd att sdtta
igdng med en uppgift som krdver mycket tankemoda?

5. Hur ofta hdnder det att du sitter och plockar med ndgot,
eller skruvar pd dig och rér hdnder eller fotter ndr du dr
tvungen att sitta en ldngre stund:

6. Hur ofta kdnner du dig 6veraktiv och tvungen att hdlla igdng,
som om du gick pd hagvarv?

2098
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Funktionsnedsattning?

T en miljo som inte tar hdnsyn till personens
funktionsnedsdttning/férmaga blir denne
funktionsnedsatt.

Detta leder till stor stress som ger symptom och

2097

Kanner du igen dig?

. Hur ofta har du svdrigheter med att avsluta de sista
detaljerna i en uppgift/ett projekt ndr de mer krdvande
momenten har avklarats?

. Hur ofta har du svérigheter med att f& ordning pd saker och

a utfora en uppgift som kraver organisation?

. ta du problem att komma ihdg avtalade moten, T ex
quarﬂd eller Gtaganden?

- Hur of ta hdnder det att du undviker eller skjuter pd att sdtta
igdng med en uppgift som krdver mycket tankemoda?

. Hur ofta hdnder det att du sitter och plockar med négot,
eller skruvar pd dig och rér hdnder eller fotter ndr du dr
tvungen att sitta en ldngre stund?

. Hur ofta kdnner du dig 6veraktiv och tvungen att hdlla igdng,
som om du gick pd hagvarv?

2099
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=
s g sls Hyperaktivitetssyndrom (ADHD)
al21°1s Ouppmdrksamhet
= Hyperaktivitet
,  Impulsivitet
s DAMP
DAMP- Deficit in Attention, Motor and Perception
= ADHD + svérigheter med motorik och perception
2100 2101

Hyperaktivitetssyndrom (ADHD) Hyperaktivitetssyndrom (ADHD)

, Minst 6 symtom pd o Minst 6 symtom pd
foreligger: foreligger.

Ouppmirksam pd detaljer, gor slarvfel
Svdrt att hdlla kvar uppmdrksamheten - Svért att sitta stilla med hander eller fotter
Verkar inte lyssna pd direkt filltal - Ldmnar ofta sin plats i klassrummet eller andra
Foljer ofta inte givna instruktioner platser.
Svart att organisera sina hemsysslor - Springer ofta omkring, kldnger eller
Undyviker s@dant som krdver mental Eld'r'rrar, hos dldre subjektiv kdnsla av rastloshet
uthdllighet + Svért att utéva fritidsintressen “lugnt och stilla”
Tappar bort saker - Verkar ofta vara “pé spréng” eller g& p&
Latt distraherbar “hogvarv".
Glomsk i vardagslivet + Pratar ofta éverdrivet mycket

2102 2103

Hyperaktivitetssyndrom (ADHD) ADHD - olika typer?

o Kombinerad typ

- Kastar ofta ur sig svar innan frégestdllaren har o Ff ahyperaktivitet
pratat fdardigt o F f auppmdrksamhetsstarning
+ Har ofta svart att vénta pd sin tur

« Avbryter eller inkrdktar ofta pé andra
(t.ex. kastar sig in i andras samtal)

2104 2105
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AD/HD - diagnhostik

0 Debut fore 12 érs dlder

Q Leder till kliniskt signifikant funktionsnedsdttning
inom minst tvd omrdden; skolan, arbetet eller
hemmet

2106

Symtomen leder till funktionsinskrdnkning i det vardagliga
fungerandet...

...i flera olika situationer och miljger.

Man kan inte kompensera fér sin ADHD med andra faktorer,
t ex hdg intelligens.

Dessa patienters livsbana prdglas av allt vad deras ADHD
stdller till med - studiemisslyckanden, forlust av arbeten,
ddliga relationer.

Frustrerade 6ver sina svrigheter, sjdlvkritiska, usel
sjdlvkansla.

2108

Att forstd en manniska med ADHD
Symtom pG ADHD

Symtom pd évriga tillstdnd (samsjuklighet)

Funktionsinskrdnkning av ADHD och évriga tillstdnd

Psykologiska och sociala konsekvenser

2113
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Symtombild

Nedsatt sjdlvkontroll
= Svért att reglera uppmérksamhet, aktivitetsniv@, affekter
1{Br‘li(sﬁ'unde uppmdrksamhet, svdrt att fokusera och att vixla
okus

Impulsivitet

Hyperaktivitet

Bristande organisationsfarmdga

Ddlig planering

Ddlig tidshantering

Bristande férmdga att klara av vardagens alla krav
Glomska

50-80 % har kvar symtom och funktionshinder som vuxna

Att aldrig komma i tid till sin tid p@ mottagningen dr ett gott
diagngsﬁsk'r tecken! i B 2

2107

Till den psykiatriska 6ﬁpenv8r‘dsmoﬂagningen kommer en drygt 30-@rig man
p 9.a avseydrda svdrigheter. Bekymren har forelegat dnda sedan
smdbarnsaren.

Det handlar om stdndiga problem med kongentration och uppmdrksamhet. Han
satt och dromde sig bort i skolan, hade svdrt att ta in information. Han har
alltid haft svart aft klara ldxor. Han har aldrig kunnat Idsa en bok; han har
svart att folja trdden och glommer bort vad som hdnder.

Han blir stérd av flera |jud samtidigt och tycker att det dr svart att tdnka i
ett sorl av andras raster.

Han har alltid haft sydrt att stdda sitt rum, svart att organisera och
strukturera saker, pabar jar saker som sedan inte blir slitforda.

Han kdnner sig mentalt trott av ett ldngre samtal. Han Tzcker att han
ﬁ?en‘grgen skulle ha kunnat fa betydligf bdttre betyg i skolan dn vad han nu
jarade av.

Han berdttar att han dr impulsiv i sitt tal och gdrna sdger; precis vad som
faller honom in. Han har svdrt med minnet, tappar ldtt Yrdden, har svért att

halla sig till dmnet, gar latt “upp i varv" i olika'sammanhang och tycker sjalv
att han har svart aft reglera sina psykiska funktioner.

2110

“Flicksymtom” vid ADHD

r smdsaker
o Humarsvdngningar
itt att ta till térar
o Glommer snabbt efterdt
o Liten grupp har “stad

2114
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Flickorna?
(Svenny Kopps “flickprojekt")

Mer problem med uppmdrksamhet dn med
hyperaktivitet. "Sitter kvar pd sin plats”
Skapar strategier sd att "det inte mdrks

wou

L&g energinivd; "orkar inte", “nickar till"

"

“Lata”
ADL 2/3 av kronologisk dlder

Av ca 40 flickor med ADHD hade hdlften ocksd
motoriska svérigheter

2115

Oférmdga att lyssna, avbryter partnern
(uppmdrksamhetsstorning och impulsivitet)

Oformdga att ta sin del av ansvaret

(oorganiserad)

Oférmdga att skota ekonomin

(impulsivitet)

Erfarenhet av familjeterapi som inte ledde ndgon vart

2117

Symptom som ofta foljer

Depression
Sjdlvskadande beteende
Aggressivitet
Annorlunda dtbeteenden

Somnstarning
Specifika radslor

2119
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ADHD hos vuxna - kvarvarande problem/symtom

on

Svérigheter att hantera “sm@" och "férvintade”
vardagsbekymmer och stressorer

Blir forvirrade, storda eller irriterade och brister i
problemlasningsfarmégan

Brister i skotsel av arbete/hem eller som fordlder
Kdnslomdssigt labila

Temperamentsfulla, 6vergdende utbrott

Korta spontana eller reaktiva depressiva episoder, ibland
vixlande med uppvarvning.

Relationsproblem
Somnproblem, sen somnfas

2116

Andra vanliga symtom vid ADHD / DAMP

Dyslexi

Autistiska drag hos hélften med svdr DAMP
Motorisk klumpighet

Auditiv perceptionsstorning

Bristfdllig tidsuppfattning
Planeringssvarigheter

Automatiseringsproblem, t.ex. utfora inldrda
rorelsemonster

2118

ADHD - samsjuklighet och faljder

Intellektuell funktionsnedsdttning
Autismspektrumstorning

Tics/Tourettes syndrom

Specifika inldrningsstorningar (dyslexi, dyskalkuli)
Depression

Bipoldr sjukdom

Angestsjukdomar (PTSD, social fobi, OCD, GAD)

Stressrelaterade sjukdomar - utmattningssyndrom,
utbrdndhet

Missbruk/beroende
Personlighetsstérning

Atstorningar

Somatisk sjuklighet (olycksfall, vervikt)

2120
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Ytterligare exempel

"Spara-knappen”
Hon som férsvann pd café vid lakarbescken
Harfarldngerskan
Amfetaministen
o Skorna pd soffan pd avd 1
o Manneni bdlte pd avd 52

2121

ADHD och missbruk

Missbruk dr tre ganger vanligare hos personer med
ADHD dn hos befolkningen i allmdnhet.

Av vuxna personer som soker vard for missbruk har
10 -24 % ADHD.

Hittills har man inte kunnat identifiera ndgon "drug of
choice” for personer med ADHD utan alla typer av
missbruk forekommer.

Barn/ungdomar med samtidigt trotssyndrom /
uppférandestorning (ODD/CD) lper stor risk att hamna
i missbruk och utveckla ett beroende.

Aven hyperaktivitet och impulsivitet i sig, utan samtidig
ODD/CD, dr riskfaktorer for missbruk och utveckling av
antisocial personlighetsstérning i vuxen dlder.

2123

AD/HD - samsjuklighet och faljder

(barndomsdiagnos)
(barndomsdiagnos)
(borderline, antisocial)
(rokning, alkohol, narkotika, spel)

2125

ADHD vanligare i vissa grupper

0O Missbruk/beroende  20-30 %
0 Kriminalvérd 25-40 %
0 Allmdnpsykiatri >20 %

2122

ADHD och missbruk

Ofta har personer med ADHD en tidigare
missbruksstart dn sina jamndriga, och missbruket har
mer allvarlig utveckling.

Personer med ADHD gdr ldttare &n andra éver frdn
alkoholmissbruk till narkotikamissbruk.

ADHD verkar ocks@ komplicera bilden ur
behandlingssynpunkt; det tar ldngre tid och fler

behandlingstillfdllen for personer med ADHD att ta sig

ut ur missbruket.

2022-10-02

Bdde ungdomar och vuxna med ADHD gér férre framsteg

och har svérare att stanna kvar i behandlingsprogram.

Det finns erfarenheter av att fér individer med

missbruk och beroende innebdr igenkdnnande, stéd och

behandling av eventuella ADHD-problem storre
madjligheter att ta sig ur missbruket.

2124

ADHD - samsjuklighet och faljder

Trotssyndrom

Uppfdrandestorning

Personlighetsstarning - borderline, antisocial
Missbruk/beroende

N |

2126
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2127

Att forstd den med autistiska drag
Hon har svérigheter med kognitiv empati - att férstd din inre
vérld, hur du tdnker och vad du vill.

Du har samma problem visavis henne, du férstdr inte heller ett
dyft.

Dvs ni dr bdda konstiga for varandra.

L

"Seek first to understand, then to be understood.”

Forsok forstd hur den andre tdnker och férsok ldra henne hur du
tdnker (mentalisering).

2130

Are you anh aspie?

Most people with Asperger’s will answer yes to all of these questions:
I find social situations confusing.
I find it hard to make small talk.
I tend to turn any conversation back onto myself or my own interests.
I excel at picking up details and facts.
I find it hard to work out what other people are thinking and feeling.
I can focus on certain things for very long periods.
People often say I was rude, even when this was unintentional.
I have very strong, narrow interests.
I do things in a very inflexible, repetitive way.
I have difficulty making friends.

Kélla: Cambridge Lifespan Asperger’s

2133

Receptionist i ondd

RECEPTION DESK

2128

Mentaliseringsbaserad terapi

Att mentalisera innebdr att géra egna
och andras handlingar begripliga
utifrdn bakomliggande mentala
tillstdnd; som onskningar, kdnslor och
férestdllningar

2131

Autistiska symtom - “Wings triad"

Social funktionsinskrdnkning

Begrdnsade
intressen,
Sl bristande férméga
till fantasi, udda
lekbeteenden

Kommunikativ

2134
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Social funktionsnedsdttning och kommunikativ storning Svérigheter med kroppssprdket
i det sociala samspelet

Stora svérigheter med social interaktion och kommunikation
(verbal och icke-verbal)

Férstdr inte 6msesidig social kommunikation och “sociala regler” a Ogonkontakt
Bristfdllig mentaliseringsférmdga, “theory of mind”
Nedsatt forestdllningsférmaga.

Nedsatt férméga till inkdnnande (kognitiv empati) - men kan ha
god férmdga till medkdnnande (affektiv empati)

Oférmaégen att luras eller manipulera
Har ofta svért att kdnna igen ansikten
Mobbas ofta i skolan

Q Ansiktsuttryck
QO Gester
O Réstldget

2135 2136

Awvikelser i tal/sprék, framtoning och utseende Begrinsade intressen, nedsatt férmdga till fantasi, udda
lekbeteenden

Hégtravande sprék o Rigid i tanken, pedantiskt konkret tankemonster

Enformig sprékmelodi, ibland gdll rést o Forstdr inte metaforer eller humor

Kan prata alldeles fér mycket; “gépdig" o Stort fokus pd ett fdtal intressen, ofta till forfdng for dvriga livet
Stelt kroppssprdk; anvinder inte gester normalt o Odlar vissa intressen till det extrema - “more route than meaning”
Mimik som inte passar tillfdllet eller utsldtad mimik o Repetitiva beteenden och aktiviteter som “tar éver".

Motorisk klumpighet o Tvingande behov av att infdra vissa rutiner - alla ska anpassa sig

Lillgammal, “lilla professorn” o Nedsatt central koherens - ldgger pussel med detaljerna for att se

. helheten och férstd det stérre sammanhanget
Ser ofta barnslig ut som vuxen

MarKligt kladd

2137 2138

Ovrigt Forklaringsmodeller for autismspektrumstorning
o Svért med exekutiva funktioner - svart g frén A till B, nedsatt

arbetsminne, bristande simultankapacitet, svart han L. o u o

situationer 0 Mentaliseringsformdga, “theory of mind

Svart med generalisering o Central koherens

Bristande férmdga till automatisering a Exekutiva funktioner

Perceptionsstarningar (6ver- eller underkdnslighet fér olika

sinnesintryck)

2139 2140
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Personer med ASD har ofta avvikelser inom: Forklaringsmodeller for autismspektrumstorning

Mentaliseringsformdga, “theory of mind". Bristfdllig mentaliseringsformdga, “theory of mind" - nedsatt
Central koherens. kognitiv empati begrédnsar formdgan till affektiv empati och
Exekutiva funktioner ger ett egocentriskt perspektiv med brister i intuitivt socialt
- Automatisering samspel och omtdnksamt handlande
- Generdlisering Nedsatt central koherens - ldgger pussel med detaljerna for
att se helheten och férstd det storre sammanhanget
. . Exekutiva funktioner - nedsatt arbetsminne, bristande
Social sfil simultankapacitet, svart gé frén A till B, svart hantera nya
Klassiskt avskdrmat, drar sig undan frdn social kontakt situationer, svért med automatisering och generalisering
Passiv men inte undandragande
“Aktiv men udda"
Rigid, 6verformell social stil

2141 2142

Forklaringsmodeller for autismspektrumstsrning Ndr kan man misstdnka att en person har AS?

Mentaliseringsformaga, “theory of mind". Férmdga att forstd o Yttre/beteende

att andra personer har ‘rgnkar, kﬁnslor, av;ik‘rer‘ oc‘h‘dnskningar . Ofta rutinbundenhet.

och vad dessa kan réra sig om. Mentalisering, kognitiv empati, ar . ) . °

en forutsattning for af fektiv empati, medkansla och : Be:reende'r kan ibland inge misstanke om svart

hansynsfullt beteende. tvdngssyndrom, psykossjukdom eller
utvecklingsstorning.

Central koherens. De flesta ménniskor utgdr frén helheten och

sammanhanget, men personer med AST ser detaljerna forst och

forsoker bygga upp en helhetsbild av dessa.

Exekutiva funktioner. De delfunktioner som behavs for att vi
ska kunna styra vért beteende pd ett dndamdlsenligt sdtt, kunna
mota och hantera nya situationer, fatta beslut och Igsa problem.

2143 2155

kan man misstdnka att en person har AS? Nar kan man misstdnka att en person har AS?

Formell kontakt : : - o Emotionell kontakt
ggiri‘a‘l"f“(:;ngsgre tydliga avvikelser i kommunikation och - Kan ibland vara reserverad, avstdndstagande eller p&trangande
En del dr tysta och tillbakadragna, i sdllsynta fall mutistiska, ochldlsTanslos. o . X o)
andra dr mycket verbala. + Varierande grad av svdrigheter att tolka emotionella stimuli
Monolog kan féredras framfar dialog. kan finnas, liksom svérigheter med inlevelseférmdgan i andras
Bristfdllig icke-verbal kommunikation dr vanlig, inkluderade tankar, kdnslor och avsikter.
avvikande anvidndning och timing av exempelvis gonkontakt,
gester och ansiktsuttryck. .
Sprdkbruk och réstldge kan ibland vara monotont, repetitivt o Psykomotorik
och stereotypt. ) : : + Stereotypt, repetitivt rérelseménster kan férekomma liksom
Samtalen utgdr ofta frdn patientens egna intressen. hdmmad, agiterad eller pd annat sitt avvikande mimik och

+ Nyanser i spriket och abstrakta resonemang kan vara svéra motorik.
att forstd for patienten.

+ Uttryck och liknelser kan tolkas konkret, bokstavligt.

- Ibland finns andra sprékavvikelser, sdsom ekolali eller att tala o Affekter

hagt for sig sjdlv. - Kan ibland uttryckas mindre tydligt.

2156 2157
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kan man misstdnka att en person har AS?

o Tankeforlopp/kognition
+ Ofta avvikande, tendens att fokusera mer pd detaljer dn pa
helheten.
+ Svdrigheter att manipulera och integrera abstrakt
information, sdrskilt sdant som rér socialt samspel.
+ Sdrskilda domdner kan finnas med exceptionell kognitiv
kapacitet.

Aspergers syndrom

o Psykostecken
+ Ibland auditiva, visuella eller sensoriska
perceptionsstérningar, men ej regelrdtta hallucinationer eller
vanfarestdllningar.

2158 2159

Aspergers syndrom enligt Gunnel Norro Aspergers syndrom enligt Gunnel Norro

Specialintressen
Férméga till djup koncentration

Repetitivt beteende, “love of sameness"”, “enkanalighet” (skilj
mot tvéng)

Stark integritet, principfast

Bryr sig inte om grupptryck, vill inte géra om sig
Gér inte i flock utan rakt fram

Gillar inte kallprat

Arlig, uthdllig, lojal

Ofta gott hjdrta, generds, trofast

Ser varken upp till eller ner pé andra -> kunderna gillar dem,
men inte chefen

Behov vara for sig sjdlv, hitta sina egna tankar

Socialt fdrgblind ("Pippi pd kafferep”)

Ldg intuitiv social forstdelse

“Ldser av" déligt (psykopater ldser av bra)

Svart se andras behov, men bryr sig

Rak kommunikation - sdger rakt ut det vi menar

Saknar “farstu”, tar in andra till koksbordet direkt
Umgdnge krdvande och tréttande, behdver vara ensam ibland

2160 2161

Aspergers syndrom enligt Gunnel Norro Aspergers syndrom enligt Gunnel Norro

Sprdkliga egenheter (hagverbal, missuppfattar metaf Annorlunda perception (“kniv i 6rat")

uppfattar orden bokstavligt) Blir létt sensoriskt dverbelastad -> irritation och utbrott
Svdrt med fordndringar, svért att dndra sig, svart byta Ogonkontakt ofta jobbigt (mer ndrvarande ndr tittar bort)
riktning Ser ofta munnen forst (det dr ju den man pratar med)

Svért byta tankespdr, “som ett lokomotiv” “Speglar” inte alltid andras ansiktsuttryck (mer “nollstdllda”
Svag “central coherens” (tar in detalj efter detalj, ldgger ansikten)

sedan ihop pusslet)
Tar ldngre tid ldra in fardigheter

Stel mimik -> andra tror att man inget kdnner

2162 2163
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Hjdlp vid AS enligt Gunnel Norré

Hall det du lovat
Hall avtalade tider
Dém inte -> personen slipper forsvara sig

Réran beror pd ofrmdga, inte slarv (sakligt problem, inte
moraliskt)

Vid konflikter och problem: forklara vad som hdande, hjdlp till
att reda ut det

Sparsamt med gruppsamvaro (mkt trottande)
L&t slippa ostrukturerad gruppsamvaro
Férklara alla "osynliga regler”

2164

Hjdlp vid AS enligt Gunnel Norréo

Forsok forstd innan du forsoker f& personen att d@ndra ndgot
(blir annars “dressyr")

Ge mycket tid for eventuella fordndringar (som en prdm,
behéver tid att “flytta pd pickupen”)

Utvecklingssamtal: feedback efterdt (dvs alldeles for sent),
blir bara ledsen. Ge feedback direkt istdllet (“Nu gjorde du
sd hdr, ndsta gdng vill jag att du istdllet gor sd har...")
Belgningar ska komma omgdende, vara tydliga och gdlla ndgot
personen sjalv @r n6jd med

En coach dr nyckeln till framgdng pd arbetet

2166

Riskfaktorer for suicid vid ADHD

Sociala
Sdmre ekonomi och
social situation
Sdmre socialt stod

Fler skilsmdssor och
separationer

Ldgre utbildningsnivd
Oftare arbetsloshet
Oftare sjukskrivning
Kriminalitet

Psykiatriska

o Impulsivitet

¢ Emotionell instabilitet
Nedstdmdhet och dngest
Sémnstorningar
Missbruk

Psykologiska

¢ Misslyckanden inom stora
delar av livet

e Lé&g sjdlvkdnsla

o Skuldkdanslor

2168
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Hjdlp vid AS enligt Gunnel Norré

Ge en funktion att fylla pé arbetsplatsen
Ge instruktioner fore start

Ge en tydlig arbetsbeskrivning, skrivna instruktioner och
konkret, verbal feedback (missar all otydlig/outtalad
feedback)

Specifika och entydiga instruktioner (vad och hur)

Bindra och linjdra instruktioner (behdll/kasta, arkiv/atgérd)
Var tydlig och explicit. Sdg vad du menar och mena vad du
sdger

Ge information visuellt, skriftligt och i bild

L&t gora en sak i taget

Begrdnsa "arbetsytan” och antalet alternativ (ldgg ett lakan
over roran i ldgenheten)

2165

Depression vid autismspektrumstarning

Eventuellt sekunddrt till sociala och yrkesmadssiga
misslyckanden.

Kan vara svdrt att differentiera pd grund gv att
mimikfattigdom, monotont rostldage och svarigheter att
beskriva kdnslor dr vanligt bade vid depression och vid
autismspektrumtillstand:

gka’r’rningsskulor for depression fungerar inte alltid sG
ra.

Ofta atypiska symtom
kad rutinbundenhet

Sjdlvskadande och/eller annat stereotypt beteende
vanligt

2167

Autismspektrum eller ADHD?

ADHD Autismspektrum

= Kan uppfattas som

uppmdrksamhetsstorda
pd grund av bendgenhet
att fastna i detaljer,
rikta uppmdrksamheten
mot annorlunda saker
och svdrigheter med
att skifta fokus.

Ibland sekunddra
svdrigheter med socialt
samspel pa grund av
kdrnsymtomen.

Ofta bade-och!

2169
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Autismspektrum eller social fobi?

Social fobi Autismspektrum
God = Uppfattar inte andras
mentaliseringsférmaga signaler eller behov
Kdnslig for andras Lider ibland av sin
omddmen ensamhet och
Lider alltid av utanforskap
ensamheten

2170

Autismspektrum eller psykopati?

Psykopati Autismspektrum

= Normal férméga till = Sanningsenlig
kognitiv empati (forstd = Ddlig férmdga att
hur en annan manniska manipulera
tdnker) = Sympati; vill vdl och
Stora brister i affektiv bryr sig men kan behéva
empati (medkdnsla, hjdlp att forstd vad
sympati, att bry sig om andra behover
den andre)

= Skicklig manipulator

Anamnes fran andra dn patienten avgérande!

2172

2176

2022-10-02

Autismspektrum eller tvangssyndrom?

Tvdngssyndrom Autismspektrum
= “Jagfrdmmande"- = Upprepning och
besvéras av tvanget och stereotypa beteenden
vill bli av med det som upplevs som
positiva
Autistiska ritualer
snarare dn
tvangssymtom

2171

Autismspektrum eller schizofreni?

Schizofreni Autismspektrum

= Vanligen senare och mer = Symtom sedan
tydlig debut barndomen
Vanligen dven “produktiva”
symtom (hallucinationer
och vanfarestidllningar)
under ndgon del av
sjukdomsfaorloppet

Man kan ha bdda tillstdnden samtidigt.
Bdda utmdrks av liknande kognitiva brister, svdrigheter med
mentalisering och brister i exekutiva funktioner.

2173

Tourettes syndrom / kroniska tics

Motoriska tics: Vokala tics:
6gonblinkningar = ord
munrorelser = fraser
grimaser = svordomar
axelryckningar = konsord
hals och nackrérelser
sniffningar
harklingar

2204
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Utredning

Aktuella symtom, beteende och fungerande inom
olika livsomrdden.

Utveckling, symtom, beteende och fungerande
under barndomen.

Kognitiv funktion (for att diagnostisera eller
utesluta utvecklingsstarning och svagbegdvning).

, Psykiatriska differentialdiagnoser och psykiatrisk

samsjuklighet.

Somatiska differentialdiagnoser samt eventuella
bakomliggande tillstdnd.

2205

Bemadtande av patienter med ADHD och autism

Kunskap om ftillsténdet

Tid och intresse

Bry dig pd riktigt, du mdste vilja vél (affektiv empati)
Lyssna, ta reda pé patientens behov (kognitiv empati)
Psykopedagogik - berdtta, forklara, begripliggsr for
patienten, visa pd internetsidor och patientféreningar
Hjdlp patienten se att han dr okay, att det ar hans
ADHD/Asperger som stdller till det

6or en overenskommelse om vad ni ska gora (“no
involvement, no comittment")

2207

M@lsdttning med “behandlingen”

Diagnos

Férstdelse

Undvika sociala och psykiatriska pélagringar
Rddda sjdlvkdnslan

Anpassning av miljon

Fungerande social situation

Lindra vissa symtom (centralstimulantia forbdttrar
koncentration, uppmdrksamhet, organisationsférmdga,
humarstabilitet och sjdlvkadnsla samt minskar risken for
missbruk)

2209

2022-10-02

Frdga: vad ska man behandla?

Svar: funktionsnedsdttningen!

2206

Psykopedagogik

Hjdlpa en patient och dennes nars‘raende att
forstd va diagnosen innebdr oc
svérigheterna paverkar vederbéran de i olika
vardagssituationer och livsskeden.

Utifran sGdan kunskap ge konkreta rdd om
kognitivt stod, hur man kan hantera och l6sa
praktiska vardagsproblem.

o Informera om mdjligheter till behandling och olika

former av samhdllsstod.

Formedla relevant informationsmaterial sGsom
litteratur, broschyrer, internetldnkar och
information om intresseféreningar.

2208

Behandling och hjdlp vid ADHD/DAMP

Information
Pedagogiskt stod
Gruppbehandling
Patient- och anharigforening (Attention)
Hjdlpmedel
Boendestod
Beteendeterapi
Medicinering

+ Centralstimulantia

+ Strattera

+ Omega-3 fettsyror?
Arbetsminnestrdning

2210
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Forbdttras av centralstimulantia

Uppmdrksamhet
Koncentration
Organisationsférmaga
Humorstabilitet
Sjdlvkdnsla

Minskad risk for sekunddr psykisk ohdlsa och
missbruk

2211

Insatser vid autism

Lss

¢ Individuell plan

* Daglig sysselsdttning

¢ Boende med sdrskilt stod
e Tandvérd

Stod vid studier

Stad i arbete
Farsorjningsstod

Stéd till ndrstéende
Gruppverksamhet?
Boendestddjare

Social kontaktperson
Symptomlindrande ldkemedel (vid samsjuklighet)

2213

Dag 2 ki 14.05-14.45

Personlighetssyndrom och sjdlvskadebeteende

+ Vad innebdr begreppen?

* Hur kdnner du igen en patient med
personlighetssyndrom?

* Hur kdnner du igen narcissistiska,
antisociala/psykopatiska och emotionellt
instabila personlighetsdrag, och hur kan du d&
forhdlla dig?

+ Sjilvskadebeteende

2369

2022-10-02

Insatser vid autismspektrumstorning

2212

2214

Individualisera insatserna. Beakta begdvningsniv@, omfattning
av autistiska sv@righeter och allman funktionsniva.

Ta hdnsyn till grundldggande svérigheter som farmégan till
funktionell kommunikation, social funktion, stereotypa och
ritualistiska tendenser.

Strukturera miljon s@ att den blir férutsdgbar och forstdelig
for patienten. Visuellt stod underldttar ofta.

Férebygg problembeteenden genom att éka formdgor framst
till fungerande kommunikation.

Rikta insatserna till hela natverket.

Psykiatrisk samsjuklighet ska behandlas som s@dan, se
respektive vdrdprogram. Sdrskild hdnsyn till
autismspektrumtillst@ndet behaver tas vid sdval
ldkemedelsbehandling som psykologisk behandling.

2370

Personlighetssyndrom
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Missngjd pd psykakuten

2371

=

//,,, ~

det finns mdnniskor

| som bara Gud orkar 9
\ med.” |

/ N
“Det finns manniskor | e g
som ingen vill se [..]  \ i APTTT
N ORKESTER

2373

"Ring the bells that still can ring
Forget your perfect of fering
There is a crack in everything
That's how the light gets in."

Leonard Cohen, Anthem

Det dr en myt att man
kan dstadkomma en
god kommunikation

med alla om man

bara anvdnder ratt
teknik - det krdvs
tva fér en tango.

2372

Det finns mdnniskor som...

2374

CEST oEs

AL TRES

2022-10-02
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https://youtu.be/_4U4lXgvorU?t=168

2022-10-02

/ Att vara arbetsgivare dr som att
( driva ett vixthus.

Med bara orkidéer/

2377

“Alla lyckliga familjer dr
varandra lika, men den
olyckliga familjen ar alltid

olycklig pd sitt speciella “Alla ngjda medarbetare dr

satt.” varandra lika, men den

besvdrlige medarbetaren dar
alltid besvirlig pd sitt
speciella sdtt.”

2378

2377

Personlighetssyndrom
Vad dr det?
Hur vet man om patienten har en sddan?
Spelar det ndgon roll?
Hur uppkommer den?
Vad dr det fér skillnad pd personlighet
och personlighetsstarning?
Gér det att behandla?
Hur kan man beméta patienten?

Personlighet och personlighetssyndrom

Hur dr du = hur dr din personlighet?
= Extrovert och social eller introvert och tillbakadragen?
« Latt eller svért f& kontakt med andra?
= Trivs med, skyr eller rent av behéver uppmdrksamhet?
= Spontan och impulsiv eller blyg och forsiktig?
= Siker eller osiker i framtrddandet?
= Vinlig eller ldttstott?
= Kritisk eller godmodig?
= Pedantisk eller slarvig?
= Energisk eller astenisk?

"Ett relativt stabilt monster av karaktdrsdrag,
temperament och emotionella drag”

2378

Personlighet

“Det inrotade monster av tankar, kdnslor och
beteenden som karaktdriserar en individs unika
livsstil och anpassning, resulterande frén
konstitutionella faktorer, utveckling och
sociala erfarenheter”

WHO 1993

2382

Hur ser din egen profil ut?
Ldg sjdlvkénsla Grandios
Sjdlvutpl@nande Sjdlvupptagen, drgmatisk, narcissistisk

Osjdlvstandig lig, sjdlvsvdldlig

Rigid, tvdngsmassig trukturerad, impulsiv

Introvert Extrovert

Empatisk Empatibrist

2385
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Ar du medveten om...

a Hur din "profil" ser ut?
o Hur andra uppfattar dig?

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

2386

Vad dr podngen med personlighetsbegreppet?

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

Frén Kompetensvaserad personalstrategi av Malin Lindelow.

2388

Motivation

Behovsteori: otillfredsstdllda behov motiverar oss till handling

- Maslow
Murray m fl: ménskligt behov att lyckas (évervinna hinder, utéva
makt, lyckas med ndgot svart s@ vél och s& snabbt som méjligt) - >
séker utmaningar som involverar eget ansvar och kréver
problemlésningsformaga eller kreativitet, och som leder till andras
erkdnnande ndr man lyckas. Jfr flowbegreppet!

Férvdntningsteori: handlingsvalet styrs av forvintade konsekvenser

Rdttviseteori: motivationen beror av huruvida man upplever sig
rdttvist behandlad, att det réder balans mellan den egna
insatsen och den belsning man fdr i jamférelse med andra

Malteori: vi vill gdrna nd uppsatta mél

- Mdlen ska vara svéra att nd (men mdste vara accepterade)
- Specifika mdl bittre dn generella
- Man mdste f& feedback pd insatsen

Frdn Kompetensvaserad personalstrategi av Malin Lindelow.

2390

2022-10-02

Varfor prata om “personlighet?

Ménga personlighetsdrag har en tendens att
samvariera med varandra, “cluster”.
Organiserar forekomsten av besldktade
personlighetsdrag.

Strukturerar véra tankar, kanslor, reaktioner

och beteendeménster pd ett logiskt sitt. Big Five
Personality
Traits

Majliggsr skad sjdlvforstdelse.
Underldttar att forstd och férutsédga en annans -
reaktioner och beteenden. -

Underldttar relationer - man vet ungefar vad
man kan vanta sig.

2387

Vad menas med “personlighet"?

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

16 personlighetsfaktorer (Raymond Catell, 1946)

“The big five" (Digman m fl 1999)
1. Kadnslomdssig stabilitet (neuroticism)
2. Utétvindhet (extraversion)
3. Vdnlighet (agreeableness)
4. Samvetsgrannhet (conscientiousness)
5. Intellektuell nyfikenhet (openness to experience)

Tvd dimensioner (Hans Eysenck)
1. Introversion - extraversion

2. Stabilitet - instabilitet

Frdn Kompetensvaserad personalstrategi av Malin Lindelow

Personlighetselementa

Personlighetsdragen dr dimensionella, inte kategoriska.

Pd nagot sdtt mdste man faktiskt vara; man kan inte vara
utan egenskaper och personlighetsdrag.

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

Manga d@r anmdrkningsvdrt omedvetna om sina dominerande
respektive underutvecklade egenskaper, vilket gor att det
ldttare uppstdr problem &n ndr man har béttre
sjdlvkdnnedom.

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

2391
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Fungerar mitt sdtt att vara?

Mitt svar betror huvudsakligen pa min
personlighet

2392

Vill ni anstdlla Ulrika, 50 r?

Taskig kosthdllning, kraftigt éverviktig.

Raker, dven under graviditeten.

Parasiterar pd andra materiellt och psykologiskt.
Inget fast jobb ndgonsin.

Utbildar sig till “coach” och “mental trdnare” och
“coachar" oombett mdnniskor som passerar pa hennes
vdg genom livet.

Viicker instinktiv motvilja hos ménga.

2394

2022-10-02

Den viktigaste frégan

Fungerar mitt sdtt att vara?
0 Tycker jag om de flesta ménniskor 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 géra det jag verkligen vill i livet?
0 Ar jag pé det hela taget ngjd med livet jag lever?

Mina svar beror huvudsakligen p& min personlighet!
Dvs pd mina évergripande ménster for kdnslor, tankar, reaktioner,
beteenden, impulskontroll och relationer.

2393

2395

Har ni sddana hdr hos er?

Skjuter upp arbetsuppgifter.

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

Klagar oresonligt pd krav.

"Glémmer" Gtaganden och skyldigheter.

Gor inte sin del av jobbet.

Tror sig géra ett mycket badttre jobb dn vad andra anser.

Tar inte emot forslag frén andra pd ett konstruktivt sdtt.
Kritiserar chefer pd ett oskiligt och omotiverat sdtt.

Som synes starkt narcissistiska och antisociala
drag.

Passiv aggression &r ett syndrom som bestdr av

Forsenade eller inte alls utforda arbetsuppgifter
Bristande lojalitet

Sociala anpasshingsproblem

Undvikande

Hyperkritisk men dold instdllning till chefer
Irritabilitet

Tack till Lennart Sjéberg

2396

2397
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Vad utmdrker en frisk, sund och vilfungerande
personlighet?

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

+ Hittar en hdlsosam balans mellan egna
och andras behov

+ Humor, perspektiv och flexibilitet

+ Tar ansvar fér sig sjdlv och sin
inverkan pa andra

2400

Folk kan inte alltid I6sa sina konflikter p& egen hand!

Folk p& samma hierarkiska nivé &r véldigt
utldmnade och ska inte avkrdvas att l6sa sina
konflikter p& egen hand - psykopaten vinner da.

<

Hjdlp aktivt medarbetarna att I6sa de interna
konflikter de inte sjdlva klarar att I3sa.

2402

L&t inte psykopaterna ta dver

2404

Nya bud:

Folk kan inte alltid losa sina

konflikter pd egen hand!

2401

Dog-eat-dog world

"Survival of the fittest" in its most literal
definition. Everyone fends for themselves. If you
can't take care of yourself, you get eliminated.

Urban dictionary

Used to describe a situation in which people will do
anything to be successful, even if what they do
harms other people.

Cambridge dictionary

2403

Lat inte rétdggen avgéra hur

du hanterar de fungerande
95 procenten!

2405
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Lisa Wades tolv rdd fér hur du lyckas som medarbetare

Vem sdker vi hos 0ss?

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

Stort hjdrta.

Féornuft och omdome.

Uppskattar schyssta puckar och raka rér.
Lagspelare.

Kan kavla upp drmarna ndr det behovs.
Flexibilitet.

Humor.

Tar ansvar for sig sjdlv.

Vill jobba hos oss.

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

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

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

2406

o I Inre forutsattningar for ett gott liv
Att aka till Kina

Férmdga till nyanserad

verklighetsuppfattning.

Kdnslor som fungerar.
6od sjdlvkdnsla.
Goda relationer.

Balans mellan pdfrestningar och var
férmdga att hantera dem.

2408 2409

Kdrlek @r nagot man gér! Proaktivitet

ST 1y
7% ek

Road T es; 1. Inre liv - styra mina tankar, kanslor, tolkningar
och reaktioner

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

P

Moral dr ett knepigt ord, men ANSVARSTAGANDE
dar enkelt, lattfattligt och anvdndbart

2410 2414
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Proaktivitet

Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pa
tidigare och nuvarande héndelser - gener,
uppfostran, prdgling, omstdndigheter.

Leder till offermentalitet och "inldrd
hjalploshet".

Proaktivitet

Gora och hdlla ataganden till
mig sjdlv och andra

2415

e ]

V@r karaktdr, v@r proaktivitet och effektivitet,
bygger pa var férmaga att styra oss sjdlva

Gora och halla ataganden till mig
sjdlv och andra

Vi kan ge 16ften - och hélla dem
Vi kan sdtta upp mdl - och arbeta hart for att
forverkliga dem

2417

Sjukdomar i hjdrnan ger kognitiv nedsdttning

Personen vill men kan inte

+ Exekutiva funktioner: svdrigheter att planera, motivera
sig sjdlv, fa initiativ

- Svdrigheter att tolka omgivningen

+ Férsdmrad stresstdlighet och kroppsuppfattning

- Férsdmrad inlevelseférmdga och flexibilitet

- Svdrigheter att berdtta om sin situation

Tack till Ulla-Karin Nyberg!

2419

2419

2416

Vilka férmdgor behéver vi for att klara livet
i det moderna samhallet?

Forst& andras inre liv,
empati

Omsesidigt samspel,
social interaktion
Kommunicera
Formedla sympati

"G4 frén A till B"
¢ Planera

¢ Organisera

¢ Genomfora
Koncentration
Reglera
uppmadrksamheten
Reglera
aktivitetsnivan
Impulskontroll

2418

11. Be proactive (freedom to chose)

J L
Problem vid

&TZ‘ Begin with the end in mind (choice) ; ADHD

cb 3. Put first things first (action) |
* 5. Seek first to understand, then
to be understood (understanding

6. Synergize (creation)

Problem vid
Aspergers
syndrom

2420
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Ovillkorlig kdrlek dr for bebisar och fds i vuxen dlder
lattast frén hundar.

Resten av oss fér allt vackert bérja fértjdna vér
kdrlek med dren.

Earn t/yy
neighbour s
love

“The world won't care about your self-
esteem. The world will expect you to
accomplish something BEFORE you feel
good about yourself."
Bill-Gates
2423
2423

Recept far ett lyckligt liv?

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

.. din férmdga att ge andra ménniskor det
de vill f@ ut av sina liv.

2425

2422

2424

2426

Villkorad villkorsloshet?

Alskas bara for att vi finns.

Alskas for vér "kdrnpersonlighet”; véra
djupaste och mest oférdnderliga egenskaper.

"Alskas" for det vi gor, véra prestationer.

"Alskas" for vér rikedom, vér makt eller vart
utseende.

Deft viktigaste for sjdlvkdnslan dr...

..min upplevelse av att vara vdrdefull for

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

Denna upplevelse forutsdtter att dessa

mdnniskor formedlar sin kdrlek och sin
upplevelse av att jag berikar deras liv.
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Personlighet eller personlighetssyndrom?

Ett bestdende ménster av inre erfarenheter och yttre
beteenden som skiljer sig frén vad som forvdntas i
personens kulturkrets, och som finns redan i tondr eller
ung vuxendlder .

Kommer till uttryck inom kognitioner, affektivitet,
mellanmdnskligt samspel och impulskontroll.

Och som leder till lidande eller nedsatt funktion i
arbete, studier eller socialt.

2427

Histrionisk

Antisocial

/ Borderline

IR Ngrcissism

2429

Egenskapsdiagnos enligt sektion III i DSM-5

olla “malad, hot

ptiva”, personlighet per (maladaptive

pz;,r'sz;nuli‘ry T}'aifs):
+  Negativ affektivitet (negative affectivity): missngje,

missunnsamhet, otdlighet, dngslan, vilsenhet, skuldkanslor, oro eller
mer eller mindre total oberérdhet och ofrmdga att reagera
kdnslomdssigt
Distansering (detachment): brist pd engagemang och néra
relationer
Antagonism (antagonism): uppflammande ilska, hot om véld,
okdnslighet for andras bekymmer, latthet att fatta agg och hat till
ndgon eller ndgot
Brist pd behdrskning, bristande sjdlvkontroll (disinhibition)
Psykoticism (psychoticism): excentriskt sdtt att kld sig och vara,
shedvridna uppfattningar om saker och ting, bendgenhet for det
magiska, obefogad upplevelse av hot

2431
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Personlighetssyndrom i DSM-5
0 Kluster A: Udda, excentriska personligheter -
paranoid, schizoid, schizotyp.

0 Kluster B: Dramatiska, fargstarka, instabila personligheter -
antisocial, borderline, narcissistisk, histrionisk.

O Kluster C: Angsliga och undvikande personligheter -
fobisk, osjdlvstdndig, tvdngsmdssig.

2428

Egenskapsdiagnos enligt sektion IIT i DSM-5

De egenskaper som kommer i frdga vid bedsmning av
personlighetssyndrom dr grupperade i tv8 huvudavdelningar - psykiska
funktioner respektive satt att vara mot sig sjdlv och andra.

A. Personligt och socialt fungerande (personal and social functioning):

. Sjdlvidentitet (identity) - med varierande grad av sjdlvkdnsla och
sammanhdllen sjélvuppfattning.

. Sjdlvstyrning (self-direction) - med mer eller mindre fasthdllande
vid mél och pdbér jade dtgdrder.

. Empati (empathy) - med mer eller mindre grad av inlevelse och
medkdnsla.

. Fértrolighet (intimacy) - med mer eller mindre bendgenhet att
uppné personlig ndrhet till andra.

2430

Hur vanliga dr personlighetssyndrom?

Normalbefolkning: 9-13 % totalt
Specifika ps: 1-3%
Borderline: 1-2 %
Primdrvérd: 20-30%
Inom psykiatrin: 30-70 %
o KS oppenvdrd 1999:  ndra 50 %
o KS slutenvdrd 1999: drygt 25 % (BPD stérsta gruppen)

OBS: Varierande svérighetsgrad!

2432
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Personlighetsstarning enligt DSM-IV och ICD 10

Tar ej stdllning till etiologin

Kategoriska modeller

Allmdnna kriterier + specifika dito for stérningen
Kriterierna uppfyllda eller ej

Man har, eller har inte, en personlighetsstarning

2433

Orsaker till personlighetssyndrom

O Medfodd sérbarhet

» Genetisk s@rbarhet

> Hindelser under fostertiden
Q Anknytningsbrister

> Otrygghet
» Férsummelse

Q Trauma
> Overgrepp
> Fysiskt véld
> Psykiskt véld

2022-10-02

T situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt utsatt
- 1 ex i sjukvdrden och i kriminalvrden -

forstdrks of ta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

2434

Hur vet jag om ndgon har ett personlighetssyndrom?

Vanligt -> tdnk tanken tidigt

Det kinns ofta i kontakten, anspdnning, vicker starka kdnslor
Sociala funktionssvdrigheter - arbete, studier, relationer
Personen verkar ha en problematisk relation till ménga
mdnniskor

Missngje, klagar pd allt och alla, besviken, bitter, avvisad
Svérigheter i behandlingen - kan farsvdra den terapeutiska
alliansen och samarbetet, svdrt passa tider, svérférstdeliga
reaktioner och handlingar

Bristfdllig sjdlvinsikt, forstdr inte sin egen del i de
svérigheter som uppstér

Ta uppgifter frén patient, anhériga, arbetsgivare
Barndomsanamnes

2435 2438
Svérigheter vid personlighetsproblematik . . .
J g SR Den besvdrlige férstdr inte ett dyft
Sjdlvinsikt Belaiicne
+ Vad behéver jag for att Forstar inte
md bra? Konflikter (| | L Medvetet ™\
* Hur uppfattar andra + Ensamhet
mig?
Undermedvetet
Férmdga till ansvarstagande
+ Personligt - hur blir det for
andra ndr jag dr s& hdr?
Socialt - uppfylla mina plikter
mot andra
2439 2440
2439 2440
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| “Besvirliga” mdnniskor 3 | . . .
‘ i | ‘ Den personlighetsstardes dilemma |
Daéliga { ‘ {
kartor | - Taskiga kartor, allra mest vad gdller sjdlvbilden. f
f ‘ | - Forstér inte hur hen upplevs av andra.
j | - Plagad och en pldga, men ingen har férsskt férmedla j
s e | hur personen uppfattas - dvs personen far ingen !
Hag sarbarhet 1 autentisk aterkoppling pa sitt beteende.
1 v | - Prata med personen, utgd frdn att alla VILL
i Svérigheter \ i { fungera med andra och f& deras uppskattning. GE
| hitta bra Orimliga i | CHANSEN till sjdlvinsikt, mognad och férdndring!
balans mellan farvantningar
samarbete och | I
i integritet \/ i |

2441 2442

Sjdlvinsikten kan brista pd flera sdtt

E _; Vad jag vet Vad jag inte vet
“Ingen ‘ %; om mig sjalv om mig sjalv
smdrta dr g % - /‘.‘ 3\
som den att ) Gppna faltet Blinda faltet
inte forstg" -4 Vad andra vet
i om mig Lyhordnet |

Tydighet l \/

Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig

oB WO UBwol R

2443

Deft blinda fdltet dr en sdkerhetsrisk som ldatt
kan utnyttjas av den som vill mig illa.

2443

2444

Sjdlvkannedom - en bristvara

©

"Det tycks som att sjdlvkdnnedom dr svar att uppnd,
och ju mindre man har av den desto storre problem
har man. [...] Men hur ska man 6ka sjdlvkdnnedomen?
[.]
Fréga andra rent ut? Kanske, men ménniskor dr
obendgna att ge andra feedback av den hadr typen.

Vi dr alla omgivna av en mur av tystnad.”

“DA OCH DA SNUBBLAR MANNISKOR OVER EN
SANNING, MEN DE FLESTA RESER SIG UPP OCH
SKYNDAR VIDARE SOM OM INGENTING HANT."
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Foérsvara din
begrdnsning...

och du fér
behadlla den!

Richard Bach

2447

2447
Nér det inte gér sé bra -
om att mota stressade,

missndjda och arga
madnniskor
i-
2450

..vad hade du

vdntat dig?

2452

Doktor
Glas

Hjalmar Soderberg

Nar det
inte gar
sa bra...

Det dr en myt att man

kan dstadkomma en
god kommunikation
med alla om man
bara anvdnder rdatt
teknik - det krdvs
tva fér en tango.
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The key to happiness?
Low expectations!

Barry Schwartz

Bekymmer, motgdngar, idioter?

2022-10-02

JAG KAN BESLUTA OM VAD TAG SKA
60ORA - MEN INTE HUR DET SKA 64

ANSVAR OCH KONTROLL AR INTE SAMMA SAK

JAG KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN...
MENRESULTATET RADER JAG INTE OVER!

DETENDA JAG KAN GORA AR ATT VATTNA MITT
APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

2456

Sortera eldndet till rdatt fack

4

Problem

2457 2458
5 s id" érli " Andel av d
Den avgdrande frdgan vid "besvdrlighet inde] av de
Gar att fd att 8 ordning pél
Ar detta beteende ndgot jag alls kan
paverka?
o a petare Ke;
Vad kan jag i s8 fall paverka, och vad dr U,\Narsﬂ\'“"'dur - %Pplsg
det béttre att I&ta vara? Py
Grad av besvirlighet - brist p&
vilja och/eller férmdga

2459 2460
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Gar det att “flytta" den andre mot mitten?

Integritet

Insikt
+ Férstdr han var han befinner sig?
* Kan han annars férmds forstg?

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

Férmdga

* Kan han forflytta sig? 2461

2461

Varfor behandla personlighetsstarning?

Minska patientens lidande

Minska patientens funktionsinskrankning

Minska andras lidanden/problem?
Personlighetsstérningen genererar axel 1-starning

Personlighetsstérningen interfererar med behandlingen
av axel 1-stérning

2463

SNACKA med besvirligt folk...

Snacka litet till... och ANNU mer.
Lyssna, spegla, fréga om du férstdtt.

Pdvisa och ifragasdtt taskiga kartor och orimliga
forvintningar.

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

JOBBA litet!
2465

2462

2464

2022-10-02

Patienten uppfattar sig vanligen som normal - det dr de andra
det dr fel pd.

Patienten bér ofta med sig ddliga erfarenheter av att
relatera till andra manniskor, och férvintar sig att métet
med dig kommer att bli likartat.

Patienten forvintar sig vanligen att ingen hjdlp finns att fg,

och dr ofta misstdnksam, reserverad eller avvisande mot
andra manniskor, dven de som vill hjdlpa.

Samtidigt dr patienten of ta vdldigt kdnslig for inbillade eller
verkliga avvisanden och separationer och kdnner sig of ta ldatt
overgiven.

Patientens reaktioner pd dessa och andra starka kénslor kan
latt bli allvarliga och resulterai t ex sjdlvskadehandlingar
eller avbrytande av kontakten.

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

2466
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Vem tror att man kan leva sitt liv utan en
eller annan brottningsmatch?

..och ett éverfall dd och da?

2467

En tillrdckligt god behandlare

o Vardarbete dr ingen prestationssport.

0 Det vi kan géra dr att ta ansvar for vara
misstag i samma takt som vi blir varse dem.

0 Man kan ldra sig att bli en bdttre
behandlare, genom att vara uppmarksam pa
patienternas reaktioner pd det man gér.

2470

“Wounded healers" kan stdlla till
med mycket eldnde

©

2468

ﬁb

Mer begrinsad malsdttning?

Inte sjdlv vara den
besvdrlige

S
2471
Utan god sjalvinsikt
skadar jag den jag vill
hjdlpa
2473
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Om du skulle réka bete dig som en komplett
idiot - vem skulle tala om det for dig?

2474

2474

2022-10-02

En fruktbar utgdngspunkt?

Patientens beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen! /

-

2475

Den missngjde vill
nagot - vad?

™

2476

Den missnajde vill ndgot - vad?

a Den som dr missngjd vill ndgot, vill &
ndgot som hen just nu inte tycker sig f&.

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

0 Beskriv vad du ser, fréga om du
uppfattat det ratt.

o Frdga vad du sjdlv, patienten och ni
gemensamt skulle kunna gora for att
komma tillrdtta med problemet.

o Vid kommunikationssvérigheter och
missforstdnd: Be den andre dterge
precis vad hen tyckte sig hora att du sa.

™)

2477

2476

2477

Vad behdver just denna

person av just mig just nu?

2478

Vid problematiskt beteende

Enskilt "beteende” eller uttryck for underliggande
personlighet?

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

on

Vad dr ett realistiskt mél, dvs vilken “niv@" ska vi ldgga
interventionen p&?

Bérja "utifrén och indt", eller tvdrtom?

2478

2479
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Vilket synsdtt funkar bdst?

Den hdr mdnniskan har inte ett rdatt
-> Hur ska jag lyckas édndra pd hela henne?

eller

Det finns en del fdardigheter som ingen ldrt henne dnnu
-> Jag kan ldra henne, en sak i taget.

2480

Nér beteendet spdrat ur

Vad i miljon hdr utléser beteendet?
Vad dr patienten bra p4, vilka dr hans starka sidor?

Var och ndr fungerar patienten battre?

2481
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Beteendestdrning kan ses som bristande fardigheter

Vad behéver denna ménniska férsta och ldra sig?

8l

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

=

Vad gora ndr du inte vet vad du ska sdga?

Sdg att du inte vet vad du ska sdga.

Be ddrefter den andre om rad.

2482 2483
Rama in “sv@ra" samtal Imagoterapi
Fore samtalet:
+ Jag har en viktig sak jag behdver prata med dig om, och det 1. A talar till punkt Love and attention
kan komma att kdnnas jobbigt en stund. 2. B &terger det hen hért are mﬁlzcme
) 3. A bekrdftar att B uppfattat
Under samtalet: ) honom rdtt, alternativt gor nya
Tycker du att vart samtal kdnns okay for dig, eller dr det forsok dnda tills B férr eller
ndgot jag kan gdra bdttre? senare &terger det A forsokte
sdga pd ett sdtt som A dr ngjd
Efter samtalet: med
+ Berdtta for mig hur du har upplevt vért samtal. 4. Ordet vergdr nu till B varvid
Hur tdnker du nu infér framtiden? A har att &terge det sagda
korrekt Abha Dawesar
2484 2485
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Emotionell instabilitet

2486

“For mig dr i stort sett allt antingen svart
eller vitt! Jag dr antingen god eller ond,
duktig eller oduktig, hemsk eller bra.
Antingen dr livet bra eller s8 finns bara
doden som kan ta bort smdrtan det
innebdr att leva. For det mesta kan jag
inte ens finna en god anledning att leva,
men jag dr for feg for att avsluta det!”

2488

edan till den
n. Hon har
Jel

ndes lida

fO\Jv'w‘\g

https://youtu.be/pJY882zBbnbQ?t=1022

2490

Lina, 21 ar

Angest och nedstdamdhet
Labilt humor

Svart-vitt sdtt att uppfatta
tillvaron och andra mdnniskor
Svért klara relationer

Skar sig for att lindra
dngesten

Flera sjdlvmordsfarssk, ofta i
samband med hot om

“Varfér ska man leva om det blir
ldttare om man bara dor... skdr mig

separation hela tiden, ingen ser. Kuratorn och
"Vet inte vem jag dr” psykiatrin dr bara skit. Det hjdlper
Avskyr sig sjdlv Jjuinte. Jag mdr ju aldrig bra... det

kéinns om om alla polare ocksd skér
sig sd de har nog med sig och orkar
inte med mig.”

2487

Andra personer dr vdrda att d‘ra\)
men jag dr det inte. Hade jag

haft bdattre betyg, varit sotare,

bdttre pé flera saker, d& hade
jag varit vird att dlska. Att

vara smal gér att jag duger, d&
kan ingen anklaga mig for att
vara lat och tjock och ta fér

mycket plats.

Frén intervju med flicka med
atstorning, SvD sept 2006

2489

2489

2491

Personlighetssyndrom, kanslighet

https://youtu.be/pJ¥Y882BbnbQ?1=1585
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Borderline personlighetsstorning

Instabila relationer, impulsivitet 5:4‘

- Skréckslagen infér separationer

- Idealiserar och nedvarderar

- Storning i identitet och sjalvbild

- Destruktiv impulsvitet (slosaktig, sexuellt,
drogmissbruk, hetsétning
Sjalvdestruktivitet (suicidforsok, skarningar)
Affektiv labilitet
Kronisk tomhetskansla
Aggressivitetsproblem
- Kortvariga gréanspsykotiska episoder

2492

2492

Mer om borderline

Instabila
Stora och snabba humarsvingningar

Instabil och snabbt vixlande sjdlvbild (vdrdelss ->
fantastisk)

% Svartvitt tdnkande
« Idealisering och nedvirdering
« Impulsiva
Ibland explosiva
Skapar ofta kaos omkring sig
Kriser vanliga

2494

Borderlinebegreppet

Q Borderline personlighetsorganisation (BPO)

Q Borderline personlighetsstérning (BPD)

2496

2022-10-02

Instabilitet (affekter, sjdlvbild och relationer) och impulsivitet
Skrdckslagen infor separationer
Idealiserar och nedvdrderar
Stérning i identitet och sjdlvbild

Destruktiv impulsvitet (slosaktig, sexuellt, drogmissbruk,
hetsdtning)

Sjdlvdestruktivitet (suicidférsek, skdrningar)
Affektiv labilitet

Kronisk tomhetskdnsla

Aggressivitetsproblem (inadekvat/intensiv vrede,
temperamentsutbrott, slagsmal)

Kortvariga grdnspsykotiska episoder

4

2493

Mer om borderline

+ Har svért att lita bdde pd sig sjdlva och andra vilket gor
relationer mycket besvdrliga och instabila.

% Skrdmda av separationer men beter sig sé att de ofta blir
avvisade

> Blir latt uttrdkade
+ Tomhefskadnsla
Deras personliga grdnser har ofta ignorerats eller trampats pd.

+ Oftare dn andra varit utsatta for incest, vdld eller kdnslomdssig
forsummelse som barn.

% Stort lidande (jfr psykopater och narcissister)

2495

Vem som helst kan bli arg - det ar
latt. Men att bli arg pd rdtt person
och lagom mycket, vid rdatt tillfdlle, av
rdtt anledning och péd rdtt sdtt - det
ar inte latt.

Aristoteles,
Nichomakiska etiken

2497
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Kanslor som fungerar Att reglera sitt humér - den instabile
Omstéandigheter /
handelser
Goda
Ett sunt kdnsloliv kdnnetecknas av kdnslor och
affekter som, utifran situationen och den
kulturella kontexten, dr rimliga och adekvata
samt “"lagom" lattvdckta, starka och langvariga.
Neutrala
Till detta kommer en férmdga att uppfatta och
tolka sina kdnslor samt kunna dra slutsatser av
dessa (sammanfattas ibland som sjdlvkdnnedom),
och att kunna reglera och uttrycka kdnslorna pa
ett funktionellt sdtt. . R6d kurva = humér,
Daliga sinnesstamning
2499
2498 2499

. = . . Ndgra tillstdnd som kan orsaka emotionell svajighet
Att reglera sitt humor - den instabile . e

Omstandigheter /

handelser Depression, mani, bipoldart Borderline personlighetssyndrom
syndrom, depression eller mani Narcissistiskt och/eller

S med blandade drag antisocialt personlighetssyndrom
Dysforiskt syndrom med debut
under barndom och tondr Trotssyndrom och
Premenstruellt syndrom uppférandestsrning
Stressrelaterade tillstdnd, t ex Drogpéverkan, missbruk och

Neutrala UMs absfinens
Krisreaktion/anpassningsstarning
PTSD Hjdrnskada

Demens

ADHD Intellektuell
Autismspektrumstorning funktionsnedsdttning

Daliga Rod kurva = humér,

sinnesstamning
2500 2501
2500 2501

Hjdlp patienten bort sin emotionella instabilitet

4 Grad av upprérdhet
Overbelastning, kaos
‘ Reaktiv! Kdnsligheten dr s@ hog att det stér patientens vardag. Det
gdr att ldra sig att hantera reaktiviteten och bli av med sin diagnos.
Prata om “kénslighet” och “sdrbarhet”, inte om "stérning".
| Mest utmdrkande dr “interpersonal hypersensitivity”, interpersonell
dverkdnslighet. Relationer dr svért och separationer dr mycket
smdrtsamma.
‘ Bdttras i viss mdn med tiden, sd det dr inte alltid sjdlvklart att ge
mediciner.
Som med 6vervikt - det dr inte patientens fel, men bara hen kan ta
| ansvar for att hantera sitt problem. Krdvs personligt engagemang
av patienten. \
‘ Skapa samsyn om patientens besvér. 68 igenom kriterierna med

™\ SN\ 7\ . patienten, be hen utveckla hur de relaterar till hennes eget liv.
Pafrestning 1 Pafrestning 2 Pafrestning 3 frid Bra att lagga faber‘ "E’a lzor‘de_f" / rita me_d dess_a patienter. Ldgg
ut dina tankar “pd prov”, lat patienten korrigera dig.
2502

2502 2503
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Hjdlp patienten trdna bort sin emotionella instabilitet

Hur vanligt dr det?

Minska sdrbarheten: Behandla sjukdomar, dta lagom,

undvika droger, sova tillrdckligt, motionera, géra ndgot var 1-2 % av normalbefolkning har BPS
dag som fér dig att kidnna dig kompetent, ev testa 11% av 6ppenvérdspatienter har BPS
bolltdcke.

L&t patienten bli upprérd och lér henne att hantera
kdnslorna.

Patienten behaver ldra sig att tdnka, "how to think".
Vad kan och ska patienten gora? Be hen om egna forslag.
Nér man pratar om ndgot skapar man minnen som kan
dterfinnas och anvindas nér de behdvs.

Hjdlp patienten bryta sitt sjélvfokus
("selfcenteredness”).

19% av slutenvdrdspatienter har BPS
2/3-delar forbattras i 30-drs ldern
10% dér i suicid

Ofta missbruk och depression samtidigt

2504 2505

Ndr brukar patienter med borderline bli suicidala? Nar brukar patienter med borderline bli suicidala?

Verkligt eller upplevt 6vergivande/avvisande
Kdnslomdssig overbelastning eller kdnslomdssig
avstdngning

Ohanterliga kdnslostormar

Dissociation (kan uppstd infor dvergivande eller ndgot
annat som upplevs hotande)

Vid forbdttring (hotar sjdlvbild)

Verkligt eller upplevt évergivande/avvisande
Kdnslomdssig overbelastning eller kanslomdssig
avstdngning

Ohanterliga kdnslostormar

Dissociation (kan uppstd infor dvergivande eller ndgot
annat som upplevs hotande)
Vid forbdttring (hotar sjdlvbild)

2506

2506 2507

° . Hur behandl borderline?
Syfte/mdl med behandlingen ur behandlar man borderline

0 Ofta ddlig behandlingsmotivation betrdffande
/ personlighetsstorningen, soker for sekunddra problem
Overlevnad [ 0 Stabilitet och kontinuitet i kontakten

- . 0 Gemensamt forhéllningssatt om flera deltar i
Sidkra behandlingskontakt el

0 Fokus péd sjdlvdestruktiva handlingar

Symtomkontroll
Vardagsfdrdigheter ) o Fokus p& ev missbruk
Relationsfdrdigheter 0 Behandla ev depression

0 Social fardighetstrdning
0 Vid psykoterapi
= Avgrdnsat fokus
- Realistisk mélsdttning
= Problemorienterat

Accepterande, sjdlvaktning
Livskvalitet

2508 2509
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Behandling med GPM

https://youtu.be/pJY882BbnbQ21=2104

2510

2511
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Tips for att hantera en person med borderline-
personlighet

Satt upp tydliga och konsekventa gradnser.
Tydliga villkor fér er relation

Visa att du virdesdtter relationen men att du inte
uppskattar destruktiva beteenden.

Stanna kvar, std for trygghet och kontinuitet.

Tack till Goran Rydén!

Bemétande av patienter med EIPS Bemétande av patienter med EIPS

0 Bemdtandet avgorande. Fel bemétande 0 Empatiskt lyssnande och undersékande farhallningssdtt.
férsamrar patienten. 0 Vaga frdgal Oppet och nyfiket, inte dsmande, inte stdlla till

0 Utbildning specifikt om sjdlvskadebeteende / svars.
ger ett battre omhdnderfagande, men inte A a2 a Vilken funktion har sjdlvskadebeteendet?
lang erfarenhet och formell ufblldmngo. '}(‘ < o Fokus pé 6kad emotionell medvetenhet och forbédttrad

0 Bemdtande som hjdlper: bli lyssnad pa, bli / ' ‘/ ) emotionsreglering.
Zﬂr?g‘ia att behandlaren uppfattas som i 4 0 Vad skulle kunna f@ ditt beteende/mdende att viinda?
P 999 . I . ikti a Uppmdrksamhet, omtanke och intresse for hela manniskan och

8 [SEREN IR (503 = R inte bara fér sjdlvskadebeteendet. Hur mar du, du som skadat
manipulation madrks intel dig?

? Pafie_rlfep gorgsd 9ol h? n kan,ﬂ en har ett a Kontroll av patientens beteende minskar dennes autonomi och
outhdrdligt liv. Behdver ibland ldra sig nya egenmakt, blir till en ond cirkel
beteenden. ! ’
www.nationellasjalvskadeprojektet.se 2512 2513

2512 2513

Bemotande av patienter med EIPS

0 Patienten har ofta problem med
emotionell forstdelse och
kdnsloreglering. Stam av att
patienten uppfattat rdtt vad du sagt
och vad ni ska gora. Lyssna och
&terkoppla oavbrutet.

0 Stdm av att du sjdlv uppfattat
patienten rdtt. “Menar du alltsd att..2"

o Vérdgivaren blir sjdlv kinslomdssigt
dysreglerad vid sjdlvskadebeteende. Vi _—
behéver kunna lugna oss sjdlva.

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

2514

2514

Ndgra tankar fran en klok ex-patient

Delaktighet dr centralt. Férutsdtter att patienten fér
information. I
Delaktighetstrappan: information -> konsultation -> dialog - |
> samarbete -> medbestdmmande.

Forklara SYFTET med vﬁrden/inlﬁaqgningen, liksom med
eventuella formuldr man ber att fa ifyllda.

Faorvarna om eventuella biverkningar, for att inte dventyra
fortroendet.

M@let @r att patienten ska f& den vrd hen behéver, och
att hen ser att hen fér det.

Vid biltesldggning: Tala till patienten hela tiden, hdll
kontakten levande, frdga vad som hjdlper och kénns bra.
Patienten dr var medmanniska dven i de allra svéraste
stunderna.
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Sjdlvskadebeteende

2519

Olika typer av sjdlvskadande

Impulsivt sjdlvskadande (borderline)

Stereotypt sjdlvskadande (utvecklingsstérning,
autism)

Grovt sjdlvskadande (psykoser)

Tvangsmdssigt sjdlvskadande (trichotillomani)
"Oberoende" sjdlvskadande, framst hos unga som
ett sdtt att reglera jobbiga kdnslor och konflikter

2022-10-02

Impulsivt sjdlvskadande

Men jag stannar inte vid att skada mig sjdlv
med rakblad, knivar och vassa glasbitar. Jag
brénner mig med cigaretter, sldr mig med en
hammare som ger stora dlskade bldmdrken,

jag sticker ndlar i kroppen, biter i mina
hdnder och dunkar huvudet i vdggen.

Benny Pdlsson

2521

r Sjdlvskadebeteende

Non Suicidal Self Injury (NSST).

Skdra, brdnna, rispa, sl@ sig p& huden.

Lika vanligt hos bdda kénen. 36% av 15-16-dringar det senaste
dret.

Den drabbade skdms och déljer skadade omrdden.

Vanligen ett sdtt att hantera dngest och starka kanslor, egna eller
frén négon yttre hdndelse.

Kan ocksd vara ett férsék att bryta en kdnsla av overklighet och
avstdngdhet.

Ibland ett sdtt hantera smértan vid relationsproblem.
Sjdlvskadehandlingen ger en omedelbar men tillfdllig lattnadskansla.

Delkriterium vid borderline personlighetsstsrning, men de flesta som
skadar sig har inte denna stérning.

Kan dven vara en del av symtombilden vid annan personlighetsstorning,
depression, &ngestproblematik, dtstorning, trauma, dissociation,
ADHD, autismspektrumstérning, missbruk eller bipoldr sjukdom.
Ofta trauma i bakgrunden, se ndsta bild!

2523

2522 2523
Varfor skada sig sjdlv? Varfor skada sig sjdlv?
7
Lindra spdnning och dngest = Lindra spdnning och dngest
Hejda skenande tankar = Hejda skenande tankar
Kdnna fysisk smdrta i st f psykisk = Kdnna fysisk smdrta i st f psykisk
Fé en kénsla av behdrskning och kontroll = F& en kdnsla av behdrskning och kontroll
Bestraffa sig sjdlv, fa utlopp for sjdlvhat = Bestraffa sig sjdlv, fa utlopp for sjdlvhat
Rena sig = Renasig |
Visa upp sitt lidande = Visa upp sitt lidande
Fé& utlopp for vrede = Fdutlopp for vrede ,‘
Forhaja eller slippa ifrén sexuella kdnslor = Férhdja eller slippa ifrdn sexuella kénslor |
Kédnna spdnning, fa en kick = Kdnna spdnning, fd en kick
Hdva kanslor av tomhet och avstdngdhet, = Hdva kanslor av tomhet och avstdngdhet,
dterfd kontakten med verkligheten dterfd kontakten med verkligheten
2524 2525 e
2524 2525
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)|
Kommunikationsforsok nar ingen hor? Riskfaktorer fér sjilvskadebeteende
* Trauma.
0 Pojkar misshandlar andra. Tidig férsummelse.
a Flickor skadar sig sjdlva genom at+ skira sig och pd Lag socioekonomiskt status.
andra vis. +  Svdra livshéndelser.
o "Tillitsbrist-sjukdomar"? Kroppslig och psykisk sjukdom.
"Varfér ska man leva om det blir ldttare om man 2y ﬂ'fk‘"‘ 14'19” ar s?m sy:ilvskadar har
bara dér... skdr mig hela tiden, ingen ser. Kuratorn * 24% utsatts for fysisk misshandel
och psykiatrin dr bara skit. Det hjdlper ju inte. 27% utsatts for sexuella dvergrepp
Jag madr juoaldrig br‘a,; det kdnns som om alla + 33% utsatts for psykisk misshandel
polare ocksa skdr sig sa de har nog med sig och - 37% utsatts for mobbing
orkar inte med mig."
2526 2527
2526 2527
A A
Bakgrund till sjdlvskadebeteende Hjdlp vid sjélvskadebeteende
- Svdrigheter att hantera negativa kénslor. + Hag risk for fortsatt sjdlvskadebeteende, annan psykisk ohdlsa
+ Svérigheter att sdtta ord pd och beskriva kanslor. och suicid om personen inte fdr hjdlp.
Smérta/smértlindring. + Identifiera risk- och skyddsfaktorer.
+ Tendens att tappa verklighetsuppfattningen vid press * Tréna pd analys och handelsekedja.
(dissociera). Socialt stod.
Negativ sjdlvbild. Mgjlighet att ringa behandlingspersonal vid behov.
Sjdlvbestraffning. Ldra sig att hantera negativa kanslor.
Social inldrning. Behandla psykiatrisk samsjuklighet.
Social signalering. DBT, KBT, MBT mm vid borderlinestérning.
Identifikation.
2528 2529
2528 2529
R Min handelsekedja
Hdndelsekedja Extrajobbiga saker idag:©
Sarbarhet: sovit och atit daligt, .
brak hemma Kompisarna Vad hande nu:
\ oroliga,
vill hjslpa
§ Observerbart 4 Da ténkte jag: ©
Trigger beteende
~Brak med pojkvin ~Drar sig undan P
roblembeteende AT
j/‘ Oro, fértvivlan Resultatet just dé blev:
Sarbarhet hos individ insk
emotionell instabilitet - . ]’ )
Ga har tror jag att det kandes fOr.........
Figur 1. Vid kedjeanalys med tonaringar kartlaggs sérbarhet, trigger, kinslor, tankar . . .
(ofta dsmanden) och problembeleendenas kort- och langsiktiga konsekvenser. Nasta Ot det hander ofta ar det risk att:
steg &r att i behandling hitta alternativa satt att hantera situationen - fardigheter.

Frén bup.sidvisning.se/bupriktlinjer2015/ sid 252
2530

Ndsta gang kan jag préva
attistallet gora sa har:

2531

2530

2531
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Handelsekedja nasta gang

Extrajobbiga
saker idag:

© Vad hande bu: Q

Handelsekedja idag

DA kénde jag:

Da gjorde jag: ©
o Resuftatet;ust da blev: ©

Efterat kandes det sa har:

Nasta gang ar detta
det allra Viktigaste:

2533

S3 hartrorjag attdet
kandes £or Kompisen
[ froKen/...:
Om det har Ommjag andrar
hander ofta mitt beteende
Ofta &r det vinnerjag det har:
risk ate:

2532

Lena, 29 ar

Urusel sjdlvkansla, kdnner sig vdrdelos
som madnniska

Skdms for sin person och sitt utseende

Vantrivs pé arbetet, pldgas av
otillrdcklighetskanslor, tror inte att hon
klarar vad jobbet krdver

Fér en del positiv feedback, men tror
inte pd den

Behaver stdndigt stéd, uppmuntran,
bekriftelse; effekten sitter i endast en
kortare stund om det alls blir ndgon

Ndgra fé vinner, vdgar inte soka nya

2534

Konsten att inte stdada

2536

2533

Fobisk personlighetsstorning

Social hdmning, kdnslor av otillrdcklighet och
overkdnslighet for kritik

e Upptagen av rddsla for att bli illa omtyckt eller
avvisad i sociala situationer

Undviker kontakt om ej sdker pd att bli omtyckt
Kadnner sig latt forlgjligad

Undviker aktiviteter ddr man kan bli kritiserad
eller avvisad

Hdmmad i nya sociala situationer p g a kdnslor
av otillrdcklighet

Ldg sjdlvkénsla, mindervirdeskdnslor
Ser sig som socialt oduglig och underldgsen

2535

Tvdngsmdssig personlighetsstérning

Upptagen av ordning, perfektionism
och kontroll
e Upptagen av detaljer
Svart genomféra uppgifter
Fixerad vid arbete i st f fritid och vdnner
Oflexibel i vdrderingar

Ovillig att delegera
Sndl mot sig sjdlv och andra

L]
L]
L]
e Kan inte géra sig av med skrdp
L]
L]
e Stelbent och envis

Ge patienten tid
och tdlamod

2537
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Greta Osjdlvstdndig personlighetsstarning

Greta, 46 @r, har alltid haft svdrt att fatta
egna beslut. Hon litar inte pd sin egen
formdga, vare sig det gdller
beslutsfattande eller annat. Hon vill
helst slippa ta eget ansvar och har
ddrfor gift sig med en sjdlvsdker och
dominant man som synes trivas med
arrangemanget. Trots detta dr Greta
stdndigt rddd for att hennes make ska
dverge henne, och hur hon dd skulle klara
sig vagar hon inte tdnka pé.

Beroende, behov av att bli omhéndertagen, kldngig
Svart ta vardagliga beslut
Vill att andra ska ta ansvar i hennes liv
Svért uttrycka avvikande @sikt
Végar inte ta initiativ
Mén om att vara till lags
Obekvim och hjdlplés pd egen hand
Soker genast en ny relation ndr en upphér
Orimligt upptagen av rddsla for 6vergivenhet

Ténk pd att
patienten
vill vara till
lags mot dig

2538 2539

Social Gngest och fobisk personlighetsproblematik

Dag 2 ki 15.00-16.15

Integritet Samarbete

Vad andra tycker viktigare dn Det svdra métet
deras egen virdering av sig . . . . * Missngjda, hotfulla och aggressiva manniskor
sjdlva. Rddsla for att géra bort sig, « Rattshaveristiskt beteende
inte rdcka till, inte duga.

Mycket mdna om att hora till.

Overkdnsliga for andras _
Gsikter, klarar inte kritik. Hdmmade i sociala
situationer.
Ldgt sjélvfértroende (social o

fobi) och &g sjdlvkansla Samarbetar darfer i hég
(fobisk ps) gor det svért att grad.
havda sina behov. Som fér alla med ldg
sjdlvkansla risk for
oversamarbete, med s@dant

Integriteten riskerar att
nedprioriteras infor risken

att inte bli omtyckt. som inte dr bra for en.
Tar inga sociala risker. -
2540 2541
Video fran akuten |
l? 1. Vad kdnner du infér patienten?
2. Varfor?
. ° 3. Beskriv personens utmdrkande drag! :
MISSHOJd pa psykakufen 4. Hur skulle ldkaren ha kunnat agera istdllet?
2544

2542 2544
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Ndgon som gillar patienten? Varfér/varfér inte?

+ Hotfull, aggressiv, manipulativ.
+ Narcissistiska drag

- inte likvardigt bemétande

- vanliga regler gdller inte honom

- ser bara till sina egna intressen
+ Antisociala drag

- respekterar inte den andre

- kor 6ver den andre utan samvetskval
+ Narcissist, psykopat, missbrukare.
+ Borderline / emotionellt instabil?

* Bryter det sociala kontraktet!

Histrionisk personlighets

Tlla till mods om ej i centrum Q‘
Farforisk eller provocerande

Visar snabbt skiftande och ytliga kanslor

Anvinder sitt yttre for att f& uppmérksamhet

Impressionistiskt och vagt uttryckssdtt

Dramatisk och teatralisk

Lédttpdverkad av andra

Uppfattar relationer mer intima dn de dr

Férsok att inte I&ta
dig provoceras
eller “forforas”

2547

Narcissistisk personlighetssyndrom

Ett genomgdende manster av grandiositet, behov av att
bli beundrad och brist pd empati

Grandios kdnsla av att vara betydelsefull
Fantasier om obegrdnsad framgdng och makt
Tror sig vara speciell och former

Krdver beundran, tél inte kritik

Orimliga forvintningar om sdrbehandling
Utnyttjar andra for att nd sina mdl

Saknar empati (?)

Ofta avundsjuk

Arrogant och hégdragen

o

a
a
a
a
a
a
a
a

2549
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Histrionisk

Antisocial

Borderline

LWICIER  Narcissism

2546

Narcissism

2548

Narcissistisk personlighetsstérning

Ett genomgdende ménster av grandiositet, behov
av att bli beundrad och brist pd empati
Grandios kdnsla av att vara betydelsefull
Fantasier om obegrénsad framgdng och makt
Tror sig vara speciell och férmer

Krédver beundran, tdl inte kritik

Orimliga forvdntningar om sdrbehandling
Utnyttjar andra fér att nd sina mél
Saknar empati (?)

Ofta avundsjuk

Arrogant och hdgdragen
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Vad menar vi med “"empati“?

Skilj pé att
0 Férstd att en annan har det svért (empati)
0 Forstd hur det kédnns (empati)
0 Kdnna samma kénsla som denne (inkdnnande)
0 Bry sig om den andre och dennes kanslor (sympati)

Empatisvérigheter ses vid bland annat
0 Autistiska tillsténd
0 Narcissism och psykopati (men f f a brist p& sympati)

2551

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 motgdngar

Framhdver sig sjdlva med sitt utseende, sina dgodelar och sina

férmenta talanger

Tror sig ibland vara intellektuellt 6verldgsen

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

sjdlva.

2553

Narcissism

Obefintlig sjdlvinsikt.

Grandios sjdlvbild, former dn andra.
Férvintar sig “special treatment”.
Overkinslig for andras dsikter, klarar inte kritik.
De egna énskemdlen helt dominerande.

Ointresserad av andras kdnslor och behov.

Utnyttjar andra fér att nd egna mdl.

2555

2552
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Mer om narcissism

Det finns bdde en sund och en sjuklig narcissism
Féfdnga, sjdlvbeldtenhet och inbilskhet
Upptagen av utseende, makt och framgdng

Vill bli uppmarksammad och beundrad

Beroende av beundran, andras gillande @r det enda som fér
dem att mé bra

Anvdnder andra mdnniskor som en spegel fér att ldsa av sitt
eget vdrde, och ens sjdlvkadnsla styrs av det man tycker sig
se

Mer om narcissism

Liksom vid psykopati “finns" inte andra manniskor, dessa dr bara en
férldngning av dem sjdlva

Andra personer dr huvudsakligen instrument for att uppnd beundran
och makt

Arroganta

Tar gdrna kommandot, styr och stdller

Férvintar sig perfektion frén alla

Vanliga regler gller inte dem, de kan tillGta sig mer dn andra

Deras skrytsamma sdtt kan ofta ses som ett slags kompensation for
bristande sjdlvkdnsla och sjdlvfértroende

En del blir Casanovor i sin jakt pd bekriftelse

2554
Terrdng, kartor och visioner vid narcissism
Terrdng, personen:
Helt vanlig mdnniska
Troligen svag sjdlvkansla Karta, personen:
som kompenseras Férmer, inte vem som helst
. ) Viktigare dn andra
flecndngandaa; Vanliga regler gdller inte
Lika mycket vdrda mig
Inte infresseradeg
gelstibe Karta, andra:
Inte lika virdefulla som
jag sjdlv
Visioner: JU4
Fortjdnar
sdrbehandling, “special
treatment”
2556
2556
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Narcissism

b

Integritet
egrive Samarbete

Svag sjdlvinsikft. . X
Ar speciell och former.
Grandios sjdlvbild. ) o
Fértjdnar ddrfor andras
respekt och gillande, ensidig
beundran och sédrbehandling.

Overkinslig for andras
dsikter, klarar inte kritik.

Den egna integriteten helt

Svag sympati - bryr sig inte
dominerande.

andras behov och

Ointresserad av andras forvdntningar.

behov. Utnyttjar andra for att nd

egna mél.

2557

2557

Ovillkorlig kérlek dr fér bebisar och fds i vuxen dlder
lattast fran hundar.

Resten av oss fdar allt vackert bérja fértjdna var
kérlek med dren.

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

2562

Recept far ett lyckligt liv?

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

.. din férmdga att ge andra ménniskor det
de vill f@ ut av sina liv.

2563

Earn thy
neighbour “s
love

2564
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2571

2573

2576

Narcissistens onda cirkel

Status, makt Grandios sjalvbild

Den narcissistiska paradoxen

Narcissistisk
fantasi

Grad av sjdlvupptagenhet och jakt pd egen lycka

“The bottom line” vad gdller narcissism

Om allt dr en rdattighet kdnner jag ingen glddje eller
tacksamhet for ndgot som livet ger.
Allt tillkommer mig, inget dr mer dn vad jag har ratt att
vdnta mig.
Jag blir ddrfor i psykologisk mening en tacksam och fattig
mdnniska som inte kan bli annat dn besviken och
olycklig i langden.

2022-10-02

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 markas.

4

Positionen och upphéjelsen goder i sin fur latt den
narcissistiska sjdlvbilden s@ att personen blir dnnu mer
uppblést och sjdlvupptagen.

2572
2572
Om den enda bsn du ber i ditt liv
dr “tack" sd dr det tillrdckligt.
Mdster Eckhart
2574
2574

2577

Narcissistens tragik

Nar allt dr en rattighet kanner man
ingen glddje eller tacksamhet for
det man fdar

1 &

Det gdr inte att géra nagra
insdttningar
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o Narcissistens psykologiska predikament
Men vad dr problemet med att vara narcissist?

Svag sjdlvkdnsla / kénsla av virde

Behover stdndigt stora doser bekriftelse och uppskattning
fér att inte kdnna sig vdrdelds.

Blir ddrfor olycklig vid minsta brist p& uppskattning.
Brist pd uppskattning upplevs som en attack.

Att man mdste f& all denna uppmérksamhet och
beundran for att m@ bra. Utan den mdr man

dal igt. Reagerar pd "kritiken" med ilska.

Méste ddrfor ha stindig bekréftelser och 1dl inte kritik.

En narcissist utan tillrdckliga talanger for att ta sig
fram och "bli ndgon” blir vanligen bitter och
olycklig.
En person med bdttre sjdlvkadnsla behover inte lika mycket
bekrdftelse for att kdnna sig fortsatt virdefull for andra.

2578 2579

Besvarlig typ?

Fallen narcissist Dér stér ju ett stackars

overgivet och ledset barn och
bonar om bekriftelsel

2580 2581

Ndr du mater en narcissistisk, '
histrionisk och allmadnt besvarlig

person: Narcissisten

Dér stér ju ett stackars évergivet kampar fo: att
och ledset barn och bonar om betyda nagot
bekrdftelse.

Hen kdmpar far att betyda ndgot! - a

2582 2583
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An Ordinary Life Is No Longer Good Enough | Alain
de Botton On London Real

https://www.youtube.com/watch?v=wL+24P8-
cCsélist=LL&index=244&t=3s&ab_channel=LondonReal

"Ring the bells that still can ring
Forget your perfect offering
There is a crack in everything
That's how the light gets in."

Leonard Cohen, Anthem

2586 2587

"Hon dr bara ensam” “"Hon dar bara ensam”

Att vara ensam dr inte s

"bara”. Snarare dr ensam

det jdvligaste en mdnniska P -
kan vara. ‘ )

Ta ensamheten pd allvar
och férsok hjdlpa patienten
2588 med den. 2589

2588 2589

Narcissism Identitetsutveckling

o Stor utanpd, liten inuti. Barn mdr inte bra av att behéva oroa sig for eller
a L&ter inte andra bli viktiga for dem, dven om ta ansvar for sina fordldrar.

de har vdnner. Narcissister
0 Se hans ensamhet — Stora utanpd, smd inuti.

— Léter inte andra bli viktiga fér dem, dven om de
har vanner.

— Se deras ensamhet!

— Vandra med honom en bit pd végen, visa att du ser
att han har det svért.

0 Vandra med honom en bit pd végen, visa att du
ser att han har det svart.

Tack till Bjérn Wrangsjo Tack till Bjérn Wrangsjo

2590 2591
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Hur uppstar narcissism?

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

a “Curling”

0 Fokus pé sjdlvfarverkligande, egofixering

Barnet behdver hjdlp med att finna balansen mellan att bry sig
om sig sjdlv och andra. Ldra sig samarbeta osv.

2592

Mindre kdrt barn, likvdl manga hamn

Abnorm personlighet Moraliskt sjuka

2022-10-02

Antisocialt
personlighetssyndrom
och
psykopati

2596

Mindre kdrt barn, likvdl manga namn

Abnorm personlighet Moraliskt sjuka

Karaktdrsabnormitet
Tidig karaktdrsstarning
Moralisk fdrgblindhet
Karaktdrsbrist

Moraliskt imbecill
Antisocial
personlighetsstarning
Sarskilt vrdkrdvande

Karaktdrsabnormitet
Tidig karaktdrsstérning
Moralisk fdargblindhet
Karaktdrsbrist

Moraliskt imbecill

Antisocial
personlighetsstérning
Sdrskilt vérdkrdvande

Manie sans délire
Moral insanity

Manipulativ personlighet
Cleckleys syndrom

"The mask of sanity”
Psykopati

Sociopati

0 0 I I A

2597

Antisocial personlighetsstérning

Fére 15 @rs 8lder
0 aggressivt beteende mot manniskor och djur
0 skadegorelse
0 bedrdgligt beteende

0 dllvarliga norm- och regelbrott

Efter 18 rs dlder
0 svért anpassa sig till normer, upprepat brottslig
0 bedrdgligt beteende
0 impulsiv eller of6rmégen planera
0 stdndigt ansvarslos
0 saknar dnger

2599

Manie sans délire
Moral insanity

Manipulativ personlighet
Cleckleys syndrom

“The mask of sanity"”
Psykopati

Sociopati

L = A S =}

2598

Antisocial personlighetsstarning

Fére 15 drs dlder
0 aggressivt beteende mot madnniskor och djur
0 skadegérelse
0 bedrdgligt beteende
0 allvarliga norm- och regelbrott

Efter 18 drs dlder
0 svért anpassa sig till normer, upprepat brottslig
0 bedrdgligt beteende
a impulsiv eller of 6rmégen planera
a standigt ansvarslos
0 saknar dnger
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Antisocialt personlighetssyndrom, “psykopat”

Ett genomgdende ménster av bristande respekt fér och krdnkningar av
andras rdftigheter som varat sedan femtondrsdldern. Ménstret tar sig
minst tre av foljande uttryck:
Oférmagen att anpassa sig till rédande normer for lagligt
beteende vilket visar sig i upprepade brottsliga handlingar.
Bedrdgligt beteende, vilket visar sig i upprepade logner, bruk av
falska namnuppgifter eller forsok att lura andra for ngjes eller
personlig vinnings skull.
Impulsiv eller oférmagen att planera.
Irritabel och aggressiv, vilket visar sig i upprepade slagsmdl eller
misshandel.
Nonchalerar obekymrat sévil egen som andras sikerhet.
Stdndigt ansvarslds, vilket visar sig i en oférmdga att etablera
ordnade arbetsférhdllanden eller att uppfylla ekonomiska
dligganden.
Visar brist pd dngerkanslor, vilket visar sig i likgiltighet eller
bortforklaringar efter att ha sdrat, svikif eller bestulit ndgon.

2601

Bésta tipset: lds ndgon av dessa bocker!

GOREL KRISTINANASLUND
AR KANNA PSYKOPATEN

2603

The Psychopath & The Sociopath: A
Masterclass (2,5 bra timmar om psykopati)

2605
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Frdga: Hur vet jag om en far
mig ny manniska som ger ett
trevligt intryck egentligen
ar psykopat?

Svar: Det vet du inte

2602

Akta dig for charmiga personer!
“Let's say you're about to hire somebody for a position in your company. Your
corporation wants someone who's fearless, charismatic, and full of new
ideas. Candidate X is charming, smart, and has all the right answers to your
questions. Problem solved, right? Maybe not. Psychopaths may enter as rising
stars and corporate saviors, but all too soon they're abusing the trust of
colleagues, manipulating supervisors, and leaving the workplace in
shambles.
In Snakes in Suits, corporate psychologist Dr. Paul Babiak teams up with
psychopathy expert Dr. Robert Hare to focus on the psychopath's role in
modern corporations. They found that it's exactly the modern, open, more
flexible corporate world that is the perfect breeding ground for these
employees. Snakes in Suits reveals psychopaths' secrets, introduces the ways
in which they manipulate and deceive, and helps listeners see through their
games. It is a compelling, frightening, and scientifically sound look at exactly
how psychopaths work in the corporate environment, teaching you how they
apply their "instinctive" manipulation techniques to business processes. It's a
must listen for anyone in the business world, making you aware of the subtle
warning signs of psychopathic behavior - before it's too late.”

Paul Babiak & Robert D Hare, Snakes in suits

2604

“De kdnnetecknas av att de saknar
samvete; deras liv handlar om att

tillfredsstdlla egna behov pé&
andra médnniskors bekostnad.”

2606



https://www.youtube.com/watch?v=gpjYtAB9i2w&ab_channel=MedCircle

“Core features"”

0 Grandios
0 Manipulativ
Q Kylig brist pd medkansla

Q Hal, opdlitlig charm

2607

Hares psykopatichecklista, HPC

Promiskudst sexuellt beteende
. Talfér/ytligt charmig . Tidiga beteendeproblem

- Forhojd . ) 13. Saknar realistiska, &ngsiktiga
sjdlvuppfattning/grandios mal

. Behov av spdnning/blir latt . Impulsiv
uttrdkad . Ansvarslas

- Patologiskt lagnaktig . Tar inte ansvar fér sina
5. Bedrdglig/manipulativ handlingar

. Saknar 8nger och . Ménga kortvariga
skuldkanslor dktenskapsliknande
. Ytliga affekter férhdllanden
8. Kall/bristande empatisk . Ungdomsbrottslighet
formdga . Overtrddelse av villkorad
. Parasiterande livsstil frigivning/utskrivning
. Bristande sjdlvkontroll . Kriminell méngsidighet

Psykopati har genomgripande effekter

Kénslor (ytlig, ingen dnger, ingen dngslan)
Interpersonell interaktion (charmig, grandios, manipulativ)

Livsstil (oansvarig, orealistisk planering, impulsiv, ddlig
kontroll dver beteendet)

Antisocialt beteende (stért beteende redan i barndomen,
ungdomsbrottslighet, mangsidig kriminalitet)

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

2611

. Patologiskt lognaktig
. Bedrdglig/manipulativ handlingar

. Saknar dnger och . Mdnga kortvariga

. Parasiterande livsstil
10. Bristande sjdlvkontroll

2022-10-02

Hares psykopatichecklista, HPC

11. Promiskudst sexuellt beteende

o Talfb‘r‘./yﬂig‘r charmig 12. Tidiga beteendeproblem
. Forhsjd 13. Saknar realistiska, ldngsiktiga

sjdlvuppfattning/grandios mél

. Behov av spdnning/blir ldtt . Impulsiv

uttrakad . Ansvarslés

. Tar inte ansvar for sina

skuldkanslor dktenskapsliknande

. Ytliga affekter férhdllanden
. Kall/bristande empatisk

. Ungdomsbrottslighet
férmaga . Overtrddelse av villkorad
frigivning/utskrivning

. Kriminell méngsidighet

2608

Hare Psychopathy Checklist-Revised, Screening
Version

Ytligt charmig
. 6randios
. Lognaktig och manipulativ
. Saknar skuldkdnslor
. Saknar empati
. Tar inte ansvar for sina handlingar
. Impulsiv
. Délig sjdlvkontroll
. Saknar ldngsiktiga mdl
. Oansvarig
. Antisocialt beteende i ungdomen
. Antisocialt beteende i vuxen 8lder

OV ® N OO AW N e

2610

Psykopati har genomgripande effekter

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

Livsstil (oansvarig, orealistisk planering, impulsiv, ddlig
kontroll éver beteendet)

Antisocialt beteende (stért beteende redan i barndomen,
ungdomsbrottslighet, mdngsidig kriminalitet)

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

2612
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Emotionella/interpersonella drag

(m]

Munvig och charmig pé ytan (men somliga bara
rébarkade och otrevliga)

Hal, opdlitlig

Egocentrisk och grandios

Saknar dnger- och skuldkanslor

Ddlig inlevelseférmdga

Kall, ingen medkdnsla

Svekfull och manipulativ, patologiskt lognaktig

Flackt kdnsloliv

Blir latt uttrdkad, behov av omvixling, séker spdnning
Férhajd sjdlvkadnsla, grandios

[m]
[w]
(=]
=]
(=]
a
[w]
(=]
a

2613

Psykopati

Svag sjdlvinsikt, grandios sjdlvbild.

Bryr sig inte om andra madnniskor och deras behov.
Styrs inte av samvete, skuld, dnger, normer eller krav.
Massiv ansvarsloshet.

Egentligen inte intresserad av att accepteras.
Samarbetar bara pd ytan, fér att f& vad han vill.

Manipulerar och bedrar for egen vinning.

Aker ut ndr manipulationen upptécks.

2615

2615

Psykopati

Samarbete t

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

Integritet

Svag sjdlvinsikt. Massiv ansvarsloshet.

Egentligen inte intresserad av

Grandios sjdlvbild.
att accepteras.

Overkinslig for andras . .
dsikter, klarar inte kritik. Samarbetar bara pd ytan, for att

@ vad han vill.

Den egna integriteten helt
dominerande. Manipulerar och bedrar for egen

vinning.
Ointresserad av andras g
behov och integritet. Aker ut ndr manipulationen

upptacks.

—
2617

2617
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Socialt avvikande beteende

Bristande kontroll ver beteendet
Tidiga beteendeproblem
Ungdomsbrottslighet

Antisocialt beteende i vuxen dlder
Kriminell mdngfald

Promiskudst sexuellt beteende
Saknar realistiska framtidsplaner

Impulsiv, 1&g formdga bedéma konsekvenserna av sitt
handlande

Lattvdckt aggressivitet

Behov av spdnning

Oansvarig, opdlitlig, fullféljer inte Gtaganden
Tar inte ansvar for sitt handlande, rationaliserar
Parasiterande livsstil, lever gdrna pd andra
Lever i illusioner

Psykopatens personlighetstruktur

Integritet Samarbete
Obefintlig sjdlvinsikt.

Grandios sjdlvbild.

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

Egentligen inte intresserad

- o
Férvintar sig “special av att accepteras.

treatment”.

. assiv ansvarsléshet.
Overkinslig for andras M nsvar
dsikter, klarar inte kritik. Manipulerar och bedrar for
. o egen vinning.
Hens egna onskemdl helt .
dominerande. Samarbetar bara pd ytan,

for att & vad han vill.
Ointresserad av andras

kdnslor, behov och integritet.

2616

Psychopatic personality Inventory, PPT

. Orddd dominans (Fearless dominance)
0 Social férmdga
0 Immunitet mot stress
a Ordddhet

. Sjdlvcentrerad impulsivitet (Self-centered impulsivity)
0 Machiavellisk egocentrism
0 Impulsivt motvalls
a Externalisering av skuld
0 Bekymmersfri planloshet

. Hjdrtloshet (Coldheartedness)

2618
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Psykopatiscreening Psykopatiscreening

Psychopathy Test Your Results: Antisocial Personality Disorder

The person you attempted to rate is: Test

[
. Psychopathy Threshold Your Score: Little to No Low Indication of Antisocial Personality Disorder
l Population Average

: suggest little to no Indication that the pattern of

0% 0% 0% 0%
PEYCHOPATHIC PSYCHOPATHIC OVERT TaTAL
INTERPERSONAL LIFESTYLE ANTISOCIAL PSYCHOPATHY

STVLE FEATURES

This makes you 8.5% less psychopathic than the average person.

2619 2620

Indelning av psykopati Freuds modeller

Primdr Sekundar
L&g 8ngest O Hég dngest
Andra psykiska storningar: Andra psykiska storningar:
narcissism instabilitet/borderline/impul Fomodvetst
sivitet
Orsakas av bdde arv och
miljo Frdmst mil jo
Instrumentellt vdld Reaktivt impulsstyrt vald

o Undermedvetet
Sdmre svar pa behandling Bdttre behandlingssvar

2621 2622

Psykodynamisk modell

Overjaget

! &e-

4

Omvdrldens
krav

e\
T

2623 2624
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https://www.idrlabs.com/psychopathy/test.php
https://www.psycom.net/antisocial-personality-disorder-sociopath-test/

am - den svaraste kdnslan av alla?

2626
Social dngest, fobisk ps,
osjdlvstandig ps
Overjaget
‘ Omvdrldens
2628

Personlighetsstruktur/
karaktdr

Brist pé skuld- och
skamkdnslor

Brist pd dnger

Brist pd djupare empati
Brist pd sympati

& A

Ser ingen anledning bry sig
om andras behov

Tvé aspekter av psykopati

Beteende

o Nar andras kanslor och '
behov dr ovidkommande
kan man utan
samvetsbetdnkligheter
gdra vad man sjdlv tycker
sig ha mest glddje och
nyttaav.

o Att man dven har

bristande impulskontroll

och ofrmdga att férutse
och bry sig om
konsekvenserna av sitt
beteende gor inte saken
battre.

2022-10-02

Varfér rodnar vi?

1. Signalerar att jag bryr
mig om den andres &sikt
om mig -> kan forvdntas
vilja samarbeta. (

2. Visar att jag har férmdaga
att kdnna skam, vilket
talar for att jag inte dr

psykopat. \

L2

Sdledes en signal om
sympati, intresse och
samarbetsvilja som ckar
chansen till en férdelaktig
vdrdering av mig och
ddrmed kar chansen fér
en vinskaplig relation.

Antisocial Psykopati

personlighetsstérning

0 Psykopati enligt PCL dr mer
fokuserad pé grundldggande
personlighetsdrag

Q Antisociala beteendesymtom
fore 15 8@ som stabiliserat

sig

Psykopati

2629

Farslag till “evil personality disorder” (DSM-IIT)

e

| Gemensamt for alla personlighetsstdrningar: Ovilja att se och ta sitt |
| personliga ansvar!

|
Samt:

a) Consistent destructive, scapegoating behavior, which may often be
quite subtle

b) Excessive, albeit usually covert, intolerance to criticism and other forms
of narcissistic injury

) Pronounced concern with a public image and self-image of respectability,
contributing to a stability of lifestyle but also to pretentiousness and
denial of hateful feelings or vengeful motives.

d) Intellectual deviousness, with an increased likelihood of a mild
schizofreniclike disturbance of thinking at times of stress.

M. Scott Peck: People of the lie. The hope for healing human evil
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Hur blir man s hdr otrevlig?

Antisocialt
beteende

0O Mentala processer har
ett underlag i hjdrnan
Q Gener och
genprodukter styr
nervcellernas funktion
Generna ensamma
forklarar ingen
psykisk sjukdom
Overgrepp i
barndomen

Sannolika

Caspi et al, Science 2002

2635

Riskfaktorer for psykopati

Temperamentsmdssiga Miljomdssiga

+ Ordddhet + Hérda och inkonsekventa

- Fokusering pd beldning uppfostringsmetoder

- Svérigheter att ldra av + Utsatt for upprepad
erfarenheter och utveckla misshandel/sexuellt

alternativa kognitiva utnyttjande
strategier + Distanserad och negligerande
- AD/HD + CD i barndomen kontakt mellan fordlder och
barn

Men flertalet vuxna med
psykopati uppvisade inte
denna kombination i
barndomen

2022-10-02

Vad beror psykopati pG?

Genetik - sdrskilt aggressivt antisocialt beteende
Neurotransmittorer - serotonin, dopamin (MAO-aktivitet)
Nedsatt frontallobsaktivitet

Awvikande subnormal stressreaktion pé skrdmmande
hdndelser

L&g vakenhetsgrad

“Samvetsblind” - men snarare en del av tillsténdet

orsak

Usel uppvaxt - kdrleksloshet, misshandel, sexuella 6vergrepp,
vanvérd, missbrukande fordldrar - synes inte ha ndgon stérre
inverkan pd utvecklingen av psykopati, ddremot har det en
viss betydelse for hur stérningen tar sig uttryck

Ménga psykopater har haft en god uppvéxt

2636

Méjlig Hog grad ktor Lag grad Méjlig
personlighetsprobl personlighetsprobl
ematik (DSM-IV) ematik (DSM-1V)
Histrionisk Social, soker stimulans fran andra, Utétvandhet inbunden, lagmald, Fobisk.
Antisocial pratsam, energisk, positiy, (extraversion) sjalvtillracklig, soker inte Schizoid
Borderline entusiastisk, handlingskraftig, gillar stimulans utifrén, mindre socialt ~ Schizotyp
Narcissism attsta i centrum aktiv, trivs med sitt eget sallskap  Asperger
Tvéngsmassig
Histrionisk Gppen for nya upplevelser, nyfiken,  Gppenhet, intellektuell forsiktig, undviker
Antisocial kreativ, fantasifull nyfikenhet forandring Fobisk
Borderline (openness to Asperger
Narcissism experience) Osjalvstindig
Kanslomassigt stabil, lugn, reagerar  Emotionell stabilitet  Instabil, lattvéickta negativa Borderline
inte s kraftigt pa pafrestningar, god (neuroticism) kanslor (Angest, nedstamdhet,  Histrionisk
impulskontroll, ringa negativa ilska), sarbar, stressknslig, Narcissism
Kanslor, avspand emotionellt sarbar, dverreagerar  Antisocial
pa péfrestningar, ofta pa daligt  Paranoid
humar, pessimism, blir l3tt Fobisk
upprérd Osjalvstindig
a, generds, varm, vanlig Féljsamhet/ Misstanksam, reserverad, Paranoid
d av andra, vanlighet ovanlig, antagonistisk, Narcissistisk
stalld, kompromissvilli, bryrsigmerom  Antisocial
, tillitsfull och hialpsam, sig sjalv &n om andra, Borderline
niskor om gott, kommer misstanksam mot andras motiv,  Histrionisk
bra dverens med andra ovanlig, inte samarbetsvilig Schizoid
Schizotyp
Tvangsmassig Effektiv, organiserad, Noggrannhet, Spontan, slarvig, tar latt p Borderline
Asperger sjdlvdisciplinerad, malinriktad, samvetsgrannhet  plikter, stokar till Narcissistisk
palitlg, plikttrogen, planerad hellre (conscientiousness) Antisocial
&n spontan aktivitet Histrionisk

2637

2638

Five Factor Model, "Big Five"

Ut8tvindhet (extraversion)
Emotionell stabilitet (neuroticism)

Oppenhet, intellektuell nyfikenhet (openness to
experience)

Foljsamhet/vinlighet (agreeableness)

Noggrannhet/samvetsgrannhet (conscientiousness)

Psykopati

Utdtvindhet

Oppenhet, intellektuell nyfikenhet
Féljsamhet/vinlighet
Noggrannhet/samvetsgrannhet

Emotionell stabilitet

2639

2640
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Varfor blir psykopaten kriminell?

Han dr inte rddd.

Han kdnner inget medlidande med sitt of fer.

Han pldgas inte av skuldkdnslor eller dnger.

Han dr impulsstyrd och gér vad han for stunden har lust till.
Han har ofta en lattvdckt vrede.

Brottet ger ofta en lustkansla.

Han har ddlig férmdga att leva sig in i tdnkbara konsekvenser.

2642

Dilemmat

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

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

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

|-

2644

2644

Négra behandlingar som prévats vid LVU-hemmen:

2647

Motiverande infervju
Tolvstegsbehandling
Aterfallsprevention
Vdgvalet

Medling
KBT
ART

Multisystemic Therapy
Funktionell
familjeterapi
Familjerddslag

Férdldragrupper
Fordldrautbildning
Transaktionsanalys
Natverksterapi
Lasningsfokuserad
korttidsterapi
Kognitiv terapi
Insiktsterapi
Stodterapi
Miljoterapi
Aventyrsbehandling

2643

2648
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Psykopater och rattvisan

30 % av alla mdn intagna pd svenska kriminalvérdsanstalter dr
psykopater (65 % har antisocial personlighetsstorning).

Aterfallsrisken i brott 3 ggr s& hég och i véldsbrott 4 ggr s&
hég. Men alla Gterfaller inte.

Mdnga dr yrkeskriminella.

Alla begdr inte v@ldsbrott.

Mdnga klarar sig ifrdn kontakt med réttvisan.
80 % har missbruksproblem.

Négra tankar om att beméta en psykopat

Kunskap om tillstdndet - dessa manniskor finns!

Kdnner du igen tillst@ndet hos ndgon sé klarar du dig vanligen
frén allvarlig skada

Undvik dem om alls mgjligt

Kunskap om skillnaden mellan charmig yta och skrupellést inre
Utgd frdn att informationen du far dr felaktig/férvriden
Utgd frén att personen forséker manipulera dig

“Terapeutisk allians” uppst@r sent, om alls, i terapiférloppet
Tro inte att du kan dndra personens personlighet

Om du lyckas dndra beteendet en smula - tro inte att det dr
fér din skull eller for att personen dndrat sig pd djupet
Psykopater anvinder andra som ett sdtt att nd sina egna mdl
- vad férsoker personen just nu fd av dig?

Sdkert fungerande behandlingar vid psykopati:
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Att “behandla” psykopater

1. Férsok inte utveckla deras empatiférmdga eller
samvete

2. Forsok istdllet 6vertyga dem om att deras nuvarande
instdllning och beteende inte tjdnar deras egna
intressen

2649

Forhdllningssdtt i samtalet

Vidmakthdll dialog
Infonation

ppmdrksamma den icke verbala kommunikationen och
sidtt ord pd det som hdnder, visa att du mérker vad som
pdgdr (“jag marker att.."),
Avled aggressivt beteende genom att skifta fokus i
samtalet
Behdll ett lugnt och utforskande forhdllningssatt

vik ironi och verldgsenhet (ger signaler om

osdkerhet)
Sadtt dig inte over patienten
Tillrdckligt fysiskt utrymme for bada parter
Informera om konsekvenser

Tack till Helena Bingham

2651

Overlevnadsguide

7. Begrdnsa skadorna
= Stk professionell rddgivning (ndgon som dr vél fortrogen med
psykopati)
Ldgg inte skulden pd dig sjdlv
Var medveten om vem som dr of fret
Inse att du inte dr ensam

Kanske kan du byta information med andra drabbade

Se upp med maktkamper

Sdtt upp fasta grundregler och hdll ihdrdigt fast vid dem
Férvinta dig inte ndgra dramatiska férdndringar

Begrdnsa dina férluster (ju mer du ger med dig, desto mer
utnyttjad kommer du att bli)

Utnyttja stodgrupper

Efter Robert D. Hare

2655

2650

2653

2656
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Férhdliningssdtt i samtalet

Var medmadnniska, férklara att du har den hdr rollen och
vad den innebdr

Ta kontroll 6ver samtalet

Var rak och tydlig, sdg vad du finner obehagligt i hans
beteende under samtalet

Var rak, men gd inte in i konflikter i ongdan

Prata 6ppet om de psykopatiska dragen

Kunskap om tidigare aggressionsproblematik
Primdr/sekunddr psykopati - dvs hdg eller 1&g grad av
dngest?

Uppmdrksamma och avled manipulativt beteende

Sdra ut dig

Tack till Helena Bingham

Overlevnadsguide

Undvik psykopater om alls mgjligt

. Tareda pd vem/vad det dr du har att géra med

= Det finns inget sikert sdtt att undgd att bli lurad och
manipulerad

. L&t dig inte luras av psykopatens “spel”

= Ett charmigt och vinnande sdtt (i borjan) talar for psykopati,
inte emot

. Bdr inte skygglappar

= Kontrollera med andra som haft med personen att géra

. Var pd din vakt i hégrisksituationer (ensam, trétt och nedstdmd

pd sdllskapsresa eller i en bar)

. Ldr kdnna dig sjdlv

= En psykopat hittar och utnyttjar skickligt dina svaga punkter,
s var medveten om dem

Efter Robert D. Hare

Behandling

Omgivningen behaver se psykopaten klart och tydligt och skydda sig
Svérbehandlade men inte oméjliga
Sannolikt majligt att reducera vdldsamt beteende och @terfall i brott
+ om behandlingen &r relevant och tillrédckligt intensiv
-+ om behandlingen dr beldnande for personen
Inget stod for behandling av den psykopatiska
personlighetsstorningeni sig.
Psykopaten behaver regleras dven om han inte kan dndras

Hjdlp psykopaten leta bdttre konsekvenser och battre fungerande
beteende for att komma dit

Arbeta i team, inte enskilt

Aven terapeuten blir lurad trots sina kunskaper

God sjdlvkdnnedom nddvindigt i arbetet med psykopater
En manlig psykopat ska ha en manlig terapeut

Tack till Helena Bingham

357



Har underldkaren ett bra
samtal?

2657

2022-10-02

Har underldkaren ett bra samtal?

~ Are you arguing
WitH a
pSYycHopatH?

2658

2658

\[7 En “suicidriskbedsmning” ar
aldrig bara en bedémning!

Varje samtal inverkar ofrankomligen
pd patientens grad av suicidalitet.
Fragan dr inte OM du ska pdverka

denna risk, utan i VILKEN
RIKTNING!

-

2659

2659

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

2. Vilken dr situationen/kontexten?

2661

En "véldsriskbeddmning” dr
aldrig bara en bedémning

Varje samtal inverkar ofrankomligen
pd patientens grad av aggressivitet.
Frdgan &r inte OM du ska paverka
denna risk, utan i VILKEN
RIKTNING

2660

Ar ambitionen att...

Skapa kontakt?
Komma 6verens?
Skapa en varaktig relation?

Ge klienten insikt i sitt beteende?

Astadkomma ett visst beteende just nu?

Astad komma varaktig fordndring 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?

2662
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Vilka mélsdttningar kan ldkaren ha med samtalet? |

1. Undvika vald.

2. Ingen tablettburk.

3. Sjdlv vaga ga hem pd
kvdllen.

4. Undvika upplevelse av
krdnkning, ansiktsforlust
och skam for patienten.

5. Mdjligen ett par tabletter.

2663
Ett test pd en mdnniskas personlighet
Hur reagerar
personen ndr hon
— inte far som hon vill?
2665

Hur klarar personen att virlden inte dr som han skulle énska?

Vdrlden som Den andres
vi fror att bild

. den dr av vdrlden
Diskrepansen

mellan rosa
och lila d@r

Vérlden som
vivill att
den ska se
ut

2667
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Ar det risk for att det
smdller?

2664

Moral behaviour in animals

Elefanterna
Gurka och druvor

2666

Stress i ett notskal

En kdnsla av att ha
bristande kontroll 6ver en
situation

2668
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https://www.youtube.com/watch?v=GcJxRqTs5nk&feature=youtu.be
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=189
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=408
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=829
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"Stresstroskeln”
Nar jag skulle géra lumpen
Stor skillnad mellan olika personers férmdga att hantera

stress pd ett konstruktivt vis. Vi har alla vér personliga
stresstroskel.

Under den fungerar vi dndamélsenligt.

Overskrids den barjar vi klicka; hjdrnan stér allt mindre
under vér viljemdssiga kontroll.

De kognitiva férvrdngningarna ékar dé kraftigt, och
kroppen sl@r om till de automatiska férsvarssystemen -
“fight or flight" eller “play dead".

2669

Hur blir vi av for mycket stress?

"Stresstroskeln”

Stor skillnad mellan olika personers férmdga att hantera ‘ * Tunnelseende * Cyniska
stress pd ett konstruktivt vis. Vi har alla var personliga - Férsvarsinstillda  + Sémnproblem
stresstroskel. | .. = P
d + Rigida + Okad |judkdnslighet
Under den fungerar vi dndamélsenligt. + Irritabla * Minnesproblem
+ Ldttkrdnkta * Koncentrations-
Overskrids den bérjar vi Klicka; hjdrnan stér allt mindre d - Aggressiva svérigheter

under var viljemdssiga kontroll. | o TielE + Nedstdmdhet

De kognitiva férvrdngningarna ékar d& kraftigt, och ‘ - Trotfta ’ Angesf‘ .
kroppen sl&r om till de’ automatiska forsvarssystemen - j - Uppgivna * Kroppsliga besvar
“fight or flight" eller "play dead". ]

2672

Varningssignaler for risk for aggression

Rigiditet och
tunnelseende

Missngje

Patienten
+ Spdnd
+ Orolig
+ Stressad
+ Hagljudd

Du sjdlv

- Rddsla/obehag

- Lyssna pd din intuition
och inre rostl

Stress

Upprord
Brist pd + Krdnkt
humer och + Missngjd
empati a0
* Radd!

+ Osv..

2674

2673 2674
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Till hoger foljer ett antal
pdstdenden, dar du ska ta
stdllning till hur vdl de
stdmmer med hur du kdnner
dig.

i g
(SR —
o rcher ey s o

g et i bber

1o e g e o e g
g e e g o s g e
e

Markera med ett kryss i den oy

ruta som motsvarar hur du i
kdnt dig under den senaste
veckan. (Obs! endast ett

PSP —

g e g rrnersd sher uppred
s

g prace fors och med sarks shartryck

svarsalternativ per fréga).
Kontrollera att du besvarat
samtliga frégor!

g i g i ot syt
i e g e ot om

g Db e ko som 3 g
i

gt o ach e s g o

N g o 30 o g e 0 s
‘. oo tvercr d andea om i g ar 1t

Rdkna O podng for
svarsalternativet “inte alls”,
1 podng for “inte riktigt”,

2 podng for “ganska bra" och
3 podng for "helt och hdllet".

g e stbrons o i e e,
P e LT ——
1 har ot o g

o e ek 3

o B T e s B baghe

e e T ——

ntor fobtaisn oon wrovensop Ut
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Jag kdnner mig tidspressad

Jag rér mig snabbt som om jag hade bréttom

Jag tycker mycket illa om att st& i ko

Jag blir irriterad pé andra bilister

Jag gér p& hégt varv och driver p& mig sjdlv

Jag blir ldtt otdlig pd ménniskor som gor saker och ting ldngsamt

Jag tdvlar med mig sjdlv och andra

Jag gor 1v4 eller flera saker samtidigt

Jag kdnner mig irriterad eller upprérd inombords

10. Jag pratar fort och med starkt eftertryck

11 J(:jg kommer pé mig sjdlv med att skynda mig dven ndr jag egentligen har gott om
i

VNSO W

12. Jag blir irriterad p& manniskor som dr fumliga eller slarviga

13. Jag dter fort och dr den som dr fardig forst

14. Ndr jag talar med andra vill jag gdrna f& sista ordet och évertyga de andra om att
Jjag har rdtt

15. Jag f8r utbrott av ilska och irritation

16. Nadr jag talar med andra tdnker jag pd annat én det vi talar om

17. Jag har svért att "géra ingenting"

18. Jag faller andra i talet

. Jag blir irriterad éver de fel som andra begér

. Folk i min omgivning sdger &t mig att varva ner och ta det lugnare

1. Jag kdnner mig tidspressad

2. Jag rér mig snabbt som om jag hade bréttom

3. Jag tycker mycket illa om att std i ké

4. Jag blir irriterad p& andra bilister

5. Jag gdr pd hdgt varv och driver péd mig sjdlv

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

7. Jag tdvlar med mig sjdlv och andra

8. Jag gor tvd eller flera saker samtidigt

9. Jag kdnner mig irriterad eller upprérd inombords

10. Jag pratar fort och med starkt eftertryck

11. Jag kommer pé mig sjdlv med att skynda mig dven nér jag egentligen har gott om
tid

12. Jag blir irriterad pd manniskor som dr fumliga eller slarviga

13. Jag dter fort och dr den som dr fdrdig forst

14. Nar jag talar med andra vill jag gdrna fd sista ordet och évertyga de andra om att
Jag har ratt

15. Jag fér utbrott av ilska och irritation

16. Naér jag talar med andra ténker jag pd annat dn det vi talar om

17. Jag har svért att "géra ingenting”

18. Jag faller andra i talet

. Jag blir irriterad éver de fel som andra begdr

. Folk i min omgivning sdger &t mig att varva ner och ta det lugnare

2679
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Frdgeformuldr "Vardagslivets stress”

Till héger féljer ett antal pdstdenden, dér du ska ta stdllning
till hur vdl de stdmmer med hur du kdnner dig. Markera med
ett kryss i den ruta som motsvarar hur du kdnt dig under den
senaste veckan. (Obs! endast ett svarsalternativ per fréga).
Kontrollera att du besvarat samtliga frégor!

Rdkna O podng for svarsalternativet “inte alls”, 1 podng for “inte
riktigt”, 2 podng for “"ganska bra" och 3 podng fér "helt och
hdllet".

2676

Frégeformuldr “Vardagslivets stress"”

0-24 podng:
25-34 podng:
35-60 podng:

Lugn person
Vissa typ A-reaktioner
Tydligt typ A-beteende

2678

Typer av beteende

Typ A-beteende

*  Har alltid bréttom, verkar st& under sténdig tidspress, otdliga

+ Prestationsinriktade, drivs av tdvlingsinstinkt

+ Blirirriterade éver opdverkbara smésaker

*  Antagonistisk och fientlig beredskap mot andra, aggressivitet vid
motgang

+ Stressreaktionen “fight or flight”

Typ D-beteende

« Kdnner oro, nedstdmdhet och irritation, ibland fientlighet

+  Svért visa kdnslor, har ofta svdrt att sska socialt stéd i sin omgivning
« Stressreaktionen “spela dod"

Typ B-beteende
+ Befinner sig i balans

«  Kan mycket vdl bli arga, men kanaliserar ilskan till konstruktiv handling
utan aggressivitet

2680
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Vilken del av hjdrnan dr for
tillfdllet inkopplad?

Neocortex, “grén zon:

Intellekt, empati, humor,
vddja, be, resonera...

- >~
Z

Limbiska systemet, “rod
zon": Kanslor, drifter,
sjdlvkdnsla, religion,
virderingar...

Reptilhjédrnan:
Flykt, anfall, spela
dad...

“Rod och gron zon”

schimpansniv@”

L8g stress M@éttlig stress Hég stress
+ Kdnslorna Avtagande + Tankarnas kontroll
stér till vér intellekt, dver kénslorna nu
tjdnst tankefsrmdga, helt borta
Nya hjérnan h_umor*, distans, Dom och vi_ vin
handldgger sinne for eller fiende, med
proportioner eller mot mig?
"Vuxen

Tack till Lennart Lindén, UGIL Konsult, fér pedagogiken

2682

2681

Fallbeskrivning:
“Pistolhot”

2684

Typer av interpersonellt vdld

Reaktivt/affektivt (affekt, upplevt hot)
Instrumentellt (vinning, ngje)
Predatoriskt (hdmnd, status)
Sexuellt

A wop o=

2686

2686

2682

Personlighet och stress

-

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt
utsatt

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

forstadrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

2685

Psykopatens aggressivitet

0 Bdde spontan/affektiv och instrumentell/berdknande.
O Psykopater med instabil bakgrund begdr mdnga fler
véldsbrott dn psykopater med stabil bakgrund.

2687
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Var befinner sig vér patient under samtalet?

Ldkarens uppgift i samtalet?

+ Instrumentell - inte affektiv - ilska.
+ Vet att han inte f&r ndgon burk om han slér, slér ddrfor inte...

+ ..om inte ldkaren retar upp honom, fér d& kan han évergd till a . . .
affektiv ilska. 2 2 i Hadlla patienten i den instrumentella fasen.

Undvika att reta upp honom och driva
honom frdn instrumentellt hot till manifest,
affektivt betingat, vald.

Utbrottets faser Prioritera - ta hand om den mest laddade
patienten forst

En patient med aggressionsrisk utgor
en medicinsk hogrisksituation och en
fara for sig sjdlv, medpatienterna och

Lugnar sig, personalen.

forhindrar

utbrottet L&t inte denna patient vénta utan

avbryt vad du hdller pd@ med och ta
hand om honom NU.

2690 2691

Diskutera

Du har en rigid, oflexibel och explosiv patient

Nar patienten uppfattas rigid -
framfor dig...

"foljer inte avdelningens rutiner" -

vem dr det egentligen som ar mest
rigid?
..vilket @r nu den sdkraste metoden for att .
dstadkomma en rejdl urladdning?

2693

2692 2693
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Ndr patienten uppfattas rigid -
“féljer inte avdelningens rutiner” -

vem dr det egentligen som dr mest
rigid?

2694

"Tdnk om alla patienter skulle bérja géra s@!"

2695

2694

"6Grdnssattning”

Felaktig granssattning kan
skapa konfliktsituationer.

2696

2696

"Det dr. aldrig kdrleksfullt mot dig sjdlv
eller ndgon annan att vara ndgon annans
dérrmatta eller ldta sig uthyttjas”

..men i det akuta ldget kan det
vara livrdddande!

Tack till Kay Pollak

2695

2697

+ Felaktig grdnssattning kan skapa
+ Tala om att det dr beteendet som inte kan
+ Var tydlig med varfor beteendet inte kan

- Férsok fa patienten att sjdlv foresld alternativ till

"Grdnssattning”

konfliktsituationer.
accepteras, inte patienten.
accepteras.

beteendet. "Hur kan du gora istdllet ndr du dr sd
hdr arg, sd att ingen kommer till skada?"

2697

2699

2698

2699
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Har alla de utbrott du och ditt barn
genomlevt haft ndgon som helst
positiv effekt, eller p& ndgot vis

lgrt ditt barn ndgot vdrdefull+?

2700

Att bemdta ilska och andra negativa emotioner

Ge inte makt Gt ilskan (eller %r&‘ren). Ldr personen
att aggressivitet inte ger makf.

Visa att du inte har makt att fordndra manniskor
eller deras kdnslor (inte ens patienters) ->
personen inser sitt eget ansvar och minskar
vanligen sitt beteende.

Foreldsning av Pertti Simula, “Hur beméter du ilska och elakhet?”

2703

Korg A - beteenden vdrda att sdtta igang och
uthdrda ett utbrott for

@. o Sdkerhetsfrdgor.
:_—,) o "Nej", "Du fér inte", "Du mdste" = du &r i
‘ - Korg Al

Tjat dr en halvhjartad form av Korg A.

Barnet mdste ha férmdga till beteendet
dtminstone for det mesta.

Du mdste vara beredd att driva igenom
det du krdver.

2705
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Vilj vad du brékar om

Vdrderingskonflikt

Behovskonflikt

vi tycker olika om

vara behov krockar b
hagot

2701

Korgmodellen

Beteenden virda att sdtta igdng och
uthdrda ett utbrott for.

Viktiga, men inte vdrda ett utbrott. Har
man ldr barnet flexibilitet och
frustrationstolerans. Har finns de
kognitiva kartorna.

Oviktiga beteenden. Ej vdrda mer
uppmdrksamhet.

2704

Korg B - viktiga beteenden, men inte vdrda ett
utbrott

Viktigaste korgen.
Har finns de kognitiva kartorna.
Hadr man ldr barnet flexibilitet och att
tdla motgdngar.
+ Hjdlp barnet att tdnka, att skapa en kognitiv
karta.
Kommunicera.
Red ut saken.
Kompromissa.

2706

365



Korg B - viktiga beteenden, men inte vdrda ett
utbrott

2707

2709

Ge och ta tillsammans med en annan.
Hélla sig lugn nér man dr frustrerad.

Se saker frdn en annan persons
perspektiv.

Finna alternativa lgsningar pé ett

problem.

Losa meningsskil jaktigheter pa ett sdtt
som gor bdgge parter ngjda.

Korg C - oviktiga beteenden. Ej vdirda mer
uppmdrksamhet.

= Full med beteenden som du helt ska
strunta i, Gtminstone just nu.
Hdrmed minskas barnets allmédnna
frustrationsnivd, vilket underlattar
hanterandet av korg A och B.
Skilj pé att "ge efter” och att placera
ett beteende i Korg C!

“Sv@ra" barn - ett annat sdtt att se det

, Barnet vill inte bete sig sd hdr, men kan inte bédttre

just nu.

, Barnet har dnnu inte utvecklat de fardigheter som

2711

skulle behévas.
+ Flexibilitet

+ Tillrdcklig frustrationstroskel

« Tillrdcklig frustrationstolerans

, Barnet kan inte tdnka klart vid frustration.

, Barnet reagerar pé dven smé fordndringar med
extrem rigiditet.

o Ett utvecklingsproblem med grund i hjdrnans
funktion.

Korg B - viktiga beteenden, men inte varda ett

utbrott

Hur visar Du barnet att ett beteende hor till

korg B?
o Empatil
Inbjudan.

2708

Korgmodellen

o Fran och med nu dr det du som styr ndr, var
och sadrskilt for vad ditt barn ska fé ett
utbrott.

o Glom inte att i mojli
diskussioner "uti situationen”, dvs ndr
barnet inte befinner sig i frustration eller i
dnglasfasen.

o

2710

Kognitiva kartor

, Vissa barn saknar férmdgan att uppmérksamma att
de dr frustrerade, eller saknar sprak att tala om
att de dr det eller varfor.

, Vissa barn tolkar det som hdnder omkring dem pé
ett forvringt eller felaktigt sdtt, viket férsvarar
arbetet med gemensam problemldsning.

> Vid perfektionism har somliga fordldrar svart att
uppfatta och uppskatta de fordndringar barnet
gor, och hadller fast vid en gammal bild av barnet.

2712

2022-10-02
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Besvirliga médnniskor - en ritning

Déliga
kartor

Hég sarbarhet

Svdrigheter \

hitta bra Orimliga
balans mellan

forvédntningar
samarbete och

integritet \/

2022-10-02

Problemen forstdrker varandra

Svért finna bra
balans mellan
integritet och

Orimliga fb‘r‘vdnTrﬁy’ Sl
P N ya
ors / Y4

personlighets Stress
| relaterat L

Annu sdmre kartor

Daliga kartor

Tilltagande "besvarlighet”,
samarbetssvarigheter
2714

Att hjdlpa missngjda, stressade och allmant
problematiska mdnniskor

Hjélp dem &tgdrda faktiska problem och missférhdllanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor.
Hjdlp dem till rimliga och realistiska forvdantningar.

Hjdlp dem hitta en lagom avvighing 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

2715

Faktorer som 6kar vér ilska och bendgenhet att hamna i
konflikter

Droger och alkohol

Stressad

Deprimerad

Svért att sdtta ord pd kdnslor och behov

Saknar resurser att hantera problemen i sitt liv

Tdnker i termer av skuld och bendgenhet att déma andra

Videotips:
Alexander Tilly - S& hanterar du en hotfull situation

Patienter med 6kad risk fér vald

+ Stressad, far inte vad hen vill ha
Berusning, drogpdverkan, abstinens

+ Personlighetsstarning kluster B (narcissism,
antisocial, emotionellt instabil)
* Mani
* Psykos
- Imperativ horselhallucinos
- Specifik paranoia
- Depression (madn)
+ ADHD
+ Autismspektrumstarning
+ Utvecklingsstarning
Demens och annan kognitiv nedsdttning

= , 4

2716

2716

Saker som riskerar eskalera en konflikt

Handling utan ord
Ansiktsforlust

Hot och ultimatum
Expertattityd

Vdrdera och déma den andre
Negationer: Du ska inte... (sdg istdllet vad du vill att den
andre gor)

Ldnga analytiska frégor
Laddade ord

Tillsdgelser

Uppraort tonldge

Ledande frdgor

"Jag forstdr precis”

Gomma sig bakom en mask
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https://www.youtube.com/watch?v=Kpcb6tu85TI&list=PLKDpGcqyj_59Rsi4XKzR_7xxerPHqE1Y4&index=4&t=168s&ab_channel=GillaJobbet

Tillstdnd som kan 6ka risken for utagerande och
socialt destruktivt beteende hos barn och ungdomar

Uppmadrksamhetsstarning med hyperaktivitetssyndrom, ADHD
Autismspektrumstorning

Uppforandestorning (conduct disorder)

Trotssyndrom

Antisocial personlighetsstorning, psykopati (men diagnosen
stdlls inte forrdn vid 18 &)

Mani

Depression

Missbruk

Miserabel familjesituation

2719

2721

2022-10-02

Kliniska faktorer som okar risken for kriminalitet och vald

Frdmst missbruk och antisocial personlighetsstarning,
sdrskilt i kombination

Personlighetsstérning kluster A eller B
Impulsivitet och instabili

Missbruk

Vanfarestallningar med specifik paranoia
Imperativa hotande hallucinationer
Bristfillig sjukdomsinsikt

Bristfdllig behandlingsfsljsamhet

Dessa samverkar med “kriminogena” faktorer (fattigdom,
bostadsort, uppvdxt, attityd, exponering for véld)

2720

Alexander Tilly: S@ hanterar du en hotfull situation

T )

https://www.youtube.com/watch?v=Kpcb61u85TI&list=PLKDpGe
i_D9Rsi4XKzR 7xxerPHqE1Y4d&index=44&t=168s&ab_channel=Gilla
Jobbet

2722

3 . -
laka“ldnl“gen START AKTUELLT KLINIK &VETENSKAP OPINION

AKTUELIT-START ~ NYHETER PATIENTSAKERHET KULTUR MANNISKOR & MOTEN

SENASTE Landstingen gér plus

Slagen i jobbet - en akutlikare
berittar

nd annat
ot forkortad

“Det handlar om att man kommer med olika
bakgrunder och olika forvantningar till motet

mellan patient och ldkare pd akuten. Om man
envisas med att behdlla sin egen syn pd

saker, d@ blir métet ju jatteddligt.”

2724

368


https://www.youtube.com/watch?v=PZ8a8JP_wUY&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=Kpcb6tu85TI&list=PLKDpGcqyj_59Rsi4XKzR_7xxerPHqE1Y4&index=4&t=168s&ab_channel=GillaJobbet
http://www.lakartidningen.se/Aktuellt/Kultur/Kultur/2015/10/Slagen-i-jobbet--en-akutlakare-berattarBehovet-av-akut-empati/

Teori:

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

Viﬁc positiv respekt, patienten ska kdnna att du dr ddr for att hjdlpa
till.

Lyssnal

Var ndrvarande, koncentrerad och visa intresse. Forsok forstd varfor
patienten dr uppréord och vad hon vill.

Bekrdfta patientens kanslor. De dr forstdeliga utifrén
omstdndigheterna och hur patienten upplever situationen. “Du verkar
upprard. Inte konstigt ndr du forts hit mot din vilja."

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

Tdnk pd ditt kroppssprék, héll avstdnd och 6gonkontakt.

Ge patienten forslag, i stdllet for att kritisera.

Fréga vad du kan géra for att hjdlpa patienten med upprordheten.
Kaffe? Promenad? Samtal?

. Samarbetai arbetsgruppen, tala med varandra, I8t alla veta vad du gér.

2727

Bade teori, rollspel och praktisk trdning

Praktik:

Ldr ut ett grundldggande
forhéllningssdtt som syftar
till att forebygga véld.

Vad utléser véld, hur upplevs
tvéngsdtgdrder av patienten?
Hur skapar man en kultur i
personalgruppen som inte
okar risken fér aggression?

*+ Hur man praktiskt och
fysiskt bor agera i
konflikt- och
vdldssituationer
Rollspel - hur kdnns det att
sjdlv vara den som utsdtts
fér tvdnget?

2022-10-02

Hdlften av alla
tvangsinsatser
i psykiatrin
berodde pé&
var egen
oskicklighet.

Vart siit att firebygga och bemista

hot och wild -,.%5
it psykiatriska virdavdelningar

i Stockholms lins sjukvardsomyride.

Vdldsprevention enligt Bergenmodellen
"Hot- och valdsprojektet”

Infors inom samtliga psykiatriska kliniker inom SLSO.
Utbildningsmodell for all personal.

Syftet dr att utveckla personalgruppens férméaga att
forutse, forebygga, identifiera och hantera hotfulla
och véldsamma situationer.

Kursledare utbildas bland kliniskt verksam personal
inom kliniken (3x3 dagar), som i sin fur utbildar 6vrig
personal (2x2 dagar).

Aterkommande repetitionstillfdllen.

Ndgra hjdlpmedel

SOAS-R BVC (Bréset Violence
aggressionsrapportblad Checklist)

(Staff Observation Forvirring
Agression Scale - Retlig

Revised). Bullrig

- Hur bérjade Fysiskt hotfull
pagjiessiolield Verbalt hotfull
Vad anvinde patienten? e e et
Vart riktades
aggressionen?
Vad hdnde/skadades?
Hur lugnades patienten?
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Resultat

- Kraftig minskning av véldsincidenter vid den
rattspsykiatriska kliniken i Bergen.
- I Stockholm:
- Arbetsskadorna har inte minskat i den psykiatriska
slutenvérden.
Antalet tvdngsdtgdrder riktade mot patienter har inte heller |
minskat. f
De fysiskt mest dramatiska ingreppen - bdltesldggningarna - i
har blivit sdkrare.
Miljén pé avdelningarna upplevs béttre och tryggare av bade
personal och patienter.
Personalen dr mer samkord och arbetar mer enhetligt och
systematiskt i svdra situationer (Mika Hellstrém, NSP)

Film 5 A: Bemotande av aggressivitet

“© & &0

https://www.youtube.com/watch?v=MSrmJDT4Y 8
&ab_channel=PsykiatriSydv7%C3%A4st

2733

Paverkanstrappan - |at samtalet ta tid

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

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

5. Ldsning: Involvera den andre i I6sningen.

HwWwN =

Tack till Alexander Tilly!

2022-10-02

Bergenmodellen, ndgra grundtankar

Samverkan individ - milj6 - personal - avdelningskultur.
Medvetenhet om riskfaktorer och deras samverkan.
Férebygg!

Kommunikationen med patienten och mellan personalen dr i
huvudfokus. |
Behdll ditt lugn och uppratthdll kommunikationen.

Felaktig granssdttning kan skapa konfliktsituationer.

Alla ska vara med och hantera de svéra situationerna, inte bara
de starka killarna.

Efter incidenter och tvdngsdtgdrder diskuterar man det
intraffade i personalgruppen.

Nér lugnet lagt sig pratar man ocksd med patienten om det
intrdffade. Patientrelationerna har férbdttrats, enligt Mika
Hellstrom, NSP.

Film 5 B: Bematande aggressivitet, Bergenmodellen

https://www.youtube.com/watch?v=2jyFUj2VKfs&a
b_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st

2734

Ndgra tips

Vanlighet (kdnslor smittar).
Gor det du vill att den andre ska gora.
Styr samtalet utan att det marks.

Forklara vad som sker samt varfar -> ger en
upplevelse av kontroll.

Satt tydliga grdnser. ‘
Formulera alternativ hellre d@n ultimatum. i
Tydliggor den andres ansvar.

Diskutera konsekvenser sakligt.
Hanvisa till tidigare 6verenskommelser.
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https://www.youtube.com/watch?v=MSrmJDT4Yj8&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=2jyFUj2VKfs&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st

Lathund fér fungerande kommunikation

Foérsok forst att forstd, forst dérefter att sjdlv bli
forstddd.

Daorroppnare: “berdtta mer”.

Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.
“Spegla” vad du uppfattar att den andre sdger.

Bekrdfta patienten, visa att du tycker hans kdnsla ar
forstdelig och okay.

Anvdnd “jagbudskap”.

2737

Allt det som dr viktigt vid bemétandet av
“vanliga” patienter dr dnnu viktigare har!

Alliera dig. Visa att du bryr dig och vill vdl.
Vinlighet, empati och medkdnsla.

Bekrdfta patientens kdnslor, formedla att de dr
férstdeliga och okay.

Ilska och hégljuddhet beméts med mildhet och ldg
rost.

Ta paé allvar och visa respekt.

Krdnk aldrig patienten! Rddda patienter sldss for
livet, krdnkta sldss for hedern.

2739

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

Tag upp din upplevelse med patienten. Be om hans hjdlp att
férstd det som sker.
Beskriv kort vad du uppfattar problematiskt.
Sdg att du gdrna skulle vilja prata mer om det.

Frdga patienten om dven han skulle vilja prata mer om det.
Berdtta mer om hur du uppfattar situationen och hur det
kdnns for dig.

Be patienten beskriva hur han upplever situationen.
Farsok komma fram till en gemensam problembeskrivning.

Diskutera vad du sjdlv, patienten och ni gemensamt kan
gora for att det ska kénnas bdttre?

2741

a

2738
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Andras aggression

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

\ 4

“Jag ser att du dr upprord. Hur kan jag

Tips for att hantera madnniskor i “rod zon"

Var ndrvarande, uppfatta vad som hdnder.

Ta ansvar for “klimatet”

- Hall dig sjdlv lugn.

- Vdnlighet och mjukt tonfall, hoj inte rosten.

- "Kom" frdn rdtt plats: Visa att du stdr pd hans sida, att du
vill honom val.

- Formedla empati, att du ser hans smadrta.

- Begripliggsr och normalisera.

Kop tid - erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid,

vdarme.

Logik, vddjan till det vuxna i den andre och humor

fungerar vanligen inte.

Be den andre om rad.

Arga, missndjda och hotfulla patienter

Uppmdrksamma de negativa kdnslorna. Ta dem inte

personligt, troligen handlar de egentligen inte om dig.

"Stoppa" samtalet, byt frén innehdll till “process".

Formedla din upplevelse. Fanga upp och férmedla den

underliggande KANSLAN!

- "For mig verkar det som att du dr vdldigt "upprord"/arg just nu.
Ar det 58"

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

4. Pdpeka konsekvenserna.

- “Ndr du dr s@ hdr upprérd har jag svért att veta hur jag ska
tala med dig pd ett sdtt som du dr hjdlpt av.”

5. Frdga om det d@r ndgot du kan gora for att hjdlpa patienten

med de jobbiga kénslorna, sé att ni sedan ska kunna
komma vidare i samtalet.
- "Jag behdver din hjdlp. Hur kan jag géra for att hjdlpa dig med
din upprérdhet, sd att vi sedan kan fortsdtta vért samtal?”
2742

2742
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Fér vérdpersonal (se filen p& hemsidan)
Rad for att hantera en laddad, hotfull eller valdsam patient

Forebygg vald
e Sétt sakerheten framst.
e Lugna den som ar orolig/laddad.
®  Farinte kdnnas oroligt pa avdelningen.
o Limna ifred, minska intryck.
o Garinte att prata tillritta. Prova eventuellt att prata om mat, fotboll eller annat som
patienten &r intresserad av.
e Undvik langa samtal.
*  Ge lakemedel och ldmna ifred i véntan pa effekt.
o Tydlighet forebygger véld. Patienten ska veta vad som galler.
o Tydliga grinser: utgdng, mattider.
o Tydlig vardplan.
o Undvik bensodiazepiner (lat inte patienten hota sig till dessa).
o Undvik vidbehovsmedicin. Skapar friktion och behov av standiga bedémningar. “Du

kommer att fa... Vi utvarderar effekten i morgon”.
o Undvik tillfélliga jourldkarbeddmningar, Patienten &r ofta bra pa att manipulera |
dessa ldkare.

Samtal med en laddad patient

2743

j Vad gor underldkaren bra? : Undvik

- "L8gaffektiv". Héller sig sjdlv lugn, héjer inte résten
trots provokationerna.

+ Trappar inte upp, muckar inte grdl, startar ingen
maktkamp.

Maktsprak
* Arrogans

+ Integritetskrdnkning

+ Provokation

- Ifrdgasdttande

+ Allmdn ovdnlighet och otfrevlighet
+ Att hoja rosten

- “Nu fér du lugna ner dig!"

+ Att stirra

patientens oforskamdhet. "Granssattning” riskabelt

‘ har.

| - Krénker inte.

+ MG&jliggér for patienten att rddda ansiktet i viss mén.

2746

2747

2746 2747

| Vad kunde ldkaren ha gjort bdttre?
Om patienten blir hotfull eller aggressiv under ‘ |
samtalet: | |

Larma. | - G&ttut, bett om hidlp - inte suttit sjdlv. |

Lat dig inte provoceras. | Inte sdga "lugna ner dig".
Bemdt inte ilska med ilska. ‘

Avsluta samtalet.
Ldmna rummet.

+ Inte argumenterat?
+ Markerat sin egen grdns?

Kontakta polisen.

Ndr situationen dr under kontroll:
+ Forklara att hot inte accepteras.
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Vad menar vi med att “férstd"?

Kunde utvecklingen ha forhindrats?

Vérlden som Den andres
Jag tror att bild
den dr av virlden

Vad driver patientens
beteende och kamp?

Vdrlden som Varld,
Jjag vill att de
den ska se

ut

2750 2751

Vill jag hjdlpa eller péverka mdste jag vanligen arbeta har!

Forsta frégan nér det skiter sig med ndgon

Vilka taskiga kartor och orimliga ﬂ
forvdntningar ligger bakom och driver
beteendet?

2752 2753

Vad driver patientens beteende och kamp?
Felaktiga kartor

Vad har denna patient l E

egentligen fatt for sig?

Orealistiska forvdntningar om
att kunna f@ ut en hundraburk

2754 2755
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Vad kunde ldkaren ha gjort battre?

. . . . . -3 oo
G&tt ut, bett om hjdlp - inte suttit sjdlv. Viktig information till vara besckare

Inte sdga “lugna ner dig".
Inte argumenterat?
Markerat sin egen grdns?

+ Om majligt férsokt hjdlpa patienten
Justera kartorna - inga tabletter delas ut
hdr - redan i inledningen. Men svért och
inte riskfritt.

+ Varfér inte ett stort anslag i vantrummet?
Inte bett honom “dra sin historia”
eftersom han dndég inte kommer att f@ ut
négon burk.

| Det kan vara bra att veta att vi pd

i denna akutmottagning aldrig

| 1. delar ut eller skriver recept p&
lakemedel som kan vara
beroendeframkallande

% 2. utfdrdar sjukskrivning

| Vlkflg mfor‘maflon 1'|I| véra besokar'e

| Ldkaren &r vid varje besék skyldlg att ta stillning till om hen ska
| 1. ldgga in dig med tvéng (LPT) for vérd p g a ditt psykiska tillsténd
2. anmdla till socialtjdnsten att du kan behéva omhdndertagas med tvng
(LVM) for att f& vérd for ditt missbruk
3. goraen anmdlan till socialtjdnsten for att de ska utreda hur dina barn har
det och om de eventuellt behéver omhdndertas
4. anmdla till Transportstyrelsen att du dr medicinskt oldmplig att behdlla
ditt kérkort i ° . e .
5. anmdla till polisen att du dr oldmplig att inneha vapen Ff‘ﬂn mlSSﬂOJ d TI ”
6. anmla till polisen vid risk for att du ska begd ett grovt brott e .
rattshaverist
ke
1

an ocksd vara bra att veta att

vérdgivaren har rdtt - men inte skyldighet - att bryta sekretessen och
kontakta polisen ndr det framkommer uppgifter som talar fér att du kan
ha begdtt brott for vilket dr stadgat minst ett drs fdngelse

2. det finns ett antal undantag i sekretesslagstiftningen ddr vérdgivaren dr
skyldig att ldmna ut uppgifter frén din journal till annan myndighet

3. vem som helst har rétt att vid férfrégan informeras om att du vérdas pé

i sjukhus med tvéng ndr sd dr fallet

I 4. polis och &klagare har ritt att pé forfrégan f& veta ndr du vérdas vid

psykiatrisk virdavdelning dven ndr vérden dr frivillig

2758 2759

Ett test pd en mdnniskas personlighet

Hur reagerar personen Hur har du dina

ndr hen inte far som asikter?

hen vill?

R

2760 2761
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& \
Ask for what you want -
but don” t demand it!

The key to happiness?
Low expectations!

Ken Keyes
Barry Schwartz
2762 2763
Detta borde Detta dr fel!
inte handal

2766 2767

Moral behaviour in animals

“Krinkta” minniskor

Den andres
bild
av vdrlden

Terrdngen

“Krdnkningen"
ligger hdr

https://www.youtube.com/watch?v=6cIxRqTsbnké&feature=youtu.be

Aporna
Elefanterna

Gurka och druvor

2768 2769
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Enklaste sdttet att krdnka en medarbetare?

Got any new years resolutions?
Really? Same
as last year?

Floskel-bingo vid I6nesamtalet

©m man tittar pa

Jag #r ju alidelesny  Min egen I6n héjs
genomsnittsiénen som chef och

inte heller sa

ligger du hogt kanner inte alla mycket
Jag har delatin er |
tva grupper och du Du fick Ju sé
tillhér de som far mycketférra aret

mest

Jag skulle girna

vilja ge dig mer D bar kuinfs

men iR arbetat har s lsnge

(personalavdelning
en) siger nej

Du fir se nya
ansvarsuppgifterna som
meriterande och roliga,

tyvirr kan jag inte ge
mer | 18n pA grund av

Jamfortmedandra  Niista ar kanske jag
ligger du bra till kan satsa pa dig

dessa

2770

| Handelse
a F&tt mindre lonepdslag dn
hon anser sig vird

Dominerande reaktioner
o Besviken
a Upprérd, ilsken

a "Fel och ordttvis In" a “Krdnkt"

&

Féljder

a  Sjukskrivning

a Sprider ddlig stdmning och fértalar
0 Depressionsutveckling tankbar

2775

Hawlowns rakblad

Tillskriv aldrig ont uppsat till udget som
battre kan fsrklaras med okunskap eller

fersummelse

X

2781

2771

Hen gor detta
mot mig!

2780

En genvdg till goda relationer, hdlsa och ett langt liv

Se det goda hos andra

2782
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Jag krdver

upprdttelse!

2783 2784

Narcissistens tragik Rdttshaveristens tragik

Nar allt dr en rattighet kanner man
ingen gladje eller tacksamhet for
det man far

Alla tidigare insdttningar dr
plotsligt som bortbldsta

L 1 &

Inget fortroendekapital
finns att tillga

Det gdr inte att géra
nagra inséttningar

LA
2785 2786
/ \_/ / \—/
</ © ) | </ © X
Rattshaverism - vad menas? — Rattshaveristiskt beteende v‘
2 N A o Orimligt klagande i speciell situation/sammanhang
1. Adekvat reaktion pa missforhallanden
N o a Ser sig som offer for orattvisa
2. Rattshaveristiskt beteende o Overtygad om att den egna bilden dr den sanna
3. Rattshaverist/isk person/ o Kommer inte helt éver upplevelsen av orittvisa och
oforratt, men kan anda acceptera en kompromiss och
komma vidare
o Kan vara valfungerande i 6vrigt
e e
= =
A—Ner . & ) A—Ner . & )
2788 2789
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WAL

(&)

Exempel pa beteenden

0 Misstanker och smutskastar personal
o Kraver kamera pa forskolan eller dldreboendet

0 Kamera till forlossningen for att dokumentera ev
felbehandling till ratten

0 Kraver att fa spela in samtal med ljud eller bild
0 Kraver att fa vdlja vardare at sin anhorige
o Anmaler sin handldggare till IVO var vecka

0 Begdr ut absurda mangder handlingar

¢« 2.0 2

O X

—

Rattshaverister beskrivs som krdvande,

hansynslosa och omstéandliga. De trottar ut
tjdanstemdnnen och gér dem osdkra genom
upprepade trakasserier

BRA, 2016 -

¢« 2.0 2 ).

2790

2791

\/H ¥ x
Rdttshaverist —
~
. . o Overtygad om att hen &r utsatt, forfoljd och otillborligt
Praglad av aggressiv sjdlvhdvdelse, parad med behandlad
misstro mot auktoriteter och samhdllets X x ¥ . S O
- . " . . . o Har svart att mentalisera, kan inte se saken i annat ljus an sitt
administration. Det ar en man som haller pa sin ot
ratt, 6verklagar fran instans till instans och som i o y i
avslag ser bevis pa samhillets ruttenhet och o Uppfattar det som §ke_r §om riktat mot hen sjdlv, kan inte se att
. . det kan handla om juridiska eller andra oberoende faktorer
systematiska maskopi mot honom
o Tappar helt perspektiv och rimliga proportioner
o Identifikation kring upplevd férlust och att vara offer for orattvisa
0 Obeveklig kamp for "rattvisa” oavsett kostnad
~ a Agnar sin tid och sitt liv at kampen, férsummar det 6vriga livet
Ottosson, 1983 { {
= =
o - o o - o
\-J L /! o\ ) \-J L /! o\ )
2792 2793

WAL

Rattshaveristiskt spektrum

Y Allt kan ske, allt ir
méjligt och sannolikt. Tid AUGUST
och rum existera icke; pi STRINDBERG
Besviken  Upprord Arg Krankt Vanforestdllning  Livsstil en obetydlig ETT
verklighetsgrund spinner DROMSPEL
— ——— inbillningen ut och viver
nya monstet; en
Far P blandning av minnen, @&
T upplevelser, fria pahitt, g
Overvardig idé orimligheter och
Personlighetsproblematik improvisationer.
Psykos
St
& S el /
2794 2795
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OX

\-/- “Narcissistiska drag,
Paranoid personlighetsstérning “entitlement”
—  Paranoida drag, &

missténksamhet N

Upplevd oréttvisa, krankning

&

Fruktlés kamp

&

Utsatt och ensam

J

Vanmakt

Misstdnker att andra utnyttjar, bedrar Rattvisepatos,

eller skadar henne ger sig aldrig =Y
Uppfylld av tvivel pd vinners lojalitet

Vdgar inte visa andra fértroende : o
Tolkar in krdnkning i oskyldiga yttranden Tvqng'sm.osmgo
Altar gamla of srrétter drag, principfasthet
Upplever angrepp mot sig frén andra
Misstdnker partner for att vara otrogen

Autistiska drag, ’

nedsatt mentalisering

2796 2797

X

Ska jag krdva
beteendeskdrpning eller - - L&és denna bok!
formedla att jag ser din

vanmakt?

2798 2800

Rdttshaverister och andra krdnkta - upprdttelse
eller forsoning?

Dag 2 kI 16.20-17.00

Slutet dr ndral

Rapport fran samtiden
Réttshaverister och andra krankta °
- uppriéttelse eller forsoning? Fr‘agor‘ .
Kursutvdrdering
Avslutning

https://www.youtube.com/watch?v=Li3w5HyY1tRs&list=PLK
DpGceqyj 59dfpWIOtjmbrOVegM-
=

AgK8&index=3&ab_channel=5%3AtaKatharinastiftelsen

—
2922

2801 2922
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o
T
r ER sammanfattning av mina viktigaste budskap
Dags for fylleriévning (kursutvidrdering)
2923 2924
2923 2924
o
Vad tar ni med er hérifrén?
Ik k kter, | VALJ
+ Vilka dr era viktigaste insikter, ldrdomar och -
erfarenheter fran denna utbildning? o SJALV
+ Vad saknar ni, vad skulle ni vilja att jag berdttar mer B =T 3 i
om? r Y~
- Frégestund - alla frégor &r vélkomna. Annars viiljer
nagon ANNAN at
dig!
2925 2926

2925 2926

Om du ska gora en enda sak?
SOV |
Maxa ditt sociala stod

Vita
contemplativa

P
=

Prata med dina vénner, p@ riktigt.
Be om hjdlp med allt sv@rt och viktigt.
Starta en "livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.

2927 2928

380



2022-10-02

Négra av de vanligaste tillstdnden

0 Anpasshingsstorning o ADHD
o Akut stressyndrom 0 Autismspektrumstorning
0 Posttraumatiskt stressyndrom Intellektuell funktionsnedsdttning

o

0 Utmattningssyndrom o Social dngest
o "Utbrdndhet” 0 Paniksyndrom
0 Generaliserat ngestsyndrom
0 Depression o Specifik fobi
o Bipoldr sjukdom
o Tvdngssyndrom
o Vanférestdllningssyndrom o Kroppsyndrom

o Schizofreni

o

Samlarsyndrom

T

0 Substansbruksyndrom o Narcissism
o Atstérningar o Psykopati
o Borderline
o Trotssyndrom och uppfsorandestorning 2930
2929 2930
Skora mdnniskors liv ser ofta ut sa har "Hon dr bara ensam”
Summan av Sdrbarhet + en smula stress
stressniva
P PO AN -t
sérbarhet oS vy har sa blir
personen
sjuk
Tid
2931 2932
2931 2932

Inse att det INTE handlar om:

Rdtt eller fel
Gott eller ont
Moral eller skuld
Svaghet eller styrka
Vilken sorts mdnniska man dr

Det handlar om en sjukdom!

2933

Vill inte Kan inte

Vill personen inte, eller kan hon inte?

2934
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Hur fri dr den “fria viljan"?

Ett “fritt" handlande forutsdtter bland annat att
Vi férm@r uppfatta och tolka omvérlden korrekt.
Vért handlande inte styrs av depressiva- eller andra
vanfarestillningar.
Vi kan forstd konsekvenserna av véra handlingar.

Vi har inlevelsefsrmdga, s att vi férstdr hur vart
handlande upplevs av andra.

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

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

2935

2935

) Lathund for att hjdlpa en medmdnniska i kris v

Gor inte ingenting.

Var medmdnniska.

Var inte rdadd for att prata.

Observans pd den andres reaktioner hjdlper dig att géra “rdtt".
Rekrytera flocken.

Farsck inte ta bort kdnslorna eller avbryta reaktionen.

Hjdlp den drabbade att uthdrda.

Hjdlp att ta in och férstd vad som hdnt.

Hjélp att landa pé fétterna; dra rimliga slutsatser och rita rétt
kartor.

. Rddda sjdlvkdnslan.
Hjdlp till en fungerande vardag.
. Falj genom krisen, "watchful eye".

. Var observant pd tecken till outhdrdligt lidande, psykisk
sjukdom, destruktivt leverne.

2936
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Stéd och férstdelse
Medmdnsklighet
Information, psykopedagogik

Hjdlp att ta tillvara sina rattigheter
Ldkemedelsbehandling
Psykoterapi (KBT)
Sjukskrivning/sjukpension

Arbetsmiljoutbildning i sammanfattning

Hur d@r vi mot varandra
hadr?

En "suicidriskbedomning” dr
aldrig bara en bedémning!

Varje samtal inverkar ofrankomligen
pd patientens grad av suicidalitet.
Fragan dr inte OM du ska paverka

denna risk, utan I VILKEN
RIKTNING!

-

2939

2939

2940

Repetition av de mest anvdndbara teknikerna

B

och farhdliningssdtten

2940
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Tack for oss!

Michael Rangne (berdttade)
och Veronica Rangne (ritade)

Oktober 2022
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