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Lycka i relationer Ar det en SLUMP vilka vanner jag har?

. Vitd
personer” frén normallyckliga personer A9
dr forekomsten av “rika och -
tillfredsstdllande sociala relationer”. ' A .
- N iR N
Ed Diener och Martin Seligman P

Varfér har vi det som vi har det tillsammans?
Lyckliga manniskor dr
sammanbundna med
varandra i ndtverket.
Ju fler lyckliga ménniskor
man har runt sig, ju storre

chans att man sjdlv dr i )

lycklig. . . .

Jumer centralt i sitt Vara relationers kvalitet dr ’
]

ndtverk man befinner sig, inte en slump.
desto storre chans att man i
ar lycklig. Trettio tuffs
Ju mer sammanbundna och De dr resultatet av ett antal vl i dod i 10
lyckliga ens vénner och definierbara personliga e

familj dr, desto lyckli
b?ir 'man s devA o yedaare egenskaper och beteenden.

Dynamic Spread of Happiness in a
Large Social Network. BWJ 2008.

S S Ielalti T:;Tm e Mindre effektiva egenskaper/beteenden
T -

Vanlighet Oppenhet Brist pd allt det foregdende

Omtanke Arlighet Sjdlvcentrering/narcissism

Intresse Respekt Behov av att kontrollera vér omgivning
Empati Beslutsamhet Retlighet

Sympati Personligt ansvarstagande Impulsivitet

Té&lamod Tolerans Oférutsdgbarhet

Osjdlviskhet Hetsighet

Jédmnmod

Reflektion Férmdga att engagera och Misstinksamhet
binda sig, att ge av sig -

Impulskontroll sjdlv till en annan Njutningslystnad

Humérskontroll




Hur vi kommunicerar med andra
bestdmmer i slutdnden var
livskvalitet.

Anthony Robbins, utbildare och coach.

“Dialogkompetens”

Konstruktiv kommunikation forutsdtter att varje talare
Avstdr frén att dominera och ta tolkningsforetrdde.
Talar lagom mycket.

Ar nyfiken p& hur andra tdnker och kanner.

Vill ldra av de andra.

Delar med sig av sina erfarenheter.

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

Ifrdgasdtter sina egna st@ndpunkter och kritiskt
granskar andras.

Inte forscker "vinna" (ingen ska "vinna").

Balanserar ndrhet och distans béde till sig sjdlv och évriga
talare.
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Inte lust att g& p& bemétandekurs?

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

« Lyssnamer dn du pratar.

+ Tainallt den andre sdger - inte for att vdrdera det och inte for
att kunna beméta det utan for att forstd. Lyssna for att forstd,
inte for att svaral

+ Lyssna efter onskningar och behov hos den andre, det som ligger
"under ytan".

« Aterge och fréga om du forstdtt rdtt.

Bekrdfta, normalisera och acceptera.

"Bemdtande”-kursen i ett notskal: Ta pd allvar, visa respekt, var

ny‘f*ikefn och intresserad, se det goda hos den andre, bry dig pd

riktigt.

Ett alternativt perspektiv
0 Snarare beroende av
individernas individuella
kvaliteter. Man kan inte
vara/bete sig hur som helst
och tro att man dndd ska f&
ett lyckligt férhdllande
Deft rdcker inte att
jdmka/matcha pd ytan, inte
ens i terapi
Vi vill inte bara hélla ihop -
sig férhdllandet ska ge oss
ndgot

Var kultur

o Alla sétt att vara pg,
och alla kombinationer
av kontrahenter, gér
lika bra - det handlar
bara om
relationsteknik

o

Huvudsaken dr att
forhdllandet héller /
att man inte skiljer

[=)

Om vi vill ha goda relationer...

..ligger det en fara i att tycka att
andra “fér ta mig som jag dr" -
kanske ingen som vill det, eller sd
blir férhdllandet miserabelt!

..mdste vi medvetet odla de goda
egenskaperna och tdmja de déliga.

..bér vi vilja v8ra vinner och
partners utifrén samma tédnkande.

ﬁb 16-Gringen pa villovdgar

Varfér skulle hon egentligen lyssna pd dig?




Kan det vara sé att...

..man maste GE nagot for
att fa& ndgot?

Relationen - ett arrangemang for behovstillfredsstillelse?

Om vi ser véra relationer som ett sdtt att tillfredsstélla véra
behov...

..vad hénder dé nér den andre blir sjuk och inte ldngre kan ge mig
vad jag behéver?

Och vart har dé den villkorslgsa kdrleken tagit vdgen?

22
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Recept nr 3 for ett lyckligt liv?

Det du kommer att fa ut av ditt liv
star i direkt proportion till...

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

Michael Rangne

R\

Du behover inte
vara intressant.

/]

Det rdcker att du
BRYR dig!

Din allra stérsta insdttning

Gor allt du bara kan for den medarbetare som stdllt till
det, hamnat i kris eller mér déligt av ndgon annan
anledning.

Tacksamhet och lojalitet dr konsekvenser!

24

o Ol h wn -

. Férsumma inte smd omtdnksamheter och vénligheter.
. Hall utfastelser.

. Klargér férvdntningar.

. Visa personlig integritet

. Be uppriktigt om ursdkt ndr du gjort ett uttag.

Coveys férslag pd valutan, dvs vad vi ska sdtta in

Lyssna férutsdttningslést och forssk verkligen férsta.
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Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in? Coveys farslag:

w N

o

o

. Lyssna férutsdttningslost och forssk verkligen férstd.
. Férsumma inte sma omténksamheter och vénligheter.
. H§II utfdstelser. Ge inga l6ften du inte kommer att kunna

halla.

. Klargér férvdntningar.
. Visa personlig integritet

— Behandla alla i enlighet med samma uppsdttning principer.

- Var drlig, uppriktig och éppen dven ndr det kostar pd. I ldngden
dr andras respekt och fértroende mer virt dn deras omedelbara
gillande.

— Undvik kommunikation som dr bedrdglig, svekfull eller under
manniskors virdighet.

— Hall I6ften, uppfyll andras férvantningar.

— Var lojal med de som inte dr ndrvarande - sdg inget du inte skulle
sdga om de var med i rummet.

. Be uppriktigt om ursdkt ndr du gjort ett uttag.

Narcissistens tragik

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

Det gér inte att géra
ndgra insdttningar

The pros and cons of teflon

Nédvindigt for att
overleva pd en kass
arbetsplats och i andra
offentliga sammanhang.
Comes with a cost. Ingen
ndrhet, utveckling, inget
stod vdrt namnet ndr jag
behover det.

QO Kostsam strategi i privata
relationer.

0 Omdgjliggor dkthet,
sdrbarhet, ndrhet, intimitet
och annat centralt for ndra
och meningsfulla relationer.

Slutsats:
Vilj nér och hur mycket teflon du ska ta pé dig.

Fantastiskt
forhdllande:

Fungerande
forhdllande:

“What do you want

Stop making each in life>"

other wrong!"

Tror pé samtal som férdjupar och

skapar mening, moten som gor oss

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

Lycka dr skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015

Medmdnsklighet maste
verkstdllas




Hur skulle vara méten med andra bli om...

Vi utgdr frdn att ett dkta méte med en annan alltid
lémnar bdda Gtminstone en smula férdndrade?

Vi utgdr frdn att vi kan ldra oss ndgot av varje
madnniska?

Vi utgdr frén att varje méte med en ménniska dr en
majlighet till glddje och mening for oss sjdlva,
Vi visar den andre vér uppskattning for det vi f&r?

Den andre upplever att han har betydelse for oss,
att han ger oss ndgot virdefullt for vér egen del?
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Ndgra anvéndbara inledningar

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

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

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

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

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

34

Har du berdttat det
for dem?

Professionell, medmdnniska eller bdde och?

Vardgivare «— Patient

Professionell Professionell

Personlig Personlig

Privat Privat

Var inte for “professionell”

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

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

reagerar pd vért beteende.

Ddrmed fdr vi mgjlighet att dndra oss sd att vi bdttre
uppfyller gruppens énskemél och ddrmed kommer i
&tnjutande av gruppens acceptans, gillande och
gentjdnster.

Ge dina besvirliga medmdnniskor CHANSEN att hyfsa
sitt beteendel
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Privat, personlig eller professionell? VEDE PRI RS T ®
0 Falsk dikotomi - man kan vixla mellan rollerna. i:zs;rvutﬁnh'::kf i i Gz it @ e il
0 Utnyttja inte den andre fér dina egna behov. | Har god sjdlvinsikt, forstdr hur hon uppfattas av andra.
@ Hur blir det for den andre? ] Letar efter sina blinda fldckar.
o Viktigast for den andre dr tillforlitlig Gterkoppling. f | Tillst&r spontant och omedelbart sina egna misstag.
0 Endast s@ kan den andre fé den sjdlvinsikt som dr Scker aktivt efter feedback pd sina samtalsinsatser.
nodvdndig for att kunna vdlja fordndring. Fragar patienten om réd och hjdlp.
0 Akthet ar ddrfor det viktigaste for ett meningsfullt Ger ibland rdd, men fattar inte beslut &t patienten.
samtal. ‘ g Soker hjdlp ndr kontakten inte gér bra.
0 Visa vad du tycker och kdnner, bjud pd dig sjdlv. i i Tar hand om sig sjdlv.
0 "Professionell” dr ofta en mask for att slippa visa sig.
0 Proffsigt @r att vdga se de missar man gér, be om
ursdkt for dem och gé vidare.
39

Var observant pa dina egha reaktioner och
Var medveten om dina egna kdnslor och behov kdnslor i samtalet

Besvikelse - + Arg/forbannad? « Glad?

Missnsje . 5
Irritation Dina otillfredsstdllda behov kan Ledsen: * NOJd?

Ensamhet stdlla till det i samtalet, om du + Besviken? - Fantastisk?
Karleksbri inte dr vdl medveten om dem . ’
drleksbrist och ser till att de inte * Orolig? - Fordlskad?
omedvetet styr ditt tal och . Radd?
Uppskattning handlande. Rddd:
Betyda och * Misslyckad?
tillféra négot Du dr ddr for den andres bdstal

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

Vad utmdrker en bra psykoterapi? Vélja rétt terapiform eller rdtt terapeut?
Viktiga faktorer for ett gott resultat ) Terapimetod B
. . » . Terapimetod A
o Den terapeutiska alliansen (matet, relationen) Metod B
o Metoden Metod A, bra |
- Ettintegrativt synsdtt pd tekniken (viktigast dr vad som hjdlper bra terapeut
patienten) terapeut
= Tydlig bruksanvisning till patienten
+ Exponeringen )
o Terapeutens kompetens Genomsnittlig g
+ Omedveten, automatiserad hantverksskicklighet effekt
= Skapar en tydlig och 6ppen relation till patienten
: FETpsiT:Sk::rr;‘:gzkfe atientens behov Metod B, |
or: QT.O resp rar p : ) . Metod A, simre ]
= Upptdcker och reparerar brister i arbetsalliansen sdmre terapeut |
o Patientens motivation terapeut |

43 Ldstips: Vad dr verksamt i psykoterapi (Bjérn Philips, Rolf Holmgvist)
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I stillet for metoder och tekniker: Samtalskonst!

Ska vi ge rad?

= M&t den andre péd ett existentiellt plan. i
= Odla en relation att bygga pé. |
= Kontakt, samtal och dialog. i
= Kom frén kirlek och vdlvilja, bry dig pé riktigt.
o= fapiallvar , j ‘ Skaffa dig en invitation.
= Var dkta och autentisk, spela inte en roll. i 6 o °
= Likvdrdighet och medkdnnande - det kunde lika gdrna varit jag ! ! Sk'lJ pa rad och 9°d° rad.
gial Kom med ett erbjudande.

= Ndrvaro - uppmdrksamma och félj vad som hédnder i samtalet. i . °

= Ena érat mot innehdllet och det andra mot processen Fatta inte beslut af den andre.
« Lyssna noga pé dina egna knslor och reaktioner | Ta inte 6ver ansvaret.
+ Var medveten om den andres reaktioner
« Red ut och gd vidare ndr det gdr snett

= Ge drlig &terkoppling, skapa trygghet.

45

Skiljlpalnadlochigadaiicd ]

\ “Kdnns" det rdtt?

Ett gott rad Var observant pé dina egna kdnslor och reaktioner.

O ges utifrdn god kénnedom om just den rédet Var observant pd resultatet - patientens reaktioner!
gdller, anpassat till just denna persons behov Vilken dterkoppling/respons far jag av patienterna?
och sitt att vara. Fréga patienten hur han har upplevt samtalet, sdg att
framfors p& ett satt sr intryck du vill utveckla din samtalsférmdga och att du dr

matn ?rs [ ec Tty S0 Gl TiR7es tacksam fér allt han vill bidra med.

framférs en géng. Be en virderad kollega vara med vid samtal ndgon géng

6verldmnas till den andre som en mgjlighet att ibland.

Gvervdga - inte som ett krav. Sitt sjdlv med vid ndgon respekterad kollegas samtal

ibland.
Spela in pd video och titta.

Vad kan vi ldra av Buddha?

The deepest hunger of
the human soul is to be
Om vi har 6dmjukhet kommer vi att understood.
se varje situation och varje
mdnniska som var ldrare.

Stephen R Covey

Sékaren nr 1/1986




Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

Ni deltar inte i samma samtal

R4d for krisstodsarbete, modifie
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Vill jag pdverka mdste jag bérja med att lyssna

Det dr inte bara en moralisk utan dven en praktisk fraga.
Om jag vill péverka en annan ménniska dr jag sé illa
tvungen att bérja med att verkligen lyssna pd och férstd
henne.

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

Hon kommer inte heller att vara intresserad av mina
férslag, om hon inte upplever att jag férst sett henne och
forstatt hennes behov.

Vad menas med att “forstd"?

Mina kartor en andres

7|

| §

"
Min ‘ res
tningar

forvdantan

Var litet NYFIKEN

Den andres beteende dr alltid
meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas forsta
meningen.

"Det ligger nagot i det du sdger”

“Den nyttigaste
laxan livet ldart

mig dr att
idioterna ofta
har ratt.”

56
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"Om terapeuten tillater sig att hela tiden
vara nybérjare, d@ har han kanske en chans
att ldra sig det som han trodde att han redan

“Det ligger
nagot i det du
sdger.”

visste."

Thomas Ogden, The Primitive Edge of Experience

57

Hor jag bara erden missar jag kanske allt

Ord

Kanslor (Enmony (=
Nar jag behovde 7 H}

6,\53"9@ en ny tandldkare

*

Medvetna behov

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

Att frdga "varfér" fungerar sillan.

Prova i stdllet:

Forsoker forstd
varandras behov

Hur tdnker du nu?
Hur tdnkte du da?

10
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16-dringen pa villovdgar
genp J Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

Varfar skulle hon lyssna pé dig?

Det emotionella bankkontot = det fortroende och
den trygghet som har byggts upp i férhdllandet

v
v

y
v
2.

Win/win handlar om min instdllning Vilken d&r valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

i

Win/win is a frame of mind and heart that
constantly seeks mutual benefit in all human
interactions... With a win/win solution, all
parties feel good about the decision and feel
committed fo the action plan... It”s not your
way or my way; it”s a better way, a higher way.

Stephen Covey

11



Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

Att ge den andre vad han
behéver, och hjdlpa honom
se att det dr det han fér.

Att lyssna empatiskt

Lyssna noga p8 den andres berdttelse.

Aterge, "spegla”, vad du uppfattar att den andre sagt. Spegla
dé dven de underliggande kénslor och farhdgor som du tycker
dig uppfatta.

Frdga om du har uppfattat den andre rétt.

. Férsok fénga upp den andres behov och énskemdl. Farmedla
vad du uppfattar att den andre behdver i den aktuella
situationen, och vad hon vill ha frdn dig.

Fréga om du har uppfattat dven detta ritt.
Bekrdfta svaret och berdtta vad du nu skulle vilja géra.

. Frdga om den andre ér ngjd med detta, eller om hon vill att du
dndrar eller ldgger till négot.

. Tacka fér samtalet och férmedla att det gett dig ndgot av
virde fér din egen del (om det dr sant).

2018-01-28

Empatiskt lyssnande

ATt lyssna i syfte att forstd.

Du lyssnar efter kdnslor och innebdrd.

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt.
Du férssker tringa djupt in i den andres hjérna och
hjdrta, tankar och kinslor, i syfte att se sakerna som
hon sjdlv ser dem.

Mdlet dr att forstd och kunna dterge den andres
uppfattning lika bra som han sjélv.

Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

« Vinlighet Att ge den andre vad han

. 8”\*‘"‘"2 behover och att hjdlpa
msorg honom att se att det dr det

* Respekt han fér!

« Arlighet .

+ Halla mina l6ften

« Lyssna férutsdttningslést och verkligen forsska forstd
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 mdnniska sd att
denne kdnner det och har nytta av kdrleken?

Vilken &r valutan, dvs vad dr det vi ska sétta in? Coveys férslag:

1. Lyssna férutsdttningslost och forssk verkligen forstd.
2. Férsumma inte smé omtdnksamheter och vanligheter.

3. Hall utfdstelser. Ge inga l5ften du inte kommer att kunna
hélla.

4. Klargér férvéntningar.

5. Visa personlig integritet

- Behandla alla i enlighet med samma uppsdtthing principer.

— Var drlig, uppriktig och éppen dven ndr det kostar pd. I ldngden
dr andras respekt och fértroende mer virt dn deras omedelbara
gillande.

— Undvik kommunikation som dr bedrdglig, svekfull eller under
manniskors virdighet.

— Hall I6ften, uppfyll andras férvantningar.

— Var lojal med de som inte dr ndrvarande - sdg inget du inte skulle
sdga om de var med i rummet.

6. Be uppriktigt om ursdkt ndr du gjort ett uttag.

Diskutera:

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

12
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Vilka insédttningar kan du géra pd dessa konton?
Skriv en insdttning du skulle kunna géra hos var och en.

Mina medarbetare?
*  Min chef?

*  Min partner?

*  Mina barn?

*  Mina vdnner?

Samarbete som funkar

Jag ndrmar mig varje relation med instdllningen
att vi bdda ska bli ngjda.

Jag ska forst sjdlv forsoka férstd den andre.

Ndr denne kdnner att jag férstar ska jag i min tur
férsoka gora mig sjdlv forstdadd.

Dadrefter ska jag tillsammans med den andre
strdva efter kreativ problemlasning.

Bra samarbete

1. "Ldt oss forsoka komma pd en lgsning som vi bada
tycker dr bra. Ar du med pé det?"

2. "L&t mig forst lyssna pd dig. Berdtta hur du tdnker och
vad du villl"

3. "L&t mig se om jag férstdr dig rdtt. Du tdnker alltsd
att... och ddrfor vill du att..2"

4. Forst nu berdttar du vad du sjdlv vill och varfar.

5. Férssk nu tillsammans finna en lgsning som ni bdda
tycker dr bdttre @n ndgon av era egna ursprungliga
alternativ.

Vana 4-6 i praktiken

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

Jag ska férst sjdlv forsoka forstd den andre (vana 5).
Nér denne kénner att jag férstar ska jag i min tur
férsska gora mig sjdlv forstédd (vana 5).

Ddrefter ska jag tillsammans med den andre strdva efter
kreativ problemldsning ddr vi skapar battre lsningar och
ur psykologisk synvinkel béttre éverenskommelser dn de vi
ursprungligen foreslog varandra (vana 6).

Vana 4-6 i praktiken

1. "L&t oss finna en losning vi bdda tycker dr bra. Ar du med p&
det?" (vana 4).

2. "L&t mig férst lyssna pd dig” (vana 5).

3. Kommunicera det den andra férmedlar pd ett sdtt som gér
att denne kinner sig sedd och férstddd pd djupet. “Lat mig
se om jag férstdr dig ratt. Du kdnner dig [...] och vill [...]
ddrfor att [..] Har jag uppfattad dig rdtt?" (vana 5).

4. Forst nu beskriver du ditt eget 6nskemdl och bakgrunden till
det (vana 5).

Vana 4-6 i praktiken

Forsok nu tillsammans finna en l6sning som bdda tycker dr
béttre dn ndgon av era egna ursprungliga alternativ (vana 6).

. I enanda av respekt och smsesidig férstdelse satsar vi

hdgre dn “win-lose” och "lose-win", inte heller ngjer vi oss
med en kompromiss. I stdllet skapar vi genom djup 6msesidig
forstdelse, win-win-instdllning och kreativ samverkan nya
alternativ och méjligheter som vi bdda kan kdnna oss genuint
néjda med och som tillgodoser béda parters behov och
onskemdl (vana 6).

13



Vana 4-6 dr ingen manipulationsmetod

Jag kan inte skorda utan att forst ha planterat och
vattnat min s@dd. Det finns ingen "quick fix".

2018-01-28

Om den andre dr viktig for dig - visa det

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

Varje problem i relationen dr en
mdjlighet!

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

Vi forsoker 16sa problemet och
forbdttra var relation samtidigt.

Vi hjdlper patienten och odlar var
relation.

Varje problem i relationen dr en mgjlighet!
En méjlighet att bygga upp det emotionella
bankkontot i denna relation.

Samma férhdllningssdtt kan tilldmpas med
missngjda kunder och medarbetare. Vi
férssoker ldsa problemet och forbdttra var
relation samtidigt.

Vi hjdlper kunden och odlar var relation.

Vilken sorts ledarskap utévar du? V. i
i ! ana 5 och proaktivitet
Hur relaterar du till dina patienter/kunder/barn? P
Varfér vinta tills ndgon kommer med problem?
Transformerande/férvandlande
Transaktionellt o Anvdnd din kompetens inom vana 5 till att férebygga
o + Paverkar den andra personen bl
+ Fokus pd . problem.
overenskommelsen och och er relation.
utfallet. »  Bygger upp ett Var med dina ndrmaste pa fu man hand, dela deras liv,
« Samma utgdngsldge vid fortroendekapital och lyssna pé dem, férsta dem, hér vilka problem och
ndsta forhandling. relationen svdrigheter de har, ldr frdn dem, ge dem Iuft, fyll pd
. bankkontot.
* Nytt och forbdttrat
utgdngsldge vid varje ny Se livet genom varandras dgon.
forhandling.
Investera i dina medmdnniskor!
N LA
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Vana 5 och proaktivitet pd jobbet

Invédnta inte krisernal

Avsitt istdllet tid med dina medarbetare, kunder och
leverantérer pd tu man hand.

Ge och skaffa drlig och korrekt dterkoppling.

Fyll pd emotionella bankkonton och bygg relationer.

2018-01-28

Ett litet forslag till dig som vill stdrka bdde
dina relationer och din integritet

Ndr du talar om en annan - sdg inget
du inte skulle sdga om personen var i

rummet och hérde vad du sdger

4. System/struktur som stédjer win/win
5. Processer som stadjer win/win

ﬁr ﬁ‘r
Vdgen till win/win . S
9 Onskade resultat Vdgen till win/win
Riktlinjer
Integritet Fértroende, Resurser
\| Mognad emotionellt bankkonto Redovisning
\ Overflodsmentalitet / Konsekvenser L
very t[ t Sjdlvmedvetande
y

Samvete
L
Fantasi

<&
Sjdlvstdndig vilja

“Chefsbrev" (manager’s letter), prestationsoverenskommelse

1. 6rundlig gemensam diskussion om férvéntningar, riktlinjer och
resurser for att se till att de stér i samklang med
organisationens mél.

Den anstillde skriver utifrén diskussionen en “prestationsplan”.
Den anstillde skriver ett “chefsbrev”; ett brev till chefen som
sammanfattar diskussionen och anger ndr den bifogade
prestationsplanen ska vara slutford och ndr uppféljningen ska
dga rum.

wp

Medarbetaren kan nu styra sig sjdlv inom éverenskomna ramar.

Chefens roll:

Tar initiativet till verenskommelsen

Sétter igéng det hela

Undanrgjer hinder

Hjdlper till som assistent ndr han blir ombedd
Haller sig i dvrigt ur vdgen

Féljer upp vid den gemensamma sjdlvutvdrderingen

SoAwN -

ﬁb

1. Karaktar

Integritet
- Frén vana 1-3. Vi identifierar véra vdrderingar och organiserar vér dagliga

ver‘ksamhet utifrén dessa. Vi kan inte "vinna" om vi inte vet vad vad det innebdr,

dvs vilka véra djupaste virderinga dr!

- Ger och hdller meningsfulla [6ften till oss sjdlva och andra. Fordrar vdrt
sjdlvmedvetande och vér sjdlvstdndiga vilja.

Mognad
Finna balansen mellan mod och hansynstagande. Man behéver vara hyggli
hansynsfull, kinslig och ha inlevelsefémdga men ocksd vara modig, djdrv och ha
sjdlvfortroende.

—  Utan denna balans risk fér att jag soker eller ngjer mig med win/lose eller
lose/win.

Overflédsmentalitet

—  Det finns s8 att det rdcker fér alla (livet dr inget nollsummespel). Darfor végar
man dela med sig.

-~ Att "vinna" dr inte samma sak som att "besegra”.

—  Offentliga segrar betyder inte segrar 6ver andra mdnniskor. Det betyder
framgdng genom effektiv samverkan som ger 6msesidgt lénande resultat &t alla
inblandade. Offentliga segrar ér samarbete, kommunikation med andra, att &
ndgot att handa tillsammans med andra som man inte skulle kunna &stadkomma
genom aft arbeta var och en fér sig.
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2018-01-28

ﬁb 1. Karaktdr

+ Integritet
—  Frénvana 1-3. Vi identifierar vdra vdrderingar och organiserar vér
dagliga verksamhet utifrdn dessa. Vi kan inte "vinna" om vi inte vet
vad vad det innebdr, dvs vilka véra djupaste virderinga dr!

- Ger och hdller meningsfulla |6ften till oss sjdlva och andra. Fordrar
vért sjdlvmedvetande och vér sjdlvstandiga vilja.

*  Mognad
+  Overflédsmentalitet

ﬁb

1. Karaktdr

Integritet

Moghad

- Finna balansen mellan mod och hinsynstagande. Man behéver vara
hygglig, hansynsfull, kanslig och ha inlevelsefémdga men ocksd vara
modig, djdrv och ha sjdlvfértroende.

- Utan denna balans risk for att jag soker eller ngjer mig med
win/lose eller lose/win.

Overflodsmentalitet

ﬁb 1. Karaktdr

+ Integritet
*  Mognad
+  Overflédsmentalitet

—  Det finns sd att det ricker for alla (livet dr inget nollsummespel).
Dérfar vdgar man dela med sig.

—  Att "vinna" dr inte samma sak som att “besegra”.

—  Offentliga segrar betyder inte segrar 6ver andra manniskor. Det
betyder framgdng genom effektiv samverkan som ger émsesidgt
lénande resultat &t alla inblandade. Offentliga segrar dr
samarbete, kommunikation med andra, att fd ndgot att hdnda
tillsammans med andra som man inte skulle kunna dstadkomma
genom att arbeta var och en fér sig.

ﬁb

2. Relationen

Fértroende och frovdrdighet

- Kdrnan i win/win.

—  Grundas i det emotionella bankkontot, som i sin tur fylls p& med hjdlp av vér
karaktdr,

—  Jag litar pd, respekterar och bryr mig om ménniskan bakom férhandlingen.

- Nir fortroendet finns kan vi dgna oss &t sakfrdgan.

- Jag har "rdd" att férsoka férstd den andre. Jag vet att han vill mig vil och
behadver inte vara rdadd for att den andre ska forscka lura mig.

- Utan fértroende ndr vi inte win/win och synergi utan som bést en
kompromiss.

i

+  Anvdnd dig av din karaktdr och var proaktiv.

+ Satsa pd att utveckla relationen.

+  Gor insdttningar pd det emotionella bankkontot (intresse,
lyssnande, forstéelse, respekt, uppskattning, omtanke,
drlighet, vdlvilja).

+ Agna mer tid & kommunikationsprocessen.

+  Lyssna mer och djupare, forsék forstd.

»  Uftryck dig tydligt och med mod.

+  Undvik att vara reaktiv.

ad gor jag ndr jag mater ndgon med en win/lose-instdllning?

L

ad gér jag ndr jag méter ndgon med en win/lose-instdllning?

Ge dig inte férrdn du lyckats f& den andre att inse att du
verkligen vill att er 8verenskommelse ska bli till férmdn dven
for honom.

Forsok hjdlpa den andre att inse att han kan f& mer av vad
han sjdlv vill genom att satsa pd vad ni bdda vill.

Hela denna process dr en massiv insdttning pé det
emotionella bankkontot.

Nar du lyckas med detta utdvar du inte bara ett
transaktionellt utan dven ett transformerande
(férvandlande) ledarskap. Du péverkar inte bara resultatet
utan dven den du férhandlar med och er relation.

Nér inget hjdlper - kom ihdg att inget avtal, “no deal”, ér ett
alternativ.
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3. Overenskommelser och avtal

Prestationsavtal/kompanjonskapsavtal.

Sjdlvovervakning i st f 6verordnads 6vervakning.
Vilfungerande madnniskor har ofta en mycket
battre uppfattning om hur det gdr dn vad du sjdlv
kan f& fram vid en utvdrdering. Det dr mycket
mer férddlande fér den mdnskliga naturen att lata
madnniskor bedéma sig sjdlva dn att bedoma dem.

Behov av att kontrollera processen dr ett tecken pd bristande
fértroende eller en otydlig bild av de 6nskade resultaten.

Nér fértroendet finns dr din roll att hdlla dig ur vigen, och att
ge stéd och hjdlp pd begdran.

Samma aspekter som vid effektiv delegering (se ndsta bild)

ﬁr
3. Overenskommelser och avtal

Sjdlvovervakning i st f 6verordnads Gvervakning.
Vilfungerande madnniskor har ofta en mycket bdttre
uppfattning om hur det gér &@n vad du sjdlv kan fa
fram vid en utvdrdering. Det dr mycket mer
forddlande for den mdnskliga naturen att lata
mdnniskor bedéma sig sjdlva dn att bedoma dem.

3. Overenskommelser och avtal

Onskade resultat (inte metoder) anger vad som ska géras och
ndr.

Riktlinjer specificerar de parametrar (principer, regler mm)
inom vilka resultaten ska stadkommas.

Resurser anger de mdnskliga, finansiella, tekniska eller
organisatoriska medel som dr tillgdngliga for att dstadkomma
resultaten.

Redovisning anger prestationsnormerna och tiden for
utvdrdering.

Konsekvenser specificerar - goda och ddliga, naturliga och
logiska - konsekvenser av utvdrderingen.

T
ﬁ\ "Chefsbrev" (manager”s letter), prestationséverenskommelse

1. 6rundlig gemensam diskussion om farvdntningar, riktlinjer och
resurser for att se till att de stdr i samklang med
organisationens mél.

Den anstillde skriver utifrdn diskussionen en “prestationsplan”.
Den anstidllde skriver ett “chefsbrev”; ett brev till chefen som
sammanfattar diskussionen och anger ndr den bifogade
prestationsplanen ska vara slutférd och ndr uppfésljningen ska
dga rum.

wr

Medarbetaren kan nu styra sig sjdlv inom Gverenskomna ramar.

Chefens roll:

Tar initiativet till Gverenskommelsen

Sdtter igéng det hela

Undanréjer hinder

Hjdlper till som assistent ndr han blir ombedd
Haller sig i 6vrigt ur vigen

Faljer upp vid den gemensamma sjdlvutvdrderingen

corwn S

ﬁk’

Konsekvenser i win/win-sverenskommelser med
medarbetare

Naturliga/logiska féljder av prestationerna (hellre dn belning
och bestraffning som delas ut av chefen). Vad hander pd arbetet
och med vér relation om jag gor si eller s?

Icke naturliga konsekvenser
— Finansiella
— Psykologiska (erkdnnande, uppskattning, respekt, trovirdighet -
eller motsatsen)
— Mgjligheter (utbildning, utveckling, nya uppgifter)
— Ansvar

Konsekvenserna ska vara kdnda av medarbetaren i forvdg.

4-5. System/struktur och processer

17
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ﬁr

4-5. System/struktur och processer

Win/win fungerar bara i en organisation ddr systemen stéder
deft.

Tavling och konkurrens kan vara bra gentemot andra
organisationer eller mot tidigare resultat, men @r vanligen
férédande inom en organisation. Ddr behovs samarbete.

Man fér det man belénar. Om du propagerar fr win/win men
beloningssystemen premierar win/lose fungerar det inte.
Féresprékar du samarbete men systemet belénar konkurrens sd
fér du konkurrens.

Samtliga delar av systemet - utbildning, planering,
kommunikation, budget, information, beléning - maste stédja
samarbete och win/win.

Beléningssystemen mdste knyta an till organisationens mdl,
vdrderingar och vision.

ﬁ\ Konsekvenser i win/win-sverenskommelser med
medarbetare

Naturliga/logiska féljder av prestationerna (hellre dn beloning
och bestraffning som delas ut av chefen). Vad hénder pd arbetet
och med vér relation om jag gor si eller s?

« Icke naturliga konsekvenser
— Finansiella
— Psykologiska (erkdnnande, uppskattning, respekt, trovirdighet -
eller motsatsen)

— Mgjligheter (utbildning, utveckling, nya uppgifter)
— Ansvar

Konsekvenserna ska vara kdnda av medarbetaren i forvag.

4-5. System/struktur och processer

ﬁr

+ Win/win fungerar bara i en organisation ddr systemen stéder
det.

+ Tavling och konkurrens kan vara bra gentemot andra
organisationer eller mot tidigare resultat, men &r vanligen
forédande inom en organisation. Ddr behovs samarbete.

* Man fdr det man beldnar. Om du propagerar for win/win men
beléningssystemen premierar win/lose fungerar det inte.
Féresprékar du samarbete men systemet belénar konkurrens sé
f&r du konkurrens.

+ Samtliga delar av systemet - utbildning, planering,
kommunikation, budget, information, belgning - maste stédja
samarbete och win/win.

+ Beléningssystemen mdste knyta an ftill organisationens mdl,
vidrderingar och vision.

4-5. System/struktur och processer

Extrabilder

/

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

Kahlil Gibran, Profeten

Michael Rangne 2018-01-28
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Man vill s@ gérna dndra pd alla andra... tink om man
kunde f& dem pI"CCiS som man vill ha dem!

Tack till Kay Pollak!

Det dr inte allt eller intet

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

Men férsok hitta ndgot du uppskattar, och
fokusera pd deft.

Om du kan tycka om 70 % fdr du kanske
forsoka acceptera de resterande 30
procenten?

2018-01-28

Kdnslomdssig mognad i relationer

Att kdnna en
mdnniska helt och
fullt, och dlska
henne trots hennes

brister.

“Salen Sdlsus"

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

\\

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

..Jag bara spelar en roll?

116

Vilka verktyg har vi?

o Karlek

o Empati och medlidande
o Humor

o Sunt fornuft

o Kunskap och erfarenhet
o Akthet

o Vart eget liv

o V@r egen person

17
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A
God kommunikation dr inte
fullt sd svart som det pdstds
Man vill bli dlskad
i brist dédrpd beundrad
i brist ddrpd fruktad Man kommer vildigt ldngt genom att vara
i brist ddrpd avskydd och féraktad. dkta, skapa fortroende, visa respekt, ta
den andre pad allvar och visa att man vill
Man vill inge mdnniskor ndgon sorts kansla. den andre vil.
Sjdlen ryser infor tomrummet och vill kontakt
till vad pris som helst. Om jag bryr mig pa riktigt och visar litet
hyfs férlater andra mig en hel del.
Ur “Doktor Glas" av Hjalmar Soderberg

Vad utmdrker en frisk mdnniska? Egenintresse och omtanke

Lycka

Férmdga att dlska och arbeta.

“Arbete kraver kdrlek. Och
kérlek krdver arbetel”

“Det dr en av de vackraste kompensationerna Recept for ett meningsﬁ,«[]t liv?

hér i livet att ingen uppriktigt kan férséka . L
hjdlpa nagon annan utan att hjdlpa sig sjlv.” Jag lever mitt liv utifran att jag gér skillnad.

Vad jag gor, hur jag @r, vem jag dr gor skillnad fér varje

Ralph Waldo Emerson manniska jag moter i mitt liv, var dag och var stund.

I varje méte med en annan mdnniska har jag en méjlighet att
gora skillnad fér denne, att ge ndgot av mig sjdlv till
varlden.

Varje méte dr samtidigt en méjlighet dven for mig sjdlv. En
majlighet att uppleva glddje, mening, tacksamhet, kompetens,
flow. Och en méjlighet till utveckling och sjdlvkdnnedom.
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Modell for ett givande liv: ge, men smart!

1. Testa

1. Testa
2. Utvdrdera

2. Utvdrdera
3. Valjt
Samtalskonst

Psykoterapi

Ett par ord om att mdla

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

+ "Behandlingsplan” ar

antiterapeutiskt.

Tack till Jesper Juul
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Fran kdrleksfulla kanslor till
kdrleksfulla handlingar

Kdrleksfulla kdnslor

v

l
¥\ Handling
‘ som upplevs karleksfull av
=yl den andre

Var karlek...

..har bara vdrde for andra i den
omfattning som de karleksfulla
kdnslorna kan omsattas i praktiken -

dvs till ett beteende som andra
upplever som kdrlek.

133

Den stora hemligheten...

.ar...
?2?2?

?7?
..16jligt enkel, egentligen...

... forsok med...

..litet vanlig enkel...

.vdnlighet!

134

Bemétandets kdrna - var “kommer” jag ifran?

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

eller

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

...en sak till...
!
1
11}

..ha liteft...

..KUL!l

Martin Buber

(="M Relationen

—

Akta eller falsk dialog =
dkta eller falskt méte

~

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

22



Hur skulle mina moéten med andra bli om jag
utgdr frén att varje méte dr en mojlighet?

C:x

Ett tillfdlle att uppleva glddje och mening?

Jag har ndgot att ldra av varje ménniska jag
moter?

Hur skulle det kdnnas for den andre om...

..han upplever att han har betydelse for
mig, att vart mote ger dven mig ndgot
vdrdefullt for egen del?

2018-01-28

Hur skulle vdra moten med andra bli om...

C:

..vi utg@r frén att vi kan ldra oss négot av varje
manniska?

..vi utgdr frén att varje mote med en mdnniska &r en
majlighet till glddje och mening for oss sjdlva, och
visar denne var uppskattning?

... Vi utg@r frén att ett dkta méte med en annan alltid
ldmnar bdda &tminstone en smula férdndrade?

Kan det vara sd att...

1. ivarje mote med en annan mdnniska finns en
méjlighet att fd veta ndgot om mig sjdlv?

2. i de tankar som dyker upp i mitt huvud finns ett
budskap till mig sjdlv om mig sjdlv?

3. ingen mdnniska kan stora mig utan mitt eget
medgivande?

»
Tack till Kay Pollak

Vad dr kdrlek?

“Man kan inte dndra en annan manniska”
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Riktig kirlek ' -
U

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 ratt hogt pris for dem. Skulle du
vilja att vi pratar om det?"”

Den andre ska inte bara géra nagot

- hen ska vilja géra det hen gor!

Vad menas med “terapeutisk allians"?

Den terapeutiska relationen/alliansen

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

2. Samarbetsaspekt - man dr overens

om behandlingens mél och medel.

“Jag har ingen motivation"

Min motionscykel och jag

Hort det forut?

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfor - ett
eget varfor - for de 6nskade
férdndringarna.

Tala inte om for patienten vad han ska
géra om du inte blir ombedd - fraga
istdllet vilka forslag han sjdlv har och vad

han tycker vore den bdsta Igsningen.
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Den likvdrdiga relationen

Subjekt H ST

T den likvdrdiga relationen utgsr den andres tankar,
kdnslor och férstéelse av sig sjdlv en likvdrdig del av
gemenskapen.

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

Svért med sympatin?

Vilken otrolig tur jag har, for...

. ?

..det kunde ju ha varit ...

..jag sjalvill

2018-01-28

Empatins kalla?

Det kunde ha varit jag!

3

"I know exactly how you feel."

Bl

Alla ménniskor har behov, alla vill ndgot

Identifiera och tillfredsstdll
mdnniskors behov!

156

Om att skapa en allians - en bérjan

Alla vill nagot.

Finn ut (fraga!) vad just denne person vill.
Bekrifta énskemdlet.

Formedla att du vill hjdlpa patienten at+

uppnd detta.

25



Onskan eller behov?

Onskningar

Bade vill och
behover

Vad menar vi med "empati“?

Skilj pé att

+ Faérstd att en annan har det svart

+ Forstd hur det kdnns

+ Kdnna samma kdnsla som denne

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

160

Tdnk om kdrlek helt enkelt dr att...

..lyssna?

Create in me, oh God, a listening
heart!

Rdd fér krisstodsarbe:

Mdlet dr att se den andres cirklar battre dn
han sjdlv, och kunna Gterge dem till honom sé
att han sjdlv ser dem klarare dn forut!

Den andres
kartor

Virlden
som den ]

faktiskt dr

en andres
forvdantningar

forvintan

2018-01-28

Empati i praktisk handling

Vad behéver denna mdnniska just nu?

¥

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

26
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7/

Mer om empati i praktisk handling ¢ JESSSg

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

Hur skulle vara méten med andra bli om...

(S5

..vi utgdr frén att vi kan ldra oss ndgot av varje
mdnniska? Ky Pollag

GI M
MOTEN

..vi utgdr frén att varje méte med en mdnniska dr en
majlighet till glddje och mening fér oss sjdlva, och
visar denne var uppskattning?

.. Vi utgdr frén att ett dkta méte med en annan alltid
lamnar bdda &tminstone en smula férdndrade?

Alla mdnniskor avskyr att ta
order

“The key to comittment is

involvement.
No involvement, no comittment.”

2018-01-28

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

Hur skulle det kdnnas for den andre om...

C =

..han upplever att han har betydelse for oss, att
han ger oss ndgot vérdefullt for var egen del?

Om att skapa en allians

Men... det dr inte sdkert att detta dr tillrdckligt eller
ens det rdtta for patienten, for det dr skillnad pd vad
vi vill och vad vi behaver.

A andra sidan: Du kan inte uppnd en allians med
patienten om ndgot som endast du anser att han
behaver.
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Lathund for fungerande kommunikation

- Forsck forst att forstd, forst darefter att sjalv bli
forstadd.

+ Dérrdppnare: "berdtta mer".
- Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.
+ "Spegla” vad du uppfattar att den andre sdger.

* Bekrdfta patienten, visa att du tycker hans kdnsla dér

farstdelig och okay.

+ Anvdnd “jagbudskap”.

Den enklaste modellen

Jag hor att...
D@ tdnker och kédnner jag att...

(eventuellt: ..ddrfor att...)
Jag vill istdllet att...

2018-01-28

Psykiatrin en del av kulturen

Alla har en uppfattning om
psykiatrin - hur
den dr, och hur den borde vara
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Vilka farviantningar, forestdallningar och
farhégor har patienten?

+ Patienten har med sig sina

forestdllningar vid motet med varden.

- Vi mdste forstd patientens bild av

Esykiu‘rrin for att kunna méta och [t

emdta patienten pd bdsta sdtt. (o2 5

+ Nédvéndigt att vi i vérden dr /\V\\ — g
medvetna om vilka forestdllningar vi S="u)

sjdlva har. Vi behover en aktuell,
adekvat och nyanserad bild av
psykiatrin och dess majligheter for
att kunna ge patienten optimal vard
och bemgtande.
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Ett gott rdd kan betyda mycket for
patienten...

Réd fér krisstédsarb

.. men var ytterst forsiktig med att
fatta beslut &t patienten
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Ta inte 6ver ansvaret

Skilj pa psykoterapi for att:

o Losa problem

0 Reducera psykologiskt lidande (som inte dr uttryck
for psykisk sjukdom)

Behandla pdgdende sjukdomsepisod

Minska risken fér aterfall

Reducera underliggande sérbarhet

Forstad sig sjdlv bdttre, personlig utveckling

[ R R )
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Ett recept for givande relationer och ett rikt liv (1)

Varje mdnniska och varje méte dr en mgjlighet for mig
H - - Att ldra mig ndgot nytt om mig sjdlv, den andre och vérlden,

KGPIekaU”G kanIOF och ddrigen%m v?ixa o{:h u‘rvecl?lasJ.

- Att uppleva glddje och mening.

Att uttrycka mig sjdlv i vdrlden.

Att gora skillnad.

- Att ge av mig sjdlv, att gora ndgot gott for den andre.
Varje mdnniska har i varje stund behov som jag kan forsska
tillfredsstdlla.

Hand“ng Att ta emot ndgot av den andre, och ddrigenom géra det

\g\ . majligt for hen att ge. Att ge till}andr‘a, att befyda ndgot

) som upplevs karleksfull fér andra och kdnna att man gor skillnad dr vrt djupaste

‘ av den andre behov. Men dd méste ndgon vara villig att ta emot!
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Ett recept for givande relationer och ett rikt liv (2) Att forstd mig dr att se vdrlden frén mitt
utkikstorn, som jag ser den.

Jag behéver inte alls ge ndgot materiellt - véra viktigaste behov
dr andliga, sociala och psykologiska. Vad behéver denna mdnniska
Jjust nu, och vad av detta kan just jag ge?

Det mest virdefulla jag kan ge dr mig sjdlv, att visa mig som jag
@r - mina sanna kanslor, tankar och reaktioner. Den andre fér dd
hjdlp att orientera sig i v@r relation, och att se och férstd sig
sjdlv béttre. Denna dkta dterkoppling ger ddrtill den andre en
majlighet att justera sitt beteende i matet om hen skulle vilja
det.

Jag kan inte undvika att pdverka en ménniska jag méter, jag
kan bara vilja vilken inverkan jag ska ha. Det valet
forutsdtter att jag tar ett personligt ansvar for mig sjdlv och hur

jag d@r mot andra. Hur kénns det jag sédger eller gér fér den P | g2 : . .
andre just nu? Jag behdver inte gora ndgot “stort” for att géra Valkommen She Sd ska Jag sedan stiga upp i

skillnad for andra - det rdcker I&ngt att jag medvetet viljer vem ditt utkikstorn, sd att vi kan férsta varandra.
Jag @r i mina moten.
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Mentaliseringsbaserad ferapi

Att mentalisera innebdr att géra
egna och andras handlingar
begripliga utifrdn bakomliggande
mentala avsikter; som onskningar,
kdnslor och forestdllningar

Create in me, oh God, a
listening heart

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

2018-01-28

Istdllet for "uppfostran”, "lydnad”, “grdnser”..?

“Ndr"... nagonting
= Ndra
o Ndrhet
o Ndrvaro
= Ndring
= Ndrande

En tanke...

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