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Kom ihdg F-enl

Forestdllningar
+ Forvdntningar
- Farhagor
* Fantasier

..var och en dr

krénglig pd sitt

eget personliga
vis!

Att vara arbetsgivare dr som att
driva ett vaxthus.

Med bara orkidéer.

Féreldsningen i ett notskal

Det finns
inga metoder,
inga recept,
inga sjupunktlistor,
for hur man hanterar "besvdrliga
madnniskor"!

Vill inte Kan inte

Vill personen inte, eller kan hon inte?
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Vad menas med att Kalle dr “besvarlig"? Vad hénder om jag lyckas - Kalle gor allt jag vill?

Han gor inte som jag vill??

Utbrdnd!

Nar medarbetaren inte “samarbetar”:

Ar det han som dr “besvdrlig"? Jag har ett eget ansvar for att trivas pa
arbeteft...
eller .. andra sidan, finns det ndgon rimlig
anledning att kdnna arbetsglddje pd det hdr
stillet?

Har han goda skal att inte vilja
samarbeta med o0ss?

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

“So often the problem is in

the system, not in the people.
If you put good people in bad
Pd jobbet ska det inte mérkas att hon har barn. systems, you get bad results."

Och hemma ska det inte mdrkas att hon jobbar. Stephen R, Covey




Vad har dessa hdr att gora?
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Vi kan SKAPA besvdrliga medarbetare

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

Manniskor som behandlas respektlést, inte far sina
djupare behov tillfredsstdllda, inte blir tagna i
ansprak osv BLIR besvirligal

Négra anledningar till att en mdnniska dr “besvirlig"

Vi vill inte ha: Vi vill ha ndgra f4, tydligt
meningslésa definierade uppgifter -
sammantrdaden och en massa roliga
strategiplaner upplevelser som beloning!

organisationsplaner

omorganisationer Vi vill ge nagot, och vi vill fa

o ; nagot - karlek, glddje,
byrakrati mening och gemenskap...
implementeringar

budgetmonomani ..vi vill ha en férgstark,

enfaldighet livsbejakande stam att
hyckleri vara del av...

©® N O O AW

RVIIRTG R R (g 3ten 1Ml Vi vill ha kul pa jobbet!
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Négra anledningar till att en ménniska dr “besvirlig”

4.
1. Du sjilv
0 uppfattar inte den andre korrekt

projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag
orimliga férvéntningar
du beméter den andre pd ett s@ otrevligt sitt att denne svarar
med samma mynt
du har sjdlv med ditt beteende /irt personen att vara pd detta
vis mot dig

Du sjdlv

. Relationen/interaktionen

. Situationen

. Livet

. Sjukdom

. Personligheten/karaktdren

. Taskiga kartor och orimliga forvantningar

. Svdrigheter att balansera konflikten mellan integritet

och samarbete

. Brister i uppfostran?

Négra anledningar till att en ménniska dr “besvarlig"

Sjukdom
* Kroppslig sjukdom (hjarntumér, demens, stroke)
* Missbruk, beroende, abstinens
* Psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, dngestsjukdom...)
* Neuropsykiatrisk problematik (ADHD, Aspergers syndrom, 1&g begdvning

. Personligheten/karaktdren

* Personlighetsstsrning (narcissism, borderline, psykopati m fl)
* Kverulansparanoia, rdttshaverism

. Livet - livskris/utvecklingskris/trauma

. Taskiga kartor, orimliga férvintningar och integritetsproblem

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

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

* Uppfattar och tolkar oss och véra intentioner felaktigt

* Orimliga forvéntningar pd livet och andra manniskor, och démer ddarmed
sig sjdlv till olycka. Perfektionism dr ingen framkomlig vdg mot lycka,
sinnesfrid och goda relationer.

* Bristande balans mellan integritet och samarbete

. Brister i uppfostran (personen dr helt enkelt ohyfsad och

otrevlig)?




“Besvarliga
mdnniskor"”

eller

“Ndr det inte
gar sa bra"?

Skenet bedrar?

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

Ar deprimerad

Ar manisk

Har dngest

Missbrukar

Har utvecklat en psykos
Ar i kris

Har problem hemma
Har en taskig chef

Har en hjdarntumor

Ar pd vidg att bli dement
Har hypothyreos

[ o Y B
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Ldr dig de vanliga psykiska
sjukdomarna

Vilka de dr, hur man kdnner igen
dem och hur de pdverkar en
mdnniskas sdtt att fungera

o o

0 oo
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Négra av de vanligaste tillstdnden

Stressrelaterat - kris,
anpassningsstorning,
utmattningssyndrom

Depression och dystymi
Bipoldr sjukdom

Vanférestidllningssyndrom
Schizofreni

Narcissism
Psykopati
Borderline

a ADHD
Aspergers syndrom

o

Social dngest
Paniksyndrom
Tvéngssyndrom
Generaliserat
dngestsyndrom
Specifik fobi
Posttraumatiskt
stressyndrom

0O o oo
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"Svéra" mdnniskor och tillsténd

1. Personlighetsproblematik
- Bristande personligt

ansvarstagande

Emotionellt instabila

Histrioniska

Narcissism

Antisociala/psykopatiska

Paranoida

Rattshaveristiska

Negativistiska och

svartsynta

Passivt aggressiva

Osjdlvstindiga

Fobiska

Tvdngsmssiga

2. Psykisk sjukdom
- Depression
- Bipoldr sjukdom
- Angestsjukdom

3. Neuropsykiatriska
funktionsnedsdttningar
- ADHD
- Autistiska tillstdnd
- Svagbegdvhing

Vad gor vi med
Kalle som inte
funkar ldngre?

=

Och Lisa, som
aldrig funkat som
hon borde?

a\ﬂ\//

f
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Har personen alltid varit besvirlig, eller dr det nytt? &
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Kalle som inte funkar Lisa, som aldrig funkat
langre: som hon borde:
Stressad? Angestsjukdom?
Tungt p@ hemmaplan?
Livskris? ADHD?
Hant négot j-1? Asperger?
Konflikter?
P4 fel stdlle? Personlighetsavvikelse?
Fel chef? Narcissim?
Borderline?

Depression? Antisocial?
Utmattning?

Utbrdndhet?

™ Taskiga kartor och
Psykos? I orimliga forvdntningar?

Missbruk? Kan inte balansera
integritet och

samarbete?

Depression

Konsekvenser av att inte bli terstilld

< Tratthet, minnessvérigheter m fl kvarstdende symtom
% Nedsatt stresstolerans

% Kroppslig sjukdom (hjdrt/karlsjukdom, diabetes)
% Missbruk

% Suicid

% Nedsatt sjdlvtillit

% Forsdmrade relationer

% Sociala sviter

Ekonomi

Karridr

Ensamhet och isolering

Léngtidssjukskrivning och sjukersdttning

o
e}
o
o

Vad funkar pd en arbetsplats?

Ok, OM VAL KAN gé bra, men
BEHANDLAD fordrar ofta anpassning
X

Depression

X
Bipoldr sjukdom X
Social fobi X X
Tvéngssyndrom X X
Generaliserat &ngestsyndrom X
Paniksyndrom X X
Posttraumatiskt stressyndrom X
Specifik fobi x
Atstorning % %
Schizofreni XX &
Vanférestllningssyndrom X X
Missbruk och beroende X XX
ADHD X X X
Autistisk storning X X
Svag begdvning X X

Vad funkar pé en arbetsplats?

Ok, OM VAL KAN gd bra, men Ofta bekymmer
BEHANDLAD fordrar ofta anpassning
X X X

"Utbrdandhet”

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 aggressivadrag XX
Fobiska drag X X
Osjdlvstdndiga drag X X
Tvdngsmdssiga drag X X

Hur identifierar jag tillstdnden?

Observationer Uppgifter frdn den | Uppgifter frén
berérde andra/referent som
kanner personen val

Atstorning Ev mager eller 6verviktig. Ibland tecken p annan psykisk  Inte sannolikt Troligt, om lett till

Schizofreni  Vanligen udda eller svag emotionell kontakt, egna idéer,  Inte sannolikt.
frénvarande, ibland tankestérningar och mérkliga I
vanfsrestallningar. “Konstig” i konfakfen.

Hagst sannolikt

n
sjukdomsinsikt.

Vanférestdll  Vanfarestallningar om sédant som principiellt skulle kunna  Inte sannolikt.
ningssyndro intrdffa. Overtygad om att det stammer, kan férsoka Saknar vanligen
m évertyga dig. Vanligen normal Kontakt i Gvrigt. sjukdomsinsikt.

Hogst sannolikt

Kverulanspar  Projicering pd andra. Fel, oréttvisor, krdnkningar, Endost indirekt, Hégst sannolikt,

anoia missforhallanden, missnje med ofta ménga instanser. enligt foregéende sdrskilt om varit
Berdittar ev om oférdtter. kolumn. Pratar om indragen i
andra. férestallningarna
Missbruk Vid svérare tillsténd ibland rédbrusig, nedgdngen, kognitiv ~ Osannolikt MKt troligt vid
och nedsdittning, flack eller inadekvat kontakt. Ofta syns allvarligare tillstand
beroende inget i nykter och icke abstinent fas. Narkomaner kan ha

stickmdrken men klar Gver dessa.

ADHD Ev ostrukturerad i samtalet, svért lyssna, pratar pd, Tankbart med Troligt
“omedelbar” i kontakten, intensiv, svért fokusera, hoppar indirekta uppgifter.
frén tuva till tuva, distanslés. Ibland syns inget. Ofta ddlig sjdlvinsikt.

Autistisk Se separat bild. Tbland som vid ADHD. Tbland udda och  Tankbart med Mycket troligt
stérning “konstig" i kontakten. Bristande Gmsesidighet och indirekta uppgifter.

turtagning i samtalet, kr “sin” stil. Lyssnar ev déligt, Ofta ddlig sjdlvinsikt.

pratar hellre sjdlv.
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Hur identifierar jag tillst@nden?
Observationer

Uppgifter frin den Uppgifter frén
berérde i en andra/referent som
anstallningssituation Kanner personen vl

Hur identifierar jag tillsténden?

Observationer

Uppgifter frén den
bergrde i en

Uppgifter frén
andra/referent som

Depression Ev nedstdmd, nedstdmd, Ibland Troligt anstillningssituation | kdnner personen val
pessimistisk, “svarta glassgon” betr “Utbrandhet”  Ev uppgifter om tidigare svérigheter, Enligt rutan fill Troligt
béde forr, nu och framdt. “Smittar orimliga krav, integritetskonflikter, vénster. Ger vanligen
Bipoldr sjukdom Ev nedstimd, eller upprymd och Ibland Mkt troligt ofrstende arbetsplatser, att ha kommit i ingen direkt
distanslés. Ofta social och trevlig i kldm, trotthet, bitterhet och negativism information om att ha
frisk fas. varit utbrénd eller ss.
Social fobi Osdker i kontakten, blyg, Ovanligt Mkt troligt Utmattningssyn  Ev uppgjfter enl ovan, samt om frétthet, Som ovan Troligt
hllagsmsmlld nverrrevhg drom somnsvarigheter, kroppsliga bekymmer
Tvé m Ev méste Ovanligt Troligt Utmattningsdep ~Ev som ovan, + nedstdmdhet, svartsyn, Som ovan Troligt
séga "allt”, nervcst intryck, ritualer ression resignation.
Generaliserat Ev oroligt intryck, ménga frégor och  Ovanligt Troligt Paranoida drag  Pratar om oférétter, andras ovilja och Nej. Saknar insikt om  Mycket sannolikt
@ngestsyndrom farhdgor, vill veta att hamnar ratt och elakhet, missférstddd och férsmddd, problematiken och sin
r — ) . kverulansparano tillitsbrist. Fel pé allt och alla. Ibland del i det hela. Men
Paniksyndrom Majligen oroligt och ostikert Ibland Troligt ia garderad och reserverad. Sdllan dppen och  ménga indirekta
intryck, men marks vanligen inte glad kontakt. uppgifter enligt rutan
Posttraumatiskt Ibland tecken till att infe mdbra,  Ibland Troligt till vanster.
stressyndrom orolig, nedstdmd, svért fokusera, Schizoida drag  Svag kéinslomissig kontakt, udda, flack, Knappast. Upplever  Troligt. “Udda’,
0 e el s, sjdlviillrcklig, verkar inte riktigh inte sin laggning som  “enstaring", inte bra pa
tillitsbrist engagerad i samtalet, verkar inte behdva et problem. eller intresserad av
Specifik fobi Miarks inte Sillan Tveksamt andra. Ofta ensam och enstéring. Kan te samarbete.
sig ungefér som vid autisitiska tillsténd.
Svag begdvning Ibland svért att forstd mer astrakta  Ibland indirekt,omde  Troligh Schizotypadrag ~Kan béde se, Idta och tdnka markligt. Udda  Nej. Men ev indirekta  Troligt. "Udda, konstiga
resonemang och att *hanga med" svérigheter han ideer, tankeflykt, astrologi, kldrvoyance  uppgifter. idéer, svir."
Konkret framtoning. Kan ha svdrt att upplevt. Ibland osv. Ofta ocksé flack kontakt enl ovan.
forstd humor. sekundér psykisk
ohdlsa.
Hur identifierar jag tillstnden? Hur identifierar jag tillsténden?
Observationer. Uppgifter frén den Uppgifter frén
Observationer rdn Uppgifter frén berérde i en andrclrefeum som kanner
ber&-d: en andra/referent som anstéliningssituation
anstdillningssitue

r personen vil

drag

Instabila drag
(“borderline")

Narcissistiska
drag

Antisociala
drag

, dramatisk, férforisk,
|mdekvar intim, for ndra i kontakten, saknar
grund fér sina oversvallande omdgmen, grénslGs,
sjdlvupptagen. Sjdlvferhavande, éverdrivet
sjalvfartroende. Men flack i den djupare
kontakten, mer beteende dn dkta kansla.

Nej. Har ingen insikt
om hur hon
uppfattas.

Hagst sannolikt

Kan vara labil i humér och kontakt, vixla snabbt, Ger ibland en del
reagera kraftigt pd vad du séger. Mdnga dr uppgifter om sina
varma och charmiga, andra kan vara flacka i den  svérigheter, ibland
kanslomdssiga kontakten och svéraattnd. En  inte.

del ungefér som vid ADHD (se det tillsténdet).

Ibland intensiv och tréttande. Ibland mérks

ingenting i kontakten.

Hogst sannolikt

Mest intresserad av sig sjélv. Sjdlvupptagen
och sjalvforhavande. P& ytan éverdrivet

Nej. Saknar insikt.
Endast indirekta

Hagst sannolikt

sjdlvfértroende. Nedvarderar andra. Seker ledtrédar.
bekrdftelse. Se separat bild.
Som ovan, samt mer uttalat férakt for andra, NEJ

fokuserad pd egna intressen. Bryr sig inte om
moral, réittvisa, regler, normer. Kan ibland visa
detta Gppet, men ménga kan vara charmiga och
trevliga i kontakten. Se separat bild.

Fobiska drag Inte sikert att ndgot mérks under
intervjun,

Osdker, radd att inte duga och récka
+ill_ LAg sjélvkansla och &gt
sjilvfortroende. Ofta pessimistiskt
lagd, depressiv framtoning, ser det
mesta frén den negativa sidan.
Orosbendgen.

Inte sdkert att ndgot mérks under
intervjun.

Svag sjdlvkansla och sjlvfértroende.
Séker farsakringar om att f& stéd och
hjdlp, att inte fa for mycket ansvar, att
inte bli dumpad med fér svéra uppgifter.
Stker bekrdftelse dven for uppenbart
lysande insatser.

Osjlvstandiga
drag

Tvingsméssiga  Inte sakert att ndgot marks under

drag intervjun
Perfektionism, éverdriven noggrannhet,
kan inte avgdra vad som dr “fillrdckligt"
bra, svért att vilja, sovra och
prioritera. Kan vara bra i lagom métt p&
vissa positioner, men vanligen ett
betydande hinder for effektivt arbete.
Ofta rigid i fanke och handling, méste
ha det pd "sitt" satt.

Kan framkomma en hel
del, har ofta viss insikt
i sina svérigheter. Men
Kan délja dem hon om
vill det.

Som ovan

Saknar vanligen insikt.
Kan ev berdtta om
oférstéende och
otacksamma chefer

Hogsr sannolikt. “Osdker,
men klarar mer dn hon
tror." Behover mycket
stod och uppmuntran. Kan
prestera vl i rtt miljs.

Ofta genererat viss
trétthet hos éverordnade,
besvirande
uppmdrksamhets- och
stodbehavande, kan ej
arbeta tillrdckligt
sjdlvstandigt.

Mycket troligt. Ofta svér
medarbetare i langden.

Men om man lyckats hitta
uppgifter som drar nytta

slarviga m
i sjilv den enda som
arbetar tillrdckligh
noggrant, fér inte den
uppskattning hon
fortjdnar.

av personens noggran
kan det ha fungerat bra.

Bdsta boten mot besvdrliga medarbetare:

Anstdll dem intel

Vill du ha bra medarbetare - anstill sddana

Om man har slarvat vid rekryteringen och inte skt
mdnniskor med férmdga att samverka med andra
ménniskor, d@ sitter man ddr. Jag har arbetat
mycket med personalutbildningar och min

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

Gillis Herlitz, etnolog,




Varfér dr det svért att tillférlitligt utesluta att den
man intervjuar har en psykisk sjukdom eller
personlighetsavvikelse?

1. Vill inte berdtta
- Skdms
- Inteiensintresse, rddd inte f& jobbet
2. Kan inte berdtta
- Ingen sjukdomsinsikt
- Forstdr inte sina personlighetssvdrigheter, tror att det dr fel pd
andra eller att han har haft otur
3. Mdnga tillstdnd har inga sdkra symtom som alltid “syns” ndr man
dr sjuk
4. Sjukiskov, frisk vid intervjun
5. Mdnga tillstdnd visar sig f f a vid stress och motgdngar
6. Intervjuaren kan for lite om psykisk sjukdom
- Vet inte vad han ska frdga om och titta efter
- Férstdr inte vad han ser

82
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Trakigt 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 rétt forstddda och
diagnosticerade av ldkare trots att de forscker beskriva sina
svérigheter efter bdsta férmdga.
Att stdlla en korrekt diagnos krdver vanligen

- god férmdga att skapa kontakt med patienten

- goda kunskaper om psykiatri

- mycket tid

- Gtskilliga maten

- skattningsinstrument

- intervjuer med anhériga

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

Medvetet

Undermedvetet

84

Sjdlvkdnnedom - en bristvara

Det tycks som att sjdlvkdnnedom dr svér att uppng,
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
hdr typen.

Vi ér alla omgivna av en mur av tystnad.

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

jalv

Oppna faltet

Blinda faltet

Vad andra vt

om mig Lyhdrdhet

Tydlighet

Vad andra inte vgf | Fasaden

om mig

\\ kanda faltet
K
~/

Stort fdlt =
personlighetsproblematik!

Stor fasad = ensam!

Den personlighetsstordes dilemma

Taskiga kartor, allra mest vad gdller sjdlvbilden.
Férstar inte hur hon upplevs av andra.

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

Prata med personen, utgd frén att alla VILL
fungera med andra och f& deras uppskattning. GE
CHANSEN till sjdlvinsikt, mognad och férdndring!




Rekrytera rdtt dr
enklare dn att hyfsa fill
det efterat
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"They first got the right people
on the bus (and the wrong
people of f the bus) and then

figured out where to drive it."

"Hey, I got on this bus because

of who else is on it; if we need

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

Viken sorts medarbetare samlar vi pé i var
organisation?

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

Great companies and a great life

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

great life.

Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats dar mdnniskor trivs
Behoven varierar, men s& gott som alla vill:

= Ha roligt.
Uppleva ndrande relationer.

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

Uppleva mening med sitt arbete.
Ldra sig och utvecklas.

Michael Rangne 2018-01-11
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Enbildskurs, arbetsmil j& och arbetsglédje Hur dr din arbetsplats?

/—~ Skadlig?

.. Ofarlig?
Hur dr vi mot

varandra hdr hos Hadlsosam?

0ss?
Hdlsofrdmjande?

Hdlsoskapande?

Dalig chef dkar risken
for hjartinfarkt
Den som upplever sig ha en da-
lig chef loper hogre risk for ne-
gativa halsoeffekter senare |
livet. Detvisas i en ny dokm_rs~
avhandling frdn Karolinska in-
stits

Man i Stockholmsomradet
som nar en studie inleddes var
missndjd med sin chef (opte 25
procents storre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
pafoljande tiodrsperioden.

. Vid Korrige-
ring for traditionella riskfakto-
rer.

Avhandlingen visar ocksd att
den som upplever att ledarska-

SvD Naringsliv séndag 24 juli 2011

Snilla kollegor forldanger livet

Viinliga kollegor som hjélper dig i arbetet férlinger
livet. Det visar forskning fran universiteteti Tel
Aviv i Israel, som presenteras i tidningen Health
Psychology. Istudien har 820 personer fran olika
branscher f6ljts under 20 r. Personerna fick i bor-

jan av studien svara pa fragor om sin arbetsmiljo, pet pa jobbet ar daligt lper

bland annat graden av socialt stod. Resultatet visar okad "S: '0':“,"";5;‘;:;:"
vdi ra chefer tvi

att de som hade ett gott stéd levde liingre. :fnsaknav risken for sjukfran-

ANNA DE LIMA FAGERLIND
Avhandlingen bygger pa in-
tervjuer med narmare 20000
anstallda i Sverige, Finland,
Tyskland, Polen och Italien. s

Annu virre
arbetsplats

Icke attraktiv

"The only way to deliver to the
arbetsplats

people who are achieving is not
to burden them with the people

Okad

who are not achieving." vantrivsel Jinnu

bland de

anstdllda W] samre

rykte  pykte och

annu
’ sdamre
F& och fel medarbet

sokanden are

Michael Rangne
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. o ° m Psykisk sjukdom
Hur mycket energi aterstar

till arbetsuppgifterna?

W Problem pd hemmaplan
Taskiga kartor

® Samarbetssvérigheter

W Délig chef

m Taskig stamning pd jobbet
Bristande ansvarstagande

W Ointresserad
Aterstdende energi till
arbetsuppgifterna

W Svag EQ och 5Q
Lég IQ

W "Krdnkt"
Konflikt med arbetskamrater
Personlighetsproblematik

Usel sjalvkénsla

2018-01-11

Har du gatt pd en st61?

Tank for allt i vdrlden inte
“positivt” ndr du ska anstdlla

"Att avslgja lognare utifrén
subjektiva intryck dr nagot de
flesta tror att de kan gor
men det kan de infe."

Lennart Sjsberg

Hunter

Perfekt férutsiigande av personens prestation 10

intervju och begh 0,63
“Assessmentdvningar” alt assessment center 037 0,65 0,65
Beteendeinriktad infervju 0,62
Arbetsprov 054 054 054
Arbetsstickprov 053 053
Begdvnings- och intelligenstest 0,51 054
Férdighetstest 051
Kompetensbaserad intervju 0,55
Strukturerad infervju 051 051 0,35 0,32
“Frdighetstest och arbetsprover” 045
“Gruppévningar och p ighet" 0,40
Personlighetstest (med fokus pd integritet) 041
Ostrukturerade intervjuer 038 0,34
“Typiska" alt. “vanliga” anstélningsintervjuer 015 017
“Personlighetstest” 036
“Kombination av personlighetstest” 0,42
Sjdlvbiografiska data 035 044 040
Personlighetstest (samvetsgrannhet) 031
Referenser 026 026 015 015
Yrkeserfarenhet i &r 018
Antal utbildningsér 010
Grafologi och astrologi 0,02 (grafologi) <0,10 000  001-002
Slumpméssigt samband mellan urval och prestation 00

Topplistan, besvdrliga drag?

Samarbetssvdrigheter

Bristande ansvarstagande, opdlitlighet
Sjdlvupptagenhet

Sympatibrist

Empatibrist

Rigiditet, bristande flexibilitet
Overdriven stresskanslighet, labilitet
Oférmdga att se syftet och helheten
Negativism, svartsynt
Osjdlvstandighet, fobisk,
Tvangsmdssig, perfektionism

Passivt aggressiv

[y s R )

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

.

.

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

Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna
och andras behov

Smidig och flexibel
Har humor och perspektiv

Tar ansvar for sig sjdlv och sin inverkan
pé andra

11



2018-01-11

Vad menas med att “ta ansvar"? Vem soker vi hos 0ss?

Socialt ansvar - ansvar for andras vél och ve, for sddant de inte sjdlva Stort hjdrta

klarar och behéver hjdlp med, for att ingd avtal, for samhdllet. it calh et

Uppskattar schyssta puckar och raka ror

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv Lagspelare

mitt eget liv
mina handlingar
mina kdnslor
mina tankar
mina vdrderingar

Kan kavla upp drmarna ndr det behévs
Flexibilitet

Humor

Tar ansvar for sig sjdlv

Vill jobba hos oss

min integritet
vem dr jag i vdrlden
. . o
min inverkan pa andral

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

Michael Rangne 2018-01-11

Vilket viljer du?

1. Jag ska se till att trivas pd jobbet... s@ snart
. R ndgon avldgsnat
Jag kan inte vara pd jobbet atta « Min chef
timmar om dagen utan att ha kul. = Alla korkade kollegor och oférskdmda kunder
= IT-skiten
= Alla meningslgsa och sjdlsdodande arbetsuppgifter

Sd jag ska se till att det inte
blir sél eller

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

Michael Rangne

Lycka onskar jag dig icke, ty den finns icke,

"The single most remarkable fact men kraft att bdra ditt 6de, 6nskar jag dig.

about human existence is how hard
it is for humans to be happy.”

Hayes &Wilson 1999

12
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Finns det ndgot alternativ?

VALT
STALV

M4 bra sjdlv pd NAGOT vis - A NE=

DITT vis! Annars vdljer

nagon ANNAN
at dig!

Michael Rangne 20180111

129

“Man kan inte dndra en anhan manniska”

Ar det & h t mgjligt

att dndra andras R
beteende? I : U

Andel av de
anstdllda

e o . Gar att f& att f& ordning pd
Man vill sd gdrna dndra pd alla andra... tdnk om man

kunde f& dem pFCCiS som man vill ha dem!

petare Koy
. \rneda” rt<p
niverp® Opplg,
V) Plosq fall

6rad av besvdrlighet - brist pd
vilja och/eller férmdga

Tack till Kay Pollak!

13



Vid problematiskt beteende

Enskilt "beteende” eller uttryck for underliggande
personlighet?

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

ou

Vad dr ett realistiskt mél, dvs vilken "nivd

ska vi lagga
interventionen p&?

Borja "utifrdn och inat", eller tvértom?

Alla mdnniskor hatar att ta order

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

Hort det forut?

Motivation dr grunden

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

2018-01-11

Den andre ska inte bara géra ndgot...

Hen ska vilja gora det hen gor

Riktig kdrlek '

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

"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?”

Michael Rangne 2018-01-11
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Alla mdnniskor har behov, alla vill nagot

Identifiera och ftillfredsstdill
madnniskors behov

Onskan eller behov?

Vad medarbetaren vill och
onskar

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

Onskningar

Bade vill och

Vad medarbetaren behsver

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

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

Lyssna, spegla, frdga om du forstatt.

Pdvisa och ifrdgasdtt taskiga kartor och orimliga
férvantningar.

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

JOBBA litet!

2018-01-11

Om att skapa en allians - en borjan

. Alla vill ndgot.

vill.
| 3. Bekrdfta dnskemdlet.

detta.

4. Férmedla att du vill hjédlpa honom att uppnd

2. Finn ut (frégal) vad just denne medarbetare

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

157

Tror pa samtal som fardjupar och

skapar mening, mgten som gor oss

levande och sdrbara. Inte lyckliga.
Jag vill kdnna mig meningsfull.

Lycka ar skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015
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Var inte for “professionel

Autenticitet och personliga reaktioner 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.

Ddrmed fdr vi mgjlighet att dndra oss sd att vi battre
uppfyller gruppens énskemdl och dédrmed kommer i
&tnjutande av gruppens acceptans, gillande och
gentjdnster.

Ge dina besvirliga medmdnniskor CHANSEN att hyfsa
sitt beteendel!

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

Ge inte réd, men dela med dig av dina egha
upplevelser och erfarenheter.

Det finns sannolikt inte ndgot rdd som inte kan
vara till skada om det ges pd fel sitt eller vid fel
tillfélle.

2018-01-11

God kommunikation dr inte
fullt sd svart som det pdstas

Man kommer véldigt ldngt genom att vara

dkta, skapa fortroende, visa respekt, ta

den andre pa dllvar och visa att man vill
den andre vil.

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

SR R

Var ett bollplank

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

Skaffa dig en invitation.
Skilj pa rad och goda rad.
Kom med ett erbjudande.
Fatta inte beslut Gt den andre.
Ta inte dver ansvaret.

16



Ett gott rad

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

framfors pd ett sdtt som gér intryck.
framférs en gdng.

overldmnas till den andre som en mgjlighet att
Gvervdga - inte som ett krav.

Visa chefen

Fa bersm

Stdrka min
sjdlvkdnsla  Har inget
annat for mig
tillfredsstall

Materiell
tillfredsstall
else

2018-01-11

Det dr ingen match!

Cal 4

e

Medarbetaren mdste
vilja géra det som
jobbet krdver

Vi - Visa chefen -
1sa mig S)dlVRatt jag dugerg VISa mamma o .
att jag dugern] 9 9 att jag dugerfll Fa berom

Har inget
o Inre
. tillfredsstall

d driver just denna
meddrbetare?

Materiell
tillfredsstall
else

17
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Hur kan man £& manniskor att engagera sig? "Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete”

Nya medarbetare maste “képa” organisationens L
kultur, mal och visioner innan de tillats stiga
ombord. Vilka vi dr, vad vi gér, vad vi star fér,
vad du kan vinta dig av oss och vad vi forvantar

a Arbetsgivaren mdste forstd vad som "driver”
oss av dig. varje enskild medarbetare och forsska
“OM det later som rdtt skuta for dig dr du tillgodose dessa behov.
vilkommen ombord!”
. . Ju stérre Gverensstammelse mellan
Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla arbetstagarens och arbetsplatsens
medarbetare om organisationens mal och visioner,

¢ ) ocn | vdrderingar och férvdntningar, desto bdttre
vad vi egentligen menar med dem, varfar vi har dem. mar medarbetaren och desto béttre jobb
utfér hon/han.

AttT hitta det som passar en

1. Ett jobb:
En rad trdkiga uppgifter som ska utféras.
Arbetar for lénen och ldangtar till helgen.
Samt: Vem vill betala 2. Enkarridr:
mig for att géra +  Motiveras framst av yttre faktorer som pengar,
detta? avancemang, makt och status.

3. Ett kall:

Motiveras av inre faktorer.
Néje - vad Styrka - +  Arbetar for att du vill arbeta.
tycker jag vad dr gag +  Arbetet upplevs som givande i sig.
Cng o7 7P Sjdlvéverensstammande mdl.
Brinner for dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikt.

2018-01-11

Michael Rangne

This is the true joy in life, the being used for a purpose
recoghized 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.
“Det hdrligaste édet, den

mest underbara géva
en manniska kan fa av
férsynen, dr att fa

I 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.

betalt for att géra
ndgot som hon innerligt
dlskar att gora.”

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

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

Abraham Maslow

Georg Bernhard Shaw
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Vem bestdmde att det viktigaste i livet @r att inte
bli trott?

“Det har varit fér mycket motstdnd,
for ménga oberdkneliga, fientliga,
gemena och hoppldsa manniskor; for
mycket arbete, for mycket lidande
och besvikelser. Men fror du inte att
det var just detta “alldeles fér
mycket” som fyllt ditt liv med
mening? Kdanner du inte att du har
haft en uppgift, ett personligt
dtagande? Vad kan du vara annat dn
tr6t1? Din uppgift var just detta:
att leva och att bli trott.”

Michael Rangne

Néjda medarbetare bryr sig om resultatet.

"Unhappy people don”t give a damn.”

"Happy employees vastly
outperform unhappy ones.”

Michael Rangne 2018-01-11

Lisa Wades tolv rad fér hur du lyckas som medarbetare

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

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

R N o

Michael Rangne 2018-01-11

2018-01-11

Vi vill inte ha: Vi vill ha négra 4, tydligt

= meningslésa definierade uppgifter -
sammantrdden och en massa roliga
strategiplaner upplevelser som beldning!
organisationsplaner
omorganisationer
byrdkrati
implementeringar
budgetmonomani ..vi vill ha en férgstark,

enfaldighet livsbejakande stam att
hyckleri vara del av...

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

VRIS R TR (X e, (Bl Vi vill ha kul pa jobbet!

Michael Rangne

Sa lyckas du som
medarbetare
‘ r ett bittre liv pa jobber,

g / Hitta ett jobb du tycker om.
- ¥ Gér det bra.

Och gé hem.

2018-01-11

Vad har nu allt
detta med
besvdrlige

Kalle att gora?
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Besviirliga medarbetare - en principskiss

Ddliga
kartor

Hég sarbarhet

Svarigheter \

hitta bra Orimliga
balans mellan forvantningar
samarbete och

integritet

Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress
Daligt
B ledarskap
Integritets- \ Bristande
konflikter arbetsglddje

1. Saker jag sjdlv kan géra fér att fa det
roligare pa jobbet

3. Viktiga fordndringar som bara ledningen har
méjlighet att pdverka

2. Saker vi tillsammans kan géra for att fa
det roligare pd jobbet

~——
Trdna medarbetarna i att klaga konstruktivt

Icke konstruktivt
Okeritiskt “peka finger”.
Klaga till vem som helst.
Klaga ndr du kénner dig
mest besvdrad.
Klaga pd det som stér dig
mest just nu.
Striva efter att férdela
skulden och fa andra att
g\eldge att det dr deras
el.

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

Konstruktivt

1.

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

Klaga vid rdtt ftillfdlle.

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

Klaga, men uppskatta ocksd det
som @r bra.

Leder till férdndring. Fér
medarbetarna entusiastiska ver
forbattringsméjligheten.
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Stressekvationen och denna kurs jdlpa missndjda, stressade och allmdnt
problematiska medarbetare

Skyddet
1. Nyanserade kartor
2. Rimliga férvdntningar
3. 6od balans mellan

integritet och samarbete

Stressorerna
1. Ddliga kartor
2. Orimliga forvdntningar

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

Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvantningar

Hjdlp dem hitta en lagom avvdgning mellan samarbete och
integritet

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

3. Integritetskrdnkningar

Gemenskap, goda relationer
Kontroll, egenmakt

Mening och sammanhang Terrdngen
Basal sjdlvkansla

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

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet

4.
5
6.
7

® No o

Kartan
Integritet Samarbete Visionen

Problemen férstdrker varandra

Déliga kartor Svdrt finna bra
balans mellan

N SR integritet och
Orimliga férvdntningar y e

Ofta / ‘y

personlighets Stress

relaterat L

Annu sdmre kartor

Vad gér att vi mar
bra?

Tilltagande "besvirlighet”, . ||
samarbetssvarigheter

‘ Ndgra floskler att akta sig for Sex gyllene regler fér god psykisk hdlsa

Tink ‘ . Sowv: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt
dnk positivt!

Du kan om du vill! . Knyt band: Till familj, vdnner, medmanniskor
Varje problem har en l6sning!
Férst mdste du dlska dig sjdlv!
Sdg vad du tycker, uttryck din ilska, var dig sjdlv!
Take me or leave me, I"m all I” ve got!
Skuld och skam dr osunt! . Fortsdtt ldra: Behdll nyfikenheten, testa hya saker
Det beror pé min taskiga barndom!

Férdndring dr en ldngsam, svar och médosam
process!

. Motionera: Girna 3 x 30 min/vecka

. At Sunda kostvanor

. Ge: Tid, kdrlek, uppmdrksamhet

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

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 200287 5
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Vad utmdrker lyckliga manniskor?

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

De dgnar mycket tid &t familj och vdnner, vérdar 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 mdl och ambitioner.
De dr ofta hjdlpsamma mot bade kollegor och okdnda.

De har en optimistisk syn p@ framtiden.

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

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

Michael Rangne 2018-01-11

Kan det vara sd att mdnga har
ungefdr de liv de fortjdnar?

Michael Rangne 2018-01-11

2018-01-11

Recept for ett lyckligt liv

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

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

Michael Rangne

Narcissistens tragik

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

' &

Det gdr inte att gora
ndgra insdttningar!

Personlighet och
personlighetsstdrning

Vad dr podngen med personlighetsbegreppet?

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

Frdn Kompetensvaserad personalstrategi av Malin Lindelow.
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Skilj pa “personlighet” och
“personlighetsstorning

")

Hur dr du = hur dr din personlighet? 5

= Extrovert och social eller introvert och tillbakadragen?
Léatt eller svért f& kontakt med andra?
Trivs med, skyr eller rent av behdver uppmdrksamhet?
Spontan och impulsiv eller blyg och farsiktig?
Sdker eller osdker i framtrddandet?
Vdnlig eller ldttstott?
Kritisk eller godmodig?
Pedantisk eller slarvig?
Energisk eller astenisk?

"Ett relativt stabilt m er av karaktdrsdrag,
temperament och emotionella drag”

Den viktigaste frdgan

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

a Ar mina relationer trivsamma och ndrande eller
konfliktfyllda och destruktiva?

a Kan och vdgar jag géra det jag verkligen vill i livet?
a Ar jag pé det hela taget ngjd med livet jag lever?

Mina svar beror huvudsakligen p& min personlighet!

Dvs pd mina évergripande manster for kdnslor, tankar,
reaktioner, beteenden, impulskontroll och relationer.

Ar du medveten om...

Q Hur din "profil” ser ut?
Q Hur andra uppfattar dig?

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

2018-01-11

Personlighet och

Ett bestdende manster av inre erfarenheter och yttre
beteenden som skiljer sig frdn vad som férvéntas i
personens kulturkrets, och som finns redan i tondr eller ung
vuxendlder .

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

. Och som leder till lidande eller nedsatt funktion.

Den personlighetsstordes dilemma

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

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

Prata med personen, utgd frdn att alla VILL
fungera med andra och f& deras uppskattning. GE
CHANSEN till sjdlvinsikt, mognad och férdndring!

298

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

Medvetet

Undermedvetet
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Personlighetselementa

Personlighetsdragen dr dimensionella, inte kategoriska.
P 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.
Maénga d@r anmérkningsvdrt omedvetna om sina dominerande
respektive underutvecklade egenskaper, vilket gér att det
lattare uppstdr problem dn ndr man har béttre
sjdlvkdnnedom.

sdrag har en tendens att samvariera,

Five Factor Model, “Big Five"

Ut&tvindhet (extraversion)

Emotionell stabilitet (neuroticism)

Oppenhet, intellektuell nyfikenhet (openness to
experience)

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

Tack till Lennart Sjéberg!

Méjlig

personlighetsprol

ematik
Histrionisk
Antisocial

Borderline

Histrionisk
Borderline

Tvdngsmassig
Asperger

2018-01-11

Vid problematiskt beteende

0 Enskilt "beteende” eller uttryck fér underliggande
personlighet?

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

ou

Q Vad dr ett realistiskt mdl, dvs vilken “niv@
interventionen p&?

ska vi ldgga

Q Bérja "utifrdn och indt", eller tvdrtom?

Lag grad Méjlig

Hég grad
ktor personlighetsprobl

ematik (DSM-IV)
Social, stker stimulans frén andra, Utétvindhet Inbunden, l3gmald, Fobisk
pratsam, energisk, positiv, (extraversion) sjalvtillzicklig, soker inte Schizoid
entusiastisk, handlingskraftig, gillar stimulans utifrén, mindre socialt  Schizotyp
att sta i centrum aktiv, trivs med sitt eget sallskap  Asperger
Tvangsméssig
Gppen for nya upplevelser nyfiken,  Oppenhet, intellektuell forsiktig, undviker
Kkreativ, fantasifull ikenhe forandring Fobisk
(openness to Asperger
experience) Osjalvstandig
Kénslomassigt stabil, lugn, reagerar  Emotionell stabilitet  Instabil, lattvickta negativa Borderline
inte 54 kraftigt pa pafrestningar, god (neuroticism) Kanslor (Angest, nedstamdhet, Histrionisk
impulskontroll, ringa negativa ilska), sarbar, stresskanslig, Narcissism
kinslor, avspéind emotionellt sérbar, éverreagerar  Antisocial
pa pafrestningar, ofta pa daligt  Paranoid
humr, pessimism, blir l3tt Fobisk
upprord Osjlvstandig
Medkansla, generds, varm, vanlig, Féljsamhet/ Misstanksam, reserverad, Paranoid
intresserad av andra, vinlighet ovanlig, antagonistisk, Narcissistisk
1 bryrsigmerom  Antisocial
omtanksam, tilltsfull och hjalpsam, sig sjalv & om andra, Borderline
tror manniskor om gott, kommer misstanksam mot andras moti,  Histrionisk
bra 6verens med andra ovanlig, inte samarbetsvillig Schizoid
Schizotyp
Effektiv, organiserad, Noggrannhet, Spontan, slarvig, tar litt pa Borderline
sjalvdisciplinerad, malinriktad, samvetsgrannhet plikter, stokar till Narcissistisk
, plikttrogen, planerad hellre  (conscientiousness) Antisocial
&n spontan aktivitet Histrionisk

Sjdlvkdnnedom - en bristvara

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

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

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lyoranet |
Tydlighet I
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig

24



2018-01-11

Att vixa = att
utoka det

Vad i t Att vdxa = att T ;

ad jag vel | ‘ad jag ve

medvetna fdltet o n:iggsjalv utoka detta falt Jag =
Oppna faltet Blinda faltet

Oppna faltet
Vad andra vet

Blinda faltet
Vad andra vpt
om mig Lynoronet | | om mig Lyhordhet
™| BN

Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet Fasaden \\

Vad andra inte v }:lkénda faltet
om mig
Stor fasad = ensam Stort omedvetet fdlt =

om mig
) ~ Stor fasad = ensam! Stort falt = )
personlighetsproblematik personlighetsproblematik!

Varfor blir vi inte sjuka?

.cO%
<0
otur o™

Skam

R, .
“ect,  Moteingar Svek

- Skuld
"Varfor tdl han

ingenting?“

. Foroldmpningar _..
Kritik PINEAT s ruster

Misslyckanden ks,
Cke/
Olyckor ksloshet

S

37 .

Sorg ™ DOd

Ensamhet X
Konflikter

dom

Anknytningsstarningar och tillitsbrist

Stérd anknytning till vdrdnadsgivaren

Carlo Perris

Stért samspel med vardnadsgivaren

Senaste istiden tog Maladaptiva forhcﬂllg;n gfﬂljr och strategier
slut har!

Y

Bristande férmdga att hitta dndamdlsenliga
sdtt att relatera till andra mdnniskor

330
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Personligheten - kartorna, forvdantningarna,
sjdlvbilden - utvecklas tidigt i livet, i relaterandet
till andra mdnniskor

"En undersckning visar att norska fader i
genomshitt ldgger ner mer tid pd sin bil
@n pd alla sina barn tillsammans! Det
férklarar vl varfér ménga har bilar som
fungerar bdttre dn deras barn gor..."

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

2018-01-11

54 vilka 4r grundorsakerna?

Madnga barn ér i praktiken "fordldralosa”

= 200 000 barn har missbrukande férdldrar.

= 200 000 barn blir vittne till véld i hemmet.

= 80 000 barn misshandlas sjdlva i hemmet.

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

= 10000 barn har férdldrar i fangelse.

Monica Dahlstrém-Lannes, f d vdldsbrottsutredare, SvD

Val, kontroll och det
personliga ansvaret - en
introduktion till

Stephen Covey

+ Tar ansvar fér sig och sitt

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 egna
och andras behov

Flexibilitet
Humor

Vad menas med att “ta ansvar"?

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

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

mina kdnslor
mina tankar
mina vdrderingar
min integritet
- vem dr jag i vdrlden
. . o
- min inverkan pa andra!

Habit 1 - personal vision

Be proactive
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. . 1 i cisilyl .
Skriv en smart badrumsskapslapp till dig sjalv! @ Vem vill anstilla Ulrika (50 &r)?

Taskig kosthdllning, kraftigt éverviktig

Roker, dven under graviditeten

Inget fast jobb ndgonsin

Utbildar sig till "mental trdnare” och "coachar” oombedd

~J
~J
~J

mdnniskor som passerar pd hennes vdg genom livet
Parasiterar pd andra bdde materiellt och psykologiskt
Vicker en instinktiv motvilja hos ménga

The seven habits of highly N SoLp
effective people

- restoring the character
ethic

"Att leva och verka till 100 %"

Sammanfattning av Michael Rangne
mrangne@gmail.com
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Principer - ett alternativt centrum [ Principer)
\\\ 7///
+ Djupa, fundamentala sanningar om hur saker hdnger ihop och
fungerar.

+ Fungerar ddrfér att de bygger pd, och ger oss, korrekta kartor.
« Pdlitliga, férdndras inte.

+ Reagerar inte, Gverger oss inte, sviker oss inte.

+ Oberoende av yttre omstdndigheter och tillfdlligheter.

+ Solid grund att bygga ett effekftivt liv pd.

* Men de dr forbundna med naturliga konsekvenser! Lever vi i
harmoni med principerna far det andra konsekvenser dn om vi
ignorerar dem.

Kan ni ge mig négra exempel pa viktiga principer?

Hjdlp mig komplettera dessa principer!

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

2. Om jag dr bonde och vill skérda mycket havre till min hdast
méste jag forst...

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

4. Om jag vill bli fotbollsproffs s méste jag...

5. Som man bdddar ...

6. Om jag vill f& vinner mdste jag..

7. Jag blir lattare omtyckt av andra om jag...

8. Om jag vill f@ ndgot av andra dr det klokt att...

9

. Om jag vill slippa tjat frén mamma behéver jag...
10. Om jag vill att andra ska lita p@ mig...

Vi dr fria att vdlja, men...

Gér vad du vill, och betala for det!

6ud, enligt ettspanskt ordsprak

Vi kan vélja vara handlingar men inte dess
konsekvenser!

366 Michael Rangne

Men jag mdste ju dndd...

Snack - du mdste
ndstan ingenting.

Du viljer deft!

Vad menar vi med
"karaktdr"?

Och vad ska det vara bra
for?
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Beroende

Vad menar vi med karaktdr?
1. Be proactive

Karaktdr,
Att leva med sjdlvdisciplin och integritet. 2. Begin with the end in mind personlig
Att |&ta sig styras av sina djupaste virderingar - inte ehfekivie}
av sina tillfdlliga tankar, kanslor, reaktioner och
impulser. J_  Oberoende W _
Var férmdga att ge och hdlla 6ften till oss sjdlva och

andra. Att skapa goda
relationer och
komma éverens med
andra, effektivitet
med andra

3. Put first things first

6. Synergize

"Interdependence”,
omsesidigt beroende

i ] X(
1. Eepreasive (e i 6ines) ~ |1. Be proactive (freedom to chose)

Du kan ha ett virdesystem —S =

A 4 L S L

— —_ . . \ < — p i
a & Beglgﬂumev?rimmin(fham) Ge och hdll l6ften ‘ 3\‘\‘ 2. Begin with the end in mind (choice) | I"tii)lbe;lnbv @
Y “

| <

. a . a \ ’\‘ . . . 7 0
- SRS Kl cvuia s ]

Involvera Problem vid
andra och 1 Aspergers
arbeta / ) syndrom

fram e .
l6sningar

6. Synergize (creation) 6. Synergize (creation)

Har ni sddana har hos er?

+ Skjuter upp arbetsuppgifter

* Motsdtter sig uppgifter som han eller hon inte vill utfora
+ Arbetar ineffektivt med sGdana uppgifter

+  Klagar oresonligt p& krav

+ "Glsmmer" Gtaganden och skyldigheter

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

+ Tar inte emot forslag frén andra pd ett konstruktivt satt
+ Gor inte sin del av jobbet

* Kritiserar chefer pd ett oskdligt och omotiverat sdtt

Att vilja kdnslor och
handlingar

Som synes starka narcissistiska och antisociala drag
hos personen (min anm)!
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" Ar detta méjligt?

)

Vem
bestammer
over mina

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

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

Kan jag vdlja L) litet oftare?

Tack till Kay Pollak!

= =

Proaktivitet "Automatmodellen”

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

[N\

Stimulus Respons/reaktion

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

Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pd tidigare
och nuvarande hdndelser - gener, uppfostran, prdgling,
omstdandigheter. Leder till of fermentalitet och "inldrd
hjdlpléshet".

Vara negativa kénslor fyller en funktion

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

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

Det dr klokt att lyssna till var smdrta innan den gér
over i utbrdndhet och depression.
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"Jag steg upp pa morgonen,
och sd var den dagen
forstord.”

2018-01-11

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

Kay Pollak

2018-01-11

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

2018-01-11

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

alldeles for kort."

Woody Allen

406

Finns hdr en lucka?

Ett gap mellan
stimulus och Respons/reaktion

respons?

Varfér kinner jag som jag kdnner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hdnder

. 4

Beteende/handling
styrd av kanslan
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A nej - inte
mdndag nu igen!

Underbart -
mdndag igen!

[ No one can hurt you
“\._Without your consent

\\

/

They cannot
take away our
self respect if

we do not give
it o them

Mahatma Gandhi
.

R

2018-01-11

Happiness, like
unhappiness, is a
proactive choice.

Stephen Covey

“You have been given the gift of
life. You can have it some, or
you can have it all = it* s up to

youl"

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

A G I e

IREE

Sy
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Litet Kay Pollak till hjdlp? Ditt sprék avslsjar dig Diry,

Reaktivt sprak Proaktivt sprak

Jag kan inget gora

Det ar bara sadan jag ar

Den ddr har jag fatt for att éva pa..

Han gér mig forbannad

..man fér aldrig vérre dn man klarar av!

Jag kan inte
Jag maste
Om bara

De kommer inte att tillata

[N

Ditt sprdk avslgjar dig

Reaktivt sprak Proaktivt sprak

Jag kan inget gora Lat oss undersoka alternativen

Skulle jag vilja ha mig sjdlv
till arbetskamrat?

Det &r bara sadan jag ar Jag kan vélja ett annat forhallningssatt

Han gor mig forbannad Jag véljer sjalv mina kanslor

Jag kan inte Jag véljer VGFfdP/VOFfdP inte?
Jag maste Jag foredrar
Om bara Jag ska se till att

De kommer inte att tilldta Jag ska gora en effektiv presentation

v
s

Michael Rangne
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~ Glddje
{ GladJe‘
Glddje Gladje Gl adj e

g Glddje )

Vilket vdljer du?

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

eller

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

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

Férvrédnga

Fértrdnga

2018-01-11

Kdnslor smittar!
En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

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

Din utmaning @r att..

..trivas pd jobbet dnda.

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

Trots allt!

Fér din egen skull!

Lf_‘d‘tl’éd:
Fokusera pd allt som dr bra,

roligt, positivt, meningsfullt
och stimulerande...

..hellre @n att férsoka undvika allt det trékigal

Michael Rangne
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- o - T sl s o
et dr skillnad pd at Fyra forhallningssdatt att vdlja pa

“Tdnka positivt” i bemdrkelsen vdgra ta in fakta (min hadst F" n i

har inga problem, han bits inte alls dessutom, fy vad folk or a“nl“g
dverdriver)

Se klart, se saker som de faktiskt d@r (min hdst bits L = =
ibland) Fonran!"“ng
Fokusera pd det goda (tdnk pd allt som &r bra med min
hdst; hans enda problem dr att han bits ibland, men i 6vrigt

ar han en vdldigt fin hast) Fo rnnlsamnet
Forandring

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

Tack till Fredrik Warberg och
Jérgen Larsson fér bilden

Fér dig som tréttnat p3 Carpe diem-h

Det konstruktiva valet star mellan
forngjsamhet och fordndring!

Forndjsamhet

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

Michael Rangne

=

/ Proaktivitet

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

ndjd med det?

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

7N\

Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pd tidigare
och nuvarande hdndelser - gener, uppfostran, prdgling,
omstdndigheter. Leder till of fermentalitet och “inldrd
hjdlpléshet”.
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Var karaktdr, v@r proaktivitet och effektivitet,
bygger pé vér formdga att styra oss sjdlva

Alla mdnniskor kan inte fé vad de vill.

Gora och hadlla ataganden till mig
sjdlv och andra

Vi kan ge Ioften - och halla dem Men alla madnniskor kan gora det

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

Tvé KONs Vad dgnar jag min tid at?

o T
fr‘q§0r att RUKHVA

ha meq sig
How can I enjoy
S PR ket
situation, place Vilka valméjligheter
challange? har jag just nu?

Inflytandecirkeln
(mitt handlingsutrymme)

Andra bestdmmer

Andra bestdmmer

Oklart vem som pestdmmer

Jag pestammer

Jag bestdmmer
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Vad hér hit? Och dit?
Det mesta som handlar om ANDRA
madnniskor och deras beteenden

Vad hér hit? Och dit?

Konsekvenserna av mina val och handlingar

Mitt forflutna och mina tidigare misstag

Mig sjdlv - vdlja, ta
ansvar och férdndra

Mina vanor
Vdssa ségen
Mina kdnslor
Mina kartor
Min karaktdr
Hur jag @r mot andra
Ge lgften till mig sjdlv och andra

Vilja mitt liv

Tva tijy ‘
L Ténk att...

vi kan ndr som helst utnyttja
vér frihet och ta ett initiativ!

Vad BEHOVS hér just nu?

\ /

Hur kan JAG bidra?

Vill du kdnna dig levande och “Organize and execute around priorities”
vital pa jobbet (och i livet)?

r—

-~
Deltal

Ska jag prioritera mitt schema eller
schemaldgga mina prioriteringar?

Bidral
Ta for dig!
Ta initiativ!
Engagera dig!
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Allt som ar Iangsiktigt viktigt hor ill kvadrant 2 I aitsonar ldngsiktigt vardefullt dr kvadrant 2-
aktiviteter

Viktigt 1 2 Viktigt 1

Planering och organisering.

Personliga forberedelser.

Odlande av djupa och meningsfulla Det mesta av vdrde i livet
relationer. ” .
Vil vald lasning. dger rum hdr!
Utbildning och fortbildning.
Trdning.
Ej viktigt 3 4
Ej viktigt 3 4
< 1> N LA

Viérderingar, roller, visioner och mdl - ett exempel

Utmdrkande for kloka mél

Vem jag vill vara? Géra skillnad for mina medmdnniskor

o ¢ vV 3N

Roll: Fordlder Make Vin  Arbetskamrat Chef

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

Sjdlvéverensstdmmande, stammer Gverens med mina
djupaste virderingar.

Intressanta och personligt relevanta.

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

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

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

Vision/ Fantastisk pappa
“mission”

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

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

N

Gora i veckan: Tennis mdndag, ldsa tisdag, lixhjdlp onsdag, eget val torsdag...

Jag sjdlv Minns ni lappen?
Familjen
PP7?
Vannerna
Jobbet ————————
= L
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R
VALJ
STALV
Jag dr inget offer! T ~5I2=
' /V Annars viljer
> nagon ANNAN
at dig!

Ansvar och kontroll §r inte samma sak

EN BRA MANNISKA STYR STALY
SITT ODE?

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT .
VATTNA DITTAPPELTRAD Terrdng, kartor och

: forvantningar
¢ ‘ APPLENA KOMMER NAR DE KOMMER

(MEN 6LOM INTE ATT VATTNA)

n)

\V Var hjdrna har ett problem...

Terrdngen
Den forsoker hela tiden skapa - Varlden Kartan -
= som den var bild
helhet av skdrvor och fragment. faktiskt av vérlden

Storyn den kokar ihop later fin - ser ut
men dr den SANN?
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En god arbetsplats férebygger utbrindhet

. Rimlig arbetsbelastning

. God kontroll 6ver arbetssituationen

. Adekvat beloning

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa

. Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

Den viktigaste kartan

(d@r jag verkligen den jag tror?)

Mitt Min bild

sanna av mig
Jjag sjdlv

"Gott sjdlvfortroende” kan mgjligen vara bra att ha
ibland, men en korrekt och nyanserad sjdlvbild dr
betydligt bdttre.

Kartan - vér
Terrdngen - bild av
vdrlden som virlden
den faktiskt
ser ut

Visionen,
férvdntningarna
- vdrlden som vi

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

2018-01-11

Négra centrala kartor

Det forflutna

Vdrlden i stort

Att vdxa = att

utoka detta flt! Vad jag vet
ig-sjalv

Oppna faltet Blinda faltet

Vad andra vpt

om mig Lyhordhet

Fasaden \\»Ekanda faltet

Vad andra inte v
om mig

Stort fdlt =

Stor fasad = ensam! - X
personlighetsproblematik!

Den besvdrlige medarbetaren/chefen/kunden och
norska massmordare kdnnetecknas av samma
principiella problem

1. Ddliga kartor som inte avspeglar terrdngen
2. Udda vdrderingar och orimliga férvdntningar

Terrdngen

Visioner och
vdrderingar
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olkning
Besvdrlig
Viljestark
Enveten
Manipulativ
Omedgorlig
Trotsig
Krdvande
Uppmdrksamhets-
sokande
Ouppfostrad
Bortskdmd

Férhdllningssdtt

Krdva medgorlighet
"Sdtta grdnser”

"Visa vem som bestdammer”
Straff

Konsekvenser

Min tolkning
vdgleder min
intervention!

Vad menar vi med att “forsta"?

Vaér bild av
vdrlden

vivill att
den ska se
ut

Kartan - vér
bild av
virlden

Terrdngen -

vdrlden som

den faktiskt
ser ut

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

Patientens
bild
av vérlden

drlden som
patienten vill
att den ska

se ut

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

(I medicinsk
mening dr stress
organismens
reaktion pd
pdfrestningar.)

"Jobbig" medarbetare - férslag till utgangspunkt

d

b ® g/’

|
Medarbetaren gér sd gott han kan!

2018-01-11

Han har bara inte kommit pd ett bdttre sdtt dn. g

Kanske kan du ldra honom, med hjdlp av litet ’
autentisk dterkoppling?

re! %

Terrdngen

“Krdnkta" medarbetare

Den andres
bild
av virlden

"Krdnkningen"”
ligger har

Ett fest pd en mdnniskas personlighet

Hur reagerar hon ndr hon
inte far som hon vill?
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Ask for what you want -
but don” t demand it!

Ken Keyes

Guide To
Relationshjps

Hur kan vi reducera dissonansen?

Virlden

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

2018-01-11

Sinnesrobgnen

“Gode 6ud giv mig sinnesro att
acceptera det jag inte kan
fordndra, mod att fordndra det
Jjag kan och férstand att inse

skillnaden.”

Reinhold Niebuhr

Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden

Grundantaganden

547

Den onda cirkeln

Kognitiva scheman och
grundantaganden

=

Hdndelse & s Kognitiva
srvrdngningar

Automatisk (ev
dysfunktionell)
tolkning/tanke

Negativ
sinnesstdmning 548

Vi behdver andra mdnniskor fér att kalibrera var karta,
var sjdlvbild, vara visioner och vara virderingar

Kartan

Terrdngen

Visioner och
virderingar
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Att hjdlpa "stressade” personer Krisreaktion

Andra det som gér att dndra av terrdngen.
. Hjdlp dem nyansera sina kartor
Hjdlp dem till rimliga och realistiska
forvdntningar
. (+ Hjdlp dem ta hand om sin egen integritet, . Okay hdr
(- Hyalp g U Forlust

Kartan

Terrdngen

Kartan
Visionen

2018-01-11  Michael Rangne

Lena - vad var det som hdnde?

Handelse Dominerande reaktioner
a F&tt mindre lonepdslagan o “Krdnkt" Varlden

hon anser sig vird o Upprérd, ilsken (Isnesdttningen)
o "Fel och ordttvis lon!" 0o Besviken

Kartan Visionen

Instrument for F& "rdtt" lon
Virlden aldrig varit “réttvisa” F& kompensation for
Sjukskrivning “rdttvis", inte lonen Lénesiittningen ska férlorad lon hittills
Sprider ddlig stdmning och fértalar liclep korrigera “fel" l6n

N 3 Tillflligh lar i Har ratt att klaga,
Depressionsutveckling tdnkbar illfalligheter spelar in Orittvist behandlad, sjukskriva sig och

Rekryteringsinstrument HAR “fel" lon gora allt hon kan for
e KTine" o KIsD Prestationsstimulerare Hogpresterande, ska il G D
r "krdnkning” en kris? — o ligga bland de hagsta Ok vdgra lyssna och
Cln et wietai ik pl-r(:ar;iﬁgis::\g i:‘:zrfg:e:; Finns ingen anledning Elilchietee
dndigh ? . F
Sliielitle i korrigera "ordttvis lon" blanda in “bra" saker I
pé jobbet, att se dven
det goda hon fér

Narcissistens tragik

Nar allt d@r en rattighet kdnner man
ingen gladje eller tacksamhet for
det man fdar

Hur reagerar personen ndr
hon inte far som hon vill?

L

Det gdr inte att gora
ndgra insdttningar!
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Terrdng, kartor och visioner vid narcissim

Paranoid personlighetsstorning

Terrdng, personen:
Helt vanlig manniska

Troligen svag sjdlvkansla
som kompenseras

Misstdnker att andra utnyttjar, bedrar
eller skadar henne.

Misstdnker partner for att vara otrogen.
Upplever angrepp mot sig frén andra.
Uppfylld av tvivel pd vinners lojalitet.
Végar inte visa andra fértroende.

Tolkar in krdnkning i oskyldiga yttranden.
Kan inte sldppa, dltar gamla of6rrdtter.

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

Terrdng, andra:
Lika mycket vdrda
Inte intresseradeg
ge stirbepafidli Karta, andra:

Inte lika virdefulla som
Jjag sjdlv

Visioner:

Fortjdnar
sdrbehandling, “special "
treatment” Bemot med
respekt

559

. Lo Rdttshaveristens personlighetsstruktur
Kverulansparanoia - kartor och forvantningar

Visentligen en paranoid personlighetsproblematik som nu hdngt a Per‘sonlighefe.n prdglas av aggr‘gssiv sjdlvhavdelse,
upp sig p& ndgon sdrskild person eller situation parad med misstro mot auktoriteter och samhdllets

Upplever angrepp mot sig frdn andra, tolkar in krdnkning i administration.

oskyldiga yttranden. 0 Haéller pa sin rétt, éverklagar frén instans ftill instans.
l_’SrL “nyckelupplevelse” som upplevs som en krdnkning sdtter 0 Varje avslag goder misstron och kverulansen.

igdng processen. Kan vara en reell ordttvisa eller ett bakslag Bl ey < mal inelligens, god formagalatt utiryckalsi]

som han sjdlv framprovocerat. . .
0 I botten ldg sjdlvkdnsla och kdnsla av maktloshet som

Nar han vl barjat klaga kan han inte balansera den upplevda A .
oférrdtten mot allt annat viktigt i livet, krdnkningen tar foder agg och bitterhet. Kverulansen kan ses som ett
forsvar mot dessa kdnslor.

overhanden.
Det dr sdttet att argumentera som avgsr om en
reaktion/klagare ska betraktas som paranoisk.

Integritet och samarbete

Integritet Samarbete

Sjdlvhdvdelse Anpassning
Integritet och Individ l Grupp/samhlle
Originalitet Konformitet

samarbete

Signal/symtom

576
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Vad kostar det att vara med har?

Hur mycket behover jag anpassa
mig, hur mycket vald mdste jag
gdra pé mig sjélv och mina

védrderingar, for att £ vara
med?

2018-01-11

Falsk dikotomi?

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

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

"Win-win", "Sund narcissism"

580

Vad menar vi med integritet?

Helhet, odelbarhet, okrdnkbarhet.
Det vdrde och den respekt vi tillmater oss sjdlva.
En av grundbultarna i var karaktdr.

Kongruens, 6verensstammelse, mellan inre varld
(tankar, kdnslor, vdrderingar) och yttre beteende.

Att |&ta sig styras av sina djupaste virderingar - inte
av tillfdlliga tankar, kdnslor, reaktioner och impulser.

Att leva med sjdlvdisciplin.
V@r férmdga att ge och hdlla [5ften till oss sjélva och
andra.

e THE {HABITS OF

HIGHLY
EFFECTIVE

“Begin with the end in mind
b~ B PEOPLE

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

Vad skulle du vilja att de sdger?

Vad menas med att leva med integritet?

ove 5
ER 15 MiLLigy SoLp

Kongruens mellan
dina hdgsta

vdrden och ditt
satt att leva.

Gladje, lycka och
sjdlvkansla féljer
av kongruensen.

Att vara sig sjdlv

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

Martin Buber

Féreldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 1986
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Personligt ansvar

58  aw

Oppenhet @ . @ -
Integritet )
@ el
'W T Yy
%
"gr‘dnszr‘
'

Autenticitet
Sjdlvkdnnedom

- dkthet, drlighet,
Gppenhet, kongruens
mellan inre tillstdnd
och yttre beteende

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

I vilken box lever du ditt liv?

Att leva for andras gillande gor
det svart for oss att BRY 0SS
PARIKTIGT!

Vilken attityd ger mest positiv respons i retur?

Jag tdnker dela ut
vdnlighet, omsorg och
kdrlek i proportion till hur
trevlig den andre dr mot
mig. Han far faktiskt
bjuda till litet sjdlv!

Jag ger alltid allt jag
har att ge, eftersom
vem jag dr gor
skillnad. Jag viljer
att ge hela mig sjdlv,
hdr och nu!

2018-01-11

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

"

AN “Jag tycker intfe om...

“Jag vill hellre..."
"Jag féredrar att.."

“Jag hinner inte.."

I vilken box lever du ditt liv?

B ——

Den vanligaste principen manniskor lever sina liv
efter dr andras gillande, "approval”.

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

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

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

Forslag till styrande princip for ditt liv:

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

Vem jag ar gor skillnad!
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Integritet Samarbete

Individ
Originalitet

Grupp/samhiille

Konformitet

Signal/symtom

Vi dr GTORDA for samarbete

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

Och det dr skillnad pa att samarbeta och att
lydal

606

Alla mdnniskor avskyr att
ta order

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

Den likvdrdiga relationen

<

Subjekt Subjekt

I den likvdrdiga relationen utgér den andres tankar,
kénslor och dnskemdl en likvdrdig del av gemenskapen.

Den andre, hans inre varld, hans vilja och drommar
behandlas med samma allvar som mina egna.

Alla har rdatt att vilja det de villl

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

Frdga istdllet vilka férslag han sjdlv har
och vad han tycker vore den bdsta
I6sningen.

oo

Intresse, vdlvilja

Empatisk férmdga 3 Q

Spegelneu ron

Massa behov! |

Vem dr du? Vad vill du?

Information, uppfattar valviljan

Bekriftelse, du duger
G(Zr vad den andre behdver

poﬂ\‘“\

Toc\’\S cc‘AS“ okﬁ‘i

’\

Vardefull for andra -
vilmdende, sjdlvkansll

Trygghet
Vdrdefull for andra -> Tlllhﬁrlghgf
vilméende, sjdlvkansla Uppskattning

47



2018-01-11

“Vi d@r gjorda for att utova detta skapande i en grupp,
fér en grupp. Isoleras vi frén vart sammanhang och
berdvas chansen att gora andra mdnniskor glada,
ja da kan vi av kopplingsschemat i var hjérna drivas
att scka doden.”

Négra milstolpar i vér utveckling

Lasse Berg
624
Hjérnan + Uppritt gdng
_ Empati — Viskan
- Sympati - Bdra hem fédan, ta med barnet
— Kansla fér rattvisa och - Atagemensamt
ordttvisa — Alla barn hela flockens

N ¥

Overldgsen social- och samarbetsfarméga

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

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

2018-01-11

Nar Kalle inte verkar vilja vara med i gruppen

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

Vilken grupp vill han vara med i istdllet?

Kan din grupp géra ndgot fér att han ska vilja vara
med i den?

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

I - Samarbete

l Forstér virdet av
social acceptans.

Integritet

Vet vem hon dr och
vad hon behaver.

Smarta
Samarbetar om

rimliga saker pd ett
vettigt satt.

Signal/symt
Samarbetar inte om

sédant som
komprometterar
integriteten.

Rimliga behov och
grdnser.

Hévdar dessa pd
ett effektivt sdtt.
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xill att Vi

= oniaget ser T C
O::r:\‘:.\r%emr och foljer

flocken

N

§ Gede
o

4

Omvdrldens
krav

Narcissim och psykopati

N
/

Social angest, svag sjdlvkinsla, sjdlvtvivel,
osjdlvstdndighet, tvdngsmédssighet

Omvdrldens

krav

Personligt ansvar Skl hEEr

x S¢
7 @ 0

Sjdlvkdrlek

sjdlvrespekt Smdrta

Vara viktig
for andra

638

Den onda cirkeln

Att betyda ndgot fér andra dr ett grundldggande |

madnskligt behov. |

En ménniska som inte férmdr/tilléts bidra till andras vél
och vilmdende fér ingen bekréftelse i retur.

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

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

g

| L&t andra vara viktiga for dig, och visa |
? dem att de dr det! o |

Sjdlvkansla,
sjdlvkdrlek,
sjdlvrespekt

‘ Social dngest,

fobisk
personlighets-
storning

Vara viktig
for andra

Skuld, skam,
dnger och ngest

Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet
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Medfddda samarbetsstodjande mekanismer

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

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

2018-01-11

Vad kan gd snett i den sociala anpassningsfunktionen?

Underaktiv samvetsfunktion
- Oférmdga till skam, skuld, dnger och dngest
— Brist pd sympati, bryr sig inte (antisociala/psykopatiska drag)
— "Lustprincipen" tar 6ver, drifterna styr ohotade
Forakt for gruppen -> okdnslig for dess vdrdering av en sjdlv
Svérigheter att férstd den andre (autistiska problem,
dysfunktionella spegelneuron)
Brist pd beldning (ger ev utsldckning av prosocialt beteende)
Hdga egna krav, svag sjdlvkansla; uppfattar inte
uppskattning/beléning, tror ingen kan tycka om mig (svar
fobisk personlighetsproblematik)

Far inte respekt for min personliga integritet

Ovillkorad kdrlek

Varje position har sina for- och nackdelar.

Integritet Samarbete )
_—7 5~
- R
‘q Integritet Samarbete
(-
< 2
__/BEBs,
S /
“ x‘¥’ 646 662
Vilken position du intar avgér vilken sorts Aindel av de
problem du kommer att ha i ditt liv.
Gér att fd att f& ordning pd!
—7 5~
P I
’ . Jdarbetor® Koy _
Integritet Samarbete riverpa™® o ot hopples, o
Utanfaorskap, Overanpassad,
odnskad, utnyttjad,
odlskad, slutkord, - .
-t Grad av besvirlighet - brist pd
ensam utbrdnd vilja och/eller forméga
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Var har du din medarbetare?
Gar det att “flytta" den andre mot mitten? m

Samarbetar han for mycket eller for lite?

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

Integritet Sarnarbeti

Samarbetar han om ratt saker?

Insikt e _ ™
+ Férstdr han var han befinner sig? Integritet Samarbete

+ Kan han annars férmds forst@

Motivation &

« Vill han byta position, dvs férdndra sig?

* Vad skulle vinsten vara fér honom sjdlv? PP .. ..
! Medarbetarens position dr avgorande for

Férmdga chefens insatser!
* Kan han forflytta sig? 665 a0

Inte EN konflikt utan FLERAI!

5 Viérderingar, roller, visioner och mdl - ett exempel
Privat

fordlder o . . I I
Vem jag vill vara? Gora skillnad f6r mina medmdnniskor

o ¢ vV 3N

Roll: Fordlder Make Vin  Arbetskamrat Chef

Egna behov
virderingar

Vision/ Fantastisk pappa

“mission”
=

Egna behov
intressen

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

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

Jobbet Egna behov

4
kollega hdlsa

Gora i veckan: Tennis mdndag, ldsa tisdag, lixhjdlp onsdag, eget val torsdag...

Michael Rangne

Utbrindhet beror inte alltid pd fér mycket arbete

Taskig arbetsplats - en principskiss

med de férvdntni man har.
For svdra uppgifter, orimliga krav och férvantningar.
Understimulering och uttrékning.

Bristande Gverenssta

Stress Belsningen uteblir

0 Resultaten uteblir, man ndr inte det man foresatt sig, brunnit forgaves.
0 Fér litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.
a Man fér fér litet tillbaks, for litet kinslomdssig néring.

oo Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
DG"QT Negligering och krankningar.
Iedar‘skap Allmént ddlig stamning pd arbetsplatsen.
2 \ Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.
5 Man ser ingen mening med det man gor.
Integritets-

. Bristande Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
konflikter arbetsglddje integriteten.

Vilka av dessa problem riskerar den som arbetar med manniskor?
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Gemenskaps- och
tillgivenhets-

Trygghets-
behov

Kroppsliga
behov

Far dina medarbetare

detta pa jobbet?

Sjdlvfor-
verkligande

Uppskattning,
sjdlvkadnsla

behov

Tips for att bli en virdefull medarbetare som sjdlv trivs
pd jobbet

Se vad organisationen
behaver...
Satsa pd samarbete.

Forsok se saker ur andras
synvinkel - dven din chefs.
Vad behover de av dig?
Begdr klara besked frén
din chef om vilka
forvdntningar han har pé
dig.

Begdr regelbunden,
spontan dterkoppling - vad
gor du bra, vad kan du
gora bdttre och HUR?

.OCH till dina egna behov!

Du dr pd jobbet en stor del av
ditt liv. Se till att f8 ut mer dn
lnen fér alla timmarna.
Mening och glddje!

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

Ansvaret for allt detta ligger
pd dig sjdlv.

2018-01-11

1. Det uttalade

En anstdllning = TVA kontrakt!

2. Det underférstddda

ANSTALLNINGSAVT)

Integritet

Malena

Att hjdlpa missndjda (=stressade) medarbetare

Hjdlp dem Gtgdrda faktiska problem och missférhdllanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor

Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvantningar

Hjdlp dem hitta en lagom avvdgning mellan samarbete och
integritet

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

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet

Terrdngen

Kartan
Samarbete Visionen

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

Kartan
i d
Grdanslas Psykiatriker dr hota
Ddlig sjdlvinsikt Vilbetalt ‘
LI Visionen
God ekonomi hotas

Virlden: Visionen:
Kartan:

Kompetent

Uppskattad av

e Inte s@ bra med

patienterna

Felaktiga och
ordttvisa

bedsmningar

Inte s@ uppskattad
av kollegorna

Uppskattning
frdn patienter
och kollegor Samtidigt
Lurad p@ lovat
arbete Oldmplig States

Grinslos

aft dndra
pd virlden
(sig sjdlv).

2018-01-11

Vad behéver Malena fér att md béttre just nu?
Vad behéver hon fér att md battre pd ldngre sikt?
Vad kan vi gora, var ska vi gripa in, var ska vi borja?

Vérlden: Kartan: Visionen:
Granslos Kompetent

Uppskattad av Vilbetalt
patienterna arbete
God ekonomi
Status
Uppskattning
frén
patienter och
kollegor

Psykiatriker

Ddlig sjdlvinsikt

Inte sd bra med
patienterna Felaktiga och
ordftvisa

Inte s uppskattad bedamningar

av kollegorna
_— Lurad pd lovat
Oldmplig arbete

Grinslos

Personlighetsstérning medfér svarigheter att
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

Integritet

Ofta inte blivit sedd
och bekrdftad.

Ofta fétt sina
grdnser krdnkta.

<& Smdrta
Kdnner inte sig sjdlv
och sina behov.
Har nu “konstiga” och
orimliga grdnser som

hon hévdar pd ett
dysfunktionellt sdtt.

Samarbete

Ofta samarbetat fér
mycket, med s@dant
som infe varit bra
for henne.

Konflikt

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

accepteras.

I béda fallen skadas
sjdlvkdnslan
ytterligare.

685

Malenas dilemma

Kan inte
samarbeta
eftersom hon

inte forstdr vad
de andra vill ha

Integritet:

Vill bli accepterad
som hon dr,
overvdger inte om
hennes granser ar

rimliga.
S& bristfiillig \l

sjdlvinsikt att hon - (vad innebdr det

knappt kan hdvda SR att vara
sina egentliga, l "grins|os"?).
Gilpalene Blir ddrfor inte

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

686

Vad hinder vid psykisk sjukdom och
personlighetsproblematik?

Rl Depression

ntisocial, =0 femeccccccdeessscccccccaad
anti oacn> <€ >

Social fobi

e S

Osjdlvstdndig
personlighetsstérning
>

Vad hinder vid psykisk sjukdom och
personlighetsrelaterad problematik?

<_A_ﬂlisoci(l_'> Depression
Aspergers syndrom )
< /ABFH{
Borderline
—— S S
Samarbete

" Integritet
Mani

Narcissism

Social fobi

Osjdlvstdndig
personlighetsstarning
>

Paranoid p-starnin,
< p 9
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Ndr jag sjdlv fick en
uppstrackning...

(Vad hdnder ndr tva
psykiatriker ryker ihop?)

Reaktion: Lé

Problem:
Analys:
Val/atgdrd:
Slutsats:

689

Mitt dilemma

Integritet:

Vem dr jag, och vad
vill jag? Ar mina

krav och énskningar
rimliga? J

Smdrta

Driva min linje?

Ar jag beredd att
betala priset for
det?

Samarbete:

Vill jag vara med i
detta gdng?

Halla tyst?

Gora om mig
sjalv?

Ar jag beredd
att betala priset
for det?

690

—(

Stress och
stressrelaterad
ohdlsa

Vad menar vi med “stress”?

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

Stressreaktion?
Stressbeteende?
Stressrelaterad ohdlsa?

<etagets Inte s
O onomi Tressa

Ta hand om
gamla mamma

6Glada medarbetar

Kartan - vér
Terrdngen - bild av
vdrlden som virlden
den faktiskt
ser ut

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

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

I medicinsk
mening dr stress
organismens
reaktion pd
pdfrestningar-.

54



Hur blir vi av for mycket stress?

Tunnelseende + Cyniska
+ Forsvarsinstdllda - Somnproblem

+ Rigida + Okad ljudkdnslighet
+ Irritabla + Minnesproblem

+ Lattkrdnkta + Koncentrationssvérig
- Aggressiva heter

- Intoleranta * Nedstdmdhet

- Trétta - Angest

Uppgivna Kroppsliga besvar

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 -

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

2018-01-11

Rigiditet och
tunnelseende

Missndje

Stress

Brist p&
humor och
empati

Forslag till definition av stress

Ett tillstdnd i vilket
organismens balans
mellan resurser och

belastningar rubbas

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

are®
09 ) e
3% eos™ ned

Trotthet

Prestation

Utmattning

Ohdlsa

Belastning/stress

Komfortzon
713

Svérighetsgrad / krav

—/\
Flow,

wdarskap och arbetsqladie

Skicklighetsniva /
kompetens / kontroll
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"Peak experiences"” Faktorer som gér stress farlig

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

Om den inte kan férutses

+ Okontrollerbar
Ingen mojlighet till utlopp for stressen
Kronisk, d v s ingen terhdmtning
Déligt socialt stéd

Mihalyi Csikszentmihalyi

Hadg arbetsbelastning virre.. Haéller du med?

Nar det inte dr roligt. "“Stressen handlar séllan sdrskilt mycket om hur

Nar det inte upplevs meningsfullt. mycket du arbetar. Det handlar istillet framfér
Vid bristande dterhdmtning. allt om hur du mar och kénner dig nir du

Vid of6rmdga att koppla bort de kanslomdssiga arbetar.”

péfrestningarna pé fritiden.

Nar tillrdckligt socialt stéd saknas.

Nar arbetet krdver att man forstdller sig.

Vid bristande éverensstdmmelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens forvantningar.
Nar uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga

integritet. “Happiness is the only lasting cure for stress.”

2018-01-11 Michael Rangne Michael Rangne 2018-01-11

Eller fdr jag ndgot bra av att jobba hdr?

Relationer och ndrhet? | Relationer och nédrhet
+ Vdnner, fordldrar, barn, fru? / Utlopp for mina intressen
+ Intressen, hobbies? Mening
Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet? Gldadje /
Personlig utveckling? Sjdlvkansla, stolthet, integritet
Ohdlsa, stressrelaterade sjukdomar? Personlig utveckling
Hdlsa
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Priset du betalar fér att infe dlska ditt jobb

Du férdndras smygande och utan att du marker deft.

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

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

2018-01-11

“Negativ stress”

+ Nadr de upplevda kraven Gverstiger de upplevda

resurserna.

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

Stress dr ddrfér ndgot individuellt, dér
min vdrdering av situationen dr
avgorande for min upplevelse och

reaktion pa denna.

Tack till Kristofer Zetterquist!

2018-01-11

Att vara “stressad”...

pAs|dd:

L&g faktisk Hog fal
belastning belastning

Buiuselaq
pas|ddn Beq

Tva allvarliga former av stress

. Akut stress som éverstiger mdnniskans férmaga
att hantera och ndgorlunda snabbt &tervinna sin
balans (t ex PTSD).

. Kronisk stress som kan leda till skador nar den
inte medger tillrédcklig &terhdmtning (+ ex
utmattninggssyndrom).

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

Tva medfédda typer av
stressreaktion

Den aggressiva
stressreaktionen

8 *»

Uppgivenhetsstress

734

Faser av stress

Alarm Motsténd ~ Utmattning |Sammanbrott

(3

Kamp/flykt 3 E

Spela déd bad
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Vdgar att hantera stress

Problemlgsning

Overtala, soka medkadnsla, avvakta, vicka skuldkdnslor,
gndlla, spela modig, visa forakt

S 4
Kamp-/flyktprogram
Gaspddrag - sympatiska nervsystemet

"“Spela déd”-program
Broms - parasympatiska nervsystemet

1. Jag kdnner mig tidspressad

2. Jag rér mig snabbt som om jag hade bréttom

3. Jag tycker mycket illa om att st i ké

4. Jag blir irriterad pd andra bilister

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

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

7. Jag tévlar med mig sjdlv och andra

8. Jag gor tvd eller flera saker samtidigt

9. Jag kdnner mig irriterad eller upprérd inombords

0. Jag pratar fort och med starkt eftertryck

1. Jag kommer p& mig sjélv med att skynda mig dven ndr jag egentligen har gott om
tid

12. Jag blir irriterad pd manniskor som dr fumliga eller slarviga

13. Jag dter fort och dr den som dr fdrdig forst

14. Nar jag talar med andra vill jag gdrna fd sista ordet och évertyga de andra om att
Jag har ratt

15. Jag fér utbrott av ilska och irritation

16. Ndr jag talar med andra ténker jag pé annat dn det vi talar om

17. Jag har svért att "gora 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

Typer av beteende

Typ A-beteende

*  Har alltid bréttom, verkar std under stdndig tidspress, otdliga
+ Prestationsinriktade, drivs av tdvlingsinstinkt

+  Blir irriterade ver opdverkbara smdsaker

* Antagonistisk och fientlig beredskap mot andra, aggressivitet vid
motgang
« Stressreaktionen “fight or flight"

Typ D-beteende

+ Kdnner oro, nedstdmdhet och irritation, ibland fientlighet

+  Sv8rt visa kdnslor, har ofta svért att soka socialt stéd i sin omgivning
+ Stressreaktionen "spela dod"

Typ B-beteende
+ Befinner sig i balans

+  Kan mycket vl bli arga, men kanaliserar ilskan till konstruktiv handling
utan aggressivitet

2018-01-11

Frégeformuldr "Vardagslivets stress”

Till hager féljer ett antal pdstdenden, dér du ska ta stéllning
till hur vdl de stdmmer med hur du kadnner dig. Markera med
ett kryss i den ruta som motsvarar hur du kdnt dig under den
senaste veckan. (Obs! endast ett svarsalternativ per frdga).
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 for “helt och
héllet".

Frégeformuldr "Vardagslivets stress”

0-24 podng:  Lugn person
25-34 podng:  Vissa typ A-reaktioner
35-60 podng: Tydligt typ A-beteende

Vilken del av hjdrnan dr for

tillfdllet inkopplad?

Neocortex, “grén zon:

Intellekt, empati, humor,
vddja, be, resonera...

”.ﬂf.?\

e

b
T i < o ]

Limbiska systemet,
": Kanslor, drifter, Reptilhjdrnan:

Flykt, anfall, spela
dad.

sjdlvkdnsla, religion,
vdrderingar...

742

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken!
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"Rod och grén zon” “Stresstroskeln”

Stor skillnad mellan olika personers férmdga att
hantera stress pd ett konstruktivt vis. Vi har alla vér
personliga stresstroskel.

Ldg stress i Hég stress

* Nya hjdrnan Reptilhjdrnan tar
handldgger over

= Kinslorna stdr Avtagande Dom och vi;

Under den fungerar vi dndamdlsenligt.

ill vér tjanst intellekt, utdefiniering och

Féikta eller I érmé igefiniering

efter rationellt L , AISTC Tankarnas kontroll

overvigande ! éver kdnslorna nu
helt borta

Overskrids den barjar vi klicka; hjdrnan stér allt
mindre under vér viljemdssiga kontroll.

Tunnelseenc De kognitiva forvrdangningarna ékar dé kraftigt, och
kroppen sldr om till de automatiska férsvarssystemen

- “fight or flight" eller “play dead".

Tack till Lennart Lindén, UGTL konsult, for pedagogiken!

]
“Stresstroskeln” varierar med omstdndigheternal | ~ 7 v

Vilka dr dina svaga punkter?

Sarbarhetsfaktorer sdnker stresstroskeln

* Hunger

) é':::m(‘z?f:e%) "HALT" For att i gorligaste man behdlla
- Tirott (tired) kontrollen ver dina tankar,
+ Somnbrist kdnslor och handlingar dr det
* Smdrta och virk viktigt att du minimerar dina
: Eg:ﬁi:er s@rbarhetsfaktorer.

+ Fordndrad livssituation

Konflikter

Tips for att hantera mdnniskor i “rod zon" | Ett vanligt scenario
AN oo o= o o Sjukskrivi
Hall dlg sjdlv lugn, hgj inte rosten. ) A/J“ SKITIng Tilltagande
Var ndrv de, uppfatta vad som hdnder. 3 /} fysisk och
Ta ansvar for "klimatet”. Vinlighet och mjukt tonfall. fipoithet psykisk
utmattning

Logik, vddjan till det vuxna i den andre och humor fungerar Spénning

vanligen inte. Smdrtor i i
Kép tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid, virme. rérelse- Nedstamahet)
organen est

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

Formedla empati, att du ser hans smarta. = ;-
T . Bréstsmdrtor, t

Begripliggor och normalisera. ryck ver

Be den andre om réd. bréstet, yrsel

Akut férsdmring,
“jag har gétt i

Sémnstdrning J L
vdggen

Minnes- och
koncentrationssvérigheter
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Den trotta patienten

Trotthet

Exponeringstid for stress

Vanliga f&ljder av of6rmdga att finna en bra balans
mellan egna behov (integritet) och arbetsgivarens
férvédntningar (samarbete)

"Utbrdndhet”

+ Kadnslomdssig
utmattning
Avstdndstagande frdn
arbetet (cyniskt, Minnesstérningar och
distanserande andra kognitiva
forhdliningssdtt) stérningar

Minskad effektivitet Minskad effektivitet i
i arbetet arbetet

Utmattningssyndrom

+ Ldngvarig sémnstérning

+ Stor trotthet och
energibrist

' Underliggande sérbarhet

Kan det drabba DIG?

Hogutbildade, overbelastad hjdrna.
Lojala, engagerade och hért arbetande
+ héga krav pa sig sjdlv

+ perfektionism

» stort kontrollbehov

Ofta hdg belastning dven hemma.

Faornekar och kampar envist emot kroppens och
sjdlens varningssignaler.

Rationaliserar bort allt annat i livet dn jobbet.
Upptdcker att de “brunnit forgaves”.
Bygger sin sjdlvkdnsla pa férmagan
att prestera goda arbetsresultat!

Michael Rangne 2018-01-11

2018-01-11

Medarbetare som inte hittar en bra balans mellan
samarbete och infegritet hamnar latt snett

= Martyrskap

= Byrdkrati

= Sjukdom
= utbrdndhet
= utmattningssyndrom
= depression

= Personlighetsfordndring
= kinslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter
= bitterhet och cynism

Tack till Maria Larsson!

Utmattningssyndrom - en balansmodell

| Friskfaktorer
| = Aterhamtning
+ Somn

Gener
- Tidiga livshindelser

+ Senare livshidndelser Fysisk tréning

* Kost
Socialt stéd
+ Tolkning/upplevelse
Coping
y * Kontroll
() |« KASAM
Aktuell stress/ Fysiologisk + Personlighet

pafrestningar reakt - Sjalvkénsla

Anpassning

Vilka drabbas?

".. en évervikt av unga till medelélders
kvinnor, ambitidsa, vdlbegdvade och
framgédngsrika, som under en ldngre tid
envist fornekat och kampat emot
kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman."

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007
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Vad organisastionen kan
gora for att motverka
stress

Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress
Daligt
’Iedarskap
Integritets- \ Bristande
konflikter arbetsglddje

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

1. “"Person-Environment Fit" 4. Anstringnings/beloningsmodellen

— Omsorgsfull rekrytering och = Raftvisa (Ion, befordran)

inskolning — Bekriftelse, sedd och uppskattad
2. Krav/kontrollmodellen - Social status

Rimliga k —  Okad sjdlvkadnsla
e 5. KASAM
— Tillrdckligt antal M

medarbetare - Bemm'v het
— Information om vad som - pegriplighe

hdnder — Hanterbarhet

6. Maslach och Leitner

— Rimlig arbetsbelastning
God kontroll Gver arbetssituationen
Adekvat beloning

— Delaktig i beslutsprocesserna
— Kunskapsutveckling
- Tydliga mdl och ramar

3. Krav/kontroll/stodmodellen Bra arbetsgemenskap

~ Manniskor, inte bara Klara riktlinjer fér befordran,
medarbetare rdttvisa

- Gemensam mdlsdttning

— Inga virdekonflikter, meningsfullt
arbete

Fyra tips om hur du
blir en bittre chef:

“Det centrala i
chefsskapet dr att
skapa tillit och det prirerdoy

bygger man genom att
vara rattvis, pdlitlig

och forutsdgbar mot
sina medarbetare.”

1. L dig hur kiinslor och foenuft
samspelar | en

2. Hil alitid ndamilet med verk-
samheten levande fo¢ dig och dina

3. Lir dig mer om gruppers och

Christer Sandahl

Vilken sorts medarbetare samlar vi pd i var
organisation?

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

En god arbetsplats farebygger utbrdindhet

F vew Ve w
. Rimlig arbetsbelastning
. 6od kontroll 6ver arbetssituationen

. Adekvat beloning

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rdattvisa

. Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

(Maslach och Leiter)
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Missngje, konflikter, stress, utbrdndhet,
besvdrlighet...
|

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

4

Skapa rimliga forvdantningar
pd vad arbetet innebdr.

2018-01-11

Missngje, konflikter, stress, utbrdndhet,
besvdrlighet...

|

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

4

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

Narcissistens tragik

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

' &

Det gdr inte att géra
ndgra insdttningar!

Integritet m

Skapa en organisation som stédjer
medarbetarnas méjligheter att hitta en bra
balans mellan egna och organisationens behov

Smadrta

Signal/symtom

Fritid och arbete - “balans i livet"”

Fritid Konflikt Arbetet

Familj Prestera
Halsa Arbetskamrat
Vdnner Utveckla och

Intressen utvecklas

Signal/symtom

Hjdlp dina medarbetare ta ihop sina livl
el ps

r—
Privata relationer Jobbet

Yrkesman,

Make, far, son, van... kollega

Fritid och
hilsa

Fysisk och
psykisk hdlsa

Michael Rangne
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Maslows "behovstrappa”
- ser du till att dina
medarbetare kan f& detta pé
jobbet?

Sjdlvfar-
verkligande

Uppskattni
Gemenskaps- PP "d
och
tillgivenhets-
behov

Kroppsliga
behov

Visa chefen

Fa bersm

Stdrka min

Har inget
annat fér mig, ) Inre
tillfredsstall

Bkvad driver just denna
aning
meddrbetare?

Materiell
tillfredsstdll
else

f Saluto";;.;ﬁ{
ledarskap

- for halsasam fromgdng

e

Begriplighet ——— Hanterbarhet

>
S
<
x
~
°
S
o
[~
bl
2
15}
-
.9
o
oS
>
12

2018-01-11

Hjdlp dina medarbetare arbeta i flow

Skicklighetsniva /
kompetens / kontroll

Till detta kan lampligen fogas...

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. For att vi ska
md bra behéver vi en
Kédnsla Av SAMmanhang:
+ Begriplighet
+ Meningsfullhet
+ Hanterbarhet
(Aaron Antonovsky, Halsans mysterium)

Sldpa sten eller bygga katedral? ]

801

Vem vill ha medarbetare som dr stenhuggare?

Ledarens 6verordnade ansvar ar
att hjdlpa alla medarbetare bli
katedralbyggare och inte
stenhuggare.

Michael Rangne 2018-01-11
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Att hantera stress

Vad kan man sjdlv gora for att
motverka skadlig stress?

1.

Behandling av utmattningssyndrom

Back to basics! Ldra sig
leva ett normalt liv igen!

= S6mn
= Motion
Vila, pauser
= Fritid
Mat

. Socialt stéd
. Samtalsbehandling
. Avspdnningsmetoder

. Arbetsinriktad
rehabilitering

. Ldkemedel

= Variation

e Familj Slutsats: sluta inte leva
Struktur ett normalt liv fér att
= Regelbundenhet du inte “hinner”, for
férr eller sedan kommer
du att bli tvungen att
ldra dig leva igen!

Stressen dr inte en sjukdom - den
dr ett resultat av vért sdtt att
leva, arbeta och tdnka.
Vill vi bli av med stressen mdste vi
dndra vért sdtt att vara.

Aleksander Perski

Fér att veta var vara grénser gar
mdste vi kdnna efter, och lyssna pé
vara inre signaler - éven de svaga.

Hur ska man leva, fragade mig i
ett brev en som jag tdnkt stdlla
samma frdga.

Nu och som alltid farr, vilket
framgdr ovan, dr inga fragor av
sddan vikt som de naiva.

Wislawa Symborska
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Sluta roka (1
Osv

Varfér finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kdrlek”

Odla din sjélvkansla.

Varna din integritet.
Vadlj sjalv ditt liv.

2018-01-11

Fraga férst varfér du gér
sa@ mot dig sjdlvl

Jag dr viktig och vard att
ha det bral

“Délig sjdlvkénsla"?

1. Lev med integritet - vet och visa vem du dr,
och I8t dina djupaste virderingar styra ditt
liv.

2. Umgds med mdnniskor som visar att de

tycker om dig som du dr, att du dr vdrdefuy

for dem och att du berikar deras liv.
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Den nya dverklassen?

Lathund i stresshantering Inte dlltid pengar, dra eller makt, men...
v Annars |
A D e vil jer‘ [ = Lyssnar pa sina kénslor och djupare behov.
W =~ P Kan vélja och prioritera.
L nagon Sparar energi till annat dn bara jobbet.
J annan Dér med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.
(sjdlv) &t dig!
i
Ulla-Britt Frdjdin-Hellqvist, Realtid.se enligt SvD 2/10 2006
827
ko Mdénga saknar av olika skél férmdga

att sdtta grdnser

Oval

Jag a r 'nget Offer! Sdg vad du tycker och vill, sdg “ja" eller "nej", pa

ritt stdlle, pd rdtt sdtt, av rdtt anledning.

“Jag vill..."

Jag vill inte.."
“"Jag hinner inte.."
— "Jag tycker inte om..."

"Jag vill hellre..."
"Jag foredrar att.."

Vi dr fria att valja, men.. Om vi nu vet, varfar gor vi det inte?

P R s

Gor vad du vill, sa 6ud, och betala for det

Spanskt ordsprak

Vi kan vélja vara handlingar men inte dess
konsekvenser!
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Sy, el e A Fritid och arbete - “balans i livet"

Faktiskt omgjligt, + ex ekonomiskt beroende av .
jobbet/chefsposten eller vad det nu gdller? Fritid

Svag sjdlvkansla, bekrdf telsebehov? Konflikt

Ond cirkel - for stressade for att orka ta itu med -
var stress? Familj Prestera

Mar for ddligt, jobbigt att ta itu med ndgonting alls i Halsa Arbetskamrat

livet? d Smarta

Begrdnsad formdga till sjdlvdisciplin, den vi har gér Vet Uh,,reCkE OsCh
&t pé jobbet? Intressen Utveckia
Det roliga kommer “utgver”, sker till priset av stress

effersom det inte ryms inom den vanliga tiden?

Jag vill intae dumpa min stress p& andra genom att

“prioritera” eller "delegera"? Signal/symtom

Arbetet

T r vi stressar oss sjdlva
Alla delar @r viktigal Hur vi stre )

Upplever kraven hagre dn de dr.

Jobbet ' Upplever vér férmdga att hantera kraven som ldgre dn den
ar.

k R o o -
Make/maka yaof,se';‘:" Skiljer inte pa brattom och viktigt.

Far/m " P " _ |18
G forelsehelvetet” - later andra vara nhormen och

Viin Jjamfor oss med dem.

"Additionsstress" - vi farséker nd upp till summan av alla
vé@ra bekantas goda egenskaper och prestationer.
“The imposter syndrome".

Overkompenserar fér att motverka véra svaga sidor.

Privata relationer

Jag sjdlv

Fritid
Fysisk hdlsa o e .
Psykisk halsa Dadlig sjdlvkdnsla underldttar allt dettal

Michael Rangne

...varav foljer ndgra motmedel Tar du hand om dig som du bér?
> Vad skulle du kunna farbdttra?

Forngjsamhet.

Ifrdgasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?
Sjdlv vilja vara virderingar och leva efter dem. = Mat
Ldra oss prioritera, och schemalédgga véra prioriteringar. = Dryck
Gor en "Sluta gora-lista".

Vi har ingen aning om hur andra mér och har det bakom fasaden, ' Sf)mn
sé varfor jamféra oss med dem? = Vila

Vi kan mer dn vi tror - om vi forsoker! = Fritid

Skriva dagbok och reflektera éver var tillvaro.
= Ngjen

. Atgdrda vér svaga sjdlvkdnsla och inte symtomen p& * Motion
den! = Stress

} /\/’/A Michael Rangne 2018-01-11
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Stressad? Gor en lista éver saker du ska SLUTA N
med! Fuska med omdéme
Sluta med snarast: Sluta med pé litet sikt:

,,.f-L Du kan slarva och misskota dig litet
-

(‘

grand da och d@, men farsok inte
gora dygd av nodvindigheten eller.
livsstil av undantaget!

Michael Rangne 2018-01-11

Férdndring och acceptans! Kontroll och stress

Skaffa kontroll éver det

som gar
LS &
“_W"':‘b
o

OCH

Lord grant me the serenity to accept the
things I cannot change,

the courage to change the things I can,
and the wisdom to know the difference.

~A
St Francesco av Assisi (1181-1226) ? Med glatt hjdrta acceptera
det jag inte kan kontrollera

852

2018-01-11

Jag kan inte vara pd jobbet @tta
timmar om dagen utan att ha kul.

Sd jag ska se till att det inte
blir sal

Om du har trékigt blir du trakig!
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Lev med integegritet!

Bestdm vad som dr mest vdardefullt hos
dig och kompromissa inte bort det.

Michael Rangne

Rdkna inte med att chefen bryr sig!

Mycket “stress” handlar egentligen om
vantrivsel pd jobbet.

Da hjdlper det inte att jobba mindre - du
mdste istdllet ANDRA pd ndgot!

Se till att tillgodose dina
djupaste behov dven pd
arbetet!

Sjdlvfor-
verkligande
Uppskattning
Gemenskap och
tillgivenhet
Trygghet

Kroppsliga
behov

2018-01-11

Umgds du med rdtt manniskor?

Viktigast for min sjdlvkdnsla dr min
upplevelse av att vara vdrdefull
for de mdnniskor jag bryr mig
om, att jag berikar deras liv.

ANALYSERA HUR DU HAR DET - EGENTLIGEN!

Bristande éverenssti med de férvantni man sjdlv har.
Fér svdra uppgifter, orimliga krav och férvéntningar.
Understimulering och uttrdkning.

Beléningen uteblir

o Resultatenuteblir, man ndr inte det man foresatt sig, brunnit férgaves.
o Fér litet dterkoppling, man ser inte sina resultat.

o Man fér for litet tillbaks, for litet kdnslomdssig naring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Negligering och krdnkningar.

Allmént ddlig stdmning pd arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.
Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

SAMT TA KONSEKVENSERNA AY RESULTATET!

Ett underutnyttiat sitt att f§ det bittre p§ jobbet:

Beskriva for min chef vilket
ledarskap jag behover!
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Du kan inte vdlja ratt vdg om du inte
FORSTAR!

M@r inte bra/
har problem ’

Andra vér nskan/
vision/farvintan

U Y

Andra Andra

. . . tanken/bilden/tolkningen
situationen/vdrlden ey Y

intrdffade

Arbeta pd att nyansera dina kartor och
rimlifiera dina krav och férvantningar

Vdrlden som Den andres
vi tror att bild

den dr av vdrlden

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

Kognitiva scheman och
grundantaganden

=

Hdndelse & s Kognitiva
srvrdngningar

Automatisk (ev
= dysfunktionell)
Sck tolkning/tanke

professionell

hjdlp om du
kor fast!

Negativ
sinnesstdmning 871

2018-01-11

Sortera dina uppgifter i ritt fack — och ta
konsekvenserna av sorteringen!

Allt jag tror/tycker Faktiskt for mycket
mdste géras behdver som verkligen

i realiteten inte M_/;S'ILE goras hdr ->
qudr‘as kér pd och tar sc!u‘r,

p sdger ifran
‘ = eller |ter bli

Terrdngen

..-> séger ifrdn,
accepterar att
Kartan inte gora
& jobbet perfekt
och en missngjd
chef/fru om

nadvandigt 4,

Visionen

Ifrdgasdtt dina automatiska tolkningar

Finhns det

ndgot
Tolkning/attityd/tanke annat sdtt
om det som hdnder att se Pa

det har?

Beteende/handling
styrd av kanslan

SOAL (SOARL)
/"/\\\\
(Stressor,
UL

. B

Stanna upp
Observera
Acceptera
Respondera

Kontroll éver stressorn

espo! Insikt, avslappning,
Lat ga stressreducerande
beteende pd sikt
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Vilj hur du ser p3 ditt
jobb (eller byt)

e dr ett tungt och trékigt,
men nodvandigt, ont?

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

..mdda och slit kan + o m gdra oss lyckligal?

Tar jag tillvara alla majligheter till arbetsglddje?

Din arbetsplats:

Arbetsuppgifterna i sig? 1 2 3 4

Kunderna?

Arbetskamraterna?

Ledningen?

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

Professionell stolthet, behdrska och
utféra ndgot riktigt val?

Mening, gora gott for andra?
Humor?

. Kommunikation?

. Delaktighet?

2018-01-11 Michael Rangne

Goda relationer ar
ingen slump

2018-01-11

Ldgg dig i flowkanalen och begdr
chefens hjdlp om det behdvs

Svérighetsgrad / krav

e

E——D

Skicklighetsniva /
kompetens / kontroll

Fﬁr‘digsfressa%

T
o/

r

N

Michael Rangne

I 2018-01-11

Hur §r relationsfdrdelningen i ditt liv?

“Negativa” :
+ Jobbiga

* Svéra

* Trékiga

* Tdrande

* Destruktiva

Neutrala: “Positiva”:

« Ingen * Ndrande
kdnslomdssig * Givande
inverkan * Stimulerande

* Berikande
* Glddjande
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Det finns de som 3r ritt “rationella”...

... de som giliak sing medmanniskor...

“Negativa” :
+ Jobbiga Neutrala:
« Svdra « Ingen

"Positiva”: .Negaﬁvn' : Neutrala: Po;rhvu :
« Nédrande pebEiod « Ndrande
+ Svdra « Ingen o Ghanels

« Trékiga Kenslomdssi * Givande « Trékiga kdnslomdssig Sti
v r ’ « Stimulerand
S T - 9 - Stimulerande + Tdrande inverkan « Berikande -

« Destruktiva - Berikande « Destruktiva, - AT
' « Glddjande Glddjande

...och de som har ett rent helvete! Lycka i relationer

)i Det enda som skiljer “mycket lyckliga
personer” fran normallyckliga personer
dr forekomsten av “rika och
tillfredsstdllande sociala relationer".

“Negativa” : “Positiva”:

+ Jobbiga Neutrala: + Ndrande

. Svara « Ingen « Givande

- Trékiga kénslomdssig | Stimulerande
. Térande inverkan o Bfr;kande

« Destruktiva Gladjende

Ed Diener och Martin Seligman

Dalig chef dkar risken

Lyckliga mdnniskor dr
sammanbundna med
varandra i ndtverket.

Ju fler lyckliga ménniskor
man har runt sig, ju storre
chans att man sjdlv dr
lycklig.

Ju mer centralt i sitt
ndtverk man befinner sig,
desto stdrre chans att man
dr 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.

for hjartinfarkt
Den som upplever sig ha en da-
lig chef loper hogre risk for ne-
gativa halsoeffekter senare |

livet. Det visas i en ny doktors-
avhandling frin Karolinska in-

Man i Stockholmsomradet
som nar en studie inleddes var
missndjd med sin chef (opte 25
procents storre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
pafoljande tiodrsperioden.

. orrige-
ring for traditionella riskfakto-
rer.

Avhandlingen visar ocksd att
den som upplever att ledarska-
pet pa jobbet ar daligt loper
Bkad risk for sjukfranvaro,
medan bra chefer tvartom

minskar risken for sjukfran-

Avhandlingen bygger pa in-
tervjuer med narmare 20000
anstallda i Sverige, Finland,
Tyskland, Polen och ltalien. s
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SvD Naringsliv séndag 24 juli 2011

Snilla kollegor forldanger livet

Vinliga kollegor som hjélper dig i arbetet férlinger
livet. Det visar forskning fran universiteteti Tel
Aviv i Israel, som presenteras i tidningen Health
Psychology. Istudien har 820 personer fran olika
branscher f6ljts under 20 r. Personerna fick i bor-
jan av studien svara pa fragor om sin arbetsmiljo,
bland annat graden av socialt stod. Resultatet visar
att de som hade ett gott stéd levde liingre.

ANNA DE LIMA FAGERLIND

Varfér har vi det som vi har det tillsammans?

Vara relationers kvalitet dr
inte av en slump.

Trettio tyff,

In0an det g 16¢ neny,
-

De dr resultatet av ett antal vl
definierbara personliga

egenskaper och beteenden.

e

‘"

Vad utmdrker en frisk mdnniska?

Férmdga att dlska och arbeta.

“Arbete kraver kdrlek. Och
kdrlek krdver arbetel!”

“Det centrala i 1 Lie d hr kil och o
samspelar | en organisation.
chefsskapet dr att e Wk
skapa tillit och det e
bygger man genom att 3y mr o grppers och
vara rittvis, pélitlig B

2018-01-11

Fyra tips om hur du
blir en bittre chef:

| chefsarbetet.

och férutsdgbar mot
sina medarbetare.”

Christer Sandahl

ﬂ—x*\

Du behover inte
vara intressant.

Det rdcker att du
BRYR dig!

Recept nr 3 far ett lyckligt liv?

Det du kommer att & ut av ditt liv
star i direkt proportion fill...

.. din f6rmdga att ge andra manniskor
det de vill f& ut av sina liv.

Michael Rangne
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Egenintresse och omtanke Kan det vara sd att...

Lycka

K ..man mdste GE ndgot for
Omtanke att fa ndgot?

2018-01-11

Anknything

* Vi behéver ndgon att gd till ndr det dr svart,

+ Men mdnga har inte lyckats ersitta
fordldrarelationen (om den alls funnits).

* Madnga férdldrar klarar inte att lyssna pé sina
barn nér de har problem. Mdste orka lyssna tills
barnet pratat fdardigt.

Rickard Wolff

Tack till Bjérn Wrangsjo

16-Gringen pa villovdgar

Férsoker forstd
varandras behov

Varfér skulle hon lyssna pé dig?
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ﬁk Det emotionella bankkontot = det fortroende och
den trygghet som har byggts upp i férhdllandet

R

"
v

” 9

ﬁﬁ vilfyllt konto leder till tillit, fortroende och respekt
och mgjliggor uttag ndr det behovs och ndr vi klantar
oss

EMOTIONAL BANK ACCOUNT

Vill du ha goda relationer - gor insdttningar!

ﬁk

Vad dr det vi ska satta in?

Mariog !

Diskutera:

Vilka insdttningar kan ni géra pd
medarbetarnas konton, som troligen
skulle ge ett stort tillskott av
fortroendekapital utan alltfor stor
kostnad for er?

N
Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in? Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska siitta in’
* Vdnlighet Att ge den andre vad han
* gm'ranke behover och att hjdlpa
msorg honom att se att det dr det
 Respekt han fér!
Att ge den andre vad han . Aclighe*_r ) :
behéver, och hjdlpa honom + Halla mina loften i ;
se att det dr det han fér. + Lyssna forutsdttningslost och verkligen forsoka forsta
* Acceptans
+ Uppskattning av personen och dennes dsikter
Och en hel del annat...
Jesper Juuls bocker om vad "kdrlek" egentligen innebdr
rekommenderas varmt. Hur dlskar jag en manniska sd att
denne kdnner det och har nytta av kdrleken?
J 3 »
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Om att skapa en allians - en borjan

Alla mdnniskor har behov - alla
mdnniskor vill ndgot

Alla vill ndgot.
Finn ut (frdga!) vad just denne medarbetare vill.
Bekrdfta snskemdlet.

Férmedla att du vill hjdlpa honom att uppnd detta.

Awpe

Identifiera och tillfredsstadll
madnniskors behov!

Vilka insdttningar kan du géra pd dessa konton?
Om den andre dr viktig for dig - visa det Skriv en insdttning du skulle kunna géra hos var och en.

Min partner?

Du madste lata det som dr viktigt
for den andre vara lika viktigt for
dig som personen dr viktig for dig!

Min fru?

Mina barn?

Mina vdnner?

Mina medarbetare?

Min chef?

ﬁk— Vari blem i relati . silighet! ﬂk— Vilken sorts ledarskap utévar du?
arje problem | relationen ar en mojignet Hur relaterar du till dina kunder?
En mgjlighet att bygga upp det emotionella
bankkontot i denna relation.
. Transformerande/foérvandlande
Transaktionellt °
. - Fokus p& »  Paverkar dep andra personen
Samma forhallningssadtt kan tillampas med verenskommelsen och er relation.
missndjda kunder och medarbetare. Vi och utfallet. * Bygger upp eft
férsoker lgsa problemet och farbdttra var * Samma utgingsldge fortroendekapital och
relation samtidigt. forhandling. relationen.
* Nytt och forbattrat
A o . utgdngsldge vid varje ny
Vi hjdlper kunden och odlar var relation. f5rhandling.
< » J C
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Ett litet forslag till dig som vill stérka béde
dina relationer och din integritet

Ndr du talar om en annan - sdg inget
du inte skulle sdga om personen var i
rummet och horde vad du sdger

Vana 4-6 i praktiken

"Lé&t oss finna en |6sning vi bdda tycker dr bra. Ar du med p&

det?" (vana 4).

“L&t mig forst lyssna pd dig” (vana 5).

. Kommunicera det den andra férmedlar pd ett sdtt som gér
att denne kdnner sig sedd och farstddd pd djupet. “L&t mig

se om jag forstar dig rdtt. Du kdnner dig [...] och vill [...]

ddrfér att [...] Har jag uppfattad dig rdtt?" (vana 5).

Forst nu beskriver du ditt eget énskemdl och bakgrunden till

det (vana 5).

Ni deltar inte i samma samtal

|

Réd for krisstodsarbete, modifierat Irvin D Yalom

5.

6.

2018-01-11

Vana 4-6 i praktiken

Jag hdrmar mig varje relation med instdllningen att vi
bdda ska bli ngjda (vana 4).

Jag ska forst sjdlv forsska forstd den andre (vana 5).
Nér denne kénner att jag férstdr ska jag i min tur
férsoka géra mig sjdlv forstddd (vana 5).

Ddrefter ska jag tillsammans med den andre strdva efter
kreativ problemlésning ddr vi skapar béttre l6sningar och
ur psykologisk synvinkel bdttre Gverenskommelser dn de vi
ursprungligen foreslog varandra (vana 6).

Vana 4-6 i praktiken

Forsok nu tillsammans finna en lgsning som bdda tycker dr
béttre dn ndgon av era egna ursprungliga alternativ (vana 6).
I en anda av respekt och émsesidig férstdelse satsar vi
hogre dn "win-lose" och “lose-win", inte heller ngjer vi oss
med en kompromiss. I stdllet skapar vi genom djup émsesidig
forstdelse, win-win-instdllning och kreativ samverkan nya
alternativ och majligheter som vi bdda kan kénna oss genuint
ngjda med och som tillgodoser bdda parters behov och
6nskemdl (vana 6).

Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood
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The deepest hunger of
the human soul is to be
understood.

Stephen R Covey

Hér jog bara orden missar jag kanske alltl

ord
*

Kénslor

L3
Onskningar

*
Medvetna behov

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

Vana 5 och proaktivitet

Varfér vinta tills ndgon kommer med problem?

Anvdnd din kompetens inom vana 5 till att férebygga
problem.

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

Se livet genom varandras Ggon.

Investera i dina medmdnniskor!

2018-01-11

Empatiskt lyssnande

Att lyssna i syfte att forstd!

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt.
Du forsoker tringa djupt in i den andres hjdrta
och hjdrna, kdnslor och tankar,
Du lyssnar efter kinslor och innebérd.

Mdlet dr att kunna beskriva den andres uppfattning
lika bra som han sjdilv.

Att “forst@” pd djupet:
Att se den andres cirklar béttre @n han sjdlv, och kunna éterge
dem till honom s& att han sjdlv ser dem klarare dn forut

Den andres
Mina kartor kartor

Virlden
som den ‘

= X faktiskt ar
Den andres
forvdntningar

Min
forvdantan

Vana 5 och proaktivitet pa jobbet

Invédnta inte krisernal

Avsdtt istdllet tid med dina medarbetare, kunder och
leverantdrer pd tu man hand.

Ge och skaffa drlig och korrekt Gterkoppling.

Fyll pé emotionella bankkonton och bygg relationer.

78



2018-01-11

Var litet NYFIKEN!

Den andres beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen!

“Det ligger ndgot i det du sdger”

“Den nyttigaste
laxan livet ldrt mig

dr att idioterna
ofta har rdatt."

998

Hur tdnker du nu?

Mer om empati i praktisk handling gz NS

Ly

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

Empati i praktisk handling

Vad behaover denna mdnniska just nu?

¥

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

"l know exactly how you feel."
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Svart med empetin sympatin?

Vilken otrolig tur jag har, for...

..det kunde ju ha varit ...
..jag sjdlvill

Lathund for fungerande kommunikation

- Forssk forst att forstd, forst darefter att sjdlv bli

férstadd.
Dérréppnare: “berdtta mer”.

+ Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.
+ "Spegla” vad du uppfattar att den andre sdger.

Bekrdfta den andre, visa att du tycker hans kansla dr
forstdelig och okay.

* Anvdnd “jagbudskap".

Ar det verkligen "bersm" och
“beloning” vi vill ha?

Vad kan vi ldra av Buddha?

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

Sokaren nr 1/1986

Li Chengping

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

1039

Vad menar karin?!

ATT
VAXA
GENOM
MOTEN

Kay Pollak.

Vi kan vdlja vad vi
kdnner och hur vi mér.

2. Varje méte kan ge oss
nagot fér egen del.

Alltid och i varje stund. Vartenda ett.

Michael Rangne 2018-01-11
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Martin Buber

0-© O

Akta eller falsk dialog =
dkta eller falskt mote

Y

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

2018-01-11

Hur skulle det kdnnas for den andre om...

(@B

..han upplever att han har betydelse for
mig, att vart méte ger dven mig nagot
vdardefullt for egen del?

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

1065

Har du berdttat det
for dem?

1066

Att mota
manniskor

med psykisk
ohdlsa

Var observant pd dina egna reaktioner och
kdnslor i samtalet

- Arg/férbannad? « Glad?

- Ledsen? - N&jd?

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

* Misslyckad?

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

God férmaga till
kdnslomdssig kontakt.

Kan eller vill inte.

Tempordart eller permanent
nedsatt férmdga.

.

Kan provocera vdr
narcissism och vart behov
av att betyda ndgot.

Kul, gratifierande.

Négra orsaker till nedsatt kontakt
(som patienten inte kan gora
ndgot &t):

- Sjukdom/funktionsnedsdttning
- Tidiga livserfarenheter

- Erfarenheter av psykiatrin 1094

Suicidant utan bostad

Bemétandets kdrna - var “kommer” jag ifran?

Jag tdnker dela ut vdnlighet, omsorg och
karlek i proportion till hur trevlig den
andre dr mot mig. Han far faktiskt
bjuda till litet sjdlv!

eller

Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom
vem jag dr gor skillnad. Jag viljer att
ge hela mig sjdlv, hdr och nul

Vad utmdrker en bra psykoterapi?

Viktiga faktorer for ett gott resultat
o Den terapeutiska alliansen (motet, relationen)
o Metoden
- Ettintegrativt synsitt pd tekniken (viktigast @r vad som hjdlper
patienten)
= Tydlig bruksanvisning till patienten
= Exponeringen
0 Terapeutens kompetens
» Omedveten, automatiserad hantverksskicklighet
= Skapar en tydlig och dppen relation till patienten
+ Empatisk formdga
+ Forstdr och respekterar patientens behov
= Upptdcker och reparerar brister i arbetsalliansen
o Patientens motivation

1l dstips: Vad dr verksamt i psykoterapi (Bjérn Philips, Rolf Holmgvist)

E

A .
g0 Krisens faser

15
i

T

ChOCk Chock, sedan reaktion, det

3 centrala.
Men alla reagerar inte p&
Reaktion detta vis.
Man ror sig fram och tillbaka,

in och ur faserna.

HEEREEA b

555
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Bearbetning

3

Nyorientering
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AR . . . v A1) Reaktionerna vid kris kan vara mer eller ”
o Vilken “profil har krisen? ] .
\ mindre adaptiva
Sjdlv drabbad Bevittnat andras trauma ool alreoktioney Maladaptiva reaktioner
0 Ledsenhet o Dissociation, fragmentariskt

Allvarligt hot mot livet Ej fruktat for sitt liv. g Rddsla upplevande

. B Férvirring o Pldgsamma intrusioner
Multipla trauman Enstaka § Ilska o Isolerar sig
i Kroppsliga reaktioner 0 Avstingdhet, ofsrmdga att
g reflektera, gdr inte att f&
Ménga drabbade Den enda drabbade | Utmdrks av att de dr kontakt med

dnni a Oférutsdgbara Inga lugna stunder
tenmisiors ondsia Naturens nyck Ins‘mbilq9 Gér inte att lugna med vanliga

a s
tillvagagdngssatt
Skuld Ingen egen skuld a Komplexa
a Inte "symtom” (tecken pd
Skam Ingen skam sjukdom)

Inte konstiga i sig, behéver ej
professionell hjdlp

Léngdraget forlopp Kortvarigt

ol [ »

Din forsta uppgift i den akuta situationen Bearbetningens essens

Vilken betydelse har det intrdffade

Vi vill instinktivt ta bort den andres smérta. fér den drabbade?

Frdgan han stiller sig dr:
hur blir det nu?

Men det kan vi inte.

Forsok istdllet hjdlpa den andre att sta ut.

Samft...

Vilka | g , Varfor just jag?
forvintningar &) =/
har gétt i
kras?
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Det dr verkligheten och framtiden som dr problemen : v
vid en kris!

Den centrala uppgiften vid en kris:
Dra RATT slutsatser av det som hdnt!

ariden Framtiden

O Inte o
FOI"IUS"' huvudpr_‘_obleme‘r KGOS |
. spillror

Men méste ritas
om.

Din andra uppgift: ‘ / Din tredje uppgift

Félj krisens forlopp

Hjdlpa den drabbade att dra RATT slutsatser av

det som hant! Grad av
psykiska

@ reaktioner

Vad dr deft allra virsta med det som hdnt?
Vad betyder det som hant for dig?

Vad tdnker du om det som hdnt for framtiden?
Hur ser du pd dig sjdlv, andra médnniskor, framtiden nu?
Gar det att leva vidare trots allt som hdnt?

Hur blir ditt liv framéver, tror du? Handelse

Symtomen overlappar

Acceptans,
utveckling,
6kad tdlighet

Psykologiskasviter : Nedstdmdhet /Krégest Aterupplevande
ro

“Vanlig" Komplicerad (tillitsbrist, | i - Undvikande
krisreaktion __| krisreaktion, isolering, | = Sémnstorning Vi

. : i on, ] f ‘aksamhet

/ ‘Maladaptiv hjdlploshet) H Skuldkdnslor Koncentrations- Overspdnrghef

problem

stressreaktion” [ Likgiltighet
Depression,
PTSD,
suicidalitet, Okad sdrbarhet
&ngest, missbruk for nya

Funktions- s A
pdfrestningar

nedsdttning

Depression (forlust) PTSD (trauma)
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Gér inte ingenting.

Var medmadnniska.

Var inte rddd for att prata.

Observans pé den andres reaktioner hjdlper dig att géra “ratt”.
Rekrytera flocken.

Farsok inte ta bort kdnslorna eller avbryta reaktionen.

Hjdlp den drabbade att uthdrda.

Hjdlp att ta in och forstd vad som hant.

Hjdlp att landa pd fétterna; dra rimliga slutsatser och rita ratt
kartor.

. Rddda sjdlvkanslan.
Hjdlp till en fungerande vardag.
Falj genom krisen, “watchful eye".

. Var observant pd tecken ftill outhdrdligt lidande, psykisk
sjukdom, destruktivt leverne.

Vi kan SKAPA besvdrliga medarbetare

1. T vért huvud
2. Med vart beteende
3. Genom var organisation

2018-01-11

“Besvirliga mdnniskor"”
och svdra méten

"Svéra" mdnniskor och tillsténd

Personlighetsproblematik 2. Psykisk sjukdom

- Bristande personligt - Depression
ansvarstagande - Bipoldr sjukdom

- Emotionellt instabila - Angestsjukdom

- Histrioniska

- Narcissism 3. Neuropsykiatriska

- Antisociala/psykopatiska funktionsnedsdttningar

- Paranoida - ADHD

- Rattshaveristiska - Autistiska tillstdnd

- Negativistiska och - Svagbegdvhing
svartsynta

Passivt aggressiva
Osjdlvstindiga
Fobiska
Tvangsmdssiga

Négra anledningar till att en mdnniska dr “besvirlig"

. Dusjdlv

. Relationen/interaktionen

. Sifuationen

. Livet

. Sjukdom

. Personligheten/karaktdren

. Taskiga kartor och orimliga forvdantningar

. Svdrigheter att balansera konflikten mellan integritet
och samarbete

. Brister i uppfostran?

©® N O O AW

Ndr det
inte gar
sa bra...
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Problem?

Vad hade du vdntat dig?

Fraga: Hur vet jag om en fér mig ny
madnniska som ger ett trevligt
intryck egentligen dr psykopat?

Svar: Det vet du inte.

En tillrdckligt god behandlare?

Q Vérdarbete dr ingen prestationssport.

O Det vi kan géra d@r att ta ansvar for vara
misstag i samma takt som vi blir varse dem.

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

Michael Rangne 2018-01-11

Det dr en myt att man
kan dstadkomma en
god kommunikation

med alla om man
bara anvdnder rdtt
teknik - det krdvs
tva for en tango.

Otrevligaste patienten ndgonsin?

2018-01-11

Nar du sjdlv kdnner dig misslyckad

+ Aven du gor ditt allra bésta, inte sant?
Du kan emellertid ta ansvar for upplevelsen
- Rddfrdga erfaren kollega
- Sok handledning

N

- Somliga mdnniskor passar man helt enkelt inte sa

bra ihop med, av olika skl

- Detta dr normalt och helt okay

- Inse och acceptera detta

- Ordna om mgjligt s@ att ndgon annan tar éver

L] 1164
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V@r egen frustration

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

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

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

..samt ta ansvar fér reaktionen. Vi f8r inte skylla
reaktionen pé den andre.

1165

Projektion

Istillet for att se sig sjdlv skyller man ofta pd
andra.
Man ldgger ut sitt eget problem p& ndgon
oskyldig.
Féga utvecklande - forhindrar personlig vaxt och

utveckling.

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

Skydda dig sjdlv

Upplevelse av mening med det som sker.

Kédnsla av att du ger ndgot, uppleva att du gér skillnad for négon
annan, utan egen vinning.

F& ut ndgot for egen del, I8t dig berikas.

Fokusera pé det positiva, pé glddjen, p& det som faktiskt sker -
inte det som dnnu inte skett.

Tacksamhet for det som sker och det du fér.

Rimliga krav pd dig sjdlv - det krdvs tv& for en tango.
Acceptans - behandla det som gér och ldr dig leva med resten
(b8da parter).

Stétta varandra i arbetsgruppen. Regelbundna méten i gruppen
om stress och hur ni har det, gdrna ledda av utbildad
samtalsledare.

Stod utanfor arbetet.
Ha ett liv.

20180111

Varje samtal dr ett experiment

- Man kan ddrfor inte gora “ratt” eller
"fel".

- Man kan endast utfora experiment som
ndr eller inte uppndr sitt syfte.

- Varje samtal dr ett nytt experiment, en
ny majlighet att bli skickligare, en ny
chans att ldra ndgot av den ménniska man
har framfor sig.

En fruktbar utgangspunkt?

Den andres beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen!

2018-01-11

..var och en ar

krdnglig pé sitt

eget personliga
vis!




2018-01-11

Ndr du moter en narcissistisk,
histrionisk och allmant
besvdrlig person:

Ddr stér ju ett stackars ledset
och avergivet barn och bshar
om bekrdftelsel

U

"Det ligger ndgot i det du sdger’

“Den nyttigaste
laxan livet lart mig

dr att idioterna
ofta har rdatt."

173

"Jobbiga" medarbetare - forslag till utgangspunkt

o Medarbetaren gor alltid sitt allra bdsta.

e Han har bara inte kommit pd ett béttre
sdtt an.

o Kanske kan du ldra honom, med hjdlp av .
litet autentisk aterkoppling?

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

4 [

Att personen dr "jobbig" dr en dsikt...

..inse att det ar DIN upplevelse...
..och ta ansvar for den.

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

Vilj vad du brékar om

1. Behovskonflikt - véra behov
krockar.

2. Vdrderingskonflikt - vi tycker
olika om nagot.
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Video frén akuten

. Vad kdnner du infor patienten?
. Varfor?

2018-01-11

Patienter med 6kad risk fér vald

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

” * Abstinens.
. Beskriv personens utmdrkande drag! . Mani‘ ¢
. Hur skulle ldkaren ha kunnat agera istdllet? i - Psykos.

* Imperativ horselhallucinos.

* Personlighetsstorning (narcissism, borderline,
histrionisk, anhsocna?).

- Depression (man).

- ADHD.

+ Autismspektrumstarning.
+ Utvecklingsstérning.

1184

Vilka fallgropar kan du komma pa i
bemétandet/relationen?

Men dr det bara patientens fel?

C‘m

Férsok komma pd
négra sdkra satt
som vi i vérden
kan ta till for att
skapa missngjda
patienter.

* Reducera patienten till objekt.
- Fordlder-barn-relation.
- Tala ned till.
- Intelyssnaoch ta in férutsdttningsldst innan jag bemoter.

+ Inte se det friska hos patienten.
+ Tro att patienten dr/vill som man sjdlv.

+ Férvdnta/begdra respekt, likvdrdighet, gillande och
berom av pafienten.

- "Jag forstar".

- Ta 6ver/styra/kontrollera samtalet och patienten.

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

Fler oldmpliga tillvigagdngssatt Diskutera

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

- Respektldst bemgtande.

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

« Haga hdstar, maktsprék.

. Insistera pd rutiner for
rutinernas skull.

..vilket dr nu den sdkraste metoden fér att
dstadkomma en rejdl urladdning?
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Den likvdrdiga relationen

Nar patienten uppfattas rigid - @ @ @
“foljer inte avdelningens rutiner” -

vem dr det egentligen som ar mest
rigid?

T den likvardiga relationen utgor patientens tankar,
kénslor och férstdelse av sig sjdlv en likvdrdig del av
gemenskapen. Patienten och hans inre varld behandlas
med samma allvar som din egen.

1192

Tips for att hantera manniskor i “réd zon"
Alla mdnniskor hatar att ta

order... Héll dig sjdlv lugn, hoj inte rosten.

Var ndrvarande, uppfatta vad som hdnder.

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

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

"Kom" frdn rétt plats: Visa att du dr vén, pa hans sida, att du
vill val.

Formedla empati, att du ser hans smarta.
Begripliggsr och normalisera.
Be den andre om réd.

Tala inte om for patienten vad han ska
géra om du inte blir ombedd - fraga
istdllet vilka forslag han sjdlv har och vad
han tycker vore den bdsta lgsningen.

“No involvement, no comittment” (den
som inte dr med kommer att vara emot).

“Svdra” barn - beteenden

“Svara” barn - vuxnas tolkningar

Tolkning

* Besvirlig Forhdllningssdtt
Viljestark = Uppmuntra
Enveten medgarlighet
Manipulativ @ = "Sdtta grdnser”

Omedgarlig = "“Ldra barnet vem som

Oflexibla

Explosiva
Lattfrustrerade
Hdftiga vredesutbrott
Olydnhad

Impulsivitet

Instabilt humor
Aggressivitet

Trotsig bestdmmer”

Krdvande

Uppmdrksamhets- . )
kevande Din tolkning

Oldmplig uppfostran vdgleder din
Bortskdmd intervention!
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@
Ibland ett sdtt att forscka styra andra, att utéva makt.

Utbrottets faser

’Lugnar sig,
forhindrar
utbrottet

)

Eventuellt battre att IGta manniskan vara arg under motet.

Ofta for mycket att ta itu med ilskan. Ej alltid var sak att lugna
ned den som dr arg - ibland dr det battre att vara lata den
andre’vara arg, sur eller whatever.

Men det dr DU som mdste vilja vilket.

Fareldsning av Pertti Simula, "Hur beméter du ilska och elakhet?”

Andras aggression

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

o

“Jag ser att du dr upprord. Hur kan
Jag hjdlpa dig?”

2018-01-11

Korgmodellen

A. Beteenden virda att sétta 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.

Lathund for fungerande kommunikation

Férsok forst att forstd, forst darefter att sjdlv bli
forstadd.

Daorroppnare: “berdtta mer”.
Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.
“Spegla” vad du uppfattar att den andre sdger.

Bekrdfta patienten, visa att du tycker hans kdnsla dr
farstéelig och okay.
Anvdnd “jagbudskap”.

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

y

Alliera dig. Visa att du bryr dig och vill val.
Vinlighet och empati.

Ilska och hagljuddhet beméts med mildhet och 1&g
rost.

Bekrdfta den andres kdnslor, formedla att de dr

forstaeliga och okay.
Ta pd allvar och visa respekt.

Krdnk aldrig manniskor! Rddda mdnniskor sldss for
livet, krdnkta sldss for hedern.
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Undvik

Maktsprdk
+ Arrogans

+ Integritetskrdnkning

+ Provokation

- Ifrdgasdttande

+ Allmdn ovdnlighet och otrevlighet
+ Att hgja résten

- “"Nu fér du lugna ner dig!"

+ Att stirra

1213

2018-01-11

Arga, missngjda och hotfulla mdnniskor

1. Uppmdrksamma de negativa kdnslorna. Ta dem inte
personligt, troligen handlar de egentligen inte om dig.

2. "Stoppa" samtalet, byt frdn innehdll till “process”.

3. Formedla din upplevelse. Fénga upp och férmedla den
underliggande KANSLAN!

- "For mig verkar det som att du dr vdldigt "upprord”/arg just nu.
Ar det s@>"

- "Ar det mig eller ndgot jag gér i vart samtal som du ér upprérd
sver? Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?

4. Pdpeka konsekvenserna.

- “Ndr du dr s8 hdr upprérd har jag svért att veta hur jag ska
tala med dig pd ett sdtt som du dr hjdlpt av.”

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

- "Jag behéver din hjdlp. Hur kan jag géra for att hjdlpa dig med

din upprérdhet, s att vi sedan kan fortsdtta vért samtal?"
1214

"Grdnssattning”

+ Felaktig grdnssattning kan skapa konfliktsituationer.

+ Tala om att det dr beteendet som inte kan accepteras,
inte patienten.

+ Var tydlig med varfor beteendet inte kan accepteras.

- Farsok f& patienten att sjdlv foresl@ alternativ till
beteendet. "Hur kan du géra istdllet ndr du dr s@ har
arg, s@ att ingen kommer till skada?"

1217

"Grdnser”

Att mota en
deprimerad mdnniska

Hur blir man av att ha en depression?

Irritabel, taggig, argsint, lynnig, sur, lattstott och
allmant 6verkdanslig...
..eller likgiltig, uppgiven och sjdlvfarsjunken.
Svér att fd 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.

1227

92



2018-01-11

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 vdrderfarenheter i bagaget

- Kan bli suicidala som f&ljd av sitt tillstdnd, och vid
negativa vardupplevelser!

+ Vikan inte "objektivt” registrera hur en annan
mdnniska mar utan att samtidigt paverka detta
mdende pd ndgot vis. Var bedsmningsprocess dr en
del av behandlingen.

Vad fungerar verkligen?

Ldra sig att kritiskt granska
och ifragasitta de depressiva
tankarna.

Planera in trevliga aktiviteter
som skingrar tankarna.

1231

Depressionens onda cirkel

Den som mar daligt

(€8 LBl slutar gora just det

mar bra av! 2 ar 4
som han/hon mar Mar annu
p— samre
Du vander
utvecklingen

1232

Négra vanliga férvrdngningar hos den
deprimerade

Al

3

> “Svarta glaségon” pd mdnga omrdden. W
Negativa tolkningar av hdndelser.

Tappar sjdlvkdnslan; kdnsla av att inte duga.

Tror att ingen tycker om honom/henne.

Tappar sjdlvfortroendet; kdnsla av att inget klara.
Tror att han/hon inte klarar jobbert.

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

Tappar hoppet om framtiden.

> Ser det forflutna i morka farger.

YV V. ¥V V V Y

v

)

1233

Kdnnetecken for deprimerade/negativa tankar

o Kommer automatiskt.

o Orimliga, men uppfattas som rimliga och
sanna.

a Fyller ingen meningsfull uppgift.

a Resulterar i att den deprimerade kdnner sig
sdmre.

o Férhindrar att man ndr det man vill i livet.

1234

Hur kan man tackla detta?
C;

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

o Korrigera dem (“svara pd tankarna”) och
ersdtta dem med mer realistiska/adekvata
tolkningar och tankar.
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Vad du kan gora sjdlv - handling

0 Planera ditt dagliga schema. Gédrna lista
med dagliga aktiviteter.

a Ta itu med svdrare uprglf'rer genom att
skriva ned de olika delmomenten och
genomfsr sedan ett steg i taget.

o Skriv ned vad Du faktiskt gjort och klarat

av.

1236

Kognitiv terapi vid depression

Férstd och omformulera dysfunktionella
grundantaganden

Férstd och lasa/hantera problem som bidrar till
depression

Ldra sig fardigheter for att reglera/styra
stressupplevelser, kanslor och tankar

Bérja dteruppta aktiviteter och relationer som
man tycker om och mdr bra av

1237

Att hjdlpa en
deprimerad -
férhdllningssdtt och
praktiska forslag

Stétta pd rdtt satt

a Frdga Din anhérige hur Du bdst
hjdlper hennel
o Stod din anhor‘uge att géra s@dant hon
‘rycker‘ om och mar bra av
= promenad

- fika

= prata
= trdffa ndgon vén i vars sdllskap hon
brukar ma bra

Ett gott liv, minikursen: vad far mig att m@ bra?

5 g
Bra saker Daliga saker Bra manniskor Daliga manniskoy

SDAN SIORD AV Jii ROSHEDEN

Det allra viktigaste patienten kan géra sjdlv
dr att ta emot och fullfélja foreslagen,
vetenskapligt dokumenterad, behandling

o Psykoterapi
o Antidepressiva ldkemedel
o Elbehandling

1247
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Stétta pd rdtt satt

a Uppmuntra din anhériges kontakt med sjukvdrden
+ Félj gdrna med vid bescken
+ Hjdlp henne att memorera det som sdgs vid bescket
+ Hjdlp henne att folja ordinationerna
+ Hjdlp henne att fullfélja ev psykoterapi
+ Om din anhérige forsdmras - se till att behandlaren

snabbt informeras
[
f Ay

1248

Stétta pd ratt sdtt

a De’r gdller att hitta rdtt balans mellan kraven
pa den drabbade och dennes faktiska férméga
For I&ga krav innebdr att din anhérige inte f&r
optimal hjdlp att anvdnda sin egen férméga att
arbeta sig ur depressionen.
= For hoga krav medfér att din anhdrige kdnner sig
missforst@dd och kan dven medféra att hon
forsdmras i sin depression pga upplevelsen av
overmdktiga krav.

1249

Stotta pd rdtt sdtt

0 Stédet bar i mdngt och mycket vara ett stod till
aktivitet i lagom omfattning
64a upp ur singen
- Ataoch dricka
+ Duscha
+ Handla
+ Ta en daglig promenad
« 6a till arbetet om din anhérige klarar det

1250

Stotta pd rdtt sdtt

o Val avvdgd praktisk hjdlp kan vara en lisa
+ Handla
= Laga mat
+ Diska
= Hdmta barn pé dagis

o Se till att viktiga saker blir omhdndertagna
= Hyra och &vriga rdkningar
= Kontakter med forsdkringskassan
= Kontakter med arbetsgivaren
= Kontakter med arbetsplatsen
+ Kontakter med sjukvérden

1251

Stotta pd rdtt sdtt

o Se till att din anhdrige avvaktar med stora och
viktiga beslut.

0 Prata med din anhdriges barn och andra
ndrstdende personer, och hjdlp dven dem till
den férstdelse och kunskap som Du sjdlv har
skaffat Dig.

1252

Persolighetsrelaterade
svérigheter
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Skilj pé “personlighet” och
“personlighetsstérning”|

Hur dr du = hur dr din personlighet?
Extrovert och social eller introvert och tillbakadragen?
Létt eller svért f& kontakt med andra?
Trivs med, skyr eller rent av behdver uppmdrksamhet?
YGd rnengs mid Spontan och impulsiv eller blyg och férsiktig?
pe.r‘sonllgheT ? Siker eller osdker i framtrddandet?
Vanlig eller ldattstott?
Kritisk eller godmodig?
Pedantisk eller slarvig?
Enerqgisk eller astenisk?

"Ett relativt stabilt ménster av karaktarsdrag,
temperament och emotionella drag"

Den viktigaste frdgan Personlighet och

Fungerar mitt satt att vara?

O Tycker jag om de flesta manniskor jag har Komtakt med? Ett bestdende monster av inre erfarenheter och yttre

beteenden som skiljer sig fran vad som férvintas i

Q Tycker jag om mig sjdlv? personens kulturkrets, och som finns redan i tondr eller ung
0 Har jag de relationer jag vill ha? vuxendlder .
=]

Ar mina relationer trivsamma och ndrande eller
konfliktfyllda och destruktiva? . Kommer till uttryck inom kognitioner, affektivitet,
a Kan och vdgar jag géra det jag verkligen vill i livet? mellanmdnskligt samspel och impulskontroll.
a Ar jag pé det hela taget ngjd med livet jag lever?
3. Och som leder till lidande eller nedsatt funktion.
Mina svar beror huvudsakligen p& min personlighet!
Dvs pd mina évergripande manster for kdnslor, tankar,
reaktioner, beteenden, impulskontroll och relationer.

. . tj dgon h lighetsstorning?
Personllghefss‘réjr‘nmg i DSM-IV Hur vet jag om ndgon har en person sstorning

Vanligt -> tdnk tanken tidigt
Det “kdnns" ofta i kontakten, anspdnning, vicker starka
kdnslor

Q Kluster A: Udda, excentriska personligheter -
paranoid, schizoid, schizotyp p-storning.

+ Sociala funktionssvdrigheter - arbete, studier, relationer

Q Kluster B: Dramatiska, fdrgstarka, instabila « Personen verkar ha en problematisk relation till ménga
personligheter - manniskor
antisocial, borderline, narcissistisk, histrionisk p-stérning. % Missnéje, klagar p& allt och alla, besviken, bitter, avvisad

> Svdrigheter i behandlingen - kan férsvéra den terapeutiska
alliansen och samarbetet, svért passa tider, svarforstdeliga
reaktioner och handlingar

+ Bristfillig sjdlvinsikt, forstr inte sin egen del i de
svérigheter som uppstdr

+ Ta uppgifter frén patient, anhsriga, arbetsgivare

+ Barndomsanamnes

O Kluster C: Angsliga och undvikande personligheter -
fobisk, osjdlvstdndig, tvdngsmdssig p-stérning.
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Hur vanliga dr personlighetsstérningar?

Den personlighetsstordes dilemma

+ Taskiga kartor, allra mest vad gdller sjdlvbilden.

SIS o8 N Ibefolkning: -13 % totalt
+ Férstdr inte hur hon upplevs av andra. s efo_ ) 2 gt
" 1 i == 5 Specifika ps: 1-3%
+ Pldgad och en plaga, men ingen har forssokt formedla Bl 12%
hur personen uppfattas, dvs personen far ingen Btk 20-30 %
autentisk aterkoppling pa sitt beteende. Inom psykiatrin: 30-70 %
- Prata med personen, utga frdn att alla VILL o KS oppenvérd 1999:  ndra 50 %
fungera med andra och f& deras uppskattning. GE o KS slutenvdrd 1999:  drygt 25 % (BPD stdrsta gruppen)

CHANSEN till sjdlvinsikt, mognad och fardndring!
OBS: Varierande svdrighetsgrad!

Vad hdnder vid psykisk sjukdom och

En sund personlighet har rimliga behov och grdnser och ! ¢
personlighetsrelaterad problematik?

férmdr hdvda dem pa ett sdtt som gruppen accepterar

/T /:@@ Depression
S

amarbete Aspergers syndrom )

Forstdr virdet av h /ABHD/

social acceptans. Borderline

Integritet

-§

Vet vem hon dr och
vad hon behéver.

Smart
ara Samarbetar om 7

rimliga saker pd ett o S

Rimliga behov och l t '.* t S bete
i & nregrite amarbete A
S, vettigt sdtt. *
Mani Social fobi

Samarbetar inte om
sddant som
komprometterar
integriteten.

Havdar dessa pd
ett effektivt sdtt.

Osjdlvstindig
personlighetsstérning
>

Narcissism

Paranoid p-stérning >

Personlighetsstérning medfér svarigheter att

J : : Passiv aggression enligt DSM-III-R
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

+ Skjuter upp arbetsuppgifter

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

+ Klagar oresonligt pd krav

Integritet

Ofta inte blivit sedd
och bekrdftad.

Samarbete

Konflikt

Ota samarbetat fér
mycket, med s@dant

Ofta fatt sina l som infe varit bra : "Glémrr\er’t.ﬁ‘raganden och s_lfyldighe’ret
. . o + Tror sig gora ett mycket battre jobb dn vad andra anser
grdnser krankta. .. P + Tar inte emot forslag frén andra pg ett konstruktivt sétt
< Smdrta Fortsdtter nu med - Gér inte sin del av jobbet
Kz'inm;_‘r inte siﬁ sjdlv J (:’?éﬂlzg*gfoumpﬁ::: + Kritiserar chefer pd ett oskiligt och omotiverat sétt
och sina behov.

accepteras.

I bdda fallen skadas
sjdlvkdnslan
ytterligare.

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

Har nu "konstiga” och
orimliga grdnser som
hon hévdar pd ett
dysfunktionellt sdtt.
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Lena, 29 ar

Urusel sjdlvkansla, kdnner sig vdrdelds
som mdnniska

Skdms fér sin person och sitt utseende
Vantrivs pd arbetet, plégas av
otillrdcklighetskanslor, tror inte att hon
klarar vad jobbet krdver

Fér en del positiv feedback, men tror
inte pd den

Behover stdndigt stod, uppmuntran,
bekrdftelse; effekten sitter i endast en
kortare stund om det alls blir ndgon
Négra f& vdnner, vdgar inte soka nya

Social angest, svag sjdlvkinsla, sjdlvtvivel,
osjdlvstdndighet, tvdngsmédssighet

Overjaget

‘ ” Omvarldens

krav

C: Tvdngsmdssig personlighetsstarning

Upptagen av ordning, perfektionism
och kontroll
e Upptagen av detaljer
Svart genomfara uppgifter
Fixerad vid arbete i st f fritid och vdnner
Oflexibel i vdarderingar
Kan inte géra sig av med skrdp
Ovillig att delegera
Snél mot sig sjdlv och andra
Stelbent och envis

Ge patienten tid
och t8lamod
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C: Fobisk personlighetsstorning

Social hdmning, kdnslor av otillrdcklighet och
overkdnslighet for kritik

Upptagen av rddsla for att bli illa omtyckt eller
avvisad i sociala situationer
Undviker kontakt om ej siker pd att bli omtyckt
Kdnner sig latt forlsjligad
Undviker aktiviteter ddr man kan bli kritiserad
eller avvisad
Hdmmad i nya sociala situationer p g a kdnslor
av otillrdcklighet
Ldg sjdlvkansla, mindervirdeskdnslor
Ser sig som socialt oduglig och underldgsen

C: Osjilvstdndig personlighetsstérning

Beroende, behov av att bli omhdndertagen, kldngig
Svért ta vardagliga beslut
Vill att andra ska ta ansvar i hennes liv
Svért uttrycka avvikande dsikt
Végar inte ta initiativ
Mén om att vara till lags
Obekvim och hjdlplés pd egen hand
Saker genast en ny relation ndr en upphor
Orimligt upptagen av rddsla for Gvergivenhet

Ténk pd att
patienten
vill vara till
lags mot dig

En helt vanlig dag pd Serafen

Andreas, 24 &r
83 kg, 175 cm
Torterad i hemlandet
Svért att lita p@ andra
Kdnner sig rdadd och hotad
Trdnar karate
Tar anabola steroider
Alltid bevdpnad
Kommer till Serafen med kniv i fickan
Hatar sig sjdlv och sitt liv
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A: Paranoid personlighetsstarning

Misstdnker att andra utnyttjar, bedrar
eller skadar henne

Uppfylld av tvivel pé vinners lojalitet
Végar inte visa andra fértroende

Tolkar in krdnkning i oskyldiga yttranden
Altar gamla of6rrétter

Upplever angrepp mot sig frén andra
Misstdnker partner for att vara otrogen

Bemét med
respekt

B: Histrionisk personlighetstarning

Tlla till mods om ej i centrum Q‘
Forforisk eller provocerande

Visar snabbt skiftande och ytliga kdnslor

Anvinder sitt yttre fér att fa uppmérksamhet
Impressionistiskt och vagt uttryckssdtt

Dramatisk och teatralisk

Ldttpdverkad av andra

Uppfattar relationer mer intima dn de dr

Forsok att inte I&ta
dig provoceras
eller “forforas”

Mer om borderline

Instabila
Stora och shabba humarsvingningar
Instabil och snabbt vixlande sjdlvbild (vdrdelss ->
fantastisk)
Svartvitt tdnkande
Idealisering och nedvdrdering
Impulsiva
Ibland explosiva
Skapar ofta kaos omkring sig
Kriser vanliga
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Négra ord om kverulansparanoia och réttshaverister

a Négra olika varianter:

Rattskverulant
Karridrkverulant
Rantekverulant
Kollektivkverulant

0 Det dr sdttet att argumentera som avgér om en
reaktion/klagare ska betraktas som paranoisk.

& 1%
B: Borderline personlighetsstarning @

gdllande affekter, sjdlvbild och relationer, samt

Skrdckslagen infor separationer

Idealiserar och nedvirderar

Storning i identitet och sjdlvbild

Destruktiv impulsvitet (slgsaktig, sexuellt,

drogmissbruk, hetsdtning)

Sjdlvdestruktivitet (suicidfarssk, skdrningar)

Affektiv labilitet

Kronisk fomhetskdnsla

Aggressivitetsproblem (inadekvat/intensiv vrede,

temperamentsutbrott, slagsmal)

Kortvariga grdnspsykotiska episoder
Bli inte arg

eller

provocerad

B: Narcissistisk personlighetss

Ett genomgdende manster av

6Grandios kdnsla av att vara betydelsefull

Fantasier om obegrdnsad framgdng och makt

Tror sig vara speciell och former

Krdver beundran

Orimliga férvdntningar om sdrbehandling

Utnyttjar andra fér att né sina mdl

Saknar empati

eifi avundSJuk" L&t henne “sitta kvar pd
Arrogant och hogdragen tronen.

Férklara vanligt varfor inte
speciell behandling kan ges.
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Terrdng, kartor och visioner vid narcissim

Terrdng, personen:
Helt vanlig manniska

Troligen svag sjdlvkansla
som kompenseras

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

Terrdng, andra:
Lika mycket vdrda
Inte intresseradeg
ge stirbepafidli Karta, andra:

Inte lika virdefulla som
Jjag sjdlv

Visioner:
Fortjdnar
sdrbehandling, “special
treatment”

1320

God sjdlvkansla

(=]

Narcissistens psykologiska predikament

Svag sjdlvkdnsla / kdnsla av virde
0 Behaver stdndigt stora doser
bekrdftelse och uppskattning for
att inte kadnna sig vardelos.
Blir ddrfor olycklig vid minsta
brist pd uppskattning.
Brist p& uppskattning upplevs som
en attack.
Reagerar med ilska.
Mdste dirfér ha stdndig
bekrdftelser och tél inte kritik.

Behéver mattligt
med bekrdftelse
for att kdnna sig
fortsatt vardefull
for andra.

B: Antisocial personlighetsstorning, “psykopat”

Fére 15 drs dlder
0 aggressivt beteende mot manniskor och djur
0 skadegorelse
0 bedrdgligt beteende
a dllvarliga norm- och regelbrott

Efter 18 drs dlder
a svart anpassa sig till normer, upprepat brottslig
0 bedrdgligt beteende
0 impulsiv eller of6rmaogen planera
0 stdndigt ansvarslos

a saknar dnger Var tydlig

L&t dig inte
duperas

Narcissim och psykopati

Fallbeskrivning:
“Pistolhot”

“De kdnnetecknas av att de saknar
samvete; deras liv handlar om att
tillfredsstdlla egna behov pd
andra manniskors bekostnad.”
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"Core features"

0 Grandios

Q Manipulativ

Q Kylig brist pd medkénsla
Q Hal, opdlitlig charm

Psykopati har genomgripande effekter

Kénslor (ytlig, ingen Gnger, ingen dngslan)
Interpersonell interaktion (charmig, grandios, manipulativ)

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

Antisocialt beteende (stért beteende redan i barndomen,
ungdomsbrottslighet, mdngsidig kriminalitet)

ADHD och autistiska
svdrigheter

2018-01-11

Hares psykopatichecklista, HPC:

11. Promiskudst sexuellt beteende
. Talfér/ytligt charmig 12. Tidiga beteendeproblem
. Forhojd ) i 13. Saknar realistiska, l@ngsiktiga
sjdlvuppfattning/grandios mal
. Behov av spdnning/blir ldtt . Impulsiv

u‘r‘rmka.d i ) . Ansvarslés
b P0T0|°9'§kT '°9f‘ﬂk*‘3 . Tar inte ansvar fér sina
. Bedrdglig/manipulativ handlingar
. Saknar dnger och

. Mdnga kortvariga
skuldkdnslor

dktenskapsliknande

. Ytliga affekter forhdllanden

. Kall/bristande empatisk . Ungdomsbrottslighet
formdga . Overtrddelse av villkorad

. Parasiterande livsstil frigivning/utskrivning

. Bristande sjdlvkontroll . Kriminell mangsidighet

Tva aspekter av psykopati

1.Personlighetsstruktur/karaktdr 2. Beteende

o Ndr andras kdnslor och
behov dr ovidkommande
kan man utan

Brist & di ti samvetsbetdnkligheter

TISTpe djupare empatt gora vad man sjdlv tycker

Brist pd sympati sig ha mest glddje och

nytta av
l Att man dven har
bristande impulskontroll
och ofrmdga att forutse
och bry sig om
konsekvenserna av sitt

beteende gor inte saken
bdttre

Brist pd skuld- och
skamkdnslor
Brist pd dnger

Ser ingen anledning bry sig
om andras behov

Vilka férmagor behaver vi for att klara livet
i det moderna samhadllet?

"G4 frén A till B" Forstd andras inre

o Planera liv, empati

* Organisera Omsesidigt samspel,
* Genomféra social interaktion

Reglera Kommunicera

uppmdrksamheten
Koncentration

Reglera
aktivitetsnivan

Impulskontroll

Formedla sympati
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ADHD hos vixna - Att forsta en manniska med ADHD

kvarvarande problem / symtom Symtom p& ADHD
Symtom pd évriga tillstdnd, dvs samsjuklighet

Svérigheter att hantera "smd och férvintade"
vardagsbekymmer och stressorer; Funktionsinskrdnkning av ADHD

« Blir forvirrade, storda eller irriterade och brister i Funktionsinskrénkning av samsjukligheten
problemlésningsférmdgan

Brister i skotsel av arbete/hem eller som fordlder

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

Temperamentsfulla - 6vergdende utbrott
Relationsproblem L
Sémnproblem

Psykologiska konsekvenser
Sociala konsekvenser

Autistiska symtom - "Wings triad” Nér kan man misstdnka att en person har AS?

Yttre/beteende: Ofta rutinbundenhet. Beteendet kan ibland
inge misstanke om svdrt tvangssyndrom, psykossjukdom eller
utvecklingsstorning.

Social

funktionsinskrdnkning o Formell kontakt: Mer eller mindre tydliga avvikelser i
kommunikation och socialt samspel. En del dr tysta och
tillbakadragna, i sdllsynta fall mutistiska, andra dr mycket
verbala. Monolog kan féredras framfor dialog. Bristfdllig
icke-verbal kommunikation dr vanlig, inkluderade avvikande
anvdndning och timing av exempelvis 6gonkontakt, gester och
ansiktsutfryck. Sprakbruk och rostldge kan ibland vara
Regrinsad monotont, repetitivt och stereotypt. Samtalen utgdr ofta
'egr'cmsa £ frén patientens egna intressen. Nyanser i spréket och
infressen, abstrakta resonemang kan vara svdra att forsta for
e bristand patienten. Uttryck och liknelser kan tolkas konkret,
Kommunikativ DrSIanse bokstavligt. Ibland finns andra sprdkavvikelser, sGsom ekolali
stérning formaga till eller att tala hagt for sig sjdlv.
fantasi, udda

lekbeteenden

Ndr kan man misstdnka att en person har AS? Aspergers syndrom enligt Gunnel Norré @

Emotionell kontakt: Kan ibland vara reserverad, avsj&ndsmgande X . X S .
eller patrdangande, distanslos. Varierande grad av svdrigheter att Socialt fdrgblind (“Pippi pd kafferep”)
tolka emotionella sgtimuli kan finnas, liksom svdrigheter L&g intuitiv social forstaelse
med inlevelseférmagan i andras tankar, kdnslor och avsikter. 9 N

“Ldser av” ddligt (psykopater ldser av bra)

Psykomotorik: Stereotypt, repetitivt rorelsemonster kan Svdrt se andras behov, men bryr sig
forekomma liksom hdmmad, agiterad eller pa annat sdtt avvikande gy L .
mimik och motorik. Rak kommunikation - sdger rakt ut det vi menar

Saknar “farstu”, tar in andra till kksbordet direkt
Affekter: Kan ibland uttryckas mindre tydligt. Umgdnge krédvande och trottande, behéver vara ensam
ibland
Tankeférlopp/kognition: Ofta avvikande, tendens att fokusera mer :
pd detaljer an pd helheten. Svdrigheter att manipulera och integrera
abstrakt information, sdrskilt sadant som ror socialt samspel.
Sdrskilda domdner kan finnas med exceptionell kognitiv kapacitet.

Psykostecken: Ibland auditiva, visuella eller sensoriska
perceptionsstorningar, men ej regelrdtta hallucinationer eller
vanfarestallningar.

102



Aspergers syndrom enligt Gunnel Norréo
= Specialintressen @

= Formdga till djup koncentration

= Repetitivt beteende, "love of sameness"”, "enkanalighet!
(skilj mot tvang)

= Stark integritet, principfast

= Bryr sig inte om grupptryck, vill inte gra om sig

= Gdrinte i flock utan rakt fram

= Gillar inte kallprat

= Arlig, uthdllig, lojal

= Ofta gott hjdrta, generds, trofast

= Ser varken upp till eller ner pd andra -> kunderna gillar
dem, men inte chefen

= Behov vara for sig sjdlv, hitta sina egna tankar

Aspergers syndrom enligt Gunnel Norro @

Annorlunda perception ("kniv i 6rat")

Blir latt sensoriskt 6verbelastad -> irritation och
utbrott

Ogonkontakt ofta jobbigt (mer ndrvarande nar
tittar bort)

Ser ofta munnen forst (det @r ju den man pratar
med)

"Speglar” inte alltid andras ansiktsuttryck (mer
“nollstdllda” ansikten)

Stel mimik -> andra tror att man inget kdnner

jdlp vid AS enligt Gunnel Norro

Ge en funktion att fylla pd arbetsplatsen
Ge instruktioner fore start

Ge en tydlig arbetsbeskrivning, skrivna instruktioner och
konkret, verbal feedback (missar all otydlig/outtalad
feedback)

Specifika och entydiga instruktioner (vad och hur)

Bindra och linjdra instruktioner (behdll/kasta, arkiv/étgdrd)
Var tydlig och explicit. Sdg vad du menar och mena vad du
sdger

Ge information visuellt, skriftligt och i bild

L&t géra en sak i taget

Begrdnsa "arbetsytan” och antalet alternativ (ldgg ett lakan
aver roran i ldgenheten)
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Aspergers syndrom enligt Gunnel Norréo

Sprékliga egenheter (hagverbal, missuppfattar
metaforer, uppfattar orden bokstavligt)

Svért med férdndringar, svért att dndra sig, svért
byta riktning

Svért byta tankespdr, “som ett lokomotiv"

Svag “central coherens” (tar in detalj efter detalj,
ldgger sedan ihop pusslet)

Tar ldngre tid ldra in fardigheter

Hjdlp vid AS enligt Gunnel Norré

Hall det du lovat

Hall avtalade tider

Dém inte -> personen slipper férsvara sig

Raran beror pd of6rmdga, inte slarv (sakligt problem,
inte moraliskt)

Vid konflikter och problem: férklara vad som hdnde,
hjdlp till att reda ut det

Sparsamt med gruppsamvaro (mkt trottande)

L@t slippa ostrukturerad gruppsamvaro

Férklara alla “osynliga regler”

Hjdlp vid AS enligt Gunnel Norro

Forsok férstd innan du forssker fa personen att
dndra négot (blir annars “dressyr")

Ge mycket tid for eventuella fordndringar (som en
prém, behover tid att “flytta pd pickupen”)
Utvecklingssamtal: feedback efterdt (dvs alldeles
for sent), blir bara ledsen. Ge feedback direkt
istdllet (“Nu gjorde du s8 hdr, ndsta géng vill jag att
du istdllet gor s@ har...")

Belsningar ska komma omgdende, vara tydliga och
gdlla ndgot personen sjdlv dr ngjd med

En coach nyckeln till framgdng pd arbetet
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Autismspektrum eller ADHD?

ADHD Autismspektrum

= Kan uppfattas som
uppmdrksamhetsstorda
pa grund av bendgenhet
att fastna i detaljer,
rikta uppmadrksamheten
mot annorlunda saker
och svdrigheter med
att skifta fokus.

= Ibland sekunddra
svdrigheter med socialt
samspel pé grund av
kdrnsymtomen.

Ofta bade-och!

Autismspektrum eller tvangssyndrom?

Autismspektrum

= Upprepning och
stereotypa beteenden
som upplevs som
positiva
Autistiska ritualer
sharare dn
tvéngssymtom

Tvdngssyndrom

= “Jagfrdmmande"-
besvéras av tvanget och
vill bli av med det

Autismspektrum eller schizofreni?

Autismspektrum
= Symtom sedan
barndomen

Schizofreni

= Vanligen senare och mer
tydlig debut
Vanligen dven "produktiva”
symtom (hallucinationer
och vanfaorestdllningar)
under ndgon del av
sjukdomsfaorloppet

Man kan ha bada tillstdnden samtidigt.
Bdda utmdrks av liknande kognitiva brister, svarigheter med
mentalisering och brister i exekutiva funktioner.
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Autismspektrum eller social fobi?

Social fobi

Autismspektrum
God = Uppfattar inte andras
mentaliseringsférméga signaler eller behov

Kadnslig for andras Lider ibland av sin
omdomen ensamhet och

Lider alltid av utanforskap
ensamheten

Autismspektrum eller psykopati?

Psykopati

Autismspekfrum

Normal férmdga till * Sanningsenlig

kognitiv empati (férsta = Ddlig férmdga att

hur en annan manniska manipulera

tanker) = Sympati; vill vdl och
Stora brister i affektiv bryr sig men kan behova
empati (medkansla, hjdlp att forstd vad
sympati, att bry sig om andra behaver

den andre)

Skicklig manipulator

Anamnes fran andra dn patienten avgérande!

Depression vid autismspektrumstérning

Eventuellt sekunddrt till sociala och yrkesmdssiga
misslyckanden.

Kan vara svdrt att differentiera pd grund gv att
mimikfattigdom, monotont rgstldge och svdrigheter att
beskriva kanslor dr vanligt bade vid depression och vid
autismspektrumtillstand:

Skattningsskalor for depression fungerar inte alltid s@
ra.

Ofta atypiska symtom
Okad rutinbundenhet
Sjdlvskadande och/eller annat stereotypt beteende

J vanligt
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Bematande av patienter med ADHD och
Asperger

Psykopedagogik

Kunskap om tillst@ndet o Hjdlpa en patient och dennes ndrstdende att
Tid och intresse rstd vad diagnosen innebdr och hur
Bry dig pd riktigt, du méste vilja vél (affektiv empati) 3;‘;2'39*‘;’2?52%233‘;“6“; I‘i’\f;i;%frf"de il
Lyssna, ta reda pé patientens behov (kognitiv empati) Utifrén sddan kunskap ge konkreta réd om

Psykopedagogik 'ot?e'"dﬁa' férklara, begripliggor for kognitivt stod, hur man kan hantera och I6sa
patienten, visa pd internetsidor och patientforeningar praktiska vardagsproblem.

Hjdlp patienten se att han dr okay, att det dr hans o Informera om mgjligheter till behandling och olika

ADHD/Asperger som stdller till det former av samhdllsstaod.

Gor en Gverenskommelse om vad ni ska géra (“no o Foérmedla relevant informationsmaterial sGsom

involvement, no comittment") litteratur, broschyrer, internetldnkar och
information om infressefareningar.

Tack for oss!

Michael Rangne (skrev och berdttade)
och Veronica Rangne (ritade)

Januari 2018
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