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psykiatri for icke-psykiatriker. Livet &r en jobbig period!
fordjupning

Christina Stielli, 2017

Om att méta stressade, mis

Sngj |
och besvirliga personery

Michael Rangne
Overldkare, specialist i psykiatri
Norra Stockholms Psykiatri
mrangne@gmail.com

Vad gor en psykiater nar det kdnns jobbigt?

Lycka anskar jag dig icke, ty den finns icke,
men kraft att bdra ditt 6de, onskar jag dig.

Forsoker tdnka pd ndgot annat

4

Biter ihop och férsoker std ut tills det gér sver

Frdga:  Varfor just jag?
Uppgiften:

Hjdlpa den andre
att sta ut!

Svar: Varfar inte just du?



mailto:mrangne@gmail.com

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

Brené Brown

The best students are
those who never quite
believe their professors.
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Tyck gdrnal
Frdga gdrnal
Protestera gdrnal

|

Lashps for psykoterapiintresserade
http //Ioraml se/onewebmedla/Mmu/M/ C3' ABéfzn/Samfulsﬂ ps%20fr%C3%A
%200 % .pd:

RAd fér krisstédsarbete, modifierade frdn Terapins gdva av Irvin D Yalom

37

Vilka @r ni? 3

Hur mdnga av
er dr chef?



http://www.lorami.se/
http://lorami.se/onewebmedia/Mina/M%C3%B6ten/Samtalstips fr%C3%A5n Terapins g%C3%A5va av Irvin Yalom.pdf
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Kdnna till de vanligaste anledningarna
till att mdnniskor dr besvarliga att ha

med att géra, och hur jag d& kan géra.

Samt kunna prata med alla om allt!

LENFER
CEST {588

AL TRES
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Empowerment!

We can o It!

43

b Inledning (61 bilder)
b Kursen pa 25 bilder (53 bilder) R e
b Film, psykopat p3 akuten (249 bilder) b Nar du sjalv & stressad (136 bilder)
I Kursen pa 25 bilder, del 2 (261 bilder) [ Nar den andre &r stressad (127 bilder)
b Repetition av grundkursen (150 bilder) b Leva ett menignsfullt liv (31 bilder)
I Diagnostisk fragesport (57 bilder) b Ansvar och kontroll (129 bilder)
b Ratt person pé ratt plats (31 bilder) I Tankar och kanslor (180 bilder)
b Ett par ord om att vara chef (21 bilder) b Fokusera ach relativisera (17 bilder)
b Chefen behover ta hand om sig sjahv (43 bilder) b Kanslor och projektioner (84 bilder)
b Qrganisationens stresshantering (10 bilder) b Integritet och samarbete (118 bilder)
b Intro till besvarlighet (162 bilder) b Hjalpa vid kris (47 bilder)
b Gverblivna besvarlighetsbilder (14 bilder) b Hjslpa vid depression och &ngest (35 bilder)
I Mer om personlighetssyndrom (82 bilder) b Sjalvmardsnéra (18 bilder)
b Rattshaverism (118 bilder) I Samtalstips for forslagna (145 bilder)
b Neurapsykiatri (112 bilder) b Ge rd (36 bilder)

b Avslutning (3 bilder)

ﬁ‘r

Mer begrinsad mélsdttning

Inte sjdlv vara den
besvdrlige

44

45



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

Werner Erhardt

2019-05-15

. “No written word, no

spoken plea, can teach our
what they should

be, nor all the books on the
shelves, it is what the 1
teachers are themselves.”

-John Wooden

50

=

Mentalt (vana 2-3)

ldsa, studera, visualisera,

En sund sjdl i en sund kropp

Fysiskt

motion, kost, vila,
stresshantering

Socialt/emotionellt
(vana 4-6)

planera, skriva

Andligt (vana 2)
klargéra virderingar,
stdrka engagemang och

Gtaganden, studera,

inre trygghet

tjdnande, empati, synergi,

50

Problem?

meditera
<
51
Behovshierarki
"Teori som férutspdr att manniskan aldrig blir ngjd.
Nar livsnédvdndiga behov blivit tillgodosedda
The key to happiness? kommer viktiga psykologiska behov i forgrunden,
. ddrpd alltmer exklusiva behov.
Low expectations!
Rékna alltsd@ med att i takt med att
arbetsforhdllandena férbdttras, fér
medarbetarna nya krav.”
Barry Schwartz L-E Liljeqvist

54

56
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Vilka dr era stérsta svdrigheter och utmaningar i
rollen som chef/HR/..?

Kort presentation

Namn
Var du arbetar
Vad vill du ha med dig hem?
En svdrighet / ett problem du har

59

58

Tekniker, metoder och verktyg

Ldgaffektivt bemétande kan vara utmarkt...

..men ibland uppfattas man av patienten
som en kall, hdrd, arrogant och
ointresserad oversittartyp.

59

Jag vill ha eft vattentdtt system!

..var och en dr
krdnglig pa sitt
eget personliga

vis!




...och var och en vill ddrfor
f& vara en individ - inte
representant for en grupp!

Du kan inte agera rdtt om du inte farstdr

Vilken ar bakgrunden?
2. Finns det ett syfte?
Ar den andre medveten om vad som pdgér?

Problematiskt
Bakgrund beteende NU

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

2019-05-15

Madnniskan betvingar naturen,
infe med kraft utan genom
forstaelse.

Jacob Bronowski

Varfér dr folk inte pa@ jobbet?

Medarbetaren dr sjuk.

MA scker inte, eller tar inte emot, vard.

MA fér vérd, som inte har effekt.

MA har en personlighetsstérning.

MA dricker.

MA saknar nédvindig kompetens -> stressad av arbetet.

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

MA trivs inte med kollegorna - mobbing, utfrysning,

konflikter.

. Kass arbetsplats - stress, orimliga krav,
integritetskonflikter, ingen arbetsglddje, trékiga och
meningslésa arbetsuppgifter.

. Kass chef.

. Bra chef men orimliga krav pd denne, dvs kass organisation.

® NSO A WN

76

SNACKA med besvdrligt folk...

Snacka litet till.. och ANNU mer.
Lyssna, spegla, frdga om du forstatt.

Pdvisa och ifrdgasdtt taskiga kartor och orimliga
forviantningar.

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

JOBBA litet!



Det dr en myt att
man kan
dstadkomma en
god kommunikation
med alla om man
bara anvidnder rdtt
teknik - det krdvs
tva for en tango.
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Har ni s@dana hdr hos er?

Skjuter upp arbetsuppgifter.

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

Klagar oresonligt p8 krav.

"Glsmmer" &taganden och skyldigheter.

Gor inte sin del av jobbet.

Tror sig gora ett mycket bdttre jobb dn vad andra anser.
Tar inte emot férslag frén andra pd ett konstruktivt sétt.
Kritiserar chefer pd ett oskiligt och omotiverat sdtt.

Som synes starkt narcissistiska och antisociala
drag.

Passiv aggression &r ett syndrom som bestar av

Forsenade eller inte alls utforda arbetsuppgifter
Bristande lojalitet

Sociala anpassningsproblem

Undvikande

Hyperkritisk men dold instdllning till chefer
Irritabilitet

Tack till Lennart Sjéberg

Lat inte rétdggen avgora hur

du hanterar de fungerande
95 procenten!

84

DU KAN BESLUTA OM VAD DU SKA 6ORA
- MEN INTE HUR DET SKA GA!
ANSVAR OCH KONTROLL AR INTE SAMMA SAK

VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT VATTNA DITT
APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

“Dog-eat-dog world" Nya bud:

YT Folk kan inte alltid l6sa

fittest" in its most sina konflikter pa egen hand!
literal definition.

Everyone fends for

themselves. If you

can't take care of

yourself, you get
eliminated.
Urban dictionary

Used to describe a
situation in which
people will do anything
to be successful, even
if what they do harms
other people.
Cambridge dictionary

Hjdlp aktivt medarbetarna att
lésa de interna konflikter de
inte sjdlva klarar att losa.

Folk p& samma hierarkiska nivd
dr vdldigt utldmnade och ska
inte avkrdvas att losa sina
konflikter pd egen hand om du
inte vill att psykopaterna ska
ta dver organisationen.

85
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“Besvdrlighet” dr ofta ett utryck for
stress eller fel i systemet

NEVER GIVE UP

=

86

The way you see the
problem IS the problem.

Powerful Lessons
in Personal Chan

=

Mdnniskor som inte fér vad
de behéver blir besvarliga

Och ménga som inte far

vad de vill ha -
Och de som inte far vad de p (e
anser sig ha ratt till
i~ 7
Liksom de som fér allt & & LR

detta men inte forstar det “

90

|

2019-05-15

Hur mycket av problemet beror pd individen
respektive systemet?

Ar det ndgon skillnad mellan att
vara "lydig" och "lojal" p& din
arbetsplats?

Har problem hemma
Har en taskig chef
Ar i kris

Har ngest

Ar deprimerad

Ar manisk

a Kollegan som inte
langre funkar som
han ska kanske...

Har utvecklat en psykos
Missbrukar

Har en hjdrntumaor
Ar pé vdg att bli dement
Har hypothyreos

[y s )



Négra anledningar till att en mdnniska dr “besvérlig”

Du sjdlv
Uppfattar inte den andre korrekt
Projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag
Orimliga forvantningar
Du beméter den andre pé ett s@ otrevligt sdtt att denne svarar
med samma mynt
Du har sjdlv med ditt beteende lért personen att vara pé detta
vis mot dig

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

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

——

Skyddet

Négra stressorer

1. Ddliga kartor 1. Nyanserade kartor

2. Orimliga fdrvéntningar 2. Rimliga férvdntningar

3. Integritetskrdnkningar 3. Balans mellan integritet |

4. Prestationsbaserad och samarbete
sjdlvkdnsla 4. Basal sjdlvkdnsla

5. Ensamhet, brist p& stod 5. Gemenskap, goda

6. Brist pd kontroll och relationer

6. Kontroll, egenmakt
Mening och sammanhang

autonomi
Brist pd mening

2019-05-15

4. Sjukdom
* Kroppslig sjukdom (hjdrntumér, demens, stroke)
* Missbruk, beroende, abstinens
* Psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, dngestsjukdom)
* Neuropsykiatrisk problematik (ADHD, autismspektrum, l8g begdvning)

. Personligheten/karaktiren
0 Personhghefsproblamahk(narcnssusm psykopati, emohonell ms'rabvlvfef
histrionisk, passiv aggressivitet, osj dndig, fobisk, v
* Kverulansparanoia, rattshaverism

. Livet
+ Forlust/trauma -> sorgereaktion/krisreaktion/anpassningsstérning,
+ Fordndrad livssituation -> livskris/utvecklingskris

. Taskiga kartor, orimliga férvintningar och integritetsproblem
* Uppfattar och tolkar andra och deras intentioner felaktigt
* Orimliga férvéintningar pd livet och andra manniskor
* Bristande balans mellan integritet och samarbete

. Brister i uppfostran?

Besvii Iuga manniskor |
Ddliga
kartor

Hég sarbarhet

Svérigheter e
hitta bra Orimliga

balans mellan forvantningar
samarbete och
integritet
94
94 95
m Psykisk sjukdom

Taskig arbetsplats

Stress
Daligt
w ledarskap ‘
Integritets- ‘ Bristande
konflikter i

arbetsglddje

Hur mycket energi Gterstar
till arbetsuppgifterna?

u Problem pd hemmaplan

Taskiga kartor
B Samarbetssvérigheter
mDélig chef
W Taskig stamning p& jobbet
Bristande ansvarstagande
1 B Ointresserad
arbetsuppgifterna
W 5vag EQ och 5Q
L&gIQ
 "Krdnkt"
Konflikt med arbetskamrater
Personlighetsproblematik

97 Usel sjalvkansla

97



r att hdlla folk p@ banal

Rekrytera ratt - vill, kan, orkar, passar in, ansvarstagande, stabil, sjalvgéende
Gor det méjligt att trivas - kultur, arbetsglddje, mening, gemenskap, stod
Rétt chef - kunskap, tydlig, gott hjarta, lamplig personlighet, rétt motiv

Chefens ges rimliga férutsdttningar - stéd uppifrén, vettig chef, rimlig ekonomisk situation,
utrymme for god personalvérd, kunna styra belastningen

Rimliga organisatoriska férutsattningar - chef med befogenheter, arbetsbérda, utrymme far personli integritet

"person-environment fit", samtalsgrupper, mentorsprogram

preventiv ing ( )- vad behdver just Kalle for att frivas?

Aktiv individuell monitorering (tdt kontakt) - hur mér Kalle, vad behéver han just nu?

Kollektiv monitorering (enkiiter, APT) - hur mér gruppen i stort? Enkater/besvérsskattningar: LUQSUS-K (LUCIE,
QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS).

Identifiera de i riskzonen fér ohdlsa - kunskap, kinna till och reagera pé varningssignaler och tidiga tecken, tid,
intresse, rutiner, enkater/skattningar(?)

Kriskompetens - veta hur man stéttar manniskor vid trauma, sorg och livskris
Stéd till de som behdver det - frén chef, mentor, foretagshalsovérd, psykiatri
Identifiera, forstd sig pd och stétta de med komplicerad personlighet

Rehabiliteringsinsatser for drabbade - kontakt med chef och arbetsplats, ADA, féretagshélsovérd, kollektiv
samtalsgrupp, psykoterapi i grupp

Kollektiv prevention - rimlig iv8, balans kr , anstrangning/belsning, socilt stéd, Maslach, KASAM,

Hur disponera en utbildning inom detta omrdde?

AFS 15:4

Behandling och
rehabilitering

Férebyggande Gott ledarskap

Ohlsan Bra organisation

98

‘ Hantera
| sjuka Hantera
\ medarbetare “"besvirliga"
U medarbetare
| Organisationens

stresshantering

104

Skyll dig sjdlv om du anstdller dennal

Sjdlvupptagenhet

Bryr sig inte om andra

Oférmdga se helheten

Bristande ansvarstagande
Samarbetssvarigheter

Overdriven stresskanslighet

Svag férméga till empati

Opélitlighet

Instabilitet av alla sorter

Bristande flexibilitet i tanke och handling

106

103

Bdsta boten mot besvdrliga medarbetare:

Anstdll dem intel

105

Vem soker vi hos oss?

Stort hjdrta.

Fornuft och omdame.

Uppskattar schyssta puckar och raka ror.
Lagspelare.

Kan kavla upp drmarna ndr det behavs.
Flexibilitet.

Humor.

Tar ansvar for sig sjdlv.

Vill jobba hos oss.

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

107

2019-05-15
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Lisa Wades tolv r@d for hur du lyckas som medarbetare

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

Jag har ett eget ansvar for att trivas pa
arbetet...

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

..a andra sidan, finns det ndgon rimlig
anledning att kdnna arbetsglddje pd det har
stdllet?

Michael Rangne 2019-05-15

108

Négra av de vanligaste tillsténden
0 Anpassningsstarning a ADHD
0 Akut stressyndrom 0 Autismspektrumstorning
o Posttraumatiskt stressyndrom o Intellektuell funktionsnedsdttning
o Utmattningssyndrom o Social dngest
o "Utbrdndhet” 0 Paniksyndrom
o Generaliserat dngestsyndrom
0 Depression o Specifik fobi
0 Bipoldr sjukdom
o Tvéngssyndrom
0 Vanforestdllningssyndrom o Kroppsyndrom
0 Schizofreni o Samlarsyndrom
0 Substansbruksyndrom o Narcissism
a Atstorningar a Psykopati
o Borderline
o Trotssyndrom och uppférandestérning
110 111

Personlighetssyndrom i DSM-5

Passivt

Q Kluster A: Udda, excentriska personligheter - aggressiv

paranoid, schizoid, schizotyp p-starning.

Q Kluster B: Dramatiska, fdrgstarka, instabila personligheter -

antisocial, borderline, narcissistisk, histrionisk p-stérning. Borderline Autismspektrum

Q Kluster C: Angsliga och undvikande personligheter -
fobisk, osjdlvstdndig, tvangsmdssig p-starning.

Narcissism Rattshaverism

Depression

112 114

11
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Vilka férmagor behéver vi for att klara livet
i det moderna samhdllet?

"G4 frén A ftill B" Forstd andras inre liv,
« Planera empati

e Organisera Omsesidigt samspel,
o Genomfora social interaktion
Koncentration Kommunicera

Reglera Formedla sympati
uppmdrksamheten

Reglera

aktivitetsnivdn

Impulskontroll

115 116

1 R
1. Be proactive (freedom to chose)
~

Sjukdomar i hjdrnan ger kognitiv nedsdttning

Personen vill men kan inte

N
&12. Begin with the end in mind (choice) ; Pro:éeﬁb\“d
- Exekutiva funktioner: svérigheter att planera, motivera é
sig sjdlv, ta initiativ

- Svérigheter att tolka omgivningen @ 3. Put first things first (action)

- Forsdmrad stresstédlighet och kroppsuppfattning
+ Férsdmrad inlevelseférmdga och flexibilitet <L - -

3 Problem vid
, 5. Seek first to understand, then Aspergers
to be understood (understanding syndrom
4

- Svdrigheter att berdtta om sin situation
Tack till Ulla-Karin Nyberg! ’

17 6. Synergize (creation)

117 118

Att forstd den med autistiska drag

Hon har svdrigheter med kognitiv empati - att férstd
dininre varld, hur du tdnker och vad du vill.

Att mentalisera innebdr att géra
egna och andras handlingar
Du har samma problem med att férstd henne, du begripliga utifrdn bakomliggande
forstdr inte heller ett dyft. mentala avsikter; som onskningar,
kdnslor och forestdllningar

Ni dr béda konstiga fér varandral

119 120

12



"Rdtt sinne”

Att kunna reglera
sitt inre tillsténd

- den viktigaste

férmdgan for ett
gott liv?

121

Ndr du dr upprérd = gor inget férrdn du svalnat

Tala i vredesmod, och
du kommer att hdlla
det bdsta tal du

Py S e
nagonsin angrat.

123

Ar detta mgjligt?

Kan jag VALJA?

Kan jag vilja 2 litet oftare?

Vi behover kunna reglera
vara egna kanslor innan
vi kan hjdlpa patienten
gora det.

122

I

V@r karaktdr, vér proaktivitet och effektivitet,
bygger pd var férmdga att styra oss sjdlva

Géora och halla ataganden till mig
sjdlv och andra

Vi kan ge l6ften - och hélla dem
Vi kan sétta upp mél - och arbeta hért for att
férverkliga dem

Tack till Kay Pollak!

125

124

Varfor kdnner jag som jag kinner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hander

. 4

Beteende/handling
styrd av kdnslan

126

2019-05-15
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Hur jag FORHALLER mig till det

som hander mig i livet dr den

avgsrande faktorn for vilket liv jag A nej - inte / ] P i /
fér. mdndag nu igen! | l
i |
Underbart - \g | f \
mdndag igen! ALY ’
s Py /
BV
127 128
nl

Vi ser alla virlden genom vér egen unika lins

\{7 Var hjdrna har ett problem...

Den forsoker hela tiden skapa
helhet av skdrvor och fragment.
Vill jag se klart rdcker det inte att se pé vdrlden. STOI"YH den kﬂOkCll" lhOp later sa
fin, men dr den SANN?

Jag behéver ocksd betrakta linsen som jag ser igenom.

130

129 130

Ibland dr kdnslan ren logn

131 132

14



Miste man nistan
do forst foratt
kunna kinna sig
lycklig?

133

135

137

Véra negativa kinslor fyller en funktion...

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

Det dr klokt att lyssna till vér smérta innan den gar
over i utbrdndhet och depression.

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

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

kunna vara

134
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En god arbetsplats férebygger utbrdndhet

Rimlig arbetsbelastning

God kontroll 6ver arbetssituationen
Adekvat belgning

Bra arbetsgemenskap

Klara riktlinjer for befordran, rattvisa
Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete

Maslach och Leiter

Ndr ska jag I&ta min
kansla styra mitt
handlande, och ndr ska
jag satta mig 6ver den
) och lata mitt intellekt
och min vilja styra?

138

Den verkliga upptdcktsresan
bestdr inte i att séka efter
nya vyer, utan att se med
nya ogon.

15
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Vanligen vilmdende och vilfungerande médnniska Ofta mindre védlmdende och mer problematisk person

139 140

NS

\{7 Taskiga kartor dr ett osvikligt
recept for ett taskigt liv

“You are entitled o your own
opinions, but not fo your own facts."
Daniel Patrick Moynihan

Chef som ar Han &r ju s&
psykopat trevlig ibland!

Nytt ord i SAO 2015:
"Faktaresistens”

==

142

142 143

Den besvirlige medarbetaren/chefen/kunden och
norska massmérdare kidnnetecknas av samma
principiella problem:

a ddliga kartor som inte avspeglar terrdngen
o udda vdrderingar och orimliga forvantningar

Terrdngen

Visioner och
virderingar

144 145
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Qe e

Det dr skillnad pé att:

-
| P Fel lon

ol

T
i

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

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

Fokusera p& ¢ det goda (tdnk pé allt
som dr bra | med min hdst; hans enda
problem 5 dr att han bits ibland,
men i 6vrigt ®  dr han en vildigt fin
hdst).

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

Héndelse Reaktioner

a FG&tt mindre lonepdslag o Upprord, ilsken
dn han anser sig vird o Besviken

0 "Fel och ordttvis lon!" “Krdnkt"

v

Sprider délig stdmning
Fértalar
Depressionsutveckling tdnkbar
Sjukskrivning

e

146

Lena - vad var det som hdnde?

. Kartan
Virlden Visionen
(I8nesdttningen)
i Instrument for
“rdttvisa” Fa "rétt" lon

Vérlden har aldrig varit Lénesdttningen ska F& kompensation for H u r‘ har‘ d u d | na

"réttvis”, inte lonen korrigera “Fel” lon farlorad I6n hittills

heller o - o . ,)
Tillfalligheter spelar in Oréttvist behandlad, Har ratt att klaga, as I kTer‘ ¢

HAR “fel lon" sjukskriva sig och

- 6ra allt hon kan fér
Hégpresterande, ska 9 att £& "ratt” lon

Prestationsstimulerare ligga bland de hégsta

Rekryteringsinstrument

P s o . Okay att v
Lonepdslag efter drets Finns ingen anledning Iyss;/maochv‘;gr}:

prestation - inte fér att blanda in “bra" saker chefens argument
korrigera "ordttvis lon" pé jobbet, att se dven
det goda hon fér

152 153

Tvé bra végar till 8kat vilbefinnande
"Positivt tdnkande" som fungerar:

Fokusera p@ det positiva Relativisera

e P

N ¢ - 3
e T
f‘(‘-s.‘
Det kunde alltid vara vérrel
154 155
154 155

17



1. Jag skulle trivas med livet, om jag bara
slapp alla oférstdende fordldrar, elaka
ldrare, puckade syskon och jobbiga
kompisar. Och ldxornal

eller

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

156

Attackera rdtt problem

Visionen

Kartan

158

Hur kan vi reducera dissonansen?

Virlden

som den

faktiskt
ser ut

Vér bild
av
virlden

Goda féorebilder
Goda samtal mdnniskor emellan
Reducera stress
Information och utbildning
Behandling av psykisk sjukdom
Psykoterapi

160

2019-05-15

Ledtrad:

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

..hellre @n att forséka undvika allt det trdkigal

157

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

Sdg ifrén,
eller It bara
Hyfsa kartan bli

‘ Terrdngen

Sdnk
ambitionsnivén

-

Visionen

159

Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden

Grundantaganden

161

161
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c‘\(‘\‘c\“

Ao
o™
ot

Kognitiva scheman och The way you see the
problem IS the problem.

grundantaganden

=

forvrdngningar

Automatisk ll‘
tolkning/tanke H
] —
Powerful Lessons
in Personal Chan;
Negativ =
sinnesstdmning 162

162 163

Hur ser VARA kartor ut? VARFOR samarbetar patienten inte?

164 165

Min stérsta utmaning?
Vill inte Kan inte

ya

Ta ansvar for hur jag ser! <\/\7

/

Vill personen inte, eller kan hon inte?

166 168

19
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“Patienten har inte en allvarlig
psykiatrisk stérning, s@ hon fér ta
ansvar sjdlv."

Det kunde ha varit jag!

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

"l know exactly how you feel."

A

169

Att vara arbetsgivare dar som att
driva ett vixthus.

Med bara orkidéer.

173 174

Rddd = stressad

Kunde ldkaren ha férhindrat denna utveckling?

Uppfattat och tagit patientens rddsla pé stérre allvar - han dr

Kan inte tdnka
rddd for att vara svart sjuk!

Tunnelseende

Svérare att prioritera

Sdmre koncentrationsférmdga
Minskad empatisk férmaga
Sjdlvcentrerad

Sdmre minne

“Jag ser hur orolig du dr. Det mdste vara fruktansvirt att vara
évertygad om att ha MS med det liv som dd skulle vinta.”

Kort sagt blir man dummare dn vanligt.

Och man blir alltmer "besvirlig” och allt sémre pd att
samarbeta med andra.

175

20
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Hor jag bara orden missar jag kanske allt det viktiga

Stephen R. Covey

Ord
L o Habit 5
Kéanslor
Seek first to understand,
Onskningar then to be understood

Medvetna behov
2

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

177 178

Vad menar vi med att “férstd"?

Varlden som Den andres

T . . Vi tror att bild
Hur skulle mitt liv bli om jag tog for vana att den dr av va el

alltid IGta den jag pratar med tala till punkt
innan jag avbryter med det jag sjdlv har att Verkligheten
sdga?
Vdrlden som
vivill att

den ska se
ut

179 180

. il
medarb

Ni deltar inte i samma samtal De"b‘i‘l'c‘jd"es
av virlden

Terrdngen “Krdnkningen"
\ ligger hdr

R4d for krisstodsarbete, m

181 185
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« A
Ask for what you want -
but don”t demand it!

Ken Keyes

k3

i ——
"
;

Narcissistens tragik

Nar allt ar en rattighet kdnner man
ingen glddje eller tacksamhet for
det man far

L

Deft gdr inte att géra
ndgra insdttningar

"Hanlons rakblad”

Tillskriv aldrig owt uppsat till nagoet som
battre kan forklaras med okunskap eller
forsummelse

X

191

187

189

192

Rigiditet och
tunnelseende

Missndje

Brist p&
humor och
empati

Rdttshaveristens tragik

Alla tidigare insdttningar ar
plétsligt som bortblasta

Inget fortroendekapital
finns att tillga

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

Se det goda hos andra!

2019-05-15
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\_/-' ! x \_/‘ b
Rattshaverism - vad menas? -/ Rattshaveristiskt spektrum -/
~r ~
1. Adekvat reaktion pa missforhallanden
Besviken  Upprord Arg Krankt Vanforestéllning  Livsstil
2. Rattshaveristiskt beteende
3. Rattshaverist/isk person/ )
raf
Overvirdig idé
o Personlighetsproblematik
Psykos
] e
= u ) _.V\ ) o \J ! J ..V\ )
193 194
\_/« “Narecissistiska drag, x
"entitlement” -/

—  Paranoida drag,

misstdnksamhet \

Rattvisepatos,

ger sig aldrig =

Upplevd orattvisa, krankning

Fruktloés kamp

&

Utsatt och ensam

&L

Vanmakt

Tvéngsmdssiga
drag, principfasthet

Autistiska drag, ’

nedsatt mentalisering

195

Ska jag krdva
beteendeskdarpning eller
formedla att jag ser din

vanmakt?

197

Ndr jag skulle
gora lumpen

196

Négra sdkra sdtt att fa patienten farbannad

+ Respektlost bematande.
+ Ljuga eller lova saker man

inte sdkert vet att man kan
hdlla.

« Hoga hdstar, maktsprak.

- Insistera pd rutiner for
rutinernas skull.

200



Integritet och samarbete

Integritet Samarbete
Sjdlvhdvdelse Anpassning

Individ l Grupp/samhiille
Originalitet Konformitet

Signal/symtom

201

201

Personligt ansvar

=D

© T &
Integritet =)

@ Personlig

auktoritet

Autenticitet
- dkthet, drlighet,
oppenhet, kongruens
mellan inre tillstdnd

vérderingar,

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

och yttre beteende

203

2019-05-15

Vad menas med att leva med integritet?

0y 5
ER 15 MiLLigy SoL

Kongruens mellan
dina hdgsta

vdarden och ditt
sdtt att leva.

Gladje, lycka och
sjdlvkansla foljer
av kongruensen.

202

“Jag vill..."
Jag vill inte.."

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

"Jag foredrar att.."

“Jag hinner inte..."

204

“Kommer inte \
att hdnda" 4 P

Vi maste sjdlva ma@ bra och kdnna sjdlvrespekt
fér att ha ndgot att ge andra

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med véra egna virderingar och
overtygelser.

Ddrfér blir det svart for oss att md bra i en
organisation vars vdrderingar och manniskosyn
vi inte delar.

207

205

207

24



Akta dig for forngjsamhetsfanatism - vi SKA
inte trivas overallt

Om du trivs dverallt, med allt och alla, dr det

Brist pd integritet, egna évertygelser och

férmodligen ndgot fel pd dig.

vdrderingar, 6verjag, samvete...

208

208
Vad kan handa om Kalle faktiskt
GOR som jag vill?
211
211
Stora eller ménga smé krénkningar av
integriteten leder till
+ Brist pé sjdlvaktning
och sjdlvrespekt 7 4 f
- Ldg sjdlvkansla [‘ SN X
- Nedsatt vitalitet / }, /"
- Aggressivitet L i 7% 1
- Sjdlvdestruktivt R
beteende A
214
214

2019-05-15

Vad menas med att Kalle dr "besvarlig"?

210

Han gér inte som jag vill?!

213

215

Nar den andre inte “samarbetar":

Ar det han som dr "besvdrlig"?

eller

Har han goda skdl att inte vilja
samarbeta med oss?

25



Att personen dr
“jobbig" dr en asikt!

217

Vad kostar det att vara med har?

Hur mycket behover jag anpassa
mig, hur mycket vald maste jag
gora pa mig sjdlv och mina
vdrderingar, for att fa vara
med?

219

Tvd viigar som bdr till helvetet

Samarbeta Vdgra samarbeta

med alla om med nagon om
allt négonting alls

221

2019-05-15

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

_— — 0@ = ™~
% Samarbete
Utanférskap, Overanpassad,
odnskad, utnyttjad,
odlskad, slutkord,
ensam utbrdnd
218

Vad kostar det att inte vara med har?

Utanfoérskap, ensamhet,
mobbning, brist pd erkénsla,
utebliven l6n- och
karridgrutveckling, ohdlsa...?

220

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

Integritet Samarbete

Vet vem hon dr och
vad hon behaver.

Férstdr virdet av
social acceptans.

Samarbetar om
rimliga saker pd ett

Rimliga behov och vettigt sitt.

grdnser.

Smdrta
Signal/symtom i
Havdar dessa pd M Samarbetar inte om

ett effektivt sdtt. sddant som
komprometterar

integriteten.

222
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Andel av de
anstillda
Gar att f& att £8 ordning Vi dr GTORDA for samarbete
Men inte for att samarbeta med vem som
Jorbetar® . helst, hur som helst, om vad som helst,
L\ P, . o .
riverpa™ f~h0pp/6sa - till varje pris.
Och det dr skillnad pd att samarbeta och
att lyda.
Grad av besvirlighet - brist pd
vilja och/eller férméga 224
223 224

Alla madnniskor hatar att ta order

“No involvement, no comittment”

225

Ténk evolutiondrt - samarbetsférmdga har ett
overlevnadsvirde

Var bendgenhet for att anpassa oss till alla
andras énskemdl har varit betydelsfull for
var dverlevnad - de som inte anpassade sig till

gruppen fick inte vara med och dog snabbt.

227

Manniskan och gruppen

- Grupptillhérigheten gor att mdnniskan lattare
far en kdnsla av att gé upp i nagot storre,
starkare och mdktigare dn sig sjdlv.

+ Massan ger ocksd en upplevelse av
ansvarsbefrielse for de egna handlingarna,
och man slipper styras av sitt samvetes krav.

Tidningsintervju med psykolog Stefan Jern

228

Personligt ansvar Saehdl cisEr

2 1
Integritet \C“> Samarbete
itk JL

e Smarta

sjdlvrespekt
Vara viktig

for andra

Sjdlvkdnnedom

N Sleflel /s s e S

229



Sjdlvkdnsla,
sjdlvkdrlek,
sjdlvrespekt

‘ Social dngest, @ @

fobisk
personlighets-
storning @ Samar‘be_’re,
anpassning

Vara viktig
fér andra

Skuld, skam,
&nger och dngest

Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet

“ Reprod

230
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Intresse, vilvilja
Empatisk férmdga
Spegelneuron

; Vem dr du? Vad vill du?

. . ttar valviljan
Dovoﬂ““\ Information, uppfa

Bekriftelse, du duger

| % @ Ger vad den andre behover

X
50 oy
i oc\<$°ﬁ&o\<s Vardefull fér andra 4|
Deuer 0aget 3 vilmdende, sjdlvkanslg
S
J b £~ E
Trygghet
Tillhérighet

Virdefull fér andra ->
vilmdende, sjdlvkdnsla

Karle

Uppskattning

231

Psykisk sjukdom, personlighetsavvikelse och samarbetsférméga

L S —

i Osjdlvstindig
Narcissism personlighetsstsrning

Paranoid p-stérning >

Personlighetsstarning medfar svérigheter att
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

Samarbete

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

Konflikt

\

Smdrta

\

Integritet
Ofta inte blivit sedd
och bekrdftad.

Ofta fétt sina
grdnser krdnkta.

. 4

Kdnner inte sig sjdlv
och sina behov.

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

accepteras.

I bdda fallen skadas
sjdlvkdnslan
ytterligare.

Har nu "konstiga” och,
orimliga grdnser som
hon hévdar pé ett
dysfunktionellt sdtt.

Falsk dikotomi?

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

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

"o

“"Win-win", “sund narcissism"
236

236

233

Inte EN konflikt utan FLERA

Privat
férdlder

Egna behov
vdrderingar

Egna behov
infressen

Jobbet Egna behov
kollega hdlsa

Michael Rangne

237
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B VALJ STALV..
A
& ..annars vdljer
‘§“ 4 nagon ANNAN "There are thousands and thousands of people out there

living lives of quiet, screaming desperation

where they work long hard hours in jobs they hate
to enable them to buy things they don”t need

to impress people they don”t like."

https://youtu.be/SXM7MpoVADO?t=124

238 239

at dig!

238 239

och dngrar sig. Det dr jag ndstan sdker

“"Man kommer kanske p@ det senare i livet “ /
pd att man gor."

Jag dr viktig och
vard att ha det bral

Torsten Jansson, dverviktig koncernchef for New
Wave, om att han med 6ppna 6gon arbetar 80-90
timmar i veckan, reser 240 dagar om dret och
forsakar barn och familj.

240 241

Forslag till styrande princip for mitt liv w

Jag lever mitt liv, i varje stund,

utifrdn att... . . .
Att leva for andras gillande gor

det svart for oss att BRY 0SS

..vem jag ar gor
Jagar g PA RIKTIGT

skillnad!

242

29
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Var tillbringar
jag mitt liv? Vdgra gora meningslosa saker!

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln

244 245

Vilket vdljer du?

1. Jag ska se till att trivas p@ jobbet, sa snart
ndgon avldgsnat
min idiot till chef
alla korkade kollegor
* kundsloddret
* hela javla IT-skiten
alla meningslésa arbetsuppgifter

Bdttre att ha kul femtio
timmar dn att vantrivas

\\\\\\tttzzx\\\ trettiol
246

Nir du har fér m

eller

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

246

247

Ett rationellt forslag:

Om du hu énda befinner dig pd den
hdr arbetsplatsen just nu kan du

Antingen skottar du pd ett tag till, tar vara ! lika gdrna ge litet av dig sjdlv.
pa glddjedmnena och ser glad ut.

Fér din egen skull.

Eller sé ser du till att din éverbelastning
mérks och far konsekvenser for . . .
arbetsplatsens resultat, sd att din chef blir V||ke1'. inte alls hindrar att du
sd illa tvungen att gora ndgot Gt situationen. § samtidigt letar efter ett nytt
/ jobb om ditt nuvarande inte dr
bra for dig.

248 249
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Vad kan vi ldra av dem som snart levt klart?

1. I wish I'd had the courage to
live a life true to myself, not
the life others expected of me.

2. T wish I didn't work so hard.

E TOP

THE FIVE
3. I wish I'd had the courage to REGRETS

of the DYING

express my feelings.

4. T wish I had stayed in touch
with my friends.

5. I wish that I had let myself be
happier.

BRONNIE WARE 250

) | e |G
@ﬁ Mcma:‘r - L )

MED AL;A
\_ WIOTERT /|
M OTER'

e
g - i

Vem dr den
besvarligaste
manniskan i ditt liv?

2019-05-15

250 251
Veta vem du dr...
... och gilla det du ser!
252
252 253

Sjdlvinsikten kan brista pd flera sdtt

Vad jag vet Vad jag inte vet

om mig sjalv om mig sjalv

—
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lymordnet |

Tyd”ghetl \/

Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet

om mig

Det blinda fdltet dr en sdkerhetsrisk som latt
kan utnyttjas av den som vill mig illa.

Sjdlvkdnnedom - en bristvara

"Det tycks som att sjdlvkdnnedom dr svér att uppnd,
och jumindre man har av den desto stérre problem
har man. [...] Men hur ska man 6ka sjdlvkdnnedomen?
[
Frdga andra rent ut? Kanske, men manniskor ar
obendgna att ge andra feedback av den hdr typen.

Vi @r alla omgivna av en mur av tystnad.”

254
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Riktig kdrlek

Om du skulle rdka bete dig som en komplett
idiot - vem skulle tala om det for dig?

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

Villkorad villkorsléshet?

Ovillkorlig kdrlek dr fér bebisar och fds i vuxen dlder
lattast fran hundar.

Alskas bara for att vi finns.

Alskas for vér "kdrnpersonlighet”; véra
djupaste och mest oférdnderliga egenskaper.

"Alskas" for det vi gor, véra prestationer.

) Resten av oss fér allt vackert bérja fortjdna var
"Alskas" for var rikedom, var makt eller vért kdrlek med &ren.
utseende.

258 259

Earn thy neighbor”s love.

"The world won't care about your self-
esteem. The world will expect you to
accomplish something BEFORE you feel
good about yourself."

Hans Selye

things, one acquires status and security in the community. The guideline
of earning love merely attempts to direct the hoarding instinct toward

Rill G what I consider the most permanent and valuable commodity that man
can possess: a huge capital of goodwill that protects him against personal

attacks by others.

260 261
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Deft viktigaste for sjdlvkdnslan ar...

...min upplevelse av att vara vdardefull for
de mdnniskor jag bryr mig om, att jag
berikar deras liv.

Denna upplevelse forutsatter att dessa
mdnniskor formedlar sin kdrlek och sin
upplevelse av att jag berikar deras liv.

262
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Nar jag skulle planera upp 2018

Ata bittre eller
Trdna mer
Sova mer
Organisera upp datorn
Réja alla garderober
Sldnga ut braten

Bry mig mer om andra?

Et cetera

263

Nog kan jag ha ratt
att forvanta mig en

smula tacksamhet
for allt jag gor!

kdnslomdssig kontakt.

Bra och ddliga patienter?

Kan eller vill inte.

X

6od férméga till

Kan provocera vért
behov av att betyda
ndgot.

Kul, gratifierande.

264
264 265
Projektio o u o N
ARSI Tva “pdsar” som mots

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

Féga utvecklande - forhindrar personlig vixt och

utveckling.
Alternativet: Ta ansvar for sig sjdlv, sina tankar, -
kdnslor och handlingar.
267
267

266
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Var medveten om dina egna behov Var medveten om dina egha kdnslor och behov

Tillsténd Behov Dina otillfredsstdllda behov kan stdlla till
o F8 och ge det i samtalet, om du inte dr vdl medveten
- Ensarnhef a Bet da?ﬂ& of om dem och ser till att de inte omedvetet
= [Pesltels 4 g styr ditt tal och handlande.
o Missngje o Uppskattning
o Irritation 0 Bekrdftelse Du dr ddr for den andres bdstal
o Karlek

268 269

Var observant pa dina egna reaktioner och . B
kénslor i samtalet Skam - den svaraste kdnslan av alla?

* Arg/forbannad? « Glad?

* Ledsen? + Ngjd?

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

* Misslyckad?

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

270 271

Vad gor jag med mina jobbiga kdnslor?

Férvringa @

Brister vid personlighetsproblematik

Sjdlvinsikt

+ Vad jag egentligen behsver
fér att md bra

* Hur andra uppfattar mig

-
Ingenting

Férmaga till ansvarstagande

+ Personligt - hur blir det for
andra ndr jag dr s@ har?

+ Socialt - uppfylla mina plikter
mot andra

Handla

Projicera @

272 273
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Den besvdrlige har ofta ingen aning om vad han
hdller pa@ med

Undermedvetet

274

274

“Ingen smdrta dr
som den att
inte forstd"

W]

apueejio) BviEwd

OB WO URwOI U

Hur kanh man minska risken fér att samtalet ska g&
snett eller férsdimra medarbetarens tillstdnd?

0 Oron att stdlla till det dr befogad - den som mdr ddligt @r
kdnsligare d@n andra for motgdngar, kritik och olyckliga
formuleringar.

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

0 LGt den andre visa vigen. Liten risk att orsaka skada, om du
varsamt féljer samtalets utveckling och den andres reaktioner.

0 Samtalskonst hamnar om ndrvaro - inte om teknik.

o Var uppmédrksam pd sdvil dina som medarbetarens kénslor och
reaktioner. Dessa dr din frdmsta vdgvisare i samtalet. Din
medarbetare kan ldra dig det mesta du behéver, om du bara lyssnar
uppmdrksamt.

0 Ndr samtalet verkar gd snett - sdg vad du upplever och be om hjlp.

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

276

278

Hur vet jag om jag gor “rdtt”?

0 “Kdnns" det ratt?

O Var observant pd dina egna kénslor och reaktioner.

O Var observant pd resultatet - patientens reaktioner.
a Vilken dterkoppling/respons fér jag av patienterna?
0 Frdga patienten hur han har upplevt samtalet, sdg att

du vill utveckla din samtalsférmdga och att du dr
tacksam fér allt han vill bidra med.

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

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

Skaffa dig dterkoppling pd det du gér

n o=

Gor regelbundet sit-ins med bra kollegor.

Avsluta alla samtal med att be patienten om

&terkoppling pé hur hen upplevt samtalet och vad

du kan gora battre.

. Varje missngjd patient dr en mgjlighet till 6kad
sjdlvkdnnedom och att bli en bdttre ldkare. S@ ta

missndjet pd allvar, forssk férstd och ldra for
framtiden.

277

Vad utmdrker en frisk, sund och
vilfungerande personlighet?

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

+ Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna
och andras behov

* Perspektiv, flexibilitet och férméga till
humor

+ Tar ansvar for sig sjdlv och sin inverkan
pa varlden

279
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Vi kan aldrig INTE
paverka den vi pratar
med.

S~ \

=

Det dr inte likgiltigt vem jag dr.

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

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

—_— ==

N\ \ - 281

280 281

Kanslomdssig mognad

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv

Formdgan att uttrycka sina kanslor och

overtygelser balanserat, med hansyn till
andras tankar och kanslor.

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

282 283

Men jag maste ju dnda...

Snack - du mdste
ndastan ingenting.

Du vdljer det.

284 285
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Vi dr fria att vilja, men...

286

Problemen férstdrker varandra

Svért finna bra
balans mellan
integritet och

Y samarbete

Daliga kartor

Orimliga forvantningar

Z RN

ok /

personlighets Stress
relaterat L
Annu sdmre kartor

Tilltagande "besvdrlighet”,
samarbetssvdrigheter

2019-05-15

Hur kan jag stdrka min “sjdlvkdnsla“?

—

) ‘

Sjdlvfortroende

Trdna, forbattra
kunskaper och
prestationer.

Ta till mig andras

Sjdlvinsikt
Odmjukhet och
nyfikenhet.

Skaffa mig multipla
system for
regelbunden och

Sjdlvrespekt

Gora gott for
andra.

Umgds med
manniskor som
visar att jag dr
viktig for dem.

positiva tillforlitlig feedback.
virderingar och . .
bersm. Ta emot, inte g8 i Vara GUTB‘HTIik, UER
férsvar. vem jag ar.
Realistiska mal Leva med

Okad observans pd
andras reaktioner,
reflektera mera.

och ambitioner.

integritet, utifrén
mina djupaste
vdrderingar.

Vad menas med att vara “professionell"?

ar bdst for patienten!

291

Att hjdlpa missngjda, stressade och allmd
problematiska mdnniskor

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

Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvdantningar

Hjdlp dem hitta en lagom avvigning mellan samarbete och
integritet

Hjdlp dem se fordelarna for dem sjdlva med att samarbeta om
rimliga saker p& ett bra sétt

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet

Terrdngen

Kartan

Integritet Samarbete Visionen

289

IO

Samtalskonstens ABC

T

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

Skapa kontakt och dialog.

Odla en relation att bygga pd.

Mét den andre pd ett existentiellt plan.

Var dkta och autentisk, spela inte en roll.

HiE

s

Likvdrdighet och medkdnsla.

Visa respekt, ta den andre pd allvar.

Narvaro - uppmdrksamma och félj vad som hdnder i samtalet.
Ena 6rat mot innehdllet och det andra mot processen.
Lyssna efter kdnslor och innebdrd, sék forsta pa djupet.
Ge drlig Gterkoppling, skapa trygghet.
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Hur far jag till ett bra mote?

o Sillan en frdga om teknik och metod.

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

o Kunskaperna ger dig sjdlvfértroende och
skapar frygghet och tillit hos patienten.

o Skaffa dig aterkoppling pé det du gér.

Psykopedagogik

- Hjdlp patienten och dennes ndrstdende att forstd
vad diaghosen innebdr.

- Ge konkreta rdd om hur patienten kan hantera och
I6sa praktiska vardagsproblem.

+ Informera om méjligheter till behandling och olika
former av samhillsstod.

- Férmedla relevant informationsmaterial.

293

295

Vad menas med “terapeutisk allians"?

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

2. Samarbetsaspekt - man dr overens

om behandlingens mél och medel.

Vem dr din frdmste ldrare?

296

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

varje mdnniska som var
ldrare.

Sékaren nr 1/1986

298

297

Assume that the
person you are
listening to might

Hur du stdnger
ner din viktigaste
informationskanal:

know something

you don”t.
“Gnall"
“Negativism”
JORDAN B
PETERSON “Bromskloss"
{2IRDLES Fardndringsovil ja
FOR LIFE

AN ANTIOOTE 10 CHADS

299

38
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Mind Full, or Mindful?

302

300 302

.. Vdlja ratt terapiform eller rdatt terapeut?
Medkansla
. Terapimetod B
Terapimetod A
Metod B,
Metod A, bra
bra terapeut
terapeut
what canl do?
0 enomsnittlig G T
@ effekt
NG
Metod B,
Trgedre guiny i) Metod A, sdmre
sdmre terapeut
terapeut
[ 303

303

Vad utmdrker en bra psykoterapi? Vad ska vi ha for matt for att utvérdera insatsen?

o Den terapeutiska alliansen

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

0 Metoden
- Eftt integrativt synsdtt pd tekniken (viktigast dr vad som hjdlper
patienten)
= Tydlig bruksanvisning till patienten
- Exponeringen
o Patientens motivation

Hur kdnns det att vara
patient/medarbetare/
chef/barn har?

Ldstips: Vad dr verksamt i psykoterapi (Bjérn Philips, Rolf Holmgvist)

306
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Innehall
ar

Process

307

Tror pd 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

309

Om patienten sjdlv far vdlja v

Kontakt - sedd, hérd och tagen pa allvar.
Visar att hen lyssnar och férstar.

Bryr sig pd riktigt.

Visar medkansla.

Arlig och genuin, gsmmer sig inte bakom sin roll.
Bekrdftar, accepterar och normaliserar.
Hjdlper mig forsta.

Ger &terkoppling.

Ser det som dr gott i mig.

0O00D0Do0Doooo

Lyssnar och bryr sig!

Psykoterapi

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

Tack till Jesper Juul

308

Det existentiella samtalet

- M&t patienten manniska till manniska.

- Anvind det ni har gemensamt i samtalet.

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

- "Berdtta” sdtter igng samtalet. "Hur mdr du?"
- Dela vanmakten, forsak inte ta bort den.

- Forsok inte dndra eller ta bort ndgra kanslor - lyft fram, belys och
dela dem istdllet.

- Forneka inte det jobbiga, ifrdgasitt inte, avbryt inte, skuldbeldgg
infe.

- L&t det vara just som det dr just nu.

- Vdga frdga om deTaIéer‘nq, dven det jobbiga - vad hdnde, vad tdnkte
du; vad kande du, vad gjorde du, hur tdnker du nu om det som hdnde?

- Varfor har patienfen valt att leva fram till nu? Vad har gett livet
mening och innehall hittills (vanligtvis relationerna)?

- Visa pé alla méjligheter till gemenskap.

- Om du kan h.f'h'lpc patienten se att fordndring dr mojligt sd lever hen
pa ett tag till.

310

Den andre ska inte bara géra ndgot ‘

; - hen ska vilja géra det hen gor!

40
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Heért det forut?
Alla madnniskor hatar att ta order

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfor - ett
eget varfor - for de onskade
fordndringarna.
“No involvement, no comittment”

313 314

Alla ménniskor har behov, alla vill ndgot

Den missngjde vill
nagot - vad? Ug

Identifiera och tillfredsstall —

mdnniskors behov!

316

315 316

Om att skapa en allians - en bérjan Onskan eller behov?

Onskningar

- Alla vill nagot.
- Finn ut (fraga) vad just denne person vill.

* Bekrdfta onskemdlet.

Béde vill och

+ Férmedla att du vill hjdlpa patienten att behdver

uppnd detta.

0

317 318
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Om att skapa en allians Empati i praktisk handling

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 behéver.

Vad behéver denna mdnniska just nu?

¥

Hur kan jag hjdlpa henne med det?
—

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

319

319 320

Det dr ingen match

mellan er.. ..ni ska l6sa ett
problem ftillsammans.

Ge ett erbjudande...

Véara kriadl ..men fatta inte beslut Gt den andre!
dagra krigal

321 322

Ta inte 6ver ansvaret - sortera det Imagofer'api

1. A talar till punkt Love and attention

are the same

2. B &terger det hen hort

3. A bekrdftar att B uppfattat
honom rdtt, alternativt gor nya
forsck dnda tills B forr eller
senare Gterger det A forsokte
sdga pd ett sdtt som A dr néjd
med

4. Ordet dvergdr nu till B varvid
A har att dterge det sagda & A
korrekt Abha Dawesar

thing

323 324
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Vad behavs for att medarbetaren ska trivas ombord?

En affektiv relationell komponent = ett
kadnslomdssigt band (anknytning) mellan

anstilld och chef.

Samarbetsaspekt = man dr 6verens om
vart skutan dr pd vég och hur den
seglas.

325
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Hur kan man f& médnniskor att engagera sig?

Nya medarbetare mdste "kopa” organisationens
kultur, mdl och visioner innan de tilléts stiga ombord.
Vilka vi dr, vad vi gér, vad vi stér fér, vad du kan
vdnta dig av oss och vad vi forvdntar oss av dig.
"OM det later som rétt skuta fér dig ér du
vdlkommen ombord!”

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

Din allra stérsta insdttning

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

Tacksamhet och lojalitet dr konsekvenser!

|

327

Varje problem i relationen dr en
mojlighet

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

Vi forsoker |6sa problemet och
forbdttra var relation samtidigt.

Vi hjdlper patienten och odlar var
relation.

327

328

Bdttre dn en aktiefond?

Investera i dina medmanniskor!

Varfor inte ge mer dn klienten betalat skatt for?

"Vilkommen hit - du har kommit helt ratt!
Vi d@r superbra pé detta, vi bdde vill och kan hjdlpa

'S

ndsta forhandling.

Vilken sorts ledarskap utévar du?
Hur relaterar du till dina patienter/kunder/barn?

Transformerande/férvandlande

Transaktionellt
+ Pdverkar den andra personen

+ Fokus pd .
overenskommelsen och och er relation.
utfallet. +  Bygger upp ett

+ Samma utgdngsldge vid fortroendekapital och

relationen.

dig" * Nytt och forbattrat
utgdngslédge vid varje ny
Gor ndgot extra for varje patient! forhandling.
J » 3
329 330
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D<««<Min forsta tanke ndr ndgon stdllt till Rama in “svéra" samtal
det eller gjort bort sig

Fore samtalet:

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

Under samtalet:
. . . . Tzcker du att vrt samtal kinns okay fér dig, eller dr det
Vilken jdkla tur att det inte ngot jag kan géra béttre?
o . )
dr jag som gjorde det! Eter samtalet

Berdtta for mig hur du har upplevt vért samtal.
Hur tédnker du nu infor framtiden?

331 332

Vad géra ndr du inte vet vad du ska sdga? Forutsattningar for kreativt samarbete

. . ~ Higt keinslomdssigt Fénsker forstd
Sdg att du inte vet vad du ska sdga. el S

Be ddrefter den andre om rad.

Vana 4-6 i sammanfattning Coveys vana 4-6

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).
Nar denne kénner att jag férstdr ska jag i min fur
Interdependent férsska gora mig sjdlv forstddd (vana 5).
5. Seek first to
understand, then to be
understood

relationships Ddrefter ska jag tillsammans med den andre strava efter
kreativ problemldsning ddr vi skapar bédttre Igsningar och
ur psykologisk synvinkel bdttre éverenskommelser dn de vi
ursprungligen foreslog varandra (vana 6).

6. Synergize

335 336
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ﬁ‘r
6 i Végen till win/win
Vana 4-6 i praktiken 9 Gnskade resultat
Riktlinjer
u e N o Lo . X Integritet Fértroende, Resurser
1. "Lat oss finna en l6sning vi bada tycker dr bra. Ar du med | Mognad emotionellt bankkonto th\‘sig::,senr::gr

pd det?" (vana 4).

Overflodsmentalitet

2. "L&t mig forst lyssna pé dig" (vana 5). Nw / Z t

3. Kommunicera det den andra férmedlar pd ett sdtt som gor i : A
att denne kénner sig sedd och farstddd pé djupet. “L&t 1. Karakir w=p 2. Relationer walp 3. Overenskommelser
mig se om jag forstar dig rdtt. Du kdnner dig [...] och vill
[..]ddrfor att [...] Har jag uppfattad dig ratt?" (vana 5).

4. Forst nu beskriver du ditt eget snskemdl och bakgrunden

till det (vana 5). 4. System/struktur som stédjer win/win
5. Forssk nu tillsammans finna en l6shing som bdda tycker dr 5. Processer som stadjer win/win
béttre dn ndgot av era egna ursprungliga alternativ (vana
6).
N »
337 338

®

Din férsta uppgift i den akuta situationen

t Hjdlpa den

andre att sta

CAN, ur

Berdtta om dinha framtidsplaner!

339 340

Deft dr verkligheten och framtiden som dr problemen

Tvad former av psykoterapi vid en kris!

“Supportive” “Reconstructive”
o Férsoker inte férdndra o Méste dndra ndgot hos
patienten. sig sjdlv om det ska ha Virlden
o Hjdlper patienten att mer varaktig effekt.
hantera péfrestningen med o Forutsdtter 6kad
hjdlp av de egenskaper och sjdlvinsikt.
resurser hen redan o Kan vicka dngest. Inte 22
= : Inte .
besitter. alltid s kul att méta sig Forlust T e Kaos, i
Undviker sjdlvinsikt och allt sjdlv. hdr. A
som kan vicka dngest. SPI"FOF

Framtiden

Men méste ritas
om.

341 342
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L

Uik beftgf jles: :zbﬂzz égfmffade ‘ Den centrala uppgiften vid en kris:

Dra RATT slutsatser av det som hant!

Vilka férvantningar har
gatt i kras?

Frdgan hen stdller sig dr:
hur blir det nu?

L

Din andra uppgift Varfor just jag?

Hjdlp den drabbade att dra RATT
slutsatser av det som hdnt!

345 346

Din tredje uppgift pe,
utveckling,
okad télighet

Folj krisens forlopp

Grad av
psykiska
reaktioner
Psykologiska sviter

Komplicerad (tillitsbrist,

krisreaktion | ) krisreaktion, isolering,

/ “Maladaptiv hjdlpléshet)

stressreaktion”

Depression,
PTSD,
suicidalitet, Okad sérbarhet

for nya

Funktions- o 4
pdfrestningar

I . &ngest, missbruk
nedsdttning

Handelse

347 348

46



2019-05-15

Undvik tillfdlliga lattnader v

Alkohol och psykofarmaka
Mat

Arbete

Trdning

Shopping

Sex

Tlska

N brustna hjirtan liker

Aterupplevande
Undvikande

. Vaksamhet
Overspandhet

Nedstamdhet Angest
Pessimism Oro
Skuldkdnslor
Likgiltighet

Soémnstorning

Koncentrations-
problem

Upprdtthdll de vardagliga rutinernal

Depression (férlust) PTSD (trauma)

349

352

Vad behéver Malena for att mé battre just nu?
Vad behéver hon fér att mé battre pd ldngre sikt?

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

Kartan:
Kompetent

Uppskattad av
patienterna

Felaktiga och
ordattvisa
bedomningar

Lurad pé lovat
arbete

353

Vérlden:
Grdanslos
Délig sjalvinsikt
Inte sd bra med
patienterna

Inte s& uppskattad
av kollegorna

6Granslos

Oldmplig

Visionen:
Psykiatriker

Vilbetalt
arbete

God ekonomi

Uppskattning
frdn patienter
och kollegor

Status

Kartan
dr hotad

-

Visionen
hotas

Samtidigt
ger det en
majlighet
att dndra
pd virlden
(sig sjdlv).

Vad kan vi gora, var ska vi gripa in, var ska vi borja?

Vérlden:
Granslos
Délig sjdlvinsikt
Inte sd bra med
patienterna

Inte s@ uppskattad
av kollegorna

Oldmplig

6Granslos

354

Kartan:
Kompetent

Uppskattad av
patienterna

Felaktiga och
ordattvisa
bedomningar

Lurad pé lovat
arbete

Visionen:
Psykiatriker

Vilbetalt
arbete

God ekonomi
Status

Uppskattning
frén

patienter och
kollegor

47



Malenas dilemma

Integritet:

Vill bli accepterad ﬁ
som hon dr, .
dvervdger inte om (e i
hennes grdnser dr S i
rimliga. ) e1‘1<arsom° hon
l inte forstar vad
S8 bristfdllig de andra vill ha
sjdlvinsikt att hon (vad innebdr det
knappt kan hdvda att vara

sina egentliga, “grinslos"?).

Smdrta

&

CY e i Blir ddrfor inte
“Primitiv" accepterad.
integritet - vill

bara f& vara som
hon alltid varit.

355

355

En patient med sjdlvmordstankar
behover krisintervention

Sjdlvmord dr patientens lgsning pé ett
“olosligt" problem.

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

357

inte ofarligt att arbeta med ménniskor

Martyrskap
Byrdkrati
Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

= depression
Personlighetsfardndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter

= bitterhet och cynism

2019-05-15

Hall liv i patienten!

Suicidforsok
Suicidmeddelanden
Suicidplaner
Suicidavsiktplaner
Suicidtankar

Dédsonskan

Hoppléshetskansla
Nedstamdhet

356

358

Olgsliga problem: Jag Klarar inte av det!
+ Utmattning: Jag orkar inte ldngre!
+ Psykisk smdrta: Jag stér inte ut!
Utanforskap: Jag dr alldeles ensam!
Tack till Ulla-Karin Nyberg 358

=

“Private victories preceed public victories"

Kan reglera din egen stress

S

Klarar att hjdlpa andra reglera sin stress

360
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Vanliga tidiga stressvarningar

Somnrubbningar Insomningssvérigheter, for tidigt
uppvaknande, stort somnbehov, trstt trots
mycket somn

“Kognitiv" stress "Fysiologisk” stress

Detta borde inte hinda. l:fjiir'na och kropp kars pd
évervarv.

Férsummar biologiska behov
- sémn, hjdrnvila, kost,

Det f&r inte vara s§ har.

Detta dr orativist. Kénslopdverkan Olust, dngest, nedstdmdhet

Man dr taskig mot mig. avspdnning.
Jag klarar inte det har. + Stress utan dterhdmtning

Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missngjd, tycker simre

stor de rent biologiska om andra, konflikter, cynism, arrogans

Ger frimst “kognitiva” funktionerna -

effekter - missndje, ateruppbyggnad och

bitterhet, reparation av kroppen.

personlighetspdverkan,

uppgivenhet, cynism. . Leder ftill

Kan leda till sjuklighet. utmattningssyndrom och
annan ohdlsa.

Ger hjdrnskador péd sikt.

Energiproblem Overaktivering, trotthet, allt tar emot

Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft,
kanslighet for |jud

Kroppsliga besvir Vark, trétthet, yrsel, illamdende,
magbesvar

361

Hur vet jag att jag inte dr pd vdg att ‘ S o L i ‘
kéra slut pa mig sjalv? | Om du bérjar ma allt sdimre - kommer nagon |

att marka det och ta upp det med dig?

Sover gott, vaknar utvilad
Tycker om méanniskorna

omkring mig

Gott humdr, positiva kanslor,

ingen oro, kul med en ny dag fO’ ,’é’

364

363 364

Arbetsmil joutbildning i sammanfattning

| /—r
Behandla dina

Hur &@r vi mot varandra
hadr?

medarbetare val!

365 366
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De viktigaste strategierna for stresshantering pd En anstdllning = TVA kontrakt!
arbetsplatsen

1. Det uttalade 2. Det underfarstddda

ANSTALLNINGSAVTS

Frihet, kdrlek och mening “

367 368

Kan det vara sé att...

Vér framsta
stresskdlla dr
samtidigt vér

storsta mgjlighet -

andra manniskor!

Varje méte med en annan mdnniska dr en magjlighet
fér mig sjdlv?
Varje méte dr ett tillfdlle att uppleva glddje och
mening?

Jag har ndgot att ldra av varje ménniska jag
moter?

369

369 371

Maxa ditt sociala stad

Hur kdnns det for den andre...

..om han kdnner att han tillfor mig
nagot vdrdefullt, att jag blir glad Wi

av att vara med honom?

Farsak inte klara livet sjdlv
Prata med dina vénner, pg riktigt.

Be om hjdlp med allt svért och viktigt.
Starta en "livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.

Be att 8 starta en kollegial samtalsgrupp.

372 373
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376

Om vi nu vet, varfar gér vi det inte?

“Person-Environment Fit"

— Omsorgsfull rekrytering och
inskolning

Krav/kontrollmodellen

— Rimliga krav

— Tillrdckligt antal
medarbetare

— Informationom vad som
hdnder

— Delaktig i beslutsprocesserna

— Kunskapsutveckling

- Tydligamdl och ramar

Krav/kontroll/stsdmodellen

— Socialt klimat

— Manniskor, inte bara
medarbetare

- Gemensam mdlsdttning

4.

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

Anstringning/beldningsmodellen

Réttvisa (I6n, befordran)
Bekrdftelse, sedd och uppskattad
Social status

Ger okad sjdlvkdnsla

KASAM

Mening
Begriplighet
Hanterbarhet

Maslach och Leitner

Rimlig arbetsbelastning

God kontroll Gver arbetssituationen
Adekvat belsning

Bra arbetsgemenskap

Klara riktlinjer for befordran,
rdattvisa

Inga virdekonflikter, meningsfullt
arbete

375

1
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Uppenbart:
Rdtt person pd rdtt plats.

Resurser, kompetens och beslutsutrymme som matchar
kraven.

Stad och gemenskap.
Bel6ning i proportion till anstrdngningen, rdattvisa.
Syfte och mening.

2.

3.
4.
5.

Om vi nu vet, varfér gor vi det inte?

ligt,  ex ekonomiskt beroende av
Jobbet/chefsposten, kopt for dyrt hus?
Svag sjdlvkdnsla, bekrdftelsebehov, har inte “rdd" att
riskera ett avvisande?
Ond cirkel - for stressade for att orka ta itu med vér
stress?
Mar for ddligt, f
alls i livet?
Begrdnsad formdga till sjdlvdisciplin, den vi har gér &t
pd jobbet?
Det roliga kommer “utéver”, sker till priset av stress
eftersom det inte ryms inom den vanliga tiden?
Jag vill inte dumpa min stress pd andra genom att
“prioritera” eller “delegera"?

obbigt att ta itu med négonting

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

Inte lika tydligt:

6. Arbetsglddje (sekunddr effekt av 1-5)?

7. Korrekta kartor, férstdelse fér vad vi gér och varfor?
8. Kunna arbeta i samklang med sina kdrnvdrden?

9. Bli tagen i ansprék, uttrycka mig i vérlden, gora skillnad?
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