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Varfor pratar just jag om just detta?

for icke-psykiatriker,
fordjupning

Psykiatri

Om att méta stressade, miss

6jd
och besvirliga personer‘nwa/

) Michael Rangne
Gverlakare, specialist i psykiatri
Norra Stockholms Psykiatri

mrangne@gmail.com
www.lorami.se
Januari 2019

Lycka onskar jag dig icke, ty den finns icke,
Livetd : obbi s men kraft att bdra ditt 6de, nskar jag dig.
1vet ar en Jobb1g period.

Christina Stielli, 2017

Vad gor en psykiater ndr det kdnns jobbigt?

Férsoker tédnka pa ndgot annat

Uppgiften:

‘lf Hjdlpa den andre

att std ut!

Biter ihop och férssker sta ut tills det gdr éver



mailto:mrangne@gmail.com
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The best students are
those who never quite
believe their professors.

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

Brené Brown

18

Tyck gdrna!
Frdga gdrnal
Protestera gdrnal

www.lorami.se
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Om coaching och idioter ”

L‘ E N F . E R Kdnna till de vanligaste
T | FC £ anledningarna till att mdnniskor dr
C E > | 1L ; besvdrliga att ha med att géra, och
\ - i | hur jag da kan géra.
AL TRESHS y 199 SEHER9

Samt kunna prata med alla om allt!

Problem?

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

Werner Erhardt
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Behovshierarki

Nar livsnédvdndiga behov blivit tillgodosedda
kommer viktiga psykologiska behov i forgrunden,
ddrpd alltmer exklusiva behov.

The key to happiness?
Low expectations!

Rdkna alltsd med att i takt med att
arbetsforhdllandena férbdttras, fér
medarbetarna nya krav.”

Barry Schwartz

L-E Liljeqvist

"Teori som férutspdr att manniskan aldrig blir ngjd.

47
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Madnniskan betvingar naturen,
inte med kraft utan genom
forstdelse.

Jacob Bronowski
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Psykopedagogik

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

- Ge konkreta rdd om hur patienten kan hantera och
l6sa praktiska vardagsproblem.

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

- Férmedla relevant informationsmaterial.

54

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

ﬁ‘r
En sund sjdl i en sund kropp

Fysiskt

motion, kost, vila,
stresshantering

Mentalt (vana 2-3) Socialt/emotionellt
ldsa, studera, visualisera, (vana 4-6)
planera, skriva tjdnande, empati, synergi,

inre trygghet
Andligt (vana 2)
klargéra virderingar,
stdrka engagemang och

dtaganden, studera,
meditera
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Kort presentation

Namn
Var du arbetar

En svdrighet / ett problem du har

Vad vill du ha med dig hem?

59

b Leva et menignsfullt iv (31 bilder)

-

Inledning (60 bilder)
> Ansvar och kontroll (129 bilder)

-

Kursen pa 25 bilder (50 bilder)
I Tankar och kéinslor (180 bilder)

-

Repetition av grundkursen (150 bilder)
- Fokusera och relativisera (17 bilder)

-

Diagnostisk frégesport (57 bilder)
# Kanslor och projektioner (84 bilder)

-

Rt person pa ratt plats (31 bilder)
b Integritet och samarbete (118 bilder)

-

Ett par ord om att vara chef (21 bilder)
> Hjalpa vid kris (47 bilder)

-

Chefen behaver ta hand om sig sjalv (43 bilder)
i Hjalpa vid depression ach angest (35 bilder)

-

Organisationens stresshantering (10 bilder)
b Sjslvmaordsnéra (18 bilder)

-

Fil kopat ps akuten (250 bild
ity (e pd e EEDIT - Samtalstips fr farslagna (145 bilder)

-

Intro till besvarlighet (162 bilder)  Samtalskonst PFIP (312 bilder)

-

Overblivna besvarlighetsbilder (14 bilder) » Gerdd (35 bilden

P Mer om personlighetssyndrom (82 bilder) I Relationer och samtalskonst (42 bilder)

-

Rattshaverism (113 bilder)

-

Neuropsykiatri (112 bilder)

-

N jag sjatv &r problemet (93 bilder)

-

Nair du sjal ar stressad (136 bilder)

-

Nar den andre ar stressad (127 bilder)

> Samtalets grunder (57 bilder)

I Lyssna och farsta (28 bilder)

> Hur kéinns det att vara patient har? (36 bilder)
I Empati och allians (141 bilder)

> Avslutning (3 bilder)

59
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Detta tar jag med mig frén denna kurs:

61

61

Du kan inte agera rdtt om du inte farstdr

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

Problematiskt
beteende NU

Bakgrund

Har problem hemma
Har en taskig chef
Ar i kris

Har 8ngest

Ar deprimerad

Ar manisk

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

Har utvecklat en psykos
Missbrukar

Har en hjarntumor
Ar pd vdg att bli dement
Har hypothyreos

{ iy oy v s [ [ )
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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 p& denne, dvs kass organisation.

68
—

Négra anledningar till att en manniska @r “besvérlig”

1. Dusjdlv
0 Uppfattar inte den andre korrekt
Projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag
Orimliga férvantningar
Du beméter den andre pé ett s@ otrevligt sdtt att denne svarar
med samma mynt

Du har sjdlv med ditt beteende ldrt personen att vara pé detta
vis mot dig

2. Relationen/interaktionen

0 Bristande relationsfdrdigheter som leder till missuppfattningar,
besvikelse och antipati

3. Situationen

O Stress, konkurrens, i “systemet” inbyggda och ofrénkomliga
konflikter, ordttvisor



Sjukdom
* Kroppslig sjukdom (hjdrntumér, demens, stroke)
* Missbruk, beroende, abstinens
* Psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, &ngestsjukdom)
* Neuropsykiatrisk problematik (ADHD, autismspektrum, 1&g begévning)

Personligheten/karaktiren

* Personlighetsproblematik (narcissism, psykopati, emotionell instabilitet,
histrionisk, passiv aggressivitet, osjdlvsténdig, fobisk, tvé: dssig).

* Kverulansparanoia, réttshaverism

Livet
« Férlust/trauma -> sorgereaktion/krisreaktion/anpassningsstérning,
« Férdndrad livssituation -> livskris/utvecklingskris

Taskiga kartor, orimliga férvéntningar och integritetsproblem
* Uppfattar och tolkar andra och deras intentioner felaktigt
* Orimliga férvdntningar pé livet och andra manniskor
* Bristande balans mellan integritet och samarbete

Brister i uppfostran?
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 Psykisk sjukdom
Hur mycket energi terstdr ' Problem pé hemmaplan
till arbetsuppgifterna?

Taskiga kartor

® Samarbetssvarigheter

m Dilig chef

u Taskig stamning pd jobbet
Bristande ansvarstagande

m Ointresserad
Aterstéende energi till
arbetsuppgifterna

m Svag EQ och SQ
LégIQ

W "Krinkt"

Konflikt med arbetskamrater
Personlighetsproblematik

Usel sjlvkinsla 72

72

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” o 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 Atstérningar a Psykopati

o Borderline

o Trotssyndrom och uppférandestérning

74

73

Passivt

Paranoid .
aggressiv

Borderline Autismspektrum

Narcissism Rédttshaverism

Depression

75

74

nsatser for att hélla folk p& banan

Rekrytera ratt - vill, kan, orkar, passar in, ansvarstagande, stabil, sjlvgéende
66r det msjligt att trivas - kultur, arbetsgladje, mening, gemenskap, stod
Ratt chef - kunskap, tydlig, gott hjdrta, ldmplig personlighet, rétt motiv

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

Rimliga organisatoriska férutsattningar - chef med befogenheter, arbetsbérda, utrymme for personlig integritet

Kollektiv prevention - rimlig stressniv, balans krav/kontroll, anstréingning/belsning, socialt st6d, Maslach, KASAM,
“person-environment fit", samtalsgrupper, mentorsprogram

preventiv i i vad behdver just Kalle for att trivas?

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

Kollektiv monitorering (enkiiter, APT) - hur mé gruppen i stort? Enkater/besvérsskattningar: LUQSUSK (LUCE,
QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS).

Identifiera de i riskzonen fér ohdlsa - kunskap, kiinna fill och reagera pé varningssignaler och tidiga tecken, tid,
intresse, rutiner, enkdter/skattningar(?)

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

Rehabiliteringsinsatser fér drabbade - kontakt med chef och arbetsplats, ADA, foretagshalsovérd, kollektiv
samtalsgrupp, psykoterapi i grupp

76




Omrdde Har vi redan
Rekrytera ratt

Gér det majligt att trivas

Ratt chef

Chefen ges tillrickliga resurser
Rimliga organisatoriska forutsattningar
Kollektiv prevention

Individuell preventiv anpassning

Aktiv monitorering

Kollektiv monitorering

Identifiera de i riskzonen for ohdlsa
Kriskompetens

Stéd till de som behéver det

Férstér och stéttar de med komplicerad personlighet

Rehabiliteringsinsatser for drabbade

Behagver utvecklas

Omréde

Rekrytera riitt

Gor det mojligt att trivas
Ratt chef

Chefens forutsdttningar

Eget material p& www.|
Rekryteringskurs

Kurs i att leda med arbetsgldje, hdllbart ledarskap
Ledarskapskurs, kurs om att leva ad modum Stephen R. Covey

Ledarskapskurs

Rimliga
forutsdttningar

Kollektiv prevention
Individuell preventiv anpassning
Aktiv monitorering

Kollektiv monitorering

Identifiera de i riskzonen fér
ohdlsa

Kriskompetens
Stéd till de som behver det

Férstd och stétta de med
Komplicerad personlighet

L P
Kurs om stress och stressrelaterad sjuklighet

Som ovan, ledarskapskurs

Kurs i samtal och bemgtande

kat il ial och bedsmningsinstrument

Grundkurs i psykiatri, stresskurs

Kriskurs
Grundkurs i psykiatri, samtalskurs, diverse

Fortsdttningskurs i psykiatri (“besvérliga ménniskor”), samtalskurs

for

drabbade

rundkurs i psykiatri, kurs om stress och stressrelaterad sjuklighet

2019-05-02
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Hur disponera en utbildning inom detta omrdde?

Arbetsglidje AFS 15:4

Behandling och

rehabilitering Férstd manniskor

Férebyggande Gott ledarskap

Ohélsan Bra organisation

NEVER GIVE UP

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

81

Hur mycket av problemet beror pd individen
respektive systemet?

Ménniskor som inte f&r vad
de behéver blir besvarliga

- Och mdnga som inte fér
Se separat vad de vill ha > -
papper! .
Och de som inte fdr vad de P 4 Esteem

anser sig ha ratt till
L) v
Liksom de som fér allt - 1 &

detta men inte forstar det _

84




Att mentalisera innebdr att géra
egna och andras handlingar
begripliga utifrdn bakomliggande
mentala avsikter; som 6nskningar,
kdnslor och forestdllningar

Rdttshaveristens tragik

Alla tidigare insattningar dr
plétsligt som bortbldsta

Inget fortroendekapital
finns att tillgd
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Ndr du dr upprérd - gor inget forrdn du svalnat!

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

o .o "
nagonsin angrat.

Besviken

Spektrum —

Upprérd  Arg Krankt Vanforestallning  Livsstil

Overvirdig idé

Personlighetsproblematik

Psykos
]
! u ) ~ /
88
] Besvirliga médnniskor
T ——
Négra stressorer Skyddet Daliga
1. Déliga kartor 1. Nyanserade kartor kartor
2. Orimliga forvantningar 2. Rimliga férvantningar
3. Integritetskrdnkningar 3. Balans mellan integritet
4. Prestationsbaserad A ;Ch slarvflr'izife'
sjdlvkdnsla - Basal sjalvkansia - °
5. Ensamhet, brist pd stod 5. Gemenskap, goda Hég sarbarhet
6. Bristande kontroll ; rI;eIa;rchllnler - w
7. Brist p& menin - Roniroll, egenma ani ‘
g g 7. Mening och sammanhang S'\:?Tr:zh:::r Orimliga
balans mellan férvantningar
samarbete och
integritet V
89
89 90
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"Rdtt sinne”

Stephen R. Covey

Att kunna reglera Habit 5
sitt inre tillsténd
- den viktigaste Seek first to understand,
férmdgan for ett then to be understood
gott liv?

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

Ni deltar inte i samma samtal

Visionen,
férvdntningarna
- viirlden som vi

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

R4d fér krisstodsarbe

Vad menar vi med att "férsta"?
Hér jag bara orden missar jag kanske allt det viktiga

Vdrlden som Den andres Ofrd
vi fror att bild

den ar av vdrlden Kénslor

Verkligheten Fe) "
nskningar

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

Medvetna behov

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov




Integritet
Sjdlvhdvdelse

Individ l
Originalitet

Integritet och samarbete

Samarbete
Anpassning

Grupp/samhiille
Konformitet

Signal/symtom

97
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Problemen férstdrker varandra

Svért finna bra
balans mellan
integritet och

Orimliga fb'rvdn‘rniy’r'/ T
z \ /
Ofta / s

personlighets Stress
relaterat L

Annu sdmre kartor

Ddliga kartor

Tilltagande “"besvirlighet”,
samarbetssvdrigheter

98
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Att hjdlpa missngjd
problematiska mdnniskor

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

Hjdlp dem till rimliga och realistiska forvintningar

Hjdlp dem hitta en lagom avvigning mellan samarbete och
integritet

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

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet

Terrdngen

rtan
Integritet Samarbete Visionen

Hur far jag till ett bra mote?

o Séllan en fréga om teknik och metod.

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

a Kunskaperna ger dig sjdlvfértroende och
skapar trygghet och fillit hos patienten.
o Skaffa dig dterkoppling pé det du gér.

101

Vad menas med att vara “professionell“? |

Gora det som dr bdst for patienten!

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

T

104

10
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Psykoterapi

SNACKA med besvdrligt folk.

Snacka litet till.. och ANNU mer. Forskningen visar att
ur klientens synvinkel
Lyssna, spegla, frdga om du farstatt. @r det avgorande att

bli sedd, hérd och

tagen pa allvar. Vi
kan dé bérja ta ansvar
for oss sjdlva.

Pdvisa och ifrgasdtt taskiga kartor och orimliga
forvantningar.

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

JOBBA litet!
105 106

Tack till Jesper Juul

Féorutsdattningar for kreativt samarbete

Tror pd samtal som férdjupar och
skapar mening, moten som gor oss ogt kd dssi Férsoker forstd
levande och sdrbara. Inte lyckliga. varandras behov
Jag vill kdnna mig meningsfull. "
Lycka dr skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015

107 108

G Om patienten sjdlv far vdlja v

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

Bryr sig pd riktigt.

Visar medkdnsla.

Innehall

0O00D0Do0Doooo

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. PI"OCZSS

Lyssnar och bryr sig!

109 110
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Hur kan man minska risken for att samtalet ska g&
shett eller férsdimra medarbetarens tillstand?

Oron att stilla till det dr befogad - den som mér ddligt ér
kénsligare dn andra fér motgdngar, kritik och olyckliga Det dr en myt att
formuleringar.

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

L&t den andre visa vdgen. Liten risk att skada, om du varsamt féljer

man kan

dstadkomma en
god kommunikation
samtalets utveckling och den andres reaktioner. med alla om man
Samtalskonst hamnar om ndrvaro - inte om teknik. bara anvinder ratt
Var uppmdrksam pé sévdl dina som medarbetarens kanslor och teknik - det krdvs
reaktioner. Dessa dr din frdmsta vdgvisare i samtalet. Din tva for en tango.
medarbetare kan ldra dig det mesta du behéver, om du bara lyssnar
uppmdrksamt.
Ndr samtalet verkar gd snett - ség vad du upplever och be om hjdlp.
Om du dr orolig for att gora medarbetaren illa - sdg det, och be att
hen sdger till om du sdger ndgot som inte kénns bra.
Frdga hdr och var om samtalet kdnns okay. 111

111 112

Hur vet jag om jag gor “ratt”?

“Kdnns" det ratt?

Var observant pd dina egna kdnslor och reaktioner.
Var observant pd resultatet - patientens reaktioner.
Vilken dterkoppling/respons fér jag av patienterna?
Frdga patienten hur han har upplevt samtalet, sdg att
du vill utveckla din samtalsformdga och att du dr
tacksam fér allt han vill bidra med.

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

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

Repetition av grundkursen &

g

113 114

Négra av de vanligaste tillsténden
Om var verklighetsuppfattning

ADHD
Autismspektrumstorning
Intellektuell funktionsnedsdttning

o

Anpassningsstarning
Akut stressyndrom
Posttraumatiskt stressyndrom

o
oo

o
]

Hela befolkningen

o Utmattningssyndrom a Social dngest
o "Utbrdndhet” o Paniksyndrom
a Generaliserat dngestsyndrom
o Depression o Specifik fobi
o Bipoldr sjukdom
a  Tvdngssyndrom
o Vanforestdllningssyndrom o Kroppsyndrom

o Schizofreni o Samlarsyndrom
0 Substansbruksyndrom o Narcissism
o Atstérningar a Psykopati
a Borderline
o Trotssyndrom och uppférandestorning

115 116
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Svdrigheter och risker

Patienter med depression Patienter med dngest

* Uppgivna + Kan prata p&
+ Trétta + Svért att hora hur
- Fdordiga mycket de lider
+  Ger nedsatt kontakt - Ofta missfarstédda
+ Tror inte att ndgon
bryr sig

-+ Svart ta emot hjdlp

119

Trékigt men sant

Ménga som lider av psykisk ohdlsa kan lura dven en erfaren
psykiatriker om de vill det
- i frisk fas finns inget att observera i beteendet
- isjuk fas gdr vissa symtom att délja, andra inte
Somliga som lider av psykisk ohdlsa blir inte rétt forstddda och
diagnosticerade av ldkare trots att de férssker beskriva sina
svérigheter efter bdsta forméga.
Att stilla en korrekt diagnos krdver vanligen
god férmdga att skapa kontakt med patienten
goda kunskaper om psykiatri
mycket tid
G&tskilliga maten
skattningsinstrument
intervjuer med anhériga

2019-05-02

Varfér dr det svart att tillforlitligt utesluta att den man intervjuar
har en psykisk sjukdom eller personlighetsavvikelse?

Vill inte berdtta

- Skdms

- Infeiens intresse, radd for att bli missforstddd eller inldst
Kan inte berdtta

- Ingen sjukdomsinsikt

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

Mdnga tillstdnd har inga sikra symtom som alltid “syns” ndr man
dr sjuk

Sjuk i skov, frisk vid samtalet

Mdnga tillstdnd visar sig f f a vid stress och motgdngar
Intervjuaren kan for lite om psykisk sjukdom

- Vet inte vad han ska frdga om och titta efter

- Férstdr inte vad han ser

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

Paniksyndrom X X
Posttraumatiskt stressyndrom X X
Specifik fobi x

Atstorning x X
Schizofreni XX &
Vanférestillningssyndrom X X
Missbruk och beroende X XX
ADHD X X X
Autistisk stérning X X
Svag begdvning X X

126

Vad funkar pd en arbetsplats?

ok, OM VAL KAN gé bra, men Ofta bekymmer
BEHANDLAD fordrar ofta anpassning
X X X

“Utbrdndhet”

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

Hur identifierar jag tillsténden?

Observationer Uppgifter fri Uppgifter frén
bergrde andra/referent som
Kéinner personen vl

Atstérning  Ev mager eller cverviktig. Ibland tecken p& annan psykisk  Inte sannolikt Troligt, om lett till
ohilsa, problem
Schizofreni  Vanligen udda eller svag emotionell kontakt, egna idéer,  Inte sannolikt. Hagst sannolikt
frénvarande, ibland tankestérningar och mérkliga ‘Saknar vanligen
vanfarestallningar. “Konstig” i kontakten sjukdomsinsikt.
Vanférestdll  Vanférestallningar om sddant som principiellt skulle kunna  Inte sannolikt. Hadgst sannolikt
ningssyndro  intraffa. Overtygad om att et stammer, kan farsoka ‘Saknar vanligen
m 6vertyga dig. Vanligen normal kontakt i ovrigt. sjukdomsinsikt.
Kverulanspar  Projicering p& andra. Fel, orattvisor, krénkningar, Endast indirekt, Hagst sannolikt,
anoia missforhdllanden, missnéje med ofta ménga instanser. enligt foregdende sirskilt om varit
Berattar ev om ofdrdtter. Kolumn. Pratar om indragen i
andra. forestdllningarna
Missbruk Vid svérare tillsténd ibland rédbrusig, nedgdngen, kognitiv  Osannolikt Mkt troligt vid
och ittning, flack eller inadekvat kontakt. Offa syns allvarligare fillsténd
beroende. inget i nykter och icke abstinent fas. Narkomaner kan ha

stickmdrken men kldr ver dessa.

ADHD Ev ostrukturerad i samtalet, svért lyssna, pratar pd, Tankbart med Troligh
“omedelbar” i kontakten, intensiv, svért fokusera, hoppar  indirekta uppgifter.
frén tuva till tuva, distanslgs. Tbland syns inget. Ofta dalig sjalvinsikt.

Autistisk Se separat bild. Ibland som vid ADHD. Tbland uddaoch  Tankbart med Mycket troligt
storning “konstig" i kontakten. Bristande smsesidighet och indirekta uppgifter.

turtagning i samtalet, kér “sin” stil. Lyssnar ev ddligt, Ofta délig sjdlvinsikt.

pratar hellre sjdlv.

127

128
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Hur identifierar jag tillst@nden?

servationer Uppgi Uppgifter frdn
berdrde i en andra/referent som
anst inner personen vi
Depression Ev nedstamd, nedstdmd, Tbland Troligt
pessimistisk, “svarta glassgon” betr
béde férr, nuoch framét. “Smittar".
Bipoldr s jukdom Ev nedstdmd, eller upprymd och Ibland Mkt troligt
distanslds. Ofta social och trevlig i
frisk fas.
Social fobi Osdker i kontakten, blyg, Ovarligt Mkt troligt
tillagsinstalld, “6vertrevlig”
Tvéngssyndrom Ev omstandlig i kontakten, mdste Ovanligt Troligt
sdga “allt”, nervést intryck, ritualer
Generaliserat Ev oroligt intryck, mdnga frégor och  Ovanligt Troligt
dngestsyndrom farhgor, vill veta att hamnar rétt
Paniksyndrom Mjligen oroligt och osakert Ibland Troligt
intryck, men marks vanligen inte
Posttraumatiskt Ibland tecken till att inte md bra, Ibland Troligt
stressyndrom orolig, nedstdmd, svért fokusera,
tunn och reserverad kontakt,
tillitsbrist
Specifik fobi Marks inte Sdllan Tveksamt
Svag begdvning TIbland svért att forstd mer astrakta  Ibland indirekt,om de  Troligt
resonemang och att “hdnga med". svérigheter han
Konkret framtoning. Kan ha svért att  upplevt. Ibland
forstd humor. sekundar psykisk
ohdlsa.

“Utbrindhet"

Utmattningssyn
drom
Utmattningsdep
ression
Paranoida drag
kverulansparano

ia

Schizoida drag

Schizotypa drag

Hur identifierar jag tillsténden?

Observationer

Ev uppgifter om tidigare svérigheter,
orimliga krav, integritetskonflikter,

oférstéende arbetsplatser, att ha kommit i
Kldm, trotthet, bitterhet och negativism

Ev uppgifter enl ovan, samt om trotthet,
somnsvarigheter, kroppsliga bekymmer

Ev som ovan, + nedstidmdhet, svartsyn,
resignation.

Pratar om oférdtter, andras ovilja och
elakhet, missforstddd och forsmédd,
tillitsbrist. Fel pd allt och alla. Ibland
garderad och reserverad. Sallan Gppen och
glad kontakt.

Svag kinslomassig kontakt, udda, flack,
sjdlvtillracklig, verkar inte riktigt
engagerad i samtalet, verkar infe behéva
andra. Ofta ensam och enstaring. Kan te
sig ungefdr som vid autisitiska tillstdnd.
Kan béde se, I&ta och ténka mérkligt. Udda
ideer, tankeflykt, astrologi, Kldrvoyance
osv. Ofta ocksd flack kontakt enl ovan.

Uppgifter frén den | Uppgifter frén

berérde i en

anstillningssituation | kénner personen vél

Enligt rutan till

andra/referent som

Troligt

viinster. Ger vanligen

ingen direkt

information om att ha
varit utbrénd eller ss.

Som ovan

Som ovan

Troligt

Troligt

Nej. Saknar insiktom  Mycket sannolikt
problematiken och sin

del i det hela. Men
ménga indirekta

uppgifter enligt rutan

il véinster.
Knappast. Upplever
inte sin ldggning som
eft problem.

Troligt. “Udda’,
“enstoring’, inte bra p&
eller intresserad av
samarbete.

Nej. Men evindirekta  Troligt. "Udda, konstiga

uppgifter.

idéer, svr."

129

130

Hur identifierar jag tillstGnden?

Observationer Uppaitter f pgifter fi
andrn/rzfcunt so
ans?allnmgssltuatmn Kanner personen vl

_dramatisk, forforisk, Nej. Har i i insiki  Hagst sannolikt
dmg |nudekvaf intim, for ndra i kontakten, saknar om hur
grund fér sina oversvallanda amdomen grunslos uppfctras.

sidlvfirtroende; Men flack i den djupare
kontakten, mer beteende dn dkta kansla.

Instabiladrag Kan vara labil i humér och kontakt, viixla snabbt, Ger ibland en del
("borderline")  reagera kraftigt p& vad du séger. Ménga ar uppgifter om sina
varma och charmiga, andra kan vara flacka i den  svérigheter, ibland
kanslomssiga kontakten och svéraatt nd.En  infe.
del ungefdr som vid ADHD (se det tillsténdet).
Ibland intensiv och trottande. Ibland marks
ingenting i konfakten.

Narcissistiska  Mest intresserad av sig silv. Sjd

drag och sjalvforhavande. P& ytan dverdrivet
sjdlvfertroende. Nedviirderar andra. Soker
bekrdftelse. Se separat bild.

Som ovan, samt mer uttalat férakt for andra, NEJ
fokuserad pd egna intressen. Bryr sig inte om

moral, rattvisa, regler, normer. Kan ibland visa

detta 8ppet, men ménga kan vara charmiga och
trevliga i kontakten. Se separat bild.

Hogst sannolikt

Nej. Saknar insikt.
Endast indirekta
ledtrédar.

Hagst sannolikt

>

Antisocila
drag

drag

Fobiska drag

Hur identifierar jag tillstdnden?

Observationer

Inte sdkert att ndgot mérks under
intervjun.

Osker, radd att inte duga och racka
+ill. L&g sjdlvkensla och Iagt
sjdlvfortroende. Ofta pessimistiskt
lagd, depressiv framtoning, ser det
mesta frén den negativa sidan.
Orosbendgen.

Osjdlvstindiga Inte sdkert att ndgot méirks under

infervjun,

Svag sjdlvkansla och sjalvfortroende.
Seker forsakringar om att f& stéd och
hjdlp, att inte f& for mycket ansvar, att

inte bli dumpad med for svéra uppgifter.

Stker bekraftelse dven for uppenbart
lysande insatser.

Tvéngsmassiga Inte sdkert att ndgot mdrks under
drag

intervjun.

Ppg Uppgifter
andra/referent som kanner
personen

Kan framkomma en hel  Hégst sannolikt. “Osdker,

del, har ofta viss insikt men Klarar mer &n hon

i'sina svérigheter. Men  tror." Behover mycket

kan dglja dem honom  stad och upp
vill det. prestera vdl i ra

Som ovan Ofta genererat viss

trotthet hos éverordnade,

besvdrande
uppmarksamhets- och
stodbehdvande, kan e
arbeta tillrickligt
sjilvstindigt.

Saknar vanligen insikt.

kan inte avgra vad som i “fillrickligt*
bra, svért att vdlja, sovra och
prioritera. Kan vara bra i lagom métt p&
vissa positioner, men vanligen et
betydande hinder for effektivt arbete.
Oftarigid i tanke och handling, mdste
ha det pd "sitt" sdtt.

Kan ev beratta om medarbetare i langden.

oc Men om man lyckats hitta
otacksamma chefer, uppgifter som drar nytta
slarviga medarbetare,  av personens noggrannhet
dr sjalv den enda som kan det ha fungerat bra.

arbetar tillrackligt
noggrant, fr inte den
uppskattning hon
fortjanar.

Mycket troligt. Ofta svér

131

132

Vad gor vi med
Kalle som inte
funkar ldngre?

Och Lisa, som
aldrig funkat som
hon borde?

139

138

139
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Kalle som inte funkar Lisa, som aldrig funkat'
ldngre: som hon borde:
Stressad? Angestsjukdom?
Tungt pd hemmaplan?
Livskris? ADHD?
Hdnt na_goT J-1? Autismspektrum?
Konflikter?
Pa fel sfﬁl!}e? Intellektuell
Fel chef? funktionsnedsdttning?

Depression? Personlighetsavvikelse?

U‘rmqﬁning? Narcissism?

Utbrdndhet? Borderline?

Psykos? Antisocial?
Missbruk?

0O 00DO0DO0DOD0DO0OO

Konsekvenser av att inte bli Gterstdlld

Trétthet, minnessvérigheter m fl restsymtom

Nedsatt stresstolerans

Kroppslig sjukdom (hjdrta, karl, diabetes)

Missbruk
Suicid
Nedsatt sjdlvtillit
Férsdmrade relationer
Sociala sviter

a Ekonomi

a Karridr

a Ensamhet och isolering

a Léngtidssjukskrivning och sjukersdttning

Kortare liv

140

Sjukdomar i hjdrnan ger kognitiv nedsdttning

Personen vill men kan inte
Exekutiva funktioner: svdrigheter att planera, motivera
sig sjdlv, ta initiativ
Svérigheter att tolka omgivhingen
Forsdmrad stresstélighet och kroppsuppfattning
- Férsdmrad inlevelseférmdga och flexibilitet
- Svdrigheter att berdtta om sin situation

Tack till Ulla-Karin Nyberg!
144

143

Varfar blir somliga
sjuka, men inte

andra?

144 145
Mani: Paranoid: Generaliserat Fig 1. Sverige i virlden
Vi vill, vi kan De kanske vill oss &ngestsyndrom:
ADHD: vi +iirs! ! illa, s& vi behéver Viinta litet nu, 5
Why worry - nu vakta hela natten! det hdr kan 5
Kor vi, tdnka kan faktiskt g& illa! 3 - janske
vi gora senare! £ ) @ i
© Vs
3 “C Pro
. Ormfobi: &
D_aprlmcrud: Blir jag biten
Vi klarar det s dor iagl
inte, ligg ldgt, Jag’
vi drar oss
tillbakal
Droganviindare:
Livet dr eldndigt, 8
Samlarsyndrom: vi behéver hjalp S
Materiella ting att std ut! 3
kan ha ett -
Gverlevnadsvarde! Narcissist eller
psykopat: Allt dr Panikattack:
Tvdngsmassig: tillétet i kampen for Helt adekvat "fight
Vi kollar elden gverlevnad! or flight"-respons vid
en géng filll mate med en bjérn.
150 Overlevnadsvérderingar Sjalvuttryck, individualisering
148 150

15



2019-05-02

Bio-psyko-socio-kulturell
modell

Stress- och
sarbarhetsmodell

Psykologi
Sérbarhet B Yecied
Biologi

Stress Kultur
Socialt

Psykisk ohdlsa

1)

Sérbarhet for psykisk sjukdom alstras tidigt

i

Overgrepp

Misshandel

Incest

Emo*'on.e"forsummdse * Personlighetsavvikelse
Separationer

Férluster

Missbruk

Psykisk sjukdom

N

D ——

164

159

ﬂkfck‘rorar for depression hos unga, i turordning

Konflikter med kamrater
Konflikter mellan férdldrar
Konflikter med fordldrar
Fordldrars bristande ndrvaro
Egen kroppslig sjukdom

o wNe

L

165

164

Varfor g§ dver in efter vatten?

"

Manga barn dr i praktiken “férdldralésa
= 200 000 barn har missbrukande fardldrar.

= 200 000 barn blir vittne till vdld i hemmet.
= 80 000 barn misshandlas sjdlva i hemmet.

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

= 10 000 barn har férdldrar i fangelse.

Monica Dahlstrém-Lannes, f d véldsbrottsutredare, SvD

Anknytningsstorningar och tillitsbrist

Stérd anknytning till vdrdnadsgivaren
Stért samspel med vérdnadsgivaren

Maladaptiva forhélliningssdtt och strategier
hos barnet

%

Bristande férmdga att relatera
till andra mdnniskor

167

Hur stor marginal har personen?
Summan av .
stressniva Sju k .
och Mer dn sé
sdrbarhet har s@ blir
personen
sjuk
Frisk
Tid
182

167

182
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Har kan man utan risk stdlla krav Har gér det nog ocksé bra
Summan av Summan av
stressnivd . stressnivd .
och Mer dn sa och Mer dn sa
S hér sd blir e hér sd blir
sarbarhet personen sarbarhet gmjmme fgr personen
siuk illkommande sjuk
3 pdfrestningar 3
Utrymme for o
tillkommande Lenas sdrbarhet
péfrestningar
Kalles sdrbarhet
Tid Tid
183 184
183 184
. o - . o > - -
Vad hdnder om ndgon farscker stdlla krav pa Olle? Hur g6r man som chef har?
Utrymme for A
Summan av héi,’;"g’;‘ﬂl?:d:r Summan av L
stressnivd P 9 A stressnivd Linas sdrbarhet .
och Mer dn sd och Mer dn sd
2 v hér sé blir e hér sd blir
sdrbarhet | 3= personen sdrbarhet personen
Olles s@rbarhet sjuk Inget utrymme fér sjuk
tillkommande
pdfrestningar -
redan sjuk av att
leva
Tid Tid
185 186
185 186
Skara mdnniskors liv ser ofta ut s@ hdr
A Vad fungerar verkligen?
Summan av
stressnivd
och A~ /L Mer dn s&
e P4 hér sé blir
sdrbarhet w A~ personen
Sdrbarhet sjuk Ldra sig att kritiskt granska
och ifrdgasdtta de depressiva
tankarna.
Planera in trevliga aktiviteter
som skingrar tankarna.
Tid
187

187

192
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Stétta pd rdtt satt

1. Deft gdller att hitta rdtt balans mellan kraven
pd den drabbade och dennes faktiska

férmdga.
2. Uppmuntra din anhoriges kontakt med
sjukvérden.
9 SR
4 %’E\; i {
‘;‘l“;}.g h;.i.’
i ‘Q g‘ !}% i {
A8 L
(47 B

193

193

Jag har jattedngest och
Jjag ska hdlla mitt tal.

Varfar far man “ingen hjdlp"?

+ Enorma behov.
+ Orimliga férvdntningar pa livet?
+ Resursbrist och dess konsekvenser

storsta problemet.

+ Bristande medverkan.
+ Mdnga behandlingar har halvdan

effekt.

+ Ingen "draghjdlp".
+ Situationen i slutenvérden

2019-05-02

Stressrelaterad
psykisk ohdlsa

206

225

237
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Den trotta patienten

Trétthet

Exponeringstid for stress

238

Burnout enligt Maslach

“A psychological syndrome in
response to chronic interpersonal
stressors onh the job. The three key
dimensions of this response are an
overwhelming exhaustion, feelings of
cynicism and detachment from the
job, and a sense of ineffectiveness
and lack of accomplishment.”

Maslach et al

240

Varfor dr det svart att arbeta vid UMS?

1. Stresskanslig

— Fungerar ofta vil under lugna férhdllanden, men vid
belastning framtréder ofsrmdgan.
Kan inte ldgga in en hagre vixel vid 6kade krav.

arbetsminne, nedsatt exekutiv funktion

— Svért forstd komplexa situationer och finna
adekvata handlingssatt. ,‘f

o S >
2. Svara kognitiva stérningar, nedsatt ’%‘." )
‘Q !
3. Energibrist, uttréttbar redan vid ldg
belastning
— Forlamande trotthet.
— Kan inte sova, inte vila, inte Gterhdmta sig.

244

2019-05-02

Burnout enligt Maslach

1. Utmattning

2. Distansering -> cynism

3. Minskad personlig effektivitet

239

Kriterier f6r utmattningssyndrom

Hég stress minst sex manader

Symtom minst tv@ veckor

Brist pa psykisk energi eller uthallighet dominerar

Minst fyra av féljande varje dag minst tvd veckor
Koncentrations- eller minnesstorning
Kan inte hantera krav eller géra saker under tidspress
Emotionell labilitet eller irritabilitet
S6mnstorning
Pataglig kroppslig svaghet eller uttrottbarhet

Kroppsliga symtom - muskelvérk, yrsel, hjartklappning,
magproblem, |judkanslighet

242

"Gemensamt for dessa personer dr att de sedan tidig
dlder varit mycket prestationsinriktade och i vuxenlivet
kan de i pressade situationer inte bedéma vad som &r
majligt eller oméjligt att prestera.”

"For att visa sin duglighet har dessa personer varit
sndlla, duktiga och lydiga i sin strdvan att bli
accepterade. De har stdndigt kampat for att

anpassa sig till andras krav och i alla ldgen forsokt

gora sitt bdsta fér att bli den person de tror att
andra vill att man ska vara.”

Sagt av Britt W. B

250
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L * .
Lakartidningen -« .o s s

AKTUELLT-START NYMETER PATIENTSAKERMET KULTUR MANNISKOR & MOTEN

SENASTE Landstingen gir plus ‘
-
KULTUR

“Det handlar om att man kommer med olika

Slagen IJObbet - en akutlikare bakgrunder och olika férvantningar till motet
berattar mellan patient och ldkare pd akuten. Om man

envisas med att behdlla sin egen syn pd

saker, dd blir métet ju jatteddligt.”

251 252

Vanliga tidiga stressvarningar . .
° g g Tips for optimal prestation utan for hog stress

Somnrubbningar Insomningssvérigheter, for tidigt
uppvaknande, stort sémnbehov, trott trots
cketssny a At fler men smé mdltider.

0 "Matcha" din energinivé@ och
koncentrationsférmdga mot dina
arbetsuppgifter.

0 Trdna regelbundet.

0 Rér pé dig regelbundet.

a Sov tillrdckligt.

a Undvik rékning, alkohol och 6vervikt.

0 Ldr dig en enkel stressreduceringsteknik.

Kanslopdverkan Olust, 8ngest, nedstdmdhet

Interpersonellt i , sur, arg, missnajd, tycker simre
, konflikter, cynism, arrogans

Energiproblem Overaktivering, trotthet, allt tar emot

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

Kroppsliga besvir Virk, trétthet, yrsel, illamdende,
magbesvadr

255 262

Psykiatri i seriernas varld < Inget sldr ratt person pd /

rdtt plats

264 321
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Skyll dig sjdlv om du anstdller denna!

Bdsta boten mot besvdrliga medarbetare: Sjdlvupptagenhet

Bryr sig inte om andra

Oférmdga se helheten

Bristande ansvarstagande
Samarbetssvérigheter

Overdriven stresskanslighet

Svag férmdga till empati

Opdlitlighet

Instabilitet av alla sorter

Bristande flexibilitet i tanke och handling

Anstdll dem intel

00000000 0O

322 324

S—S
Trdna medarbetarna i att klaga konstruktivt

Icke konstruktivt Konstruktivt
" . " . Okritiskt “peka finger”. 1. Tilflfg Jc’)’rs; é dig s‘iil; och ?iin
Man SkCl |nTe k|ClgCl - Klaga ﬁ_l_l vem som hel§f. ;gm Iarer;issen r‘Tillf vi?l:‘eﬁndgl ar
. Klaga ndr du kdnner dig du en del av problemet? Hur
mest besvdrad. bidrar du till problemets &sning?

Klaga pd det som stér dig . Klaga till nag:n som kan géra

o . mest just nu. nagot at problemet.

Joda, det ska man visst, men hur kan du . Stréva efter att fordela . Klaga vid ratt tillfélle.
skulden och fa andra att

o - Py ° .
2 ; . Klaga pa det verkliga problemet,
klaga pé ett konstruktivt sdtt: medge att det dr deras inte bara symtomen. ‘Ts the

Bara ki problem really the problem?”
t:ra 093‘ 5. Striva efter att finna varaktiga
Vidmakthaller status quo Igsningar och gd vidare.
och drdnerar ) K Kks& d
medarbetarna pé energi, Klaga, men uppskatta ocksa det
arbetslust, opfimism och som ar bra. .
tro pa att fordndring Gr . Leder till féréndring. Far
méjlig. medarbetarna_entusiastiska dver
férbattringsméjligheten.

325 326

Anstill 58" na

Stort hjarta "“This is the true joy in life, the being used for a purpose
. S recognized by yourself as a mighty one; the being a force of
Farnuft och omdome. nature instead of a feverish, selfish little clod of ailments and
Uppskattar schyssta puckar och raka ror. grievances complaining that the world will not devote itself to
gl making you happy.
Kan kavla upp @rmarna ndr det behovs. I am of the opinion that my life belongs to the whole )
community, and as long as I live it is my privilege to do for it

Flexibilitet. y whatever T can.
Humor.

L | I want to be thoroughly used up when I die, for the harder T
Tar ansvar fér sig sjdlv. ] work the more I live. I'rejoice in life for its own sake. Life is
Vill jobba hos oss. no "brief candle" for me. It is a sort of splendid torch which T
have got hold of for the moment, and I want to make it burn
! as brightly as possible before handing it on fo future
En lyckad anstillning handlar om att matcha i generations.
arbetsgivarens och arbetstagarens férvintningar.

Georg Bernhard Shaw

333 334
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Vem bestdmde att det viktigaste i livet dr att inte
bli trott?

“Det har varit fér mycket motstdnd,
fér mdnga oberdkneliga, fientliga,
gemena och hopplésa manniskor; for
mycket arbete, for mycket lidande

och besvikelser. Men tror du inte att
det var just detta “alldeles fér
mycket” som fyllt ditt liv med
mening? Kdnner du inte att du har
haft en uppgift, ett personligt
&tagande? Vad kan du vara annat én
tr6tt? Din uppgift var just detta:
att leva och att bli trétt.”

Michael Rangne

335

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

..& andra sidan, finns det ndgon rimlig
anledning att kédnna arbetsgléddje pd det har
stdllet?

338

Det du kommer att f& ut
av ditt liv st@r i direkt
proportion till...

.. din formdga att ge andra

madnniskor det de vill f& ut
av sina liv.

341

2019-05-02

ﬁb

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.

336

Kan det vara s@ aft...

..man mdste GE nagot for
att fa ndgot?

340

Sé lyckas du som
medarbetare
a “eﬂﬁlmnvpimb“

‘ : Hitta ett jobb du tycker om.
5 » Gor det bra.
Och ga hem.

2019-05-02 Michael Rangne

342
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Lisa Wades tolv rdd for hur du lyckas som medarbetare

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

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

1
2.
3.
4.,
5.
6.
7.
8. .
9. .

Michael Rangne 2019-05-02

Chefens tv& uppgifter

1. Ta vdl hand om medarbetarna
2. Ta vdl hand om sig sjalv

Self-Careiga
priority and necessity
- notaluxury -
in the work that we do.

Vad behdvs for att medarbetaren ska trivas ombord?

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

anstdlld och chef.

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

355

2019-05-02

352

Medarbetarnas fortroende dr din
viktigaste tillgdng som ledare -
forvalta det vdl.

354

Vad ska vi ha for métt for att utvdrdera insatsen?

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

356
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Chefens forsta bud Ledarskap, enbildskurs:

Prata med dina medarbetare.
Pa riktigt, tva jamlikar emellan.
Inga metoder, inget fusk - bara var dkta, prata Behandla dina

autentiskt, sdg sanningen. medarbetare vill

Detta dr att ta den andre pad allvar och visa
respekf.

360 361

Det centrala i
chefskapet dr att
skapa ftillit och det
bygger man genom att 1. Behandla alla val
vara rédttvis, palitlig 2. Aldrig ljuga fér er
och férutsdagbar mot 3. 6ora mitt allra bdsta for att ordna allas

sina medarbetare dnskade ledigheter

Christer Sandahl

363 366

Utdkad ledarskapsfilosofi

. Man dr pélitlig, drlig och autentisk.

. Man visar integritet och karaktdr i alla ldgen.

. Man har tydliga vérderingar och principer och stdr for
dem i alla riktningar.

. Man dr rattvis - vilket inte innebdr att man behandlar alla Chefen behdver ta hand om
lika utan att alla behandlas utifrén samma vérderingar och
principer.

. Man tar fullt ansvar fér sig sjélv och sina handlingar,
och skyller aldrig p& andra.

. Man bryr sig om sina medarbetare som mdnniskor, inte
bara som produktionsfaktorer, och visar det i praktisk
handling.

. Man behandlar alla vél, sé vil som det dr majligt i
systemet.

sig sjdlv

372 373
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Det dr inte ofarligt att arbeta med ménniskor

Martyrskap

Byrdkrati

Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

= depression
Personlighetsfardndring

2019-05-02

Att vara chef kan allvarligt skada din
personlighet

Alla vill ha négot frén dig

Inga likvdrdig relationer

Ingen drlig feedback

Vem kan man lita p&?

Goder din eventuella sjdlvgodhet och narcissism

0O 0o0o0Doo

D L

= kinsloméssig avtrubbning S~ e 0
= moraliska defekter THE BOSS IS ALWAYS RIGHT
* bitterhet och cynism WHEN |||Lung"iyws WRONG
REFER 70 RULE #1
I >
374 375
Om du skulle réka bete dig som en komplett Om du bérjar m@ allt sémre - kommer ndgon
idiot - vem skulle tala om det fér dig? att mdrka det och ta upp det med dig?
Yy N
( 2 J) (5.
378
378

380

Chefers behov

+ Inflytande
+ Stéd uppifrdn
+ Aterkoppling

Svenska chefer far otillrdckligt stéd ->
férmadr inte ge tillrdckligt stad.

SACO, 2000

Var framsta
stresskadlla dr
samtidigt var

storsta mgjlighet -

andra manniskor!

381

381

25



Arbetsmiljoutbildning i sammanfattning

Hur &@r vi mot varandra
har?

Ma bra pd jobbet i sammanfattning

a6 |

386
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“Bad jobs kill people”

Undersakning: 821 vuxna, 20 @rs tid, arbetsdag 8,8
timmar.

Resultat: De som upplevde ddlig stdmning och ddlig
uppbackning lépte 2,4 gdnger sd hag risk att d6 dn de
som inte gjorde det.

Sharon Toker

SvD Néringsliv sondag 24 juli 2011

Snilla kollegor forldanger livet

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

ANNA DE LIMA FAGERLIND

385

Dalig chef dkar risken
for

Den som upplever sig ha en da-
lig chef |6per hogre risk for ne-
gativa halsoeffekter senare i
livet. Det visas i en ny doktors-
avhandling fran Karolinska in-
tits
2 Man | Stockholmsomradet
som ndr en studie inleddes var
missndjd med sin chef [opte 25
procents storre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
pafoljande tiodrsperioden.

Trige-
ring for traditionella riskfakto-
rer.

Avhandlingen visar ocksa att
den som upplever att ledarska-
pet pd jobbet &r daligt loper
tkad risk for sjukfranvaro,
medan bra chefer tvartom
minskar risken for sjukfran-

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

387
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Great companies and a great life

“For no matter what we achieve, if
we don” t spend the vast majority
of our time with people we love and
respect, we cannot possibly have a
great life."

388

Négra bra férmagor for en chef

Farsta sig sjdlv
. Férstd andra
. Kunna hantera manniskor i kris
. Kunna hantera egen och andras stress

. Skapa och leda med arbetsglddje
. Hjdlpa medarbetarna uppleva mening med arbetet

ﬁk- En sund sjdl i en sund kropp
Fysiskt

motion, kost, vila,
stresshantering

Mentalt (vana 2-3)
lésa, studera, visualisera, (vana 4-6)

inre trygghet
Andligt (vana 2)
klargéra virderingar,
stdrka engagemang och

Gtaganden, studera,
meditera

Socialt/emotionellt

planera, skriva tjdnande, empati, synergi,

395

Maxa ditt sociala stad

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

Be om hjdlp med allt svdrt och viktigt.
Starta en “livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.

Be att fd starta en kollegial samtalsgrupp.

389

Friskfaktorer for chefen

VTjaIVmedkﬁnslo. Dém inte dig sjdlv for hdrt. Fokusera

istéllet pd det du gér bra. Var sndll mot dig sjdlv i
perioder ndr arbetsbelastningen dr hog.

0 Satt grdnser. Ldt inte jobbet flyta ihop med
privatlivet.

0 Organisatoriska faktorer. Ett tydligt uppdrag och ett
tydligt mandat dr viktigt for att orka. Tillrdckligt med
personella och ekonomiska resurser behévs ocksé.

0 Arbetsklimat. Ett bra socialt klimat pd arbetsplatsen
skyddar mot stress och dr bra for dterhdmtningen. Det
dr ocksd viktigt att det finns en fortroendefull relation
med den egna ndrmaste chefen eller ledningsgrupp.

Frdn Arbetsliv/Prevent

392

Att vara "stressad”

g
=l
=
Q

°
=
@
<
=%

L&g faktisk
belastning belastning

Buiuisejag
pas|ddn Beq

396
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"Positiv” stress
+  Roligt, utmanande och
spdnnande, om dn for mycket
Jjust nu.

I linje med mina kdrnvdrden,
ger upplevelse av mening,
glddje, att géra ndgot gott for
andra.

“Kognitiv" stress "Fysiologisk” stress “Negativ" stress
" i G + Hjdrna och kropp kors pd + Upplevelse av bristande

Detta borde inte hdnda. L ‘;Lrvarv. PP P kontroll, oférmaga att
hantera kraven.
Langdragna konflikter och
osdmja dr synnerligen
skadligt.

. . ; + Det jag upplever som fel,
stor de rent biologiska déligt, négot jag inte vill ha
Ger framst “kognitiva” funktionerna - dr definitivt déligt for
effekter - missndje, ateruppbyggnad och kropp och hjdrna.
bitterhet, reparation av kroppen. + Oro for stressens
personlighetspdverkan, efflnger gér den
uppgivenhet, cynism. . Leder ftill Eﬂo';'gif‘e« e och

o : : . ade Kognitiv ocl
Kan leda till sjuklighet. :;:\:':rl:gizsyndrom och fysiologigsk stress kan vara

“"negativ”.
Ger hjdrnskador pd sikt. ,

Det f&r inte vara s§ har.

B Férsu biologiska beh
Detta dr ordttvist. PLENTTANRIe ogva SElX

- sémn, hjdrnvila, kost,

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

Om jag ser till att sova bra och
&terhdmta mig regelbundet, och
om jag inte sjdlv dr orolig for att
bli sjuk av stressen tdl jag
vanligen en hel del.

Men om jag férsummar biologiska
behov - somn, hjdrnvila, kost,
avspdnning - kan jag bli sjuk dndg.

397 398

Fran stressad till sjuk -

direkta och indirekta effekter  gpeam skild,

délig ekonomi, lag
social status,

vantrivsel pd
jobbet...

Vilka drabbas?

“... en dvervikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitigsa, vilbegdvade och
framgdngsrika, som under en langre tid
envist fornekat och kdmpat emot

kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

399 400

Hur undviker man att bli utbrdnd trots hog stress?

I bérjan av processen mdr man
bdttre; kanner sig duglig och i
kontroll.

1. Tillvaron upplevs hanterbar, ldget under kontroll (bl a
tack vare realistisk tidsuppfattning).

2. Vagar sdga nej (om de kdnner dig jaktade eller trétta).

3. Prioriterar 6msesidiga relationer, avvecklar de som

N o . tar mer energi dn de ger.

Efterhand 6vergdr det till en 4. Gor meningsfulla saker, vardagen upplevs meningsfull
negativ spiral dér ocksd , pé alla omrdden.

sjdlvkdnslan rubbas. 5. Balans i livet - mellan jobb, hushéllsarbete, sociala

y relationer, fritidsaktiviteter, somn.
/,/ 6. Reserverar tid for lustfyllda aktiviteter, saker som
f ger energi, saker for dem sjdlva (inte for andra).

Carita HG inin oc i among women
of working age. Indicators of health and stress, 2006

401 404
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"Gemensamt for dessa personer dr att de sedan tidig
dlder varit mycket prestationsinriktade och i vuxenlivet
kan de i pressade situationer inte bedéma vad som ér
majligt eller omgjligt att prestera.”

"For att visa sin duglighet har dessa personer varit
sndlla, duktiga och lydiga i sin strdvan att bli
accepterade. De har stdndigt kdmpat for att

anpassa sig till andras krav och i alla ldgen forsokt

gora sitt bdsta for att bli den person de tror att
andra vill att man ska vara.”

Sagt av Britt W. Brag

2019-05-02

en zakut!

.. . -
Lakartidningen - s s o

AKTUELLT-START NYHETER PATIENTSAKERWET KULTUR  MANNISKOR & MOTEN

SENASTE Landstingen gir plus

Slagen i jobbet - en akutlikare
beriittar

Lékare

yutkomna

an ibland

annat

| adkattikarens

405

‘ a

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

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

407

Négra stressvarningar att vara uppmérksam pd&

Slutar bry sig om vad som hdnder.
Reagerar pd sitt som inte dr en likt.

Irritabel ver smdsaker.

Irritabel pd sina medmdnniskor, tycker inte lika mycket om
dem ldngre.

Tratt pd morgonen trots flera ndtters tillrdcklig samn.
Kroppsliga signaler (magen, hjdrtat, huvudvark).

0O 0oDDooOo

o

409

406

408

Somnrubbningar

Kénslopdverkan

Interpersonellt

Energiproblem

Kognitiva symtom

Kroppsliga besvir

410

Alltfor god arbetsetik en orsak ftill utbrdndhet i Sverige?

P& svenska arbetsplatser rdder brist p& accepterade mekanismer
for att hantera konflikter mellan krav och férmdga. Svenskarna
fortsdtter under alla omstindigheter att vara trevliga och duktiga.
Den som utsdtts for orimliga krav frén kunder, arbetsgivare,
ledning eller medarbetare i Sverige brukar svdlja hdrdare istdllet
for att angripa kdllan.

M a o: I Sverige stills krav pd hég prestation och
oavbruten trevlighet pd arbetsplatsen, dven i ohdllbara
situationer. Det gér att ndgra blir sjuka och gar hem.

Norrménnen rycker pd axlarna.

I USA och Storbritannien visar ldgavlsnade ointresse eller t o m
inkompetens ndr arbetet upplevs alltfor besvirligt - och de gor det
utan att skammas.

I Danmark, Storbritannien och USA filldts viss aggressivitet ndr
man tycker att ndgot eller ndgon gétt éver grdnserna.

rn Isfoss, likare, Likartidningen nr 10, 2005

Vanliga tidiga stressvarningar

Insomningssvérigheter, for tidigt
uppvaknande, stort sémnbehov, trott trots
mycket sémn

Olust, ngest, nedstdmdhet

Irriterad, sur, arg, missngjd, tycker simre
om andra, konflikter, cynism, arrogans

(jver‘akﬁver‘ing, trétthet, allt tar emot

Minne, koncentration, handlingskraft,
kénslighet for |jud

Vark, trotthet, yrsel, illamdende,
magbesvadr

29
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Tips for optimal prestation utan fér hag stress

a At fler men sm@ méltider.

0 "Matcha" din energinivé och
koncentrationsférméga mot dina
arbetsuppgifter.

O Organisationens
0 Trdna regelbundet.

stresshantering

0 Rér pé dig regelbundet.

a Sov tillrackligt.

0 Undvik rokning, alkohol och 6vervikt.

0 Ldr dig en enkel stressreduceringsteknik.

414
Liten lathund for chefens arbetsmiljoarbete | Kan jag som chef eller medarbetare identifiera
| | anstdllda med risk for utmattning?
o Ldr upp dig sjdlv ﬁ
o Utbilda chefer och medarbetare Free | - Individen sjdlv saknar of ta sjukdomsinsikt och stupar
o Skaffa dig mandat och resurser Hues pa sin post.
J i AL o . . L

0 Tareda pa hur alla faktiskt har det 2 1 Ee‘;?;::%nt‘:g:;l*ns;%hzzr Al @ o i s,
0 Identifiera hogriskindivider 2 ‘ Spdnd, forcerad, svér att nd, lyssnar inte, tutar och

kor.

§ir Negativa kdnslor, irritabilitet, reagerar p& smdsaker,
a Folj upp missnojd med andra, konflikter.

0 Ge daterkoppling Brist pd glddje och spontanitet.
o Justera regelbundet ‘ - Ointresse och likgiltighet, bryr sig inte.
Trott efter ledighet.

0 Planera med samtliga

outu.be/rrkrvAUBUSY

AUTONOMY
MASTERY

BESLUTS-
UTRYMME/
KONTROLL

PURPOSE

420 421
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https://youtu.be/rrkrvAUbU9Y?t=761

En god arbetsplats forebygger utbrdndhet

. Rimlig arbetsbelastning

. God kontroll éver arbetssituationen

. Adekvat beloning

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa
Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

Maslach och Leiter

422

KASAM, krav/kontroll/stéd, anstrdngning/belsning, dr/tror/vill,
integritet/samarbete

Terrdngen

Visionen
Kartan

A Begriplighet «———— Hanterbarhet~_
~—

426
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Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

1. "Person-Environment Fit" 4. Anstrdngning/belsningsmodellen

— Rattvisa (Ion, befordran)
-0 Il rekry h
,ni"fﬁi?i;” rexrytering oc - Bekraffelse, sedd och uppskattad

2. Krav/kontrollmodellen - Social status
—  Ger 6kad sjdlvkdnsla

- Rlimhga krav 5. KASAM

— Tillrdckligt antal M
medarbetare - BemngJ )

— Information om vad som = Begriplighet
hdnder - Hanterbarhet

— Delaktig i beslutsprocesserna 6. Maslach och Leitner
— Kunskapsutveckling - Rimlig arbetsbelastning
— Tydligamél och ramar — God kontroll éver arbetssituationen

.. — Adekvat beldning
Krav/kontroll/stédmodellen _ Bra arbetsgemenskap

- Socialt Klimat ~ Klara riktlinjer fér befordran,
— Manniskor, inte bara rittvisa
medarbetare Inga vérdekonflikter, meningsfullt

— Gemensam mélsittning arbete

423

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

Uppenbart:
1. Rétt person pd rdtt plats.

2. Resurser, kompetens och beslutsutrymme som matchar
kraven.

Stad och gemenskap.
Beldning i proportion till anstrdngningen, rattvisa.
5. Syfte och mening.

»>w

Inte lika tydligt:

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

7. Korrekta kartor, forstéelse for vad vi gor och varfor?
8. Kunna arbeta i samklang med sina kdrnvdrden?

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

425

Ndr det
inte gar

sa bra...

427



Video fran akuten

Vad kdnner du infor patienten?

Varfor?

Beskriv personens utmdrkande drag!

Hur skulle ldkaren ha kunnat agera istdllet?

SECONIN N

2019-05-02

Ndgon som gillar patienten? Varfér/varfor inte?

Hotfull, aggressiv, manipulativ.
+ Narcissistiska drag
- inte likvdardigt bemétande
- vanliga regler gdller inte honom
- ser bara till sina egna intressen
+ Antisociala drag
- respekterar inte den andre
- kor over den andre utan samvetskval
+ Narcissist, psykopat, missbrukare.
Borderline / emotionellt instabil?

+ Bryter det madnskliga kontraktet!

430

Ett test pd en mdnniskas personlighet

Hur reagerar
personen ndr hon
inte fdr som hon vill?

Personlighet

"Det inrotade monster av tankar, kdnslor och
beteenden som karaktdriserar en individs unika
livsstil och anpassning, resulterande frdn
konstitutionella faktorer, utveckling och
sociala erfarenheter"”

WHO 1993

435

Synnerligen anvindbar

férmdga fér en chef:
Att kunna kdnna igen och
bemata personer med
narcissistiska, antisociala/
psykopatiska och emotionellt
instabila personlighetsdrag

Personlighet och

Hur‘ dr du = hur dr din personlighet? 5

Extrovert och social eller introvert och tillbakadragen?
« Ldtt eller svart f& kontakt med andra?
= Trivs med, skyr eller rent av behover uppmdrksamhet?
= Spontan och impulsiv eller blyg och forsiktig?
= Sdker eller osdker i framtrddandet?
= Vanlig eller ldattstott?
= Kritisk eller godmodig?
= Pedantisk eller slarvig?
= Energisk eller astenisk?

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

436
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Att tdnka dimensionellt - kontinuumprincipen Hur ser din egen profil ut?

Ldg sjdlvkdnsla Grandios Ldg sjdlvkdnsla Grandios
Sjdlvutpldnande Sjdlvupptagen, dramatisk, narcissistisk Sjdlvutpldnande Sjdlvupptagen, dramatisk, narcissistisk
Osjilvstindig Sjdlvtillrécklig, sjdlvsvéldlig Osjdlvstindig jalvtillrdgklig, sjdlvsvaldlig

Rigid, tvingsmdssig Ostrukturerad, impulsiv Rigid, tvdngsmassig trukturerad, impulsiv
Introvert Extrovert Introvert Extrovert

Empatisk Empatibrist Empatisk Empatibrist

437 438

Ar du medveten om.. Personlighetselementa

Personlighetsdragen dr dimensionella, inte kategoriska.
a Hur din "profil" ser ut? Pé ndgot sitt mdste man faktiskt vara; man kan inte vara
utan egenskaper och personlighetsdrag.
Béde for mycket och for litet av ett visst personlighetsdrag
kan stdlla till bekymmer eller orsaka lidande.
Detta dr en viktig del av sjdlvkdnnedom, > Ménga dr anmérkningsvért omedvetna om sina dominerande
att "kéinna sig sjélv" respektive underutvecklade egenskaper, vilket gor att det
’ lattare uppstdr problem &n ndr man har battre
sjdlvkdnnedom.
Somliga personlighetsdrag har en tendens att samvariera,
“cluster”.

a Hur andra uppfattar dig?

439 440

Vad dr podngen med personlighetsbegreppet? Fungerar mitt sdtt att vara?

Hjdlper oss att férstd och férutsdga en
mdnniskas beteenden och prestationer!

Mitt svar beror huvudsakligen p& min personlighet!

Frén Kompetensvaserad personalstrategi av Malin Lindelow

441 442
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Inre forutsdattningar for ett gott liv

ATt dka till Kina

Formdga till nyanserad
verklighetsuppfattning.
Kadnslor som fungerar.
6od sjdlvkansla.
Goda relationer.
Balans mellan péfrestningar och vér
férmdga att hantera dem.

444 445

Hur vet jag om ndgon har en personlighetsstérning?

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

Vanligt -> tdnk tanken tidigt

Skilj pé state och trait

Det “kdnns" ofta i kontakten, anspdnning, vdcker starka kdnslor

« Trivs med sig sjdlv och livet Sociala funktionssvérigheter - arbete, studier, relationer

« Kommer vil éverens med andra Personen verkar ha en problematisk relation till mnga manniskor

q - issngje, ki d all lla, besviken, bi isad
Hittar en hdlsosam balans mellan egna och R ccglbakliociatiatbesvikenilbiiter) avisa
Svdrigheter i behandlingen - kan forsvara den terapeutiska
andras behov

alliansen och samarbetet, svért passa tider, svrforstéeliga

+ Humor, perspektiv och flexibilitet reaktioner och handlingar
- Tar ansvar fér sig sjdlv och sin inverkan Bristfillig sjdlvinsikt, forstdr inte sin egen del i de svdrigheter
° som uppstar
pa andra Ta uppgifter frén patient, anhériga, arbetsgivare
Barndomsanamnes
447 451

Hur vanliga ar personlighetss
9 P 9 Personlighetens uttryck varierar med omstdndigheterna

Normalbefolkning: 9-13 % totalt
Specifika ps: 1-3%
Borderline: 1-2 %
Primdrvérd: 20-30%
Inom psykiatrin: 30-70%

o KS oppenvdrd 1999:  ndra 50 % forstdrks of ta aggressivt, utagerande och
o KS slutenvérd 1999: drygt 25 % (BPD storsta gruppen) besynnerligt beteende.

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt utsatt

- t ex i sjukvdrden och i kriminalvérden -

OBS: Varierande svérighetsgrad!

452 453
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Personlighet och

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

Kommer till uttryck inom kognitioner, affektivitet,
mellanmadnskligt samspel och impulskontroll.

3. Och som leder till lidande eller nedsatt funktion.

454

456
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Psykopati

a

Narcissism

Borderline

Att mota en patient med personlighetsstsrning

Patienten uppfattar sig vanligen som normal - det dr de
andra det dr fel pd.

Patienten bdr ofta med sig ddliga erfarenheter av att
relatera till andra manniskor, och férvintar sig att métet
med dig kommer att bli likartat.

Patienten forvintar sig vanligen att ingen hjdlp finns att
&, och dr ofta misstdnksam, reserverad eller avvisande
mot andra mdnniskor, dven de som vill hjdlpa.

Samtidigt dr patienten ofta vildigt kdnslig for inbillade
eller verkliga avvisanden och separationer och kanner sig
ofta ldtt vergiven.

Patientens reaktioner pd dessa och andra starka kédnslor
kan latt bli allvarliga och resulterai t ex
sjdlvskadehandlingar eller avbrytande av kontakten.

455
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Personlighetsstdrning i DSM-IV

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

Q Kluster B: Dramatiska, fdrgstarka, instabila
personligheter -
antisocial, borderline, narcissistisk, histrionisk p-storning.

Q Kluster C: Angsliga och undvikande personligheter -
fobisk, osjdlvstdndig, tvdngsmassig p-storning.

Vid problematiskt beteende

Enskilt "beteende” eller uttryck for underliggande
personlighet?

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

on

Vad &r ett realistiskt mél, dvs vilken “niv@
interventionen p&?

ska vi ldgga

Bérja "utifrdn och indt", eller tvdrtom?

Men verkligheten bryr sig inte alltid om véra
diagnostiska system...

P .
sykopati Borderline

—

Narcissism
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Narcissistisk personlighetsstarning

Ett genomgdende ménster av grandiositet, behov
av att bli beundrad och brist pd empati

0 Grandios kadnsla av att vara betydelsefull
Fantasier om obegrénsad framgdng och makt
Tror sig vara speciell och férmer
Krdver beundran
Orimliga férvantningar om sdrbehandling
Utnyttjar andra for att nd sina mél
Saknar empati (?)
Ofta avundsjuk
Arrogant och hagdragen

| SO S A S S )

460

Narcissistens onda cirkel

Status, makt Grandios sjalvbild

469

Mer om narcissism

Det finns bdde en sund och en sjuklig narcissism
Féfdnga, sjdlvbeldtenhet och inbilskhet
Upptagen av utseende, makt och framgdng

Vill bli uppmdrksammad och beundrad

Beroende av beundran, andras gillande dr det enda som fér
dem att md bra

Anvdnder andra mdnniskor som en spegel for att ldsa av sitt
eget vdrde, och ens sjdlvkadnsla styrs av det man tycker sig
se

472
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Terrdng, kartor och visioner vid narcissim

Terrdng, personen:
Helt vanlig médnniska

Troligen svag sjdlvkansla
som kompenseras

Karta, personen:
Férmer, inte vem som helst
Viktigare dn andra

Terréng, andra:
Lika mycket virda
Inte infresseradea

Vanliga regler gdller inte
mig

Karta, andra:

Inte lika vdrdefulla som
Jjag sjdlv

Visioner:
Fortjdnar
sdrbehandling, “special
treatment”

461
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Den narcissistiska paradoxen

Narcissistisk
fantasi

6Grad av sjdlvupptagenhet och jakt pd egen lycka

Mer om narcissism

Klarar inte kritik, ser den som ett angrepp och som bristande
lojalitet

Kritik eller avsaknad pé beundran kan framkalla starka negativa
kdnslor och beteenden

En aggressivt laddad narcissist kan bli ilsken och farlig vid kritik
eller motgéngar

Framhaver sig sjdlv med sitt utseende, sina dgodelar och sina
férmenta talanger

Tror sig ibland vara intellektuellt dverldgsen

Oférmagen och ovillig att bry sig om andra, allt kretsar kring dem
sjdlva
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Mer om narcissism

Liksom vid psykopati “finns" inte andra ménniskor, dessa dr bara en
farldangning av dem sjdlva

Andra personer dr huvudsakligen instrument fér att uppnd beundran
och makt

Arroganta

Tar gdrna kommandot, styr och stdller

Forvdntar sig perfektion frén alla

Vanliga regler gdller inte dem, de kan till§ta sig mer dn andra

Deras skrytsamma satt kan ofta ses som ett slags kompensation for
bristande sjdlvkdnsla och sjdlvfortroende

En del blir Casanovor i sin jakt pd bekrdftelse

“The bottom line” vad gdller narcissism

En manniska for vilken allt dr en rdttighet kdnner ingen
glddje eller tacksamhet for ndgot av det livet ger - allt
tillkommer en ju - och dr ddrfar i psykologisk mening

en fattig mdnniska som inte kan bli annat dn olycklig i
ldngden

"Hon dr bara ensam"”

479
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Vad menar vi med “empati“?

Skilj pé att
0 Férstd att en annan har det svért (empati)
0 Férstd hur det kdnns (empati)
a Kdnna samma kdnsla som denne (inkdnnande)
0 Bry sig om den andre och dennes kdnslor (sympati)

Empatisvdrigheter ses vid bland annat
O Autistiska tillstdnd
a Narcissism och psykopati (men f f a brist pd sympati)

Narcissistens tragik

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

{

Det gdr inte att géra
nagra insdttningar

478
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Narcissism

Stor utanpd, liten inuti.

L&ter inte andra bli viktiga fér dem, dven om
de har vdnner.

Se hans ensamhet.

Vandra med honom en bit pd végen, visa att du
ser att han har det svért.

Tack till Bjérn Wrangsjé
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Narcissistens psykologiska predikament

2%

God sjdlvkdnsla

0 Behéver méttligt

med bekrdftelse . > po Ut ..
fér att fortsdtta att inte kdnna sig vdrdelss.

kdnna sig vdrdefull Blir ddrfor olycklig vid minsta
for andra. brist p& uppskattning.

Behaver stdndigt stora doser

Brist pd uppskattning upplevs som

en attack.
Reagerar med ilska.
Tal inte kritik!

Svag sjdlvkdnsla / kdnsla av virde

bekrdftelse och uppskattning far

2019-05-02

Men vad dr problemet med att vara narcissist?

Att man mdste fa all denna uppmdrksamhet och
beundran for att md bra. Utan den mér man
ddligt.

En narcissist utan tillrdckliga talanger for att ta sig
fram och "bli ndgon" blir vanligen bitter och
olycklig.

483 484
Ndr du moter en narcissistisk,
L. histrionisk och allmant besvarlig
Narcissisten person:
kampar‘ fOI" Ddr stdr ju ett stackars évergivet
att beTyda och ledset barn och banar om
o | bekrdftelse.
nagot!
Hen kdmpar fér att betyda nagot!
485 486

Narcissism

b

Integritet
egrite Samarbete

Svag sjdlvinsikt. . 5
Ar speciell och férmer.
6Grandios sjdlvbild. X
Fértjdnar darfor andras
respekt och gillande, ensidig
beundran och sdrbehandling.

Overkinslig for andras
&sikter, klarar inte kritik.

Den egha integriteten helt

Svag sympati - bryr sig inte
dominerande.

andras behov och
Ointresserad av andras farvantningar.

behov. Utnyttjar andra for att né

o
egna madl.

489

488

489
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https://www.youtube.com/watch?v=EGltzWUerFQ&index=31&list=PLKDpGcqyj_58Y9KJDwtMUbNwJGQy1CZhA&t=5s
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Hur uppstér narcissism? Mindre kdrt barn, likvél ménga namn

Ddligt kdnt, men ndgra tdnkbara mekanismer dr Abnorm personlighet Moraliskt sjuka
0 Barnet haussas for mycket eller for litet Karaktdrsabnormitet Moraliskt imbecill
a “Curling” Tidig karaktdrsstorning Antisocial
O Fokus pd sjdlvforverkligande, egofixering Moralisk fdrgblindhet personlighetsstorning
Karaktdrsbrist Sdrskilt vdrdkrédvande
Barnet behdver hjdlp med att finna balansen mellan att bry sig Manipulativ personlighet Manie sans délire
om sig sjdlv och andra. Ldra sig samarbeta osv. Cleckleys syndrom Moral insanity
"The mask of sanity"”
Psykopati
Sociopati

490 494

Frdga: Hur vet jag om en for
mig ny mdnniska som ger ett

trevligt intryck egentligen "De kdnne‘r.ecknas av att de saknar
dr psykopat? ‘ samvete; deras liv handlar om at+

tillfredsstdlla egna behov p&
andra mdnniskors bekostnad.”

Svar: Det vet du inte

495 496

“Core features"” Antisocial personlighetsstarning

Fére 15 &rs @lder J

Q Grandios 0 aggressivt beteende mot manniskor och djur

0 Manipulativ 0 skadegérelse
fanipu Q bedrdgligt beteende

a Kylig brist pa medkansla a dllvarliga norm- och regelbrott

Q Hal, opdlitlig charm

Efter 18 drs dlder
0 svért anpassa sig till normer, upprepat brottslig
Q bedrdgligt beteende
Q impulsiv eller ofsrmdgen planera
0 stdndigt ansvarslos
0 saknar dnger

497 499
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Antisocial personlighetsstérning, “psykopat” Hares psykopatichecklista, HPC

Ett genomgdende ménster av bristande respekt for och . . . 1. Promiskudst sexuellt beteende
krdnkningar av andras rdttigheter som varat sedan - Talfor/ytligt charmig 12. Tidiga beteendeproblem
femtondrsdldern. Manstret tar sig minst tre av féljande Forhojd 13. Saknar realistiska, langsiktiga
uttryck: sjdlvuppfattning/grandios mél
1. Oférmdgen att anpassa sig till radande normer fér lagligt ] . Behov av spénning/blir létt
beteende vilket visar sig i °
uttrakad .
vilket visar sig i upprepade logner, bruk av X . . . Ansvarslos
falska namnuppgifter eller forsok att lura andra for ngjes eller . Patologiskt I5gnaktig Tar inte ansvar fér sina
personlig vinnings skull. . Bedrdglig/manipulativ handlingar

. Saknar 8nger och . Ménga kortvariga
skuldknslor dktenskapsliknande
obekymrat sdvil egen som andras . Ytliga affekter férhallanden
Stindigt vilket visar sig i en oférmdga att etablera . Kall/bristande empatisk . Ungdomsbrottslighet
ordnqde arbetsforhdllanden eller att uppfylla ekonomiska formdga Overtrédelse av villkorad

dligganden. A g q v Poref
Vlggr vilket visar sig i likgiltighet eller . Parasiterande livsstil frigivning/utskrivning

bortférklaringar efter att ha sdrat, svikit eller bestulit ndgon. . Bristande sjdlvkontroll . Kriminell méngsidighet

. Impulsiv

Irritabel och aggressiv, vilket visar sig i

Antisocial Psykopati Indelni .

; y elning av psyk i
personlighetsstarning ndelning av psykopat
0 Psykopati enligt PCL dr mer

fokuserad pd grundldggande . o
personlighetsdrag Primar Sekunddr

&l L&g 8ngest 0 Hég dngest
Andra psykiska stérningar: Andra psykiska stérningar:
narcissism instabilitet/borderline/impul
sivitet

0 Antisociala beteendesymtom
fére 15 &8 som stabiliserat

Orsakas av bdde arv och

miljo Frdmst miljo
Instrumentellt véld Reaktivt impulsstyrt véld
Sémre svar pd behandling Bdttre behandlingssvar

Psykopati

504 505

Skam - den svdraste kinslan av alla? Varfor rodnar vi?

1. Signalerar att jag bryr
mig om den andres dsikt
om mig -> kan forvintas
vilja samarbeta.

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

ﬂ

Séledes en signal om
sympati, infresse och
samarbetsvilja som ckar
chansen till en fordelaktig
virdering av mig och
ddrmed ckar chansen fér
en vinskaplig relation.

508 510
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Psykopati har genomgripande effekter

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

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

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

En psykopat har alltid starka narcissistiska drag och vanligen
dven omfattande borderlinedrag

512
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Five Factor Model, “Big Five"

Utdtvindhet (extraversion)
Emotionell stabilitet (neuroticism)

Oppenhet, intellektuell nyfikenhet (openness to
experience)

Féljsamhet/vinlighet (agreeableness)
Noggrannhet/samvetsgrannhet (conscientiousness)

Narcissism och psykopati

1. Utdtvindhet +++
Oppenhet, intellektuell nyfikenhet +++
Féljsamhet/vinlighet -

Noggrannhet/samvetsgrannhet ==

o > N

Emotionell stabilitet

514

Méjlig Hog grad Fakt Lég grad Méjlig
personlighetsprobl nlighetspr
ematik (DSM-IV) ematik (DSM-1V)
Histrionisk Social, soker stimulans frén andra, Utétviindhet Inbunden, lagmald, Fobisk
Antisocial pratsam, energisk, positiy, (extraversion) silvtillvicklig, soker inte Schizoid
Borderline entusiastisk, handlingskraftig, gillar stimulans utifran, mindre socialt ~ Schizotyp
Narcissism att st i centrum aktiv, trivs med sitt eget séllskap  Asperger
Tuangsmassig
Histrionisk Oppen for nya upplevelser, nyfiken,  Gppenhet, intellektuell  Rutinbunden, forsiktig, undviker  Tvangsmassig
Antisocial kreatiy, fantasifull nyfikenhet forandring Fobisk
Borderline (openness to Asperger
Narcissism experience) Osjalvstandig

Tvéngsmassig
Asperger

Kanslomassigt stabil, lugn, reagerar
inte s4 kraftigt pé pafrestningar, god
impulskontroll, ringa negativa
Kanslor, avspand

Emotionell stabilitet  Instabil, ittvickta negativa
(neuroticism) Kanslor (angest, nedstamdhet,
ilska), sarbar, stresskanslig,

humér, pessimism, blir latt Fobisk
upprord Osjalvstandig
generds, varm, vanlig, Foljsamhet/ Misstanksam, reserverad, Paranoid
andra, vanlighet ovanlig, antagonistisk, Narcissistisk
llig, bryr sigmer om  Antisocial
omtanksam, tilitsfull och hialpsam, sig sfalv an om andra, Borderline
tror manniskor om gott, kommer missténksam mot andras motiv,  Histrionisk
bra éverens med andra ovanlig, inte samarbetsvillig Schizoid
Schizotyp
Effektiv, organiserad, Noggrannhet, Spontan, slarvig, tar litt pa Borderline
sialvdisciplinerad, malinriktad, samvetsgrannhet  plikter, stokar till Narcissistisk
palitlig, plikttrogen, planerad hellre (conscientiousness) Antisocial
in spontan aktivitet Histrionisk

Borderline
Histrionisk
Narcissism
emotionellt sarbar, verreagerar  Antisocial
P4 pifrestningar, ofta pa daligt Paranoid

515

Hur blir man sé h

Antisocialt
beteende
0O Mentala processer har
ett underlag i hjdrnan
0 Gener och genprodukter
styr nervcellernas
funktion
Generna ensamma
forklarar ingen psykisk
sjukdom

Overgrepp i
barndomen

Sannolika Svdra

Caspi et al, Science 2002

518
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523

Han kdnner inget medlidande med sitt offer.
Han plégas inte av skuldkénslor eller dnger.
Han dr impulsstyrd och gor vad han for stunden har lust till.
Han har ofta en lattvdckt vrede.

Brottet ger ofta en lustkansla.

Han har délig formdga att leva sig in i tdnkbara

sekvenser.
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Psykopater och rdttvisan

30 % av alla mén intagna pd svenska kriminalvérdsanstalter dr
psykopater (65 % har antisocial personlighetsstarning).

Aterfallsrisken i brott 3 ggr s& hég och i valdsbrott 4 ggr s&
hég. Men alla &terfaller inte.

Maénga dr yrkeskriminella.

Alla begdr inte vé@ldsbrott.

Ménga klarar sig ifrén kontakt med rattvisan.
80 % har missbruksproblem.

524
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Psykodynamisk modell

Omvdrldens
krav

527

Social dngest, fobisk ps,
osjdlvstdndig ps

Overjaget
N

Omvarldens
‘ - krav
&

1.

e’\

528

Tva aspekter av psykopati

Personlighetsstruktur/ Beteende

karaktdr a Nar andras kdnslor och
behov dr ovidkommande
kan man utan
samvetsbetdnkligheter
gora vad man tycker
sig ha mest glddje och

o Brist pé skuld- och
skamkdnslor
o Brist pd dnger

Brist p& djupare empati
Brist pd sympati nytta av.

Att man dven har
bristande impulskontroll
och oférméga att férutse
och bry sig om
konsekvenserna av sitt
beteende gor inte saken
bdttre.

. ¢ b

o Ser ingen anledning bry sig
om andras behov

529

Psykopatens personlighetstruktur

Integritet Samarbete

Styrs inte av samvete, skuld,

Obefintlig sjdlvkdnnedom. Y
anger, normer eller krav.

Grandios sjdlvbild.
Egentligen inte intresserad

Férvantar sig "s‘PeciaI av att accepteras.
treatment’
" o Massiv ansvarsléshet.
Overkdnslig for andras ) -
dsikter, klarar inte kritik. Manipulerar och bedrar for
. . egen vinning.
Den egna integriteten helt N
dominerande. Samarbetar bara pd ytan,
X for att fa vad han vill
Ointresserad av andras

kdnslor, behov och integritet.

531
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Dilemmat

Varfér ska man I&ta sig behandlas ndr man inte har problem?
Det dr de andra mdnniskorna, samhdllet och samhdllets
normer som dr problemet!

Psykopaten dr vanligen ngjd med sig sjdlv och inser inte sin
kdnslomdssiga torftighet och allt eldnde han stdller till med.

Psykopatens personlighet dr i allmdnhet mycket stabil och
resistent mot pdverkan.

534

Bésta tipset: lds nagon av dessa backer!

GOREL KRISTINANASLUND
LAR KANNA PSYKOPATEN

536
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ta en psykopat

Kunskap om tillsténdet - dessa ménniskor finns!

Kénner du igen tillsténdet hos ndgon s& klarar du dig vanligen

frén allvarlig skada
Undvik dem om alls mgjligt

Kunskap om skillnaden mellan charmig yta och skrupellgst inre

Utgé frén att informationen du fér dr felaktig/forvriden
Utgd frén att personen forsoker manipulera dig
“Terapeutisk allians” uppstér sent, om alls, i terapifsrloppet
Tro inte att du kan dndra personens personlighet

Om du lyckas dndra beteendet en smula - tro inte att det dr
for din skull eller for att personen dndrat sig pd djupet

Psykopater anvinder andra som ett sétt att nd sina egna mél
- vad farsoker personen just nu f& av dig?

535

WHER PSYCHOPATHS
6070 WORK

PAUL BABIAK, PH.D. &
ROBERT D. HARE, PH.D.

Akta dig for charmiga personer!
“Let's say you're about to hire somebody for a position in your company. Your
corporation wants someone who's fearless, charismatic, and full of new
ideas. Candidate X is charming, smart, and has all the right answers to your
questions. Problem solved, right? Maybe not. Psychopaths may enter as rising
stars and corporate saviors, but all too soon they're abusing the trust of
colleagues, manipulating supervisors, and leaving the workplace in
shambles.
In Snakes in Suits, corporate psychologist Dr. Paul Babiak teams up with
psychopathy expert Dr. Robert Hare to focus on the psychopath's role in
modern corporations. They found that it's exactly the modern, open, more
flexible corporate world that is the perfect breeding ground for these
employees. Snakes in Suits reveals psychopaths' secrets, introduces the ways
in which they manipulate and deceive, and helps listeners see through their
games. It is a compelling, frightening, and scientifically sound look at exactly
how psychopaths work in the corporate environment, teaching you how they
apply their "instinctive" manipulation techniques to business processes. It's a
must listen for anyone in the business world, making you aware of the subtle
warning signs of psychopathic behavior - before it's too late.”

Paul Babiak & Robert D Hare, Snakes in suits
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Ndgra behandlingar som prévats vid LVU-hemmen:

Motiverande intervju
Tolvstegsbehandling
Aterfallsprevention

Insiktsterapi
Stodterapi
Miljoterapi
Aventyrsbehandling

Multisystemic Therapy
Funktionell
familjeterapi
Familjerddslag

539

Férdldragrupper \
Férdldrautbildning
Transaktionsanalys
Vdgvalet Ndtverksterapi

Medling Lasningsfokuserad

KBT korttidsterapi

ART Kognitiv terapi
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Sakert fungerande behandlingar vid psykopati:

Farhdllningssdtt i samtalet

Var medmanniska, forklara att du har den hdr rollen och
vad den innebdr

Ta kontroll 6ver samtalet

Var rak och tydlig, sdg vad du finner obehagligt i hans
beteende under samtalet

Var rak, men gd inte in i konflikter i ongdan

Prata 6ppet om de psykopatiska dragen

Kunskap om tidigare aggressionsproblematik
Primdr/sekunddr psykopati - dvs hég eller 1&g grad av
dngest?

Uppmdrksamma och avled manipulativt beteende

Sdra ut dig

Tack till Helena Bingham

Overlevnadsguide

Undvik psykopater om alls mgjligt

. Tareda p& vem/vad det dr du har att géra med

= Det finns inget sdkert sdtt att undgd att bli lurad och
manipulerad

. L&t dig inte luras av psykopatens “spel”

= Eft charmigt och vinnande sitt (i brjan) talar for psykopati,
inte emot
Bdr inte skygglappar
= Kontrollera med andra som haft med personen att géra

. Var pé din vakt i hogrisksituationer (ensam, trott och nedstdamd

pd sdllskapsresa eller i en bar)

. Ldr kdnna dig sjdlv

= En psykopat hittar och utnyttjar skickligt dina svaga punkter,
sd var medveten om dem

Efter Robert D. Hare

541
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Att "behandla” psykopater

1. Férsok inte utveckla deras empatiférméga eller samvete

2. Forsok istdllet 6vertyga dem om att deras nuvarande
instdllning och beteende inte tjdnar deras egna intressen

Forhdliningssdtt i samtalet

Vidmakthéll dialog

Intonation

Uppmdrksamma den icke verbala kommunikationen och
sdtt ord pd det som hdnder, visa att du marker vad som
pégér (“jag mérker att.."),

Avled aggressivt beteende genom att skifta fokus i
samtalet

Behdll ett lugnt och utforskande forhdllningssétt
Undvik ironi och éverldgsenhet (ger signaler om
osdkerhet)

Satt dig inte over patienten

Tillrdckligt fysiskt utrymme fér bdda parter
Informeraom konsekvenser

Tack till Helena Bingham

Overlevnadsguide

7. Begrinsa skadorna
Stk professionell rddgivning (ndgon som dr vil fértrogen med
psykopati)
Ldgg inte skulden pa dig sjélv
Var medveten om vem som dr offret
Inse att du inte dr ensam

Kanske kan du byta information med andra drabbade

Se upp med maktkamper

Sitt upp fasta grundregler och hdll ihdrdigt fast vid dem
Férvénta dig inte ndgra dramatiska férandringar

Begrdnsa dina forluster (ju mer du ger med dig, desto mer
utnyttjad kommer du att bli)

Utnyttja stodgrupper

Efter Robert D. Hare

2019-05-02
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Behandling

Sannolikt majligt att reducera valdsamt beteende och Gterfall i
brott
om behandlingen dr relevant och tillrdckligt intensiv

+ om behandlingen dr belonande fér personen

+ svérbehandlade men inte oméjliga
Inget stéd for behandling av den psykopatiska
personlighetsstorningen i sig.
Psykopaten behover regleras dven om han inte kan dndras.

Hjdlp psykopaten leta badttre konsekvenser och passande beteende
for att komma dit

Bdttre arbeta i team

Aven terapeuten blir lurad trots sina kunskaper

God sjdlvkdnnedom nadvindigt i arbetet med psykopater

En manlig psykopat ska ha en manlig terapeut

Omgivningen behdver se psykopaten klart och tydligt och skydda sig

Tack till Helena Bingham

546

Ar det risk for att det smaller?

Instrumentell - inte
affektiv - ilska.

+ Vet att han inte far
ndgon burk om han slér,
sldr ddrfor inte.

Om inte ldkaren retar
upp honom, fér dé kan
det 6vergd i affektiv
ilska.

Hur klarar personen att vdrlden inte dr som

han skulle énska?

Vdrlden som Den andres
vi fror att bild

. den dr av vdrlden
Diskrepansen

mellan rosa

och lila ar
provocerande

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

550
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Paranoid personlighetsstarning

Misstdnker att andra utnyttjar, bedrar
eller skadar henne.

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

Tolkar in krdnkning i oskyldiga yttranden.
Kan inte sldppa, dltar gamla of 6rrdtter.

Bemast med
respekt

Hur reagerar
personen hdr hon
inte far som hon

vill?

Typer av interpersonellt véld

Reaktivt (affekt, upplevt hot)
Instrumentellt (vinning, ngje)
Predatoriskt (hdmnd, status)

Sexuellt
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Psykopatens aggressivitet

0 Bdde spontan/affektiv och
instrumentell/berdknande/rovdjursaktig

0 Psykopater med instabil bakgrund begdr ménga fler
véldsbrott dn psykopater med stabil bakgrund

552

"Stresstroskeln”

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

Under den fungerar vi dndamélsenligt.

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

De kognitiva férvrdngningarna ékar dé kraftigt, och
kroppen sl@r om till de automatiska forsvarssystemen -
“fight or flight" eller “play dead".

2019-05-02

Stress i ett notskal

En kdnsla av att ha

bristande kontroll éver en
situation

554

“Réd och gréon zon"

L&g stress  Mdttlig stress
Kénslorna stér * “Vuxen

till vér tjdnst schimpansniva”

Nya hjarnan ~ ° Av’rugande

handldgger intellekt,
tankeférmaga,
humor, distans,
sinne for

proportioner

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken! 556

Rigiditet och
tunnelseende

Missngje

Stress

Brist p&
humor och
empati

556

Vilken del av hjdrnan dr
for tillfdllet inkopplad?

-

Neocortex, “grén zon:
Intellekt, empati, humor,
vadja, be, resonera...

/”\

/ KrnsassaL AR

systemet, “réd

Kdnslor, drifter,
sjdlvkansla, religion,
vdrderingar...

Reptilhjdrnan:
Flykt, anfall, spela
dad...

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken

557

558
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Personlighet och stress

P

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt
utsatt

- t ex ndr hon kanner sig pressad av
auktoriteter eller upplever sitt
sjdlvbestdmmande hotat -

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

559

Frégeformuldr "Vardagslivets stress”

0-24 podng:
25-34 podng:
35-60 podng:

Lugn person
Vissa typ A-reaktioner
Tydligt typ A-beteende

563

Typer av beteende

Typ A-beteende

+  Har alltid bréttom, verkar std under sténdig tidspress, otdliga

+  Prestationsinriktade, drivs av tavlingsinstinkt

«  Blirirriterade éver opdverkbara smasaker

*  Antagonistisk och fientlig beredskap mot andra, aggressivitet vid
motgang

+ Stressreaktionen “fight or flight"

Typ D-beteende

« Kdnner oro, nedstdmdhet och irritation, ibland fientlighet

+  Svért visa kdnslor, har ofta svdrt att stka socialt stod i sin omgivning
+ Stressreaktionen “spela dod"

Typ B-beteende
+ Befinner sig i balans

«  Kanmycket vil bli arga, men kanaliserar ilskan till konstruktiv handling
utan aggressivitet

565

Till héger foljer ett antal
pdstdenden, ddr du ska ta
stdllning till hur vdl de
stdmmer med hur du kdnner

g e mig et
R o g st s e o P btz
o ke yche o 8 10

o b rnrd b s bl

dig.
R Ao T A

o it s et aeshar s g
‘o ting g

Markera med ett kryss i den
ruta som motsvarar hur du
kdnt dig under den senaste
veckan. (Obs! endast ett
svarsalternativ per fréga).
Kontrollera att du besvarat
samtliga frégor!

o vt g g et antes
5 ol B e sarag:

o v g e st uspréed

o o for ch v sarks sberirsk

o ke g e mac s sk g
e e . i e i o i
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Rdkna O podng for
svarsalternativet “inte alls”,
1 podng for "inte riktigt”,

2 podng for "ganska bra” och
3 podng fér "helt och hdllet".

o s 1 Bk ok kation

P g e et i arer g i v
Pt

o i e o gy
b sk
0 v e G b s g

e T r——
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560

1. Jag kdnner mig tidspressad
2. Jag rér mig snabbt som om jag hade brdttom
3. Jag tycker mycket illa om att std i k&

4. Jag blir irriterad pd andra bilister

5. Jag gér pd hégt varv och driver pd mig sjélv
6. Jag blir latt otdlig p& madnniskor som gér saker och ting I&ngsamt
7. Jag tdvlar med mig sjdlv och andra

8. Jag gor 1vd eller flera saker samtidigt

9. Jag kénner mig irriterad eller upprord inombords

0. Jag pratar fort och med starkt eftertryck

1

tid
12. Jag blir irriterad pd manniskor som dr fumliga eller slarviga
13. Jag dter fort och dr den som dr férdig forst

Jjag har ratt
15. Jag f8r utbrott av ilska och irritation
16. Nar jag talar med andra tdnker jag pd annat dn det vi talar om
17. Jag har svért att "géra ingenting"
18. Jag faller andra i talet
. Jag blir irriterad éver de fel som andra begdr
. Folk i min omgivning séger &t mig att varva ner och ta det lugnare

Jag kommer pd mig sjdlv med att skynda mig dven ndr jag egentligen har gott om

14. Nar jag talar med andra vill jag géirna f& sista ordet och évertyga de andra om att

564

Otrevligaste patienten ndgonsin?

566
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Hur blir vi av fér mycket stress? Varningssignaler for risk for aggression

+ Tunnelseende + Cyniska Patienten

+ Forsvarsinstdllda - Ssmnproblem Span.d PURZﬁZL/obeha

- Rigida - Okad ljudkanslighet " Orolig A din
9 l g . Stressad + Lyssna pa din

+ Irritabla * Minnesproblem - Hagljudd intuition

+ Lattkrdnkta - Koncentrations- - Upprard

- Aggressiva svérigheter - Missnsjd

- Intoleranta * Nedstdmdhet . Krdnkt

- Trétta - Angest

- Radd

Uppgivnha * Kroppsliga besvar

567 568
567 568
Patienter med ¢kad risk for vdld ‘ Faktorer som okar vér ilska och
bendgenhet att hamna i konflikter
. S'rr'essgd, fér in‘rae vad hen vill'hu Droger och alkohol.
+ Berusning, drogpdverkan, abstinens b hmerad
+ Personlighetsstdrning kluster B (narcissism, f 3 =
antisocial, emotionellt instabil) + Svart att sdtta ord pa kdnslor och behov.
+ Mani + Stressad.
* Psykos o ) + Saknar resurser att hantera problemen i sitt liv.
- Imperativ horselhallucinos = ; & 2
- Specifik paranoia + Tdnker i termer av skuld och bendgenhet att déma
+ Depression (mdn) . andra.
- ADHD /TNy
+ Autismspektrumstorning
+ Utvecklingsstérning
+ Demens och annan kognitiv nedsdttning
569
569 570
Kliniska faktorer som ckar risken for Besviirliga ménniskor - en ritning
kriminalitet och vald
Ddliga
Frdmst missbruk och antisocial personlighetsstérning, kartor
sdrskilt i kombination f
Personlighetsstarning kluster A eller B ‘

Impulsivitet och instabilitet

Missbruk Hég sarbarhet

Vanférestdllningar med specifik paranoia
Imperativa/hotande hallucinationer Svérigheter
Bristfllig sjukdomsinsikt hitta bra Orimliga

Bristfdllig behandlingsfsljsamhet balans mellan forvdntningar
samarbete och

Dessa samverkar med “kriminogena” faktorer (fattigdom, niegrites
bostadsort, uppviixt, attityd, exponering fér véld)

572 574
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Problemen férstarker varandra

Ddliga kartor Svart finna bra
balans mellan
integritet och

Orimliga fb‘rvdn'rniy) oA
Z RN
o /¥ 4

personlighets Stress

relaterat L

Annu sdmre kartor

Tilltagande "besvirlighet”,
samarbetssvarigheter

2019-05-02

Att hjdlpa missngjda, stressade och allmdnt
problematiska mdnniskor

Hjdlp dem dtgdrda faktiska problem och missfsrhdllanden.

. Hjdlp dem nyansera sina kartor.
. Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvantningar.
. Hjdlp dem hitta en lagom avvigning mellan samarbete och

integritet.

. Hjdlp dem se fordelarna for dem sjdlva med att samarbeta om

rimliga saker pd ett bra sdtt.

. Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.

Terrdngen

Kartan
Integritet Samarbete Visionen

576

Har underldkaren ett bra samtal?

 Are you arguing
WitH a
pSYcHopatH

-

En "suicidriskbedomning” dr
aldrig bara en bedémning!

Varje samtal inverkar ofrdnkomligen
pd patientens grad av suicidalitet.
Fragan dr inte OM du ska pdverka

denna risk, utan i VILKEN
RIKTNING!

578

578

V En “vdldsriskbedémning” dr
aldrig bara en bedémning

Varje samtal inverkar ofrdnkomligen
pd patientens grad av aggressivitet.
Frdgan dr inte OM du ska paverka
denna risk, utan i VILKEN
RIKTNING

579

Vilka mdlsdttningar kan ldkaren ha med samtalet?

. Undvika vald.

. Ingen tablettburk.

. Sjdlv vdga gd hem pa
kvdllen.

. Undvika upplevelse av
skam, ansiktsforlust och
krdnkning for patienten.

. Mgjligen ett par
tabletter?
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Ar ambitionen att...

Skapa kontakt?
Komma overens?
Skapa en varaktig relation?

1. Vad dr syftet med matet, vad vill du

° Ge klienten insikt i sitt beteende?
astadkomma?
Astadkomma ett visst beteende just nu?

Astad komma varaktig fordndring i klientens beteende, kanslor,
relationer, sociala samspel?

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

2. Vilken dr situationen/kontexten?

Hjdlpa klienten till ett lyckligare liv?

581 582

Vad gor underldkaren bra?

Angl8s/hjdrnl&s/kortslutning

- Haller sig sjdlv lugn, héjer inte rosten trots f J
provokationerna.

+ Trappar inte upp, muckar inte grdl, startar ingen
maktkamp.

Vdgkorsningen

patientens oforskdmdheter. “Grdnssattning” riskabelt
har.
+ Krdnker inte.

o ugnar sig,
+ Majliggor for patienten att rddda ansiktet i viss man. g 9

forhindrar
utbrottet

Vilj vad du brakar om Korgmodellen

Beteenden virda att sétta igéng och

Vidrderingskonflikt
uthdrda ett utbrott for.

Behovskonflikt
vi tycker olika om
ndgot

vara behov krockar

Viktiga, men inte vdrda ett utbrott.
Har ?"r man den andre flexibilitet och
frustrationstolerans. Har finns de
kognitiva kartorna.

Oviktiga beteenden. Ej vdrda mer
uppmdrksamheft.

585
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"6rdnssattning”

“Deft dr. aldrig kdrleksfullt mot dig sjdlv
eller ndgon annan aff vara ndgon annans
dorrmatta eller lata sig utnyttjas”

Felaktig grdnssattning kan

skapa konfliktsituationer!

..men i det akuta ldget kan det
vara livrdddandel!

587 589

Diskutera

Du har en rigid, oflexibel och explosiv patient Ndr patienten uppfattas rigid -
framfar dig... “féljer inte avdelningens rufiner"” -
vem dr det egentligen som dr mest
..vilket &r nu den sdkraste metoden for att rigid?
dstadkomma en rejdl urladdning?

590 591

" 3 "
"Ténk om alla skulle bérja gora sd!” Grdnser

592 ____________ 595

592 595
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Prioritera - ta hand om den mest laddade
patienten forst

En patient med aggressionsrisk utgér
en medicinsk hagrisksituation och en
fara for sig sjdlv, medpatienterna och
personalen.

Lat inte denna patient vénta utan
avbryt vad du hdller pd med och ta
hand om honom NU.

596

603

Atta réd enligt Bergenprojektet (nr 4+9 egna tilldgg)

Visa respekt, patienten ska kdnna att du dr ddr for att hjdlpa.
Lyssna!

Var ndrvarande, koncentrerad och visa intresse. Forsok forstd varfor
patienten dr upprérd och vad hen vill.

Bekrifta patientens kanslor. De dr forstdeliga utifrén
omstdndigheterna och hur patienten upplever situationen. “Du verkar
upprord. Inte konstigt ndr du forts hit mot din vilja.”

Ge patienten tid att prata och stilla frégor. Prata med patienten flera
gdnger innan beslut fattas. Berdtta for patienten vad som hénder.
Tala lugnt, med mild rést.

Tank pé ditt kroppssprédk, héll avsténd och dgonkontakt.

Ge patienten férslag, i stillet for att kritisera.

Fréga vad du kan géra for att hjdlpa patienten med upprérdheten.
Kaffe? Promenad? Samtal?

. Samarbeta i arbetsgruppen, tala med varandra, I8t alla veta vad du gor.

Andras aggression

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

\

“Jag ser att du ar upprord. Hur kan jag
hjdlpa dig?"

Slutsats av Bergenutbildningen?

Hdlften av alla
tvangsinsatser
i psykiatrin
berodde pd
var egen
oskicklighet.

Bergenmodellen

Virt siitt att firebygga och bemita

‘ot och wild 2

—
p psykiatriska vérdavdelningar
i Stockhotms lins sjukvirdsomride.

Att bemota ilska och andra n \otioner

Ge inte makt dt ilskan. Ldr personen att aggressivitet
inte ger makft.

Visa att du inte har makt att fordndra manniskor
eller deras kdnslor -> personen inser sitt eget ansvar
och minskar vanligen sitt beteende.

Belys kdnslan, utan krav p& att den andre ska éndra
sig eller svara. "Ar du stressad?”

Men den kroniskt ilskne kan behéva hjdlp.

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

2019-05-02

Lathund for fungerande kommunikation

Forsok forst att forstd, forst ddrefter att sjdlv bli
forstddd.

Darroppnare: "berdtta mer”.

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

Bekrdfta patienten, visa att du tycker hans kansla dr
farstdelig och okay.
Anvdnd "“jagbudskap”.

604
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Allt det som dr viktigt vid bemgtandet av
"vanliga” patienter ar dnnu viktigare har!

a

Alliera dig. Visa att du bryr dig och vill val.
Vanlighet, empati och medkansla.

Bekrdfta patientens kanslor, formedla att de dr
forstdeliga och okay.

IIska och hégljuddhet beméts med mildhet och ldg
rost.

Ta pa allvar och visa respekt.

Krdnk aldrig patienten! Rddda patienter sl@ss for
livet, krdnkta sldss for hedern.

605

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

Tag upp din upplevelse med patienten. Be om hans hjdlp att
férstd det som sker.

Beskriv kort vad du uppfattar problematiskt.
Sdg att du gdrna skulle vilja prata mer om det.

1
2
3. Frdga patienten om dven han skulle vilja prata mer om det.
4

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

Be patienten beskriva hur han upplever situationen.
Farsok komma fram till en gemensam problembeskrivning.

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

607

2019-05-02

Arga, missngjda och hotfulla patienter

Tips for att hantera manniskor i “rod zon"

Ta ansvar for "klimatet”.

“Kom" frén rdtt plats: Visa att du @r vdn, pé hans sida,
att du vill val.

Vinlighet och mjukt tonfall.
Hall dig sjdlv lugn, héj inte résten.
Var ndrvarande, uppfatta vad som hdnder.

Logik, vddjan till det vuxna i den andre och humor
fungerar vanligen inte.

Férmedla empati, att du ser hans smdrta.

Begripliggor och normalisera.

Kop tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid, varme.
Be den andre om réd.

Uppmdrksamma de negativa kdnslorna. Ta dem inte

personligt, troligen handlar de egentligen inte om dig.

“Stoppa” samtalet, byt frén innehdll till process.

Formedla din upplevelse. Fanga upp och férmedla den

underliggande KANSLAN.

- "Fér mig verkar det som att du dr "upprérd"/arg just nu. Ar det
s&>"

- "Ar det mig eller ndgot jag gor i vért samtal som du dr upprord
dver? Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?

Pépeka konsekvenserna

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

Frdga om det dr ndgot du kan géra fér att hjdlpa patienten

med de jobbiga kénslorna, s att ni sedan ska kunna komma

vidare i samtalet.

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

din upprérdhet, s& att vi sedan kan fortsitta vért samtal?”
608

Undvik

Maktsprak
* Arrogans

+ Allmadn ovdnlighet och otrevlighet
+ Att hgjardsten

- Ifrdgasdttande

+ Provokation

+ Integritetskrdnkning

+ "Nu fér du lugna ner dig!"

+ Att stirra

609

609

608

Om patienten blir hotfull eller aggressiv under
samtalet:

Larma

Lét dig inte provoceras
Bemét inte ilska med ilska
Avsluta samtalet

Ldmna rummet

Kontakta polisen

Ndr situationen dr under kontroll:
+ Forklara att hot inte accepteras.
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Kunde utvecklingen ha forhindrats?

Vad kunde ldkaren ha gjort bdttre?

- Gatt ut, bett om hjdlp - inte suttit sjdlv.
+ Inte sdga “lugna ner dig".

+ Inte argumenterat?

* Markerat sin egen grans?

Kunde utvecklingen ha forhindrats?

Vad driver patientens
beteende och kamp?

Vill jag hjdlpa eller pdverka mdste jag vanligen arbeta hdr!

616

Vad menar vi med att “férstd"?

Varlden som ™ o gndres
Jag tror att bild

den dr av vdrlden

Vdrlden som
Jag vill att
den ska se

ut

614

Férsta frdgan ndr det skiter sig med ndgon

Vilka taskiga kartor och orimliga ﬂ
forvantningar ligger bakom och driver
beteendet?

617
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Vad har denna patient
egentligen fatt for sig?

618
Vad kunde ldkaren ha gjort battre?
Patienten har felaktiga kartor -> felaktiga forvantningar om
att kunna f@ ut en hundraburk.
Om mdjligt forsokt hjdlpa patienten justera kartorna - inga
tabletter delas ut hér - redan i inledningen. Men svért och inte
riskfritt.
Varfsor inte ett stort anslag i vantrummet?
Inte bett honom "dra sin historia” eftersom han dndd inte
kommer att f& ut négon burk.
620
620
& g
Viktig information till vdra besskare
Det kan vara bra att veta att vi pd
denna akutmottagning aldrig
1. delar ut eller skriver recept pd
ldkemedel som kan vara
beroendeframkallande
2. utfdrdar sjukskrivning
., i
622

2019-05-02

Hur blir det om du tdnker sa hdr?

Patienten gor s@ gott han kan just nu. I 4

Han har bara inte kommit pd ett badttre sdtt dn.

Vad skulle patienten behéva forsta fér att
kunna tdnka och ddrmed ocksd handla
annorlunda?

Kan du hjdlpa honom till den férstéelsen?

lretl S

619

Vill jag hjdlpa eller paverka mdste jag vanligen arbeta hdr!

Gar inte f8 ut
hundraburkar

Gér att fd ut
hundraburkar
om man sager
ratt saker
Provar alla sdtt

han kan komma
pdi tron att
han ska hitta
en vdg som
fungerar

621

Ndr det
inte gar

sa bra...

624
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..vad hade du
vantat dig?

Hur ser mina egna
kartor ut?

625 626

Hur ser VARA kartor ut?
The way you see the

problem IS the problem.

HIGHLY

EFFEETIVE 3 |
PEOPLE_ %

627 628

VARFOR samarbetar patienten inte?

®'e ° o

Ndr hade du senast koll pa livet?

629 630
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Vem tror att man kan leva sitt liv utan en
eller annan brottningsmatch?

Nar som helst

kan vad som helst
hdnda vem som helst

631 633

Det dr en myt att man
kan dstadkomma en
god kommunikation

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

636 645

A En tillrd
DU KAN BESLUTA OM VAD DU SKA 60RA
- MEN INTE HUR DET SKA GA!

ANSVAR OCH KONTROLL AR INTE SAMMA SAK R o )
Vardarbete dr ingen prestationssport.

VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN - s 4t Det vi kan géra dr att ta ansvar fér vara
misstag i samma takt som vi blir varse dem.

MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER . Man kan ldra sig att bli en bra behandlare,
genom att vara uppmdrksam pé patienternas
reaktioner pé det man gér.

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT VATTNA DITT
APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

647 648
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"Svdra patienter” eller “svéra beteenden”?

Oflexibla

Explosiva
Ldttfrustrerade
Hdftiga vredesutbrott
Olydnad

Impulsivitet

Instabilt humor
Aggressivitet

650

Vill inte Kan inte

Vill personen inte, eller kan hon inte?

653
Den besvidrlige har vanligen ingen aning om vad han
héller pd med
Undermedvetet
655
655

Tolkning Férhdllningssatt

Besvirlig :
Viljestark .
Enveten .
Manipulativ -

Omedgarlig

Trotsig

Krdvande

Uppmarksamhets-

sckande

Ouppfostrad
= Bortskamd

651

Krdva medgorlighet

Visa vem som bestdmmer
"Sdtta grdnser”

Straff

Konsekvenser

Min tolkning
vdgleder min
intervention

Alternativt synsatt

Patientens explosiva beteende dr

Oplanerat.
Oavsiktligt.

Speglar en utvecklingsfarsening i
férmdgan till flexibilitet och
frustrationstolerans.

654

2019-05-02

"Jobbiga" patienter - férslag till utgangspunkt

a Patienten gar s@ gott han kan just nu.

o Han har bara inte kommit pd ett battre
satt dn.

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

656

4
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Vid problematiskt beteende

Vad dr ett realistiskt mdl, dvs vilken “nivd" ska vi
ldgga interventionen p&?

Enskilt "beteende” eller uttryck for underliggande
personlighet?

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

Bérja "utifrén och indt", eller tvirtom?

2019-05-02

Beteendestarning kan ses som bristande fdardigheter

Vad behéver denna ménniska férsta och ldra sig?

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

657 658
Hur blir det om du tdnker sd har? Fraga den som inte dr med
Patienten gér s@ gott han kan just nu.
Han har bara inte kommit pd ett bdttre sdtt dn.
Vad skulle patienten behéva forstd for att
kunna tédnka och ddrmed ocksé handla :
annorlunda? Vad skulle vi behova gora eller
Kan du hjélpa honom till den férstéelsen? dndra pa for att du ska valja att
borja delta?
659 660
Besvarlig typ?
ng t?‘_ehov.er 1:]US‘1' c!en;\a 5 Ddr stér ju ett stackars
patient av Just mig Just nu: overgivet och ledset barn och
bonar om bekriftelse!
- [
B
661
661 662
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Ring the bells that still can ring

Forget your perfect offering

There is a crack... there is a crack in everything
That's how the light gets in.

Leonard Cohen, Anthem

En fruktbar utgangspunkt?

Patientens beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen!

665

666

“Det ligger
ndgot i det du
sdger.”

668

“Det ligger ndgot i det du sdger”

“Den nyttigaste
ldxan livet lart mig

dr att idioterna
ofta har ratt."

669

668

Litet Kay Pollak till hjdlp?

" Den dar har jag f&tt for att dva pé..

..man far aldrig vdrre dn man klarar av!

670

669

671

Det kunde alltid varit virre

Tur att det inte dr JAG som dr /som/ han.
Tur att inte JAG har hans liv.
Som tur dr har jag betalt.

Ska ndgon annan f& bestdmma éver mina
kénslor sd d@r det i alla fall inte han.

60


https://youtu.be/_4U4lXgvorU?t=168
https://youtu.be/6wRYjtvIYK0?t=5
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Nar beteendet spdrat ur Fem bra frdgor vid "besvérlighet”

Ar detta & h t min puck?

Vad i miljon hdr utléser beteendet?

Var och ndr fungerar patienten battre? Ar beteendet nagot jag kan paverka?

o . . kan jag fé d d il d?
Vad dr patienten bra pa, vilka dr hans starka sidor? Hur kan jag fd den andre aft vilja vara me

Vad behéver hen dé forstd?

Vilka beteenden behéver hen ldra sig?

672 673

“Det finns ménniskor som
ingen jdvel vill se [...] det

finns ménniskor som bara eﬂgma
6ud orkar med.."
“Besvdrlighet"

"En mdnniska som bara
en mamma kan dlska.”

676 677

Négra anledningar till att en manniska dr “besvarlig"

. Dusjdlv

. Relationen/interaktionen
. Situationen

. Livet

. Sjukdom

LENFER
CEST [ES

L5 L

. Personligheten/karaktdren
. Taskiga kartor och orimliga forvantningar

. Svdrigheter att balansera konflikten mellan integritet
och samarbete

® N o O A wN e

. Brister i uppfostran?

678 679
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https://youtu.be/aqxn3Lik6Ac?t=21

o

Négra exempel p& "besvirliga” médnniskor
9 9

680

682

Att vara arbetsgivare ar som att
driva ett vaxthus.

Med bara orkidéer.

684

2019-05-02

Fler "besvdrliga” mdnniskor

* Min fru
* Mina barn
* Min mamma

+ Alla chefer jag haft hittills

681

7 oM LVET GER
6 CMRONER
| -GOR LEMONAD!
| v

B
I

Vem dr den
besvarligaste
mdnniskan i ditt liv?

683
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The way you see the
problem IS the problem.

686

Ndgra frdgor:
1. Ar detta en person som & h t kan mé bra?

2. Finns det forutsdttningar for just denna person att
mé bra hos oss?

3. Gar det 6 h t att md bra hos oss?

689

2019-05-02

Du kan inte agera rdtt om du inte forstar

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

Problematiskt
beteende NU

Bakgrund

688

Besviirliga manniskor

Ddliga
kartor

t

Hég sarbarhet

Svérigheter

hitta bra Orimliga
balans mellan forvantningar

samarbete och

integritet \/

s soserd

690

"Ordttvisa” uppstar sa fort ndgot inte dr som
medarbetaren tycker att det borde vara

+ Stdm av férvdntningarna tidigt och ofta.

+ Frdga dina medarbetare vad de férvdntar sig av dig
som chef.

+ Ge sedan klart besked om vad de kan vdnta sig och
inte vanta sig av dig just nu.

=

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

NEV

>

S

691

692
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I

Gar det att vara kvinna pé ditt arbete? Mdnniskor som inte f&r vad
de behéver blir besvdrliga

Och ménga som inte fér
vad de vill ha

PG jobbet ska det inte mérkas att du har barn.

Self-actualization
Och de som inte fér vad de e

ser sig @ vad de har rétt
Och hemma ska det inte mdrkas att du jobbar. ?irl‘l er sig fd vad de har ra

4

Liksom de som f&r allt & & Vo=

detta men inte forstér det “

693 694

Hur mycket av problemet beror pd individen "
respektive systemet? Vems dr felet?

-

Se separat
papper!

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

Stephen R. Covey

695 696

"Besvdrlighet" dr ofta ett utryck for stress eller fel

i systemet Vi kan SKAPA besvdrliga mdnniskor

Ar den andre stressad? 1. I vart huvud

2. Med vért beteende
3. Genom vér organisation

Ar du stressad?
Ar arbetsplatsen/systemet stressat?

Eller rér det sig faktiskt om genuin, personlighetsrelaterad
besvirlighet?

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

697 698
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Vi dr alla besvirliga - det beror pd vem man frdgar!

Get a job. Go to work. Get married.
Have children. Follow fashion.
Act normal. Walk on the pavement.
Watch TV. Obey the law.
Save for your old age
—

eyt aft&® me: 4
x'l AM\FREE’ v\ :
700

Taskig arbetsplats
Stress

t

Daligt
ledarskap

Integritets- \ Bristande

konflikter arbetsglddje

Kort frén start?

Ar arbetsglddje 6 h t+ mgjlig i ett tillrdckligt
ddligt system eller med en tillrdckligt délig
chef?

704

2019-05-02

Varfér skulle ndgon vilja

jobba har?

“Bad jobs kill people”

* Undersokning: 821 vuxna, 20 @rs tid, arbetsdag 8,8
timmar.

| * Resultat: De som upplevde ddlig stdmning och ddlig
| uppbackning lépte 2,4 gdnger sd hag risk att do dn de
som inte gjorde deft.

Sharon Toker

Vi vill inte ha:

meningslosa
sammantrdden

strategiplaner
organisationsplaner
omorganisationer

Vi vill ha négra f&, tydligt
definierade upp?i ter-
och en massa roliga
upplevelser som belahing!

Vi vill ge ndgot, och vi vill f&
négot - kérlek, glddje,

byrdkrati mening och gemenskap.
implementeringar

budgetmonomani
enfaldighet
hyckleri vara del av...

..vi vill ha en fargstark,
livsbe jakande stam att

RVIIRTG N R i <lep i Al Vi vill ha kul pé jobbet!

705
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Detta gdller dven i arbetet med patienten

-

| e
’r'-f“-”“°’> Hur ér vi mot

Arbetsglddje - ett annat ord for energi och
effektivitet

varandra hdr hos
— 0ss?

Varfér dr inte arbetsglddje en fast punkt pd
dagordningen?

Tack till Christer Olsson

706 707

Négra saker man kan géra for att 6ka medarbetarnas hdlsa
och 6ka chansen att de kommer tillbaka vid sjukskrivning

1. Beakta Maslachs slutsatser, krav/kontroll/stédmodellen samt

anstringnings/belsningsmodellen. Skapa férutsattningar fér chefen att vérda

sin personal och fér normalt folk att trivas (min anm).

Rekrytera chefer medvetet

Lér upp cheferna inom hélsofrdmjande ledarbeteenden och arbetsfsrhéllanden.

Reflekterande kollegiala samtalsgrupper med strukturerat arbetssdtt.

Arbetsmil j6- och hal. kdter, t ex AHA diken.

— Riktade insatser som engagerar de anstillda genom feedback och individuellt
anpassade forslag ger storst kostnadseffektivitet.

— Erbjud de i riskzonen feedback och adekvata hjdlpinsatser (FHV, kurser).

— Férutsdtter chefernas engagemang och medverkan.

— LUQSUS-K-paketet (LUCIE, QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS)

“Employee assistance program” (ringa en rédgivare dygnet runt, dret om).

Chefen héller kontakten med och engagerar sig i de som dr sjukskrivna

Gruppterapi fér sjukskrivna (evidensbaserat och kostnadseffektivt).

Adekvata fordndringar i den sjukskrivnes arbetssituation.

10. Gradvis arbetsdtergdng.

“Kan du inte byta till ndgot
mer peppande?”

o s wN

6.
7.
8.
9.

712 V' Arbetsplateen - ok iR LA

712 713

2 A e B A B

Passivt
aggressiv

Paranoid

“Det som dr botten i
dig @r botten ocksd i

andra.” .
Borderline Autismspektrum

Gunnar Ekelof

Narcissism Rattshaverism

= Depression
&

e e e e

R A A e B
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Personlighet och stress

o=

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt

Att personen dr v
. . . Q .
"JObblgu ar en OSIk'ﬂ - t ex ndr hon kanner sig pressad av

auktoriteter eller upplever sitt
sjdlvbestdmmande hotat -

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

721 723

—
1. Be proactive (freedom to chose
\1 p ( ))

Vill inte Kan inte & .
&IZ. Begin with the end in mind (choicg Pm:[;el:‘[)v'd

<

@ 3. Put first things first (action)
L
3 Problem vid
, 5. Seek first to understand, then Aspergers
to be understood (understanding syndrom
] <L

Vill personen inte, eller kan hon inte? 6. Synergize (creation)

724 725

Den besviirlige har ofta ingen aning om vad han Brister vid personlighetsproblematik
hdller pd med

Sjdlvinsikt

+ Vad jag egentligen behsver
fér att md bra

* Hur andra uppfattar mig

Undermedvetet

Férmdga till ansvarstagande

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

+ Socialt - uppfylla mina plikter
mot andra

—

726

726 727
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Sjdlvinsikt - vad ska det vara bra for?

Forstd och hantera
mig sjdlv, andra och

vdrlden jag lever i.

728

Men jag maste ju @nda...

Snack - du mdste
ndstan ingenting.

Du vdljer det.

732

Det allra viktigaste for sjdlvkadnslan ar...

..min upplevelse av att vara vérdefull

for de manniskor jag bryr mig om,
att jag berikar deras liv.

734

Forsvara din
begransning...

och du fér
behdlla den!

Richard Bach

730

730

Vi dr fria att vélja, men...

Gér vad du vill, sa 6ud, och betala for det!

Spanskt ordsprdk

733

Varfér har vi det som vi har det
tillsammans?

Goda relationer dr
resultatet av ett antal
vdl definierbara
personliga egenskaper
och beteenden

735

2019-05-02
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Mindre effektiva egenskaper/beteenden

Brist pd allt det féregdende
Sjdlvcentrering/narcissism

Behov av att kontrollera vér omgivning
Retlighet

Impulsivitet

Oféorutsdgbarhet

Hetsighet

Misstdnksamhet

Njutningslystnhad

737

2019-05-02

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

Resten av oss far allt vackert bérja fortjdna var
kérlek med dren.

Earn thy neighbor’s love.

Hans Selye

things, one acquires status and security in the community. The guideline
of earning love merely attempts to direct the hoarding instinct toward
what I consider the most permanent and valuable commodity that man
can possess: a huge capital of goodwill that protects him against personal
attacks by others

ey e 2. Utvirdera

742

Modell for ett givande liv:

Ge, men ge smart!
1. Testa

741

1. Testa
2. Utvdrdera
3. Vilj
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Kan det vara sd att... Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

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

+ Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna
och andras behov

- Perspektiv, flexibilitet och férmaga till

humor
_.man maste GE n&go‘r fér att fa + Tar ansvar for sig och sin roll i vdrlden
nagot? \/

745 746

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjalv

Det dr inte likgiltigt vem jag dr.
Vad jag sdger
Hur jag sdger det
Vilka signaler jag sdnder ut

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

andra. Hur det kdnns for andra att vara med mig
Hur jag paverkar andra
Vem jag dr i vdrlden
Mitt egeft liv
- — —

i \ 747

747

Klantat till det?

Ta ansvar fér din miss

= Tala om att du missat och att du ska
stdda upp efter dig

= Stdda upp
= Ta ldrdom
= G4 vidare

749 750
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A culture of discipline

Freedom is only part of the story and half

the truth.. That is why I recommend that

the Statue of Liberty on the East Cost be

supplanted by a Statue of Responsibility
on the West Coast.

751

Ldget tills du ar 25:

Frontalloben inte
fdrdigutvecklad

N

..klokt att lyssna noga pé andra
innan du beslutar om viktiga
saker.

Det dr inte farligt att lyssna
om du sjdlv bestdammer!

754

754

756

"Puh kénde pa sig att han borde

sdga ndgot uppmuntrande, men

han visste inte riktigt vad. Och
sd beslét han sig for att i

stillet gora ndgot fér att vara
till hjdlp.”

Nalle Puh

755
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Tondringens perspektiv

Varfor forsaka en
massa saker som ger
gladje och njutning
just nu, foratt det i
basta fall inte ska
hénda ndgot trist
I&ngt in i framtiden?

Vad utmdrker en frisk madnniska?

Férmaga att dlska och arbeta.

"Arbete krdver kdrlek. Och
kdrlek krdver arbete!”

Kanslomdssig mognad

Férmdgan att uttrycka sina kdnslor och
overtygelser balanserat, med hansyn till
andras tankar och kdanslor.

Hrand Saxenian

758
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Den kortaste kursen fér alla fardldrar
Vi kan aldrig INTE

paverka den vi pratar

med. Se till att ditt barn alltid kdnner sig som en

tillgéng i ditt liv - aldrig som en belastning
och ett hinder for ditt liv.

Men vi kan vdlja
VILKEN inverkan vi vill

. Mitt liv dr s mycket roligare nu
ha pa den andre. 2 <

ndr jag har dig!

759

759 760

1 gett och ldrt mig? Vad menas med att Kalle dr "besvarlig"?

Han gor inte som jag vill?!

761 762

Vad kan hdnda om Kalle faktiskt
GOR som jag vill? .
Utbrdnd!

763

763 765
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Ndr den andre inte “samarbetar":

Ar det han som dr "besvirlig"?

eller

Har han goda skal att inte vilja
samarbeta med oss?

766

2019-05-02

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

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

"Jag foredrar att.."

“Jag hinner inte.."

767

“Kommer inte \
att hdanda" 4 =

Integritet och samarbete

Samarbete
Anpasshing

Integritet
Sjdlvhdvdelse
Individ

Originalitet

Grupp/samhdlle

Konformitet

Signal/symtom

768

769

. . . L i ?
Vilken position du intar avgor vilken sorts Var har du din medarbetare
problem du kommer att ha i ditt liv. Samarbetar hen for mycket eller for lite?
Samarbetar hen pd ett sdtt som dr bra eller ddligt for hen?
Samarbetar hen om rdtt saker?
¢ T _— .
7 > - /5~
C Integritet Samarbete Integritet Samarbete
Utanférskap, Overanpassad,
odnskad, utnyttjad, Medarbetarens position dr avgorande for
odilskad, slutkord, chefens insatser
ensam utbrdnd 771
770 771
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ar?
vadikesiafdeafivaraimealar Vad kostar det att inte vara med hdr?

Hur mycket behover jag anpassa
mig, hur mycket véld mdste jag
géra pd mig sjdlv och mina

Utanforskap, ensamhet,
mobbning, brist pd erkdnsla,
utebliven lon- och
karridrutveckling, ohdlsa...?

vérderingar, for att f@ vara
med?

772 773

Tvé vdgar som bar till helvetet Men det beror pd vem du dr!

Normalneurotisk mdnniska Samvetslds psykopat
Vi bet +  Tillagsinstdlld + Saknar samvete,
Samarbeta elgfra SelinelrierZiie) - Orolig att inte rdcka till skuldkanslor, Gnger
med alla om med nagon om - Svag sjalvkansla +  Bryr sig bara om sig sjdlv
e 8 . Véaar i olarsnt + Lyssnar enbart pd sin egen
nagonting alls Vagar inte folja sin inre Y rt p: 9
allt g (] rést av rddsla for att rost, som tyvérr bara talar
inte bli omtyckt om vad som gagnar honom
sjdlv
Andra dr bara medel for att

Behéver ldra sig lyssna till uppné egen vinning

och bry sig om sina egna
behov.
Skulle behéva ldmna sin
sjdlvupptagenhet och upptdcka
glddjen i att géra ndgot for
andra.

774 775

Falsk dikotomi?

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

Jag dr viktigast

Jag dr ocksa viktig, lika viktig som de
andra.

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

"o

“"Win-win", “sund narcissism"
776

776 777
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Sjdlvkdnsla,
sjdlvkarlek,

' sjdlvrespekt
Social dngest,

fobisk
personlighets-
stérning

Nar jag skulle
gora lumpen

Vara viktig
fér andra

Skuld, skam,
dnger och dngest

Acceptans,
gemenskap,

tillhérighet “ Reprod
778 779
ndel av de Gér det att "flytta” den andre mot mitten?
anstillda
Gar att fd att & ordning pd!
Sarnarbe
_u\mgdorbzm“z orr_ Insikt
Univerp PPlosq fal * Forstdr han var han befinner sig?
all + Kan han annars formds forst@?
Motivation
+ Vill han byta position, dvs fordndra sig?
+ Vad skulle vinsten vara fér honom sjalv?
Grad av besvirlighet - brist pd For‘maga
vilja och/eller formdga « Kan han forflytta sig? Z8s
782 783
Psykisk sjukdom, personlighetsavvikelse och samarbetsfsrmdga
D >
Antisocial Depression
Aspergers syndrom <____S_o_cr_a\_f_o_bx_ _____ N
PP —— ADHD__ >
Borderline
------------------------------------- > . L. .
. Den missngjde vill
ol 5"2"_"2”_6\_:9 ndgot - vad? Ug
pom
Mani
€ e >
P Osjdlvstdndig
Narcissism personﬁghetssrormng
< Paranoid p-stérning > Fobisk p-stérning
_____________ 785
784 785
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Den missnajde vill ndgot - vad?

Den som &r missnajd vill ndgot, vill f&
ndgot som hen just nu inte tycker sig f&.

Sitt pd samma sida om bordet, ldgg ut
problemet “pé bordet".

Beskriv vad du ser, fréga om du

uppfattat det rtt. Eg
Frdga vad du sjdlv, patienten och ni
gemensamt skulle kunna gora fér att ——

komma tillrdtta med problemet.

Vid kommunikationssvé@righeter och
missforsténd: Be den andre &terge
precis vad hen tyckte sig hora att du sa.

786

786

788

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

Ken Keyes

Fraga den som inte dr med

Vad'saknar du?

dndra pd for att du ska vilja att
borja delta?

790

790

2019-05-02

+ Taskiga kartor, allra mest vad gdller sjdlvbilden.

- Férstar inte hur hen upplevs av andra.

+ Pl@gad och en pldga, men ingen har férsskt férmedla
hur personen uppfattas - dvs personen far ingen
autentisk aterkoppling pa sitt beteende.

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

Den personlighetsstordes dilemma

"Jag har minsann redan
pratat med honom, och

inte hjdlpte det!"

789

Ett rationellt forslag:

Om du nu d@ndd befinner dig pd den hér
arbetsplatsen just nu kan du lika gdrna
ge litet av dig sjdlv.

For din egen skull.

Vilket inte alls hindrar att du samtidigt
letar efter ett nytt jobb om ditt
nuvarande inte dr bra for dig.

791
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"Ska du verkligen ha det s@
hdr resten av din korta

stund pd jorden? Snart dr
du ju déd, sd skadrp dig!"

792

Den andre ska inte bara géra nagot

- hen ska vilja gora det hen gor!

2019-05-02

793

Vad menas med att vara "professionell“?

Gora det som ar bdst for patienten!

Hort det forut?

Motivation dr grunden

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

794 795
Onskan eller behov? Om att skapa en allians - en borjan
Onskningar « Alla vill négot.
- Finn ut (fréga!) vad just denne person vill.
o . - Bekrdfta onskemdlet.
Bageh\{!ll och + Férmedla att du vill hjdlpa patienten att
\e ovej uppnd detta.
Behov
797 798




For att hamna i rdtt utgdngslége...

Har du provat med att forsoka...

22??

TYCKA OM din patient?

800

Var kdrlek...

..har bara vdrde for andra i den
omfattning som de kadrleksfulla
kdnslorna kan omsdttas i praktiken -
dvs till ett beteende som andra
upplever som karlek.

802

802

Den stora hemligheten...

7

.ar..
?2?2?

?2??
..16jligt enkel, egentligen...

... forsok med...

..litet vanlig enkel...

.vanlighet!

804

804

801

803

805

Det dr inte allt eller intet

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

..men forsok hitta ndgot du
uppskattar, och fokusera pa det!

Ovning ger firdighet

2019-05-02

Ovar jag pé att vara positiv, leta efter det goda

och vackra, se mgjligheterna, tala vdl om, tro

andra om gott?

Eller 6var jag pd att leta och pdtala bristerna,

ana onda avsikter, tala illa om och déma ut
andra?

Bidrar jag till sanningen eller I6ghen om den
andre?

...en sak till...
[
1
n

..ha litet...

..KULI!
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Svart med sympatin?

Vilken otrolig tur jag har, fér...

w?

..det kunde ju ha varit ...

..jag sjalvill

806 807

Behdver han: “Tough love", "empowerment”

Det IGter illal

Skirpa sig? Vad kan du géra &t detta?
Sjdlvdisciplin? Vilka alternativ har du?

Motiveras? Vad téinker du géra at det?

Coachning? Nar ska du gora det?

Mentor/handledare? Vad tdnker du géra nu?

Hur kan jag hjdlpa dig?

808 809

Hur ser VARA kartor ut? VARFOR samarbetar patienten inte?

810 811
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Hur fri ar den “fria viljan"?

Ett "fritt" handlande forutsdtter bland annat att
Vi formdr uppfatta och tolka omvérlden korrekt.

+ V@rt handlande inte styrs av depressiva- eller andra
vanférestdllningar.

+ Vi kan férstd konsekvenserna av véra handlingar.

+ Vi har inlevelseférmdga, sd att vi forstdr hur vért
handlande upplevs av andra.

+ V@rt handlande inte styrs av outhdrdlig dngest.

+ Vi kan behdrska véra impulser.

Dessa forutsdttningar dr vanligen mer eller
mindre nedsatta vid allvarlig psykisk sjukdom.

814

Inse att det INTE handlar om:

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

Det handlar om en sjukdom!

815

Vill inte

Vill personen inte, eller kan hon inte?

817

814

Situationen i ett notskal

Patientens utgdngsldge
Plégad Vaér uppgift
Olycklig o Minska lidandet

Sérbar 0 Minska skuld- och
Utldmnad skamkdnslorna

"Fel”
Skam
Skuld

00000 o0 oood

Belastning

A. o Hjdlpa patienten kdnna
Radd att hen dr okay dnda

816

Stéd och forstdelse
Medmansklighet
Information, psykopedagogik
Hjdlp att ta tillvara sina rdttigheter
Ldkemedelsbehandling
Psykoterapi (KBT)
Sjukskrivning/sjukpension

818

80



2019-05-02

Bra och ddliga patienter?

Kan eller vill inte.

. =

God férmdga till
kdnslomdssig kontakft.

Kan provocera vart
behov av att betyda

Kul, gratifierande. et

819

Vet hur de dlskar
mig pd ett sdtt som
kdnns bra fér mig

Tycker

int Tycker om
inte gm mig, bryr sig,
mig, bryr vill mig val
sig inte

Vet inte hur man dlskar
ett barn pd ett sdtt som

dr bra for barnet 820

819 820
Besvdrlig typ?
“Suicidal, men inte
Dér stér ju ett stackars ledset S‘J.'L‘l’(ars"‘?; P:’;li's‘f:
och 6vergivet barn och bohar J ns a Z...lm,‘, a
om bekrdftelsel ansvar syaiv.
<A 'I
821 824
Det &r sjukvdrden som misslyckats
- infe patienten.
Nog kan jag ha rdtt
att forvanta mig en
smula tacksamhet
for allt jag gor!
825 826
825 826
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Projektion

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

Féga utvecklande - férhindrar personlig vixt och
utveckling.

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

Var egen frustration

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

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

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

..samt ta ansvar for reaktionen. Vi far inte skylla
reaktionen pd den andre.

828

827

Problemet med projektioner

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

Sjdlv ldr jag mig inget och
utvecklas inte.

Nasta patient riskerar
darfor att réka lika illa ut.

829

828

Hur ser VARA kartor ut?

"Jobbiga" patienter - férslag till utgdngspunkt

o Patienten gor alltid sitt allra bdsta.

0 Han har bara inte kommit pd ett battre
satt dn.

a Kanske kan du ldra honom, med hjdlp av
litet autentisk &terkoppling?

830

En fruktbar utgdngspunkt?

Patientens beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen!

Den avgérande frdgan vid "besvirlighet"

Ar detta beteende négot jag alls kan
péverka?

Vad kan jag i sd fall pdverka, och vad &r
det bédttre att I&ta vara?

831

832
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Nér beteendet spdrat ur

Vad i miljon hdr utléser beteendet?
Vad dr patienten bra pd, vilka dr hans starka sidor?

Var och ndr fungerar patienten battre?

Vilket synsdtt funkar bdst?

Den hdr mdnniskan har inte ett rdatt
-> Hur ska jag lyckas dndra pd hela henne?

eller

Det finns en del fardigheter som ingen ldrt henne dnnu
-> Jag kan ldra henne, en sak i taget.

Sitt p@ samma sida av bordet

837
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Beteendestarning kan ses som bristande fdardigheter

T we¥ vap GoR |
| 3% MED ALLA
" IOTERT

A}

Vad behéver denna ménniska férsta och ldra sig?

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

Det dr ingen match

836

836

838

Overblivna

besvirlighetsbilder
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Mer om

personlighetssyndrom

851 852

Andreas, 24 ar Paranoid personlighetsstsrning

83 kg, 175 cm
Torterad i hemlandet

Svért att lita pd andra Q;i?ﬁ;&?;ﬁ;dm ufnyfjar, bedrar \ <%
Kanner sig rddd och hotad Uppfylld av tvivel pé vénners lojalitet

Trdnar karate Vdgar inte visa andra fértroende

Tar anabola steroider Tolkar in krdnkning i oskyldiga yttranden — |
Alltid bevépnad Altar gamla of srrtter

Kommer till Serafen med kniv i fickan Upplever angrepp mot sig frdn andra |

Hatar sig sjdlv och sitt liv Misstdnker partner for att vara otrogen
Bemdt med
respekt

888 889

Lena, 29 ar Fobisk personlighetsstérning

Urusel sjdlvkansla, kdnner sig virdelds
som mdnniska : 4 Social hdmning, kdnslor av otillrdcklighet och s

Skdms for sin person och sitt utseende y overkdnslighet for kritik

Vantrivs pd arbetet, pldgas av o Upptagen av rddsla for att bli illa omtyckt eller
otillrdcklighetskdnslor, tror inte att hon avvisad i sociala situationer

klarar vad jobbet krdver Undviker kontakt om ej sdker pd att bli omtyckt
Fér en del positiv feedback, men tror { Kdnner sig ldtt forlgjligad

inte pd den Undviker aktiviteter ddr man kan bli kritiserad
Behdver stdndigt stad, uppmuntran, eller avvisad

bekridftelse; effekten sitter i endast en Hdmmad i nya sociala situationer p g a kdnslor
kortare stund om det alls blir négon av otillrdcklighet

Négra f8 vinner, vigar inte séka nya Lég sjdlvkdnsla, mindervirdeskanslor
Ser sig som socialt oduglig och underldgsen

891 892
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Konsten att inte stdda

893

Greta

Greta, 46 &r, har alltid haft svért att fatta
. egna beslut. Hon litar inte pd sin egen
(Vv férmdga, vare sig det gdller
u beslutsfattande eller annat. Hon vill
l helst slippa ta eget ansvar och har
ddrfor gift sig med en sjdlvsdker och
dominant man som synes trivas med
arrangemanget. Trots detta dr Greta
stdndigt rddd for att hennes make ska
dverge henne, och hur hon dg skulle klara
sig vdgar hon inte ténka pd.

895

Histrionisk personlighetstsrning

Illa till mods om ej i centrum ; :

Forforisk eller provocerande
Visar snabbt skiftande och ytliga kinslor

Anvinder sitt yttre for att f& uppmarksamhet
Impressionistiskt och vagt uttryckssdtt
Dramatisk och teatralisk

Léttpdverkad av andra

Uppfattar relationer mer intima dn de dr

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

898

Tvdngsmdssig personlighetsstt

Upptagen av ordning, perfektionism
och kontroll
Upptagen av detaljer
Svdrt genomféra uppgifter
Fixerad vid arbete i st f fritid och vdnner
Oflexibel i virderingar
Kan inte gora sig av med skrdp
Ovillig att delegera
Snél mot sig sjdlv och andra
Stelbent och envis

2019-05-02

Ge patienten tid
och t8lamod

894

Osjdlvstdndig personlighetsstaorning

Beroende, behov av att bli omhdndertagen, kldngig
e Svdrt ta vardagliga beslut
Vill att andra ska ta ansvar i hennes liv
Svért uttrycka avvikande @sikt
Védgar inte ta initiativ
M@n om att vara till lags
Obekvdm och hjdlplés pé egen hand
Scker genast en ny relation ndr en upphér
Orimligt upptagen av rddsla for Gvergivenhet

896

/

[
<

Tank pé att
patienten
vill vara till
lags mot dig

Emotionell instabilitet
och
sjdlvskadebeteende

899
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Vem som helst kan bli arg - det dr
latt. Men att bli arg pé rdtt person
och lagom mycket, vid rdtt tillfdlle, av
rdtt anledning och pd ratt satt - det
dr inte latt.

Eft sunt kdnsloliv kdannetecknas av kanslor och
affekter som, utifran situationen och den

kulturella kontexten dr rimliga och adekvata
samt “lagom” lattvéckta, starka och langvariga.

Till detta kommer en férmdga att uppfatta och
tolka sina kdnslor samt kuanna dra slutsatser av
dessa (sammanfattas ibland som sjdlvkdnnedom),
och att kunna reglera och uttrycka kdnslorna pa
ett funktionellt sdtt.

Aristoteles,
Nichomakiska etiken

902 903

Att reglera sitt humor - den instabile Att reglera sitt humar - den instabile

Omstandigheter / Omstéandigheter /

handelser handelser
Goda Goda
Neutrala Neutrala

Ro6d kurva = humor,

Déliga sinnesstamning Déliga R&d kurva = humor,
sinnesstamning
904 905
904 905

& &

Négra tillstdnd som kan orsaka emotionell svajighet
agra Triistand som Kan orsafa emotionet svajighe Borderline personlighetsstarning @

Depression, mani, bipoldrt
syndrom, depression eller mani
med blandade drag

Dysforiskt syndrom med debut
under barndom och tonér

Premenstruellt syndrom

Autismspektrumstorning

Stressrelaterade tillstdnd, t ex

Borderline personlighetssyndrom
Narcissistiskt och/eller
antisocialt personlighetssyndrom

Trotssyndrom och
uppforandestarning

Drogpéverkan, missbruk och

funktionsnedsdttning

906

906

gdllande affekter, sjdlvbild och relationer, samt

Skrdckslagen infér separationer
Idealiserar och nedvdrderar

Stdrning i identitet och sjdlvbild
Destruktiv impulsvitet (slgsaktig, sexuellt,

drogmissbruk, hetsdtning)
Sjdlvdestruktivitet (suicidfarssk, skdrningar)

UMS _ ] o abstinens Affektiv labilitet

Krisreaktion/anpassningsstérning Kronisk tomhetskansla

PTSD Hjdrnskada Aggressivitetsproblem (inadekvat/intensiv vrede,
Demens temperamentsutbrott, slagsmal)

ADHD Intellektuell Kortvariga grdnspsykotiska episoder

T a
Bli inte arg
eller provocerad

907



Borderline personlighetsstdrning

Instabila relationer, impulsivitet B
- Skrackslagen infor separationer
- Idealiserar och nedvarderar
- Storning i identitet och sjalvbild
- Destruktiv impulsivitet (slosaktig, sexuellt,
drogmissbruk, hetsatning)
Sjalvdestruktivitet (suicidférsok, skarningar)
Affektiv labilitet
Kronisk tomhetskéansla
Aggressivitetsproblem
Kortvariga grénspsykotiska episoder

908

908

Mer om borderline

Instabila

< Stora och snabba humarsvingningar

% Instabil och snabbt vixlande sjdlvbild (vdrdelss ->
fantastisk)

% Svartvitt tdnkande

« Idealisering och nedvirdering

« Impulsiva

< Ibland explosiva

+ Skapar ofta kaos omkring sig

> Kriser vanliga

911

Nar brukar patienter med borderline bli suicidala?

Verkligt eller upplevt 6vergivande/avvisande

Kdnslomdssig overbelastning eller kdnslomdssig
avstdngning

Ohanterliga kdnslostormar

Dissociation (kan uppstd infér évergivande eller négot
annat som upplevs hotande)

Vid forbattring (hotar sjdlvbild)

914

909

912

915
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Borderlinebegreppet

0 Borderline personlighetsorganisation (BPO)

Q Borderline personlighetsstarning (BPD)

Mer om borderline

> Har svart att lita bdde pd sig sjdlva och andra vilket gor
relationer mycket besvirliga och instabila.

+ Skrdmda av separationer men beter sig sé att de ofta blir

avvisade
> Blir latt uttrékade
> Tomhetskansla
Deras personliga grénser har ofta ignorerats eller trampats pé.

Oftare dn andra varit utsatta for incest, vald eller kdnslomdssig
forsummelse som barn.

« Stort lidande (jfr psykopater och narcissister)

Sjdlvskadeprocessen

Utlésande hdndelse (ofta en kadnsla av att bli 6vergiven eller
avvisad)

Kdnslomdssig 6verbelastning eller kdnslomdssig avstdngning
Sjdlvskadehandling

Ldttnad: lugh och avspdnning eller ndrvaro- och
verklighetskadnsla
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Hur behandlar man borderline?

Ofta ddlig behandlingsmotivation betraffande
personlighetsstérningen, soker for sekunddra problem
Stabilitet och kontinuitet i kontakten

Gemensamt forhdlliningssdtt om flera deltar i
behandlingen
Fokus pd sjélvdestruktiva handlingar
Fokus pd ev missbruk
Behandla ev depression
Social fardighetstrdning
Vid psykoterapi
= Avgradnsat fokus
+ Realistisk mélsattning
= Problemorienterat

918

Impulsivt sjdlvskadande

Men jag stannar inte vid att skada mig sjdlv med
rakblad, knivar och vassa glasbitar. Jag brdnner
mig med cigaretter, sldr mig med en hammare
som ger stora dlskade bldmdrken, jag sticker
ndlar i kroppen, biter i mina hdnder och dunkar
huvudet i vdggen.

Benny Pélsson

924

Varfor skada sig sjdlv?

Lindra spdnning och dngest

Hejda skenande tankar

Kdnna fysisk smdrta i st f psykisk smérta
Fé en kinsla av behdrskning och kontroll
Bestraffasig sjdlv, f utlopp fér sjdlvhat

Rena sig

Visa upp sitt lidande

Fa utlopp fér vrede

Férhéja eller slippa ifrdn sexuella kénslor

Kénna spénning, fa en kick

Hava kénslor av tomhet och avstingdhet, terfd@ kontakten
med verkligheten

926
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Syfte/médl med behandlingen

Overlevnad

Sakra behandlingskontakt
Symtomkontroll
Vardagsfdrdigheter
Relationsfdrdigheter
Accepterande, sjdlvaktning
Livskvalitet

919

Olika typer av sjdlvskadande

"Oberoende” sjdlvskadande, frdmst hos unga som ett sdtt att
reglera jobbiga kdnslor och konflikter

Impulsivt sjdlvskadande (borderline)

Stereotypt sjdlvskadande (utvecklingsstérning, autism)
Grovt sjdlvskadande (psykoser)

Tvéngsmdssigt sjdlvskadande (trichotillomani)

925

Min bandelsekedia

Extrajobbiga saker idag: ©

Vad hande nu: ©
D4 tinkte jag: ©

Da kande jag:

D3 gjorde jag: ©

Resultatet just da blev: ©

Efterét Kindes det s3 hir: ©

§4 hér tror jag att det kandes for......... Q

Om det hander ofta &r det risk att:

Nasta gang kan jag prova
att istdllet gora sa har:
931

931
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(

Las denna bok!

Rdttshaveristiskt 4

beteende

~
]
d u ) e }'
934 936
) Nagra ldnkar v ‘ Nagra fallbeskrivningar —
o Militartjanstgoringen
" a Barnskorna
3 (SID 46) a Nar jag nastan blev atalad och riskerna med min kamp
i a A
a (FRANS DE WAAL OM APOR OCH ol

ORATTVISA, MISSA INTE!) Woodofallet i djungeln

o

o

Tvangsbehandlad vanmaktig EIPS eller AS
Méte i Varmland

=]

Nar jag blev kallad till polisforhér och férsokte kommunicera
med polisinspektoren

C
o

I ‘ 2 ) > = ! b\ /
937 938

Den andres Nar jag skulle

bild gora lumpen
av vdrlden

Terrdngen “Krdnkningen"”
ligger hdr

940 941

89


https://www.svd.se/svart-mota-den-som-aldrig-ger-sig
http://www.svenskpsykiatri.se/wp-content/uploads/2017/02/SP-nr-3-2016.pdf
http://www.psykologifabriken.se/intervju-med-andreas-svensson/
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=756

Nar jag ndstan blev
kverulansparanoiker

942
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Besviken # 2 v ‘

Haégpresterande i ratt miljo

Frekventa problem, konflikter, missngje, sammanbrott och
behov av stdd och konflikthantering

Atta &rs dterkommande inséttningar

Brukat f& Isnepdslag i 6vre intervallet

Tvé timmars medarbetarsamtal i god anda, mkt néjd
Begir skriftligt Ionebesked med motivering
Missngjd med bddadera -> fruktlss maildiskussion

Helt svart bild, ser inget forsonande, helt “tappat
fortroendet”

Ingen uppskattning av forsck till omtanke
Krav pé skriftliga svar om lonekriterier etc, men vigrar mote
Jag kontaktar verksamhetschef, chefssverldkare samt HR

943

=

Vad menas med rattshaveristiskt beteende?

Vissa manniskor ar svara att ga till métes och uppna ett fungerande
samarbete med. | vardagligt tal kan det kallas for "rattshaveristiskt
beteende”.

Ett rattshaveristiskt beteende kan yttra sig som aterkommande
anklagelser, stark misstdanksamhet, standiga brev och telefonsamtal,
inspelade samtal, manga 6verklaganden eller krav som ligger bortom all
rimlighet och som inte ar forenliga med vetenskap och beprévad
erfarenhet. Det handlar om manniskor som inte kan hantera uppkomna
situationer med mentala processer utan istéllet agerar utifran juridiska
processer. Ofta kan attityden hos dessa manniskor vara saval hotfull
som nedsattande och starkt kritisk. Ofta upplever vi dem som kravande
och hansynslosa. Vi har svart att veta hur vi som personal eller som
chef ska bete oss infor ett sadant agerande. Risken ar stor att vi
antingen blir fér grianssittande och avvisande eller fér undfallande och =
otydliga.

Citat frén kursbeskrivning pé Infernet

Y, ~

~—’

]

/

O X

="

-

Exempel pa beteenden

0 Misstanker och smutskastar personal
a Kraver kamera pa forskolan eller dldreboendet

a Kamera till forlossningen for att dokumentera ev
felbehandling till ratten

a Kraver att fa spela in samtal med ljud eller bild
a Kréver att fa vélja vardare at sin anhérige
o Anmadler sin handlaggare till IVO var vecka

0 Begdr ut absurda méangder handlingar )

- ~

945

946

M

Rattshaverism - vad menas? Spektrum
1. Adekvat reaktion pa missférhallanden
Besviken  Upprérd Arg Krankt Vanforestéllning  Livsstil
2. Rattshaveristiskt beteende
3. Rattshaverist/isk person/ )
Overvirdig idé
Personlighetsproblematik
~ ~
Psykos
St ]
- \/ \ i /t ~ \/ ] o /
948 949
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oid personlighetsstarning

Misstdnker att andra utnyttjar, bedrar
eller skadar henne

Uppfylld av tvivel pé véinners lojalitet
Végar inte visa andra fortroende

Tolkar in krdnkning i oskyldiga yttranden
Altar gamla oférrdtter

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

950

2019-05-02

Personlighet och sjukdomsutveckling x

o

Vasentligen en paranoid personlighetsproblematik som nu hangt upp
sig pa nagon sarskild person eller situation.

Misstro mot auktoriteter och samhallets administration

o

o

Aggressiv sjilvhivdelse, haller pa sin ritt

o

Upplever angrepp mot sig fran andra, tolkar in krédnkning i oskyldiga
yttranden.

(&)

Nyckelupplevelsen, det som utléser beteendet, kan vara en reell
oréttvisa eller ett bakslag som han sjélv framprovocerat

o

Nar han vil borjat klaga kan han inte balansera den upplevda
oférratten mot allt annat viktigt i livet, krankningen tar 6verhanden

Overklagar fran instans till instans

o

o

Varje avslag goder misstron och kverulansen

o

Det ar sattet att argumentera som avgor om en reaktion/klagare ska
betraktas som paranoisk.

Frén Psykiatri.nu, Jan-Otto Otfosson

951

— Bakgrunden o
o Ofta god men smalsparig intelligens
o Ofta god formaga att uttrycka sig
o | botten lag sjdlvkansla och kéansla av maktléshet som
foder agg och bitterhet. Kverulansen kan ses som ett
férsvar mot dessa kanslor.
e
R
Frén Psykiatri.nu, Jan-Otto Ottosson
~ ~ }

— Bakgrunden <

a Ofta god men smalsparig intelligens
a Ofta god férmaga att uttrycka sig

o | botten lag sjalvkansla och kansla av maktléshet som
foder agg och bitterhet. Kverulansen kan ses som ett
forsvar mot dessa kanslor. Den inre konflikten
(osédkerheten han kanner infér sig sjalv) forflyttas,
projiceras, pa omgivningen och han slipper se och plagas
av denna misshagliga sida hos sig sjdlv. Det dr de andra
som ar dumma. =

Frén Psykiatri.nu, Jan-Otfo Ottosson
9

954

956

955

Réttshaverism - vad menas?

=

En form av psykisk ohélsa och som leder till destruktivt och
dysfunktionellt beteende och psykiskt lidande

(o

o

Brett spektrum fran 6verdrivet missndje till personlighetsrelaterad
misstdnksamhet till orubbliga vanférestéllningar

o

Inte samma sak som att ha synpunkter pa myndigheter och klaga pa saker

Rattshaveristiskt beteende vs rattshaverist

o

o

"det innebdr problem for personen och omgivningen ndr dltandet kring
denna ordttvisa uppgar i en besatthet och fixering vid att fa ratt”
(Andreas Svensson)

Inte "havererad réttvisa” utan behov av att "ha ratt”, "rechthaber”

o

o

Kverulansparanoiker, litigious behaviour, complainant, querulous
behaviour, justice obsession syndrome, post traumatic embitterment
disorder (PTED), MISP (medborgare som inte satter punkt)

Aven organisationer kan uppvisa rittshaveristiskt beteende et

o

-~ \_/ ~ /
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Adekvat reaktion pa missforhallanden

0 Forfordelad och soker upprittelse

o Vi ska kampa ibland, men kdmpa smart och for ratt saker
o Rimligt perspektiv, ratt proportioner, tar inte over livet

0 Accepterar att hen kan férlora

o Inser ndr det ar klokast att ge upp

o Kan férhandla, kompromissa och acceptera en rimlig
16sning

958

Det man inte kan édndra pa far
man ldra sig leva med

Man kan naturligtvis vdgra,
men det dr inte gratis.

—

&

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

Ken Keyes

960
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Rattshaveristiskt beteende

a Orimligt klagande i speciell situation/sammanhang
a Ser sig som offer for orattvisa
a Overtygad om att den egna bilden 4r den sanna

o Kommer inte helt 6ver upplevelsen av orattvisa och
oforratt, men kan dnda acceptera en kompromiss och
komma vidare

a Kan vara vilfungerande i 6vrigt

(

=

962

' Radttshaverist — "
a Overtygad om att hen ar utsatt, forfoljd och otillborligt
behandlad Rittshaverister beskrivs som krivande,
a Har svart att mentalisera, kan inte se saken i annat ljus an sitt hénsynslésa och omsténdliga. De tréttar ut
eget tjdnstemannen och gér dem osdkra genom
0 Uppfattar det som sker som riktat mot hen sjalv, kan inte se att
det kan handla om juridiska eller andra oberoende faktorer
0 Tappar helt perspektiv och rimliga proportioner
a Identifikation kring upplevd forlust och att vara offer for orattvisa
a Obeveklig kamp for "rattvisa” oavsett kostnad
a Agnar sin tid och sitt liv at kampen, férsummar det 6vriga livet = BRA, 2016 ~
= ]
' ; i / S ) o /
963 964
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Narcissistens tragik

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

Det gdr inte att gora
ndgra insdttningar

965

2019-05-02

Rdttshaveristens tragik

Alla tidigare insdttningar dr
plétsligt som bortbldsta

L

Inget fortroendekapital
finns att tillgd

.e . . ~ -
Ldget tills du ar 25: ‘ J : ) A
P SN Ar det inte bara bra att man tycker nagot? "/
(D
Frontalloben inte L ”
fdrdigu‘rvecklad 0 Inte asikten/tankeinnehallet i sig som &r problemet
a Sdttet man har sin asikt pa och hur man driver den ar
avgorande
t)} a Upplevelse av personlig krankning ingar nastan alltid, nagon
gor detta mot mig
..klokt att lyssna noga pa andra a Driver ibland processen till en hég personlig kostnad, férstor
innan du beslutar om viktiga inte sallan bade sina relationer och sitt liv. Inget pris ar for
saker. hogt for att fa ratt!
. X a Paminner om en beroendesjukdom - behovet av att fa ratt och _,
Det dr 'nfe_ farligt att lyssna “vinna” far orimliga proportioner och tar éver allt annat i livet
om du sjdlv bestdammer!
Sl
968
- S - /.
968 969

"Hanlons rakblad”

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

\_/’Hur avgor man om ett beteende ar
rattshaveristiskt?

o

Hur mycket lidande asamkas omgivningen?

o

Hur mycket lidande och forlorat liv asamkar personen sig
sjilv?

(=]

Hur resonerar personen? Det dr sdttet att argumentera som
avgor om en reaktion/klagare ska betraktas som paranoisk

o

Ar personen nabar fér argumentation och kapabel att justera
sina kartor?

Hur fors striden?

=)

Foreligger en rimlig proportionalitet mellan hur mycket tid
och energi som laggs ner och malet med kampen?

o

a Skulle andra i en liknande situation halla pa sa har?

vu \ v\ )
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Hur yttrar det sig? — Hur yttrar det sig? -
o o
o Starka drag av misstro, misstanksamhet och sjalvcentrering a Kampar ofértrutet, ofta fér en egentligen ratt meningslés sak
i L i ’ som fatt en stark personlig laddning
o Pataglig sjdlvupptagenhet, som upplevs som hdnsynsloshet Rt f e LA i
a Blir latt en ond cirkel - bérjar med att klaga pa nagot, blir
0 Krdvande, stéller orimliga krav, férvantar sig sarbehandling sedan missndjd med svaret och klagar pa svaret osv
o Anser sig orittvist och felaktigt behandlad, kraver upprittelse a Oférmaga att lata sina asikter paverkas av inkommande data,
N . p e . kan inte ta in uppgifter som talar emot forestallningarna
0 Snoar in pa detaljerna och "orattvisan”, ser inte helheten och 5 y -
5 B 0 Misstolkar det som sker, och ser inte det hen far
det storre perspektivet
" e i a Skyr inga medel, allt ar tillatet nar man kampar for det som ar
o Lang, omstandlig, ritualistisk och aterkommande berattelse ratt
o Tillater sig beteenden som de flesta av oss inte tycker ar okay o)
o Skapar obehag, radsla och frustration fér omgivningen
Modifierat frén Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018
1 ]
972 973
) Video u ) Hur yttrar det sig? —
o o
o Frans de Waal: Cappucinapor och druvor o Kraver upprepat svar pa samma fragor, nojer sig inte med
de svar hen redan fatt
o Later sig inte dvertygas av fakta eller rattsliga beslut
a Behov av att fa sista ordet
Q Begar upprepat ut samtliga handlingar och staller sedan
nya fragor utifran innehallet
a Spelar ofta in samtal
~
L= Modifierat frén Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018 N
974 975
Hur yttrar det sig? = Hur yttrar det sig? =
0 Misstanksam mot andra, uppfattar sig ofta som krankt a Styrker sin berdttelse med dokument, inspelningar och
a Klyver verksamhet och personal i goda och onda hanvisningar till sarskilda personer
o Har ofta en avvikande uppfattning om hur samhallets a "Omplanterar Smf’l egna ord hos olika instanser, tror
institutioner fungerar sedan att dessa haller med
G e nslorisomioftaariinstrumentella a Staller!(rav pa sarsklld.behandllng och bemotande som
. i ofta star i motsatsférhallande till vetenskap, beprovad
0 Saknar férmaga att vara pragmatisk och street-smart erfarenhet, evidens, rutiner och lagstiftning
Q Inte "win/win”, inte "disagree agreeably”, inte "win/lose” - a Skickar manga brev, mejl och SMS till handliggare och
"win”! ’ i . 4 e 3
bara "win”! (o} myndighetsforetradare, ofta med liktydigt innehall Q
Sl Modifierat frén Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018
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Hur yttrar det sig?

o Far ofta ett mote att spara ur da hen bara ser sitt eget
arende och ar last till sitt eget perspektiv

o Kan "kidnappa” storre moten for sin egen agenda,
anvander intresseforeningar for att driva sina egna fragor

o Anmaler och 6verklagar rutinmdssigt till alla instanser hen
kommer pa - polis, JO, IVO, Europadomstolen

o Ger sig inte vid avslag, och inkommer ofta med
kompletteringar

Modifierat frén Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018

e ~—

=

Hur yttrar det sig?

o Vénder sig garna till sociala media for att sprida vad som
hant och for att fa stod

a Tror att alla som hor hens historia och inte invander haller
med och star pa hens sida

a Tar ibland hjalp av ombud som sjélva har ett
rattshaveristiskt beteende

a Agerar garna ombud for andra, ofta till skada fér dem
o Har ofta en juridisk ton och gor ansprak pa att ha lagen pa
sin sida

Modifierat frén Carlander och Wedeen, Rdttshaveristiskt beteende, 2018

— e

=

978 979
Hur yttrar det sig? Hur kan man forsta beteendet? -/

o Missforstar lagtext och tar juridiska texter ur sitt o Egen verklighetsuppfattning

Sapmaghang o Rigid och oflexibel i sitt satt att tanka
o Arrogant och sjalvgod, nedlatande mot alla som inte delar - 5 .

X a Kan inte processa motgangar mentalt, tar till kamp mot
hens syn pa saken " M
yttre fiender istéllet

0 Missbrukar metaforer och bilder for att stodja sin sak ("verbal K 5 ik e o P

valdtakt”, "ni behandlar mig som nazisterna behandlade ERAIEIRl9lEn=am, sviken, mindervarciglochiKiality

judarna” osv) o Kénsla av utsatthet och hot
o Kan bli krankande, raljant och hotfull utan att sjélv forsta det
o Fokuserar numera ofta pa en enskild person i organisationen e

Modifierat frén Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018 —

\.t / ) ' ~t J ) rf /
980 981
- ~—
— Mentalisering —
Q Att tanka om och forsta egna och andras tankar, kanslor
och intentioner
Att mentalisera innebdr att gora o Utan formaga till mentalisering blir andras handlingar
egna och qnd:as handh_ngar obegripliga och oforutsigbara for oss
begrlphga u.hfm,n bch.).mllgg.ande o Nedsatt mentaliseringsférmaga o6kar risken for
mentala avsikter; som 6nskningar, M. .
. . . missforstand och konflikter
kdnslor och forestallningar
a Férmagan varierar med hur vi mar i stunden och sjunker
vid stress
Sl
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Hur kan man forsta beteendet? - Fran motgang till vanmakt -
a Drivs av patos och stark inre 6vertygelse, ger sig aldrig Upplevd orattvisa, krankning
o Krankt, soker upprattelse, kampar for sin heder *
o Ond cirkel av motgangar, fruktlos kamp och vanmakt Fruktlds kamp
0 Asymmetri - uppfattar andra som krinkande, men ser inte
hur hen sjalv kranker andra i ord och handling *
o Kédmpar dven for andras ratt att slippa det hen sjélv anser Utsatt och ensam
sig utsatt for, vilket ger hens kamp en hogre mening *
0 Kan utgora personens enda mening med sitt liv y )
v Vanmakt 2
= =
v/ J It ) v/ ‘ Bt )
984 985

J, “Narecissistiska drag,
"entitlement”

—  Paranoida drag,

misstdnksamhet %

Rattvisepatos,
ger sig aldrig =

X

Upplevd orattvisa, krankning

Fruktloés kamp

Utsatt oc*ensam

&L
Vanmakt

Tvéngsmdssiga
drag, principfasthet

Autistiska drag, ’
nedsatt mentalisering

W

Hur &r det att vara rattshaverist?

a Kampar for nagot viktigt

a Missforstadd

a Ensam mot varlden

a Lidande

o Betalar ett hogt pris pa manga plan

a Finner ibland en identitet och livsmening i sin kamp

OX

] Sl
-\ M. /. - S - /.
986 987
J =
Rattshaverism - bakgrunden u

o Ofta underliggande psykisk ohdlsa och
personlighetsproblematik

o Upplevd motgang/krankning aktiverar beteendet

o Individualistiskt samhdlle - rattighetsperspektiv,
entitlement, alla har ratt till allt och ratt att 6verklaga vid
motgangar

0 Rattssakerhetens pris i vart moderna samhille
0 Sociala medier underlattar klagandet och mojligheten att
fa stéd fran likasinnade “

]

e Y & )

Praglad av aggressiv sjalvhavdelse, parad med
misstro mot auktoriteter och samhallets

administration. Det ar en man som haller pa sin
ratt, 6verklagar fran instans till instans och som i
avslag ser bevis pa samhallets ruttenhet och

Ottosson, 1983

uu ~
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Visselblasare

o

Ibland adekvat, ibland rattshaveristisk

o

Kampar vanligen for andra, inte bara for sin egen ratt och
vinning

Du som tanker vissla bor vara medveten om risken for att
drivas 6ver gransen vid mothugg

o

o

Driv kampen sa skickligt du kan, men dissociera dig fran
resultatet av din kamp

Lat inte visslandet ta 6ver ditt liv, se till att du vdrnar och
vardar allt vanligt och viktigt -

o

— \/ j ! /

J ——
i X

Risker nar IVO anmadlde mig for atal —

a Utbrdnd, utmattningssyndrom

a Depression

a Resignation och hopploshet

0 Bitterhet och cynism

a Skrivbordsbyrakrat

o Forpesta livet for mina nara och kara
a Slosa bort min tid pa nagot ofruktbart

a Foérlorat, meningslost liv =

990

991

Kampa for ratt saker, och kimpa smart! x

o

Vidg noga for- och nackdelarna med att driva fragan

o

Det dr inte resultatet som raknas - jag kan ta ansvar for processen men inte
resultatet

o

Acceptera din maktloshet, det finns kanske inget satt att vinna pa

o

Du maste acceptera att du kan forlora, att du kan behéva ge upp, att priset kan bli
for hogt

o

Se det som ett spel, identifiera dig inte med utfallet - "Det ska bli spdnnande att se
var detta ska landa”

o

Ge inte den andre och det som sker makten over dig; ditt inre och vad du gor

o

Hall jarnkoll pa ditt inre - lat inte processen paverka dina kdnslor, din jamvikt och
ditt goda humér

o

Tolka situationen rétt - ingen krénker dig, men det finns daliga system,
undermalig juridik och blasta méanniskor. Och vérlden dr orattvis!

o

Gor inte kampen till din livsmening

=]

Bevara allt vdrdefullt i ditt liv intakt - familj, relationer, arbete, intressen

o

Skaffa en klok mentor/fértrogen som vill dig sa vil att hen sager ifran nar du &r
pa vdg att spara ur.

N .,
" X

Rattshaverist eller visselblasare?

"
-
Rattshaverist Visselblésare
¢ Kampar fér att f& uppréttelse * Uppmérksammar négot som &r
mot négot som gdiller hen sjélv fel i varlden, kémpar fér andra
* Soker oftare personlig vinning * Mer altruistiskt motiv, sdker hjélpa
* Ibland hédmndmotiv Sodid
- Fsiven, @i G * Kan sléppa och gé vidare
* Oftare allvarllg * Autistiska drag inte helt ovanligt o)
personlighetsavvikelse
=
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Riskfaktorer for rattshaverism

(

o Personlighetsdrag/personlighetssyndrom
Misstanksam

Paranoid

Narcissistisk

Lattkrankt

Tvangsmassig

Antisocial/psykopatisk

o Vanférestallningssyndrom
« Overtygelserna nar psykotisk niva
+ Persekutorisk paranoia - konspiration, f6rféljd, avlyssnad ()
« Utvidgar forestallningarna till allt fler omraden

~ u ; ~ /

J “-/x
~/ Rattshaverism eller psykopati?

i ) =1 .

"
-
Rattshaverism Psykopati
* Overtygad om sina férestéllningar  * Manipulerar medvetet sanningen
* Sdker rattvisa och upprattelse * Jagar egen vinning
* Nedsatt mentaliseringsférméga ¢ Ibland hygglig férméga till
« Juridiken viktig, men misstolkar mentalisering, men saknar sympati
situationen * Utnyttjar andra parasitiskt
* Jobbig fér andra, men inte primért  * Saknar kénsloméssigt djup
for egen vinning * Respekterar inga regler och lagar
* Vanligen ostraffad * Upprepad kriminalitet b
]
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Riskfaktorer for rattshaverism -

o Autismspektrumstorning

Bristfallig mentaliseringsformaga, svart lasa av och férsta
andras reaktioner, nedsatt "theory of mind”

Ser detaljer men inte helheten

Rigid, oflexibel och envis

Pedantiskt regeltankande

Héga krav pa sanning och rattvisa

Bristande sunt fornuft

Férmégen att hyperfokusera pa det som intresserar

~ —
L A

-

Riskfaktorer for rattshaverism u

0 Fastlast krisreaktion

« Foérsvar mot insikt, jobbiga kanslor och kanske skuldkanslor

a Stark oro och angest
« Dampas med beslutsamhet och pastridighet

« Verbal begavning = =
= =
996 997
) Vara anhorig eller narstaende — Kan man hjdlpa den drabbade? -
- -
o Rattshaveristen forsummar alltmer sina relationer och sitt a Mélséittning med insatsen
sociala liv, sin ekonomi och 6vriga intressen 3
* Minska beteendet
o Rattshaveristen kraver samsyn och lojalitet -> konflikt mellan Minskallidandet
att halla med och att forsoka sta for verklighetsférankrin
d &  Hjalpa och skydda de utsatta
o Skamfyllt att se sin anhodriges beteende
o Risk for vald fran rattshaveristen
o Narstaende maste vidmakthalla sina intressen och sitt eget liv
o Narstaende behover stod for egen del (o) o
= =
998 999
J Behandlingen ar vansklig » J Férebygg W
a Den basala misstron kommer att galla aven lakaren, varden och 0 Svart att fa stopp pa beteendet nér vil igang
behandlaren
4 Behandlingsmotivation saknas nastan alltid o Ibland hjalper inte férsoken att forebygga - att inte fa vad
p i i, ¥ S . man anser sig ha ratt till kan fa igang rattshaveristen, oavsett
a Riskerar férlora sin livsmening och dven inse att han sl6sat bort sin R
tid pa en meningslos syssla hur vi férmedlar det
a Ibland tvangsintagning om han uppfattas farlig o Skapa inte orealistiska férvantningar
a Neuroleptikaeffekten hogst osaker o Var tydlig, formedla korrekta kartor, forklara vérlden
0 Forebyggande kan vara att andra tar hansyn till somligas 6kade . il
kénslighet for formenta kriankningar. A andra sidan ar manga 0 Ge beteendet sa litet inflytande som mojligt
o_l?_enagna gLt ge__sar;kﬂda avorenullisarskiitbesEilnglt o Konsistent bemotande 6ver tid - trygg, stabil, granssattande
sjalvupptagna manniskor. ~ ~
men ocksa empatiskt
= ]
Frén Psykiatri.nu, Jan-Otto Ottosson
— ; ~ / - u ) ~ \ /
1000 1002
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-\_/Hur minskar jag risken for att sjalv forvarra \_/ 8 ot :
. : ? u
Erh s Kan jag sjalv bli rattshaverist?
- -

a Var aldrig ensam i processen 0 Vi behover mal och mening for var fird, men vélj meningsfull
o Sok hjalp och stod, ha kontinuerlig kontakt med erfaren mentor eller mening

chef

o Valj dina matcher, kimpa bara for det som faktiskt ar viktigt

o Samrad med din chef i alla knepiga lagen och vart att kimpa for
0 Koppla eventuelltin en jurist och lat hen granska dina formuleringar . = 4 i i

et ST e a Idioter, maktmissbrukare och befdangda lagar finns forvisso,

. . - % o men ge dem inte makt dver ditt inre

a Tank pa sekretessen, och uttala dig aldrig i media utan att férst ha

samratt med din chef och eventuellt en jurist 0 Acceptera att somligt maste du acceptera oavsett hur mycket
o Kontakta alltid polisen vid misstankta hot du ogillar det
a Var uppmarksam pa dina egna kénslor - radsla, ilska, skam och skuld b =4

- sa att de inte far dig att agera olampligt

] 1
) / o/ / o J o/ }'
1003 1004

;/
Kan man bota rattshaverism?

°

-
a Det finns ingen effektiv behandling mot sjélva rattshaverismen

o

Sekundara besvidr som depression, angest, tvang och utmattningssyndrom
kan behandlas farmakologiskt eller med psykoterapi (t ex ACT)

o

Rattshaveristen ser sig inte som sjuk, det dr de andra som &r problemet

o

Anser ofta psykiatrin sta i maskopi med de andra

o

Vad har hen kvar om hen skulle ge upp kampen?

o

MI (motivational interviewing) kan provas vid nagon grad av hjélpsékande

« Vill hen verkligen ge andra denna makt éver hur hen kanner sig och vad
hen dgnar sin tid till?
i =
« Ar kampen vard priset?

+ Kan hen bli effektivare i att fa det hen vill ha?

uu ~

Rt~

~—’
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o

o

o

o

“—/Hur bemo&ter man rattshaveristiskt beteende? -

.

~%

Flera malsattningar

o reducera den andres beteende och lidande

o undvika att paverkas for mycket sjélv

0 inte sjalv forvérra situationen
Var varm och empatisk men samtidigt tydlig, bestamd och
konsekvent
Undvik onédigt smaprat och spekulerande
Lyssna "tyst”, undvik att humma eller pa annat vis riskera att
personen uppfattar att du haller med

Ténk dig for innan du ger stéd till misstankt rattshaveristiskt =]
beteende i sociala medier

e =
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‘JHur bemoter man rattshaveristiskt beteende?

o Hall en fast linje, ga inte med pa orimliga krav
o Visa inte oro infor legala hot
o Forsok inte hindra personen fran att anmala, skriva

insandare och ga ut i sociala medier

o Svara pa "systemniva”: "Vi har tydliga rutiner for hur vi
handlagger denna sorts drenden i var verksamhet”

|

P

o

o

o

o

o

o

‘JHur beméter man rattshaveristiskt beteende?

—

~%

Forsta att den drabbade ar sjuk och att hen lider

Var litet smart, det behovs en "vuxen i rummet”

Ge hen inte makt 6ver dig och hur du mar

Starta ingen maktkamp

Se det som ett spel som du har att spela sa bra du kan
Lagg ut problemet "pa bordet” och titta pa det tillsammans

Utga fran att dina samtal spelas in och att din korrespondens &

kommer att bli offentlig

i ) =1 /
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) Mer om férhallningssatt och bemétande —/ Mer om foérhallningssatt och bemotande —
- -
a Kunskap om réttshaveristiskt beteende o Dokumentera fakta, inte asikter
o Identifiera riskpersoner tidigt o Hantera alla hot omgaende
o Inse nar du har att géra med ett rattshaveristiskt beteende 0 Ta inget personligt - du féretriader en myndighet
a Tillfalligt stressrelaterat beteende eller personlighetsrelaterat? a Jobba/kampa aldrig ensam
a Trappa inte upp
o Ge "ratt” service, varken mer eller mindre
a Tydliggor granserna
o =
Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réittshaveristiskt beteende, 2018 ] Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt befeende, 2018 1
1009 1010
) Verktygsladan — Verktygsladan -
- -
a Tidig handlingsberedskap a Acceptans
« Ha ett policydokument att luta er mot « Gainte igang, ge inte den andre makt 6ver dig
+ Haen firdig plan for hur ni hanterar rattshaveristiskt + Dessa finns, och det & min uppgift att hantera dem sa
beteende skickligt som majligt
. Identifiera rittshaveristen tidigt . Ir.1.se att du. |n_te kan fa den andre att éverge sitt
. rattshaveristiska beteende
el posplanit denfakttallalpErs ot « Ddremot kan du bygga in en tréghet i bemétandet och
« Utse en rutinerad handlidggare bromsa upp beteendet
« Tillsatt en "krisgrupp” med viktiga personer « Hall en god samtalston och agera korrekt oavsett hur
otrevligt den andre beter sig
o + Sok en bra balans mellan undfallenhet och avvisande =
Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018 = e o facler. och Wedeen, Refisharveristiskl befeendal 2018 e
1011 1012
Verktygsladan = Verktygsladan =
o Hall fast vid rutinerna 0 Lagaffektivt bemotande
« Lat ditt handlande végledas av regler och sunda principer
« Utga fran hur du skulle géra med en "vanlig” klient 5
e . ¢ e o Noggrannhet - undvik misstag och hall I6ften
+ Undvik match med den andre - ge hen utan egna affekter vad : i :
Y. 5 « Lovainte mer an du kan halla
hen har rétt till (men inte mer)
« Den andre har ratt att vara kanslostyrd, men du maste halla + Utga fran att ert samtal spelas in
huvudet kallt » Ta reda pa och folj befintliga rutiner
- Var vanlig men samtidigt tydlig, bestimd och konsekvent * Sdg hellre for litet an for mycket, be att fa aterkomma
« Slarva inte med dokumentationen
= =
Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018 X Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018 o]
) =/ ) o/
— ; / = ) { /
1013 1014
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Verktygsladan —

o Forsok fa till stand en smula kdnslomassig kontakt

« "Du har kdmpat sa lange och skrivit hundratals mejl, blir du
aldrig trott? Det maste vara jattejobbigt att kampa sa hart
som du gor.”

0 Vaga ta beslut (inom ramen for gdllande regelverk)

+ Lat inte hot om anmdlan eller andra bekymmer avskracka dig
fran att satta ner foten pa ett vanligt men bestamt satt

=

-

Verktygsladan -

a Var tydlig - inget ar for sjalvklart for att sdgas
Besvara alla fragor - dven de besynnerliga, insinuanta och
klentrogna - sa sakligt du kan

Var kortfattad men inte helt tyst

Forsok formulera ditt svar sa att det hjdlper den andre att
mentalisera battre

Lyft nar lampligt svaret till en generell niva: "Har goér vi aldrig
skillnad mellan personer, och vi féljer alltid regelverk och

lagstiftning”
o o
Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018 -
Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018
&/ o
i — J // i ) /i
- ~— - ~—
) Verktygsladan — Verktygsladan -
o o
o Fortydliga, klargér och behall fokus a Erbjud information och forklaring i stallet for att forsvara
« Var kortfattad och tydlig, hall dig till sakfragan dig
« Identifiera och korrigera orealistiska forvantningar + Forsok halla dig i zonen "vuxen till vuxen”
s « Betona klientens ratt till autonomi, men papeka att hen ocksa
0 Validera " i 5
ar ansvarig for konsekvenserna av sina val
« “Klart du blir upprérd nér du inte far det du tycker att du har
ratt till, det ar sa vi ar funtade”
« Likvardighet a Sok samférstand
« Aterge den andres tankar och 6nskemal sa att hen kdnner att + Sok "win/win”
du forstatt hens utgangspunkt och ar néjd med din tolkning + Fraga vad personen skulle behéva fér att vara nojd
+ "Om jag forstar dig ratt sa menar du att...” « Forklara vad du kan respektive inte kan géra samt varfor
]
Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018 Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018
&/ o
i — J // i ) /i
e ~— - ~—
y Verktygsladan = Verktygsladan =
v/ _,
0 Problematisera, erbjud alternativa satt att se pa saken 0 Hjalp den andre fa sista ordet nar du avslutar samtalet
« "S4 kan man tidnka, men man kan ocksa tinka sa har...” « Klienten ar i sin fulla ratt att vara missnojd och ogilla dig
« Identifiera och forsék reducera den andres stress, sa dkar + En smula "svalkande likgiltighet” - hen kan for tillfallet inte
férmagan att mentalisera och att hitta mer konstruktiva :lattre dn sa hdr, och missndjet handlar egentligen inte om
forhallningssatt 9
« Poangtera de saker ni faktiskt har samsyn kring
o Avsluta krankande, hotfulla eller meningslésa samtal
. . . « Vi har ratt att avsluta, men pa ett respektfullt satt
o Stall 6ppna fragor som leder till att den andre reflekterar .
« Ge en varning forst
Hur tanker du nu? (o} « Erbjud ett nytt forsok senare, och ta da ev med en '8}
« "Hjalp mig forsta hur du tanker har” overordnad
Modifierat effer Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt befeende, 2018 X Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018 o]
o/ o
) ; / S ) { /i
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Verktygsladan

0 Jobba med sammanfattningar

Syftar till att 6ka formagan till mentalisering och
perspektivtagande

Bara fakta - detta har hént, detta har vi gjort, detta har vi
erbjudit, detta har du tackat nej till

Forsok inte dvertyga, men klargér hur du ser pa saken

Folj upp med eget forslag pa vad du ser som viktigt nu
Altande av gamla oférratter gér dem mer levande och
forsamrar laget

Var observant pa och bemét dramatiska metaforer lugnt och
sakligt 1=

Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018

u\/ ~
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Verktygsladan -

o Svara pa det som efterfragas men inte mer

Ambitiosa svar tenderar leda till en forstarkning av beteendet,
och du riskerar att behdva svara pa en méangd foljdfragor

Leta efter en relevant fragestallning och besvara den kort

Fragor som inte hér samman med drendet kan du lamna
obesvarade

Dokumentationsskyldigheten ar begransad till de uppgifter som
har betydelse for ett arende

Sluta svara och flika in kommentarer om den andre inte lyssnar.
"Du stallde en fraga, vill du att jag svarar?”, "Vill du att jag
forsoker svara, eller foredrar du att jag bara lyssnar?”

« Hanvisa till tidigare korrespondens vid upprepade fragor

Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018

uu ~

1021

1022

Verktygsladan

a Ge inte den andre makt 6ver ditt inre

Ha rimliga férvantningar - varfor skulle just du besparas alla
idioter?

Satt det som sker i ett storre perspektiv

Forsok se det fran den humoristiska sidan

Se det som en utmaning - det ska bli spannande att se vad jag
kan gora av detta

Las litet Kay Pollak ("den hér har jag fatt for att 6va pa”)

Varje samtal ar ett experiment, med oférutségbart resultat

Se det som ett spel du har att spela sa skickligt du kan
Identifiera dig inte med utfallet

Sok stod hos kollegor och chef 1=

Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018

u\/ ~
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Verktygsladan -

a Ibland behover du inte svara alls
- Svara pa varje ny och relevant fraga en (1) gang, hanvisa
darefter till ditt tidigare svar
« Torr och trakig, men korrekt och respektfull,
myndighetssvenska ar utmarkt
« "...dokumentationsskyldigheten ar begransad till uppgifter
som kan ha betydelse for utgangen i ett drende... att besvara
alla inkommande mail skulle enligt JO féra for langt.”
(Socialstyrelsen om 15 § férvaltningslagen)
Du &r inte skyldig att svara i sadan omfattning att
myndigheten inte kan fullgéra sina ordinarie uppgifter, med
andra ord far det ordinarie arbetet inte bli lidande

~

Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018

uu ~

1023

1024

‘/.” Verktygsladan
.a Sank ambitionerna nar dina anstrangningar inte godtas
Inse nér dina forsok till férklaring inte accepteras, och byt amne
Fortsatta forsok att fa acceptans for dina forklaringar haller bara
konflikten vid liv
Du ar inte skyldig att fa en andre att acceptera din forklaring, bara
att ge ett respektfullt svar
« "Kan du aterge for mig vad du hért mig svara, och sedan beskriva vad det
ar du inte forstar med svaret?”
+ "Viser olika pa denna fraga”
+ "Du stallde en fraga och nu har jag svarat. Vad du gér med svaret ar upp
till dig.”
Erbjud dig att ta pa dig skulden: "Jag hor att jag inte férmar ge en
férklaring /ett svar som du &r néjd med, och jag beklagar det”
Att godta en forklaring riskerar att forstéra hela processen fér den
andre, och didrmed kanske att beréva hen hens livsinnehall

o

Modifierat efter Carlander och Wedeen, Rétishaveristiskt beteende, 2018

"\/ ~

=

- S—r

"

Verktygsladan =

Q Var forsiktig med improvisation och vardagsprat

Rattshaveristen missforstar ofta vardagligt small-talk

Humor och aven vanlig vanlighet riskerar uppfattas som han
och krankning

Hall dig till amnet

Var forsiktig med att sdga nagot som den andre kan uppfatta
som ett |6fte om nagot

Var inte radd for att saga att du inte vet men att du ska
undersoka och aterkomma i fragan

Modifierat efter Carlander och Wedeen, Rdéttshaveristiskt beteende, 2018

i ) =1 .

1025

1026
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Verktygsladan —

o Valj dina strider

+ Balansgang mellan att a ena sidan folja regler och rutiner och
a andra sidan inte vara onddigt principfast och braka om
struntsaker

« "Granssattning” ar ett tveeggat svard

« Personens mamma har bevisligen inte lyckats uppfostra
klienten battre dn sa har de forsta tjugo aren, sa varfor skulle
du lyckas med det vid ett eller ett par moten?

+ Men reagera distinkt pa alla hot

Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018

— \/ j ! /
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Verktygsladan -

o Du viljer form och plats fér samarbete och samtal

« Fundera pa om det ar battre att motas an att fortsatta mejla

a Visa inte oro infér hot om anmadlan, 6verklagande eller
inspelning av samtal
+ Delta inte i den andres dramaturgi
« En smula "svalkande likgiltighet”

Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018

! u ) ~ /
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Verktygsladan

o Var noga med din dokumentation
Skriv for Expressen och Uppdrag granskning

Sakligt, objektivt och omsorgsfullt

Inga negativa omdémen och inget nedsattande

Trakiga uttalanden och ageranden kan aterges/citeras, men
utan varderingar

Beskriv de anstrangningar du och organisationen gor

Beskriv dina goda intentioner med det du gor

Dokumentera dina forsok till motiverande samtal

Hjalp i dina anteckningar klienten att mentalisera

Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018 S

u\/ ~
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Verktygsladan -

o Byt handlaggare vid langdragen/komplicerad kontakt
« Nar den andre gatt igang pa eller hotar en viss person
« Nar den andre haller handldggaren personligen ansvarig
« Nar handlaggaren inte far vl av kontakten

0 Ldgg eventuellt 6ver darendet pa en rutinerad chef

o Se till att rattshaveristen inte lyckas liera sig med missngjd
personal pa enheten =

Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018

uu ~
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Verktygsladan —

0 Om du blir accepterad eller idealiserad av klienten
Kan tala for att personen lyckats utveckla en smula tillit

Ger dig chansen att hjalpa hen mer @n nagon utan denna tillit
kan géra

Tveksamt om ni verkligen har en relation, snarare ar du nog
en funktion fér den andre

Men "du ar den enda som forstar mig” bor vacka din oro;
spela inte med i klientens indelning i onda och goda personer

Ge inga extra favorer
Spela inte med i klagandet pa alla andra 1 =]

Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018 N}
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Verktygsladan =

o Ta hand om dig sjalv
« Identifiera och reagera pa alla jobbiga kanslor arendet vacker

« Akta dig for att 6verta den andres skeva perspektiv och
varldsbild

« Be att fa bli utbytt ndr du inte orkar med den andre langre
« Sok hjalp om du inte mar bra
« Se till att ha ett liv utanfér jobbet

Modifierat efter Carlander och Wedeen, Réittshaveristiskt beteende, 2018 et

i ) =1 .

1031

1032

103



2019-05-02

="

-

Verktygsladan —

0 Ta betalt av den som aterkommande begar ut handlingar i
storre mangd
« "JO har papekat att man i ett sadant lage kan limna ut en

handling i turordning och inte alla pa en och samma gang (O
180-2014)"

o Var forsiktig med att skapa nya motesplatser
« Néatverksmoten och andra storre sammantraden ger ibland
haveristen ett utrymme hen vill ha men missbrukar
« Tank igenom vilken instans som bast handlagger drendet
+ Begrinsa antalet inblandade personer

Hantera mejl och annan korrespondens x

o

Utga fran att dina samtal spelas in och att din korrespondens kommer att bli
offentlig

o

Gor ratt men sa lite och begrinsat som mojligt

o

Korta och koncisa svar, garna trdigt och tjanstemannamassigt

o

Skriv ett nytt mejl var gang du svarar, utan att kopiera texten du svarar pa

o

Hanvisa till tidigare svar vid aterkommande fraga

o

Svara aldrig alla som fatt mailet, bara avsiandaren

Svara inte om du bara fatt en kopia av mailet

o

o

Lat mail som vacker kdnslor vila till ndsta dag innan du svarar. Svara eventuellt
i avvaktan att du tagit emot hens mejl och att du kommer att aterkomma inom
x dagar

o

Vid infekterade fragor och missnoje: lat alltid en chef eller en klok kollega titta
pa ditt utkast/svar innan du skickar det

Modifierat effer Carlander och Wedeen, Rétishaveristiskt befeende, 2018 o
1033 1034

'J{éttshaveristiskt beteende och sociala medier

o Skriv inget pa andras sidor, sarskilt inte for att bemota
missndje och anklagelser dar

o Pa er egen sida:
«+ Lat dig inte provoceras
« Svara sakligt och lagaffektivt
« Ta inte bort allmédnt negativa och kritiska inlagg
« Men ta bort inligg som ar krinkande pa individniva, hatiska
och/eller ymmer hot

b/{éittshaveristiskt beteende och sociala medier

a Pa er egen sida, forts:

« Besvara negativa kommentarer snabbt

Svara kortfattat, vanligt och tydligt pa den egentliga
fragan/kommentaren

Undvik humor

Bemot osaklig kritik med fakta, undvik att lata dverlagsen

Tacka for synpunkten vid relevant kritik, och meddela hur ni
kommer att atgdrda det

4 « Kommentera aldrig enskilda individarenden =4
R ]
1035 1036
'%attshaveristiskt beteende och sociala medier ~/ Hjalp klienten forsta juridiken ?)
o Pa er egen sida, forts: a Rattshaverister inser ofta inte hur komplicerad
« Hanvisa missnéjda skribenter att anmala/éverklaga och ange lagstiftningen ar och har svart att se situationen i ett storre
var de kan géra det sammanhang
+ Vid aterkommande upprdrd kritik - uppmana personen att ta a Serviceskyldigheten ar langtgdende men inte obegrinsad
kontakt med organisationen
~ ~
St Sl
- u ; ~ / ! u ) ~/ /
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‘—/ Avbryt havererade samtal - \—/Ni viljer féretrddare, métesplats och métesform
o Man har ratt att avbryta ett samtal om klienten ar arg, a Klienten kan inte bestamma vem som ska foretrada
oforskamd eller for en diskussion som inte leder vidare myndigheten i drendet
och tonen blir otrevlig a Hen har naturligtvis ratt att framstélla 6nskemal om vem
o Tala da om att du kommer att aterkomma med ny tid hen vill traffa, men det & myndigheten som avgor
o Dokumentera objektivt vad i samtalet som foranledde a Olampligt ombud kan avvisas
avbrytandet
o Dokumentera aven vilken information du sjalv gett i
samband med avslutet av samtalet b =
. e
o \/ j ~ / d u ) e /
1039 1040
\_/« Ljudupptagning och filmning
- Ljudupptagning och filmning -

- "Gallande inspelning av samtal mellan en klient och hens handldggare aligger
a Ett vantrum pa en socialférvaltning &r inte en allméin plats och ingen medborgerlig ratt att géra en sadan upptagning, men det finns samtidigt
A y inte réttslig grund for att utfarda ett forbud mot det. Tjanstemén bor darfor
det ar upp till forvaltningen att bestamma regler for hur R X At
i i e 3 som regel acceptera att en ljudupptagning gors, savida inte 1) samtalet ska
inspelningar far goras i deras lokaler avhandla sekretesskénsliga uppgifter om en annan person som inte ar
a Filmning av enskilt samtal kan alltid nekas ndrvarande i rummet eller 2) om tja‘nst.emannen har fog for att anta att
materialet kan komma att anvdndas pa ett provokativt eller for tjanstemannen
a Ljudupptagning vid enskilt samtal ar tillatet, men kan nekas "om férlgjligande satt.
den yrkesutovande personen har fog for tanken att inspelningen Li i som k terar en klients egna anteckningar bor
kan komma att anvédndas pa ett provokativt eller forlojligande alltsa som regel godkinnas. Det omvinda giller vid filmning och
satt” bildframstéllning av samtalet. Aven om klienten har synnerliga skal att filma
samtalet ska tjdnstemannens integritet beaktas och tjanstemannen har darfor
o Myndighetspersonen har ratt att sjalv dokumentera samtalet med @ alltid ratt att sdga nej till férfragan om att filma samtalet. (JO. Diarienummer
egen ljudupptagning 1418-2007, beslutsdatum 2008-06-30, JO.)" [min fetstilning]
=
Frén Carlander och Wedeen, Réttshaveristiskt beteende, 2018, sid 201
- ~
— ) /!
»/ Om du blir anmdld ) JHur beméter man hot och krankningar?
- -
o Forsok inte fa den andre att avsta fran att anméla 0 Taalltid hot pa allvar
o "Vad bra att du anmaler, da far ju bade du och jag veta vad o Polisanmal forfoljelse, hot och fortal
som ar ratt” o Ta en skarmdump pa krankande och hotfulla formuleringar pa
" e . " 5 internet och sociala media
o En anmadlan &r inte liktydigt med att du gjort fel
B} B a Var tydlig och konsekvent, hall fast vid rutinerna, lar personen
o Ta hjalp av arbetsgivare, fackférbund och eventuellt 2
hur denna del av vérlden fungerar
oberoende jurist
a Forsok aldrig ge igen eller hamnas
= =
] ]
- o o/ o
— ; / = ) /
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Rad for att minska risken for vald

X

Sl X
‘/ Ta hot pa allvar Q

- -

o

o Polisanmal alla hot och andra olagligheter Sitt inte ensam med potentiellt valdsam person

=)

o Rattshaverister har en forhojd risk att bli valdsamma Ange ramar for samtalet i inledningen

Hall fast vid rutinerna

(=]

a (Brottsforebyggande radet och
Partsradet)

o

Visa inte negativa eller starka kanslor oavsett vad som sker

o Den anmadlde underrattas inte om anmalan forran
aklagaren beslutar att inleda en férundersokning

o

Lyssna i stallet for att argumentera eller protestera

o

Satt ord pa det som sker, t ex vid verbala hot
o Uppmana vid sjdlvmordshot den andre att s6ka akut vard,
men lat det inte paverka handldggningen

o

Forklara att hot och vald inte accepteras och alltid
polisanmals

o Anteckna sakligt hot och krankningar i journalen

& o) 9 ) &\ ‘ & ).
1045 1046

Justitieminister Beatrice Ask
i Socialpolitik nr 2, juni 2007:

Utvecklingsrelaterade
funktionsnedséttningar: /

”Troligen har vi vil nigon form av
ADHD, bokstavskombination hela hogen.
autismspektrumstérning och Jag ar livradd for att sma barn skall
intellektuell fa en stampel i pannan tidigt om att
funktionsnedsittning hir finns en risk”.

Tack till docent Kjell Modigh

1047 1048

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

"Ga fran A till B" Forsta andras inre liv,
e Planera empati

* Organisera Omsesidigt samspel,
* Genomfora social interaktion
Koncentration Kommunicera

Reglera Formedla sympati
uppmdrksamheten

Reglera

aktivitetsnivén

Impulskontroll

1052 1053
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"Exekutiva” férmagor Perceptionsstérningar och svérigheter med
exekutiva funktioner och kognitioner

Arbetsminne
Organisering av tankar o Svart att planera, organisera, sortera
o Planeringsférmdga o Svart att sortera sinnesintryck, klara av
Problemlésning sinnesstimulans
.o o Svart att komma ihd
Mental flexibilitet | omma ihag

e . o » o . Svdrt att hantera nya situationer
Farmaga att skifta fran en forestdallning till en SVartiet i aratlavttrlstrationer
annan Svart att klara av sjdlvklarheter
Impulskontroll o Annorlunda upplevelse av tid
Sarskiljande av affekt o Svért att hitta

Stresskanslig

1054 1055

‘ ‘(1. Be proactive (freedom to chose) )

T

Intellektuell funktionsnedsdttning

o . ) Problem vid .
&IZ. Begin with the end in mind (chc"c; ADHD o Generellt nedsatta funktioner/férmdgor.

<3 o IQ<70.

aD 3. Put first things first (action) o Diagnos genom'neur‘opsyko.logisk"res’rning.

o Annan behandlingsstrategi/beméotande delvis.

@L j Patienter med ADHD har som grupp 15 enheter ldgre IQ
an “normala”
<3 Problem vid
’ 5. Seek first to understand, then Aspergers "
to be understood (understanding syndrom . _ s
3L Stressade av det vardagliga livets oundvikliga krav i vart
Y samhdlle

6. Synergize (creation)

1056 1057

Kdnner du igen dig?

1. Hur ofta har du svérigheter med att avsluta de sista
detaljerna i en uppgift/ett projekt ndr de mer krdvande
momenten har avklarats?

2. Hur ofta har du svdrigheter med att fd ordning pd saker och
ting ndr du ska utfora en uppgift som krdver organisation?

3. Hur ofta har du problem att komma ihdg avtalade méten, t ex
ldkartid, eller &taganden?

4. Hur ofta hdnder det att du undviker eller skjuter pd att sdtta
igdng med en uppgift som krédver mycket tankemsda?

5. Hur ofta hdnder det att du sitter och plockar med ndgot,
eller skruvar pd dig och rér hénder eller fatter ndr du dr
tvungen att sitta en ldngre stund?

6. Hur ofta kdnner du dig Gveraktiv och tvungen att hdlla igdng,
som om du gick p& hagvarv?

Mycket oft:

1058 1059
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Hyperaktivitetssyndrom (ADHD)

o Minst 6 symtom pd

foreligger:

+  Ouppmdrksam pa detaljer, gor slarvfel
Svart att hdlla kvar uppmdrksamheten
Verkar inte lyssna pd direkt tilltal
Foljer ofta inte givna instruktioner
Svart att organisera sina hemsysslor

Undyiker sadant som krdver mental
uthallighet

Tappar bort saker
Latt distraherbar
Glomsk i vardagslivet

1062

Hyperaktivitetssyndrom (ADHD)

+ Kastar ofta ur sig svar innan frdgestdllaren har
pratat fdrdigt
+ Har ofta svért att vdnta pa sin tur

+ Avbryter eller inkrdktar ofta pd andra
(t.ex. kastar sig in i andras samtal)

1064

ADHD vanligare i vissa grupper

O Missbruk/beroende  20-30 %
o Kriminalvard 25-40 %
a Allmdnpsykiatri >20 %

1075

2019-05-02

Hyperaktivitetssyndrom (ADHD)

o Minst 6 symtom pd
foreligger.

+ Svdrt att sitta stilla med hdnder eller fotter

« Ldmnar ofta sin plats i klassrummet eller andra
platser.

. Sﬁringer ofta omkring, kldnger eller
lattrar, hos dldre subjektiv kdnsla av rastloshet
+ Svart att utdva fritidsintressen “lugnt och stilla"

« Verkar ofta vara “pd sprdng” eller gd pd
“hagvarv".

« Pratar ofta dverdrivet mycket

1063

ADHD - samsjuklighet och faljder

Trotssyndrom
N |
Uppforandestérning
Personlighetsstérning - borderline, antisocial

|

Missbruk/beroende

3

1074

Att forstd en manniska med ADHD
Symtom pd ADHD

Symtom pé 6vriga tillstdnd (samsjuklighet)

Funktionsinskrdnkning av ADHD och évriga tillsténd

Psykologiska och sociala konsekvenser

1076

108



2019-05-02

ADHD hos vuxna - kvarvarande problem

ADHD hos vuxna - dktenskapsproblem

Brister i skotsel av hem, barn och arbete

Svérigheter att hantera ordindra vardagsbekymmer ngﬂr‘enhef av famil jeterapi, som inte ledde
och stressorer nagonstans

« Blir férvirrad, stord eller irriterad Oférmdga att lyssna, avbryter partnern

» Brister i problemlgsningsférmdga (uppmdrksamhetsstérning och impulsivitet)

Labil Oforméga att ta sin del av ansvaret

= Korta spontana eller reaktiva depressiva episoder (oorganiserad)

= Ibland vixlande med uppvarvning
Temperamentsfull, svergdende utbrott
Relationsproblem

Somnproblem

Oférmdga att skata ekonomin
(impulsivitet)

1077 1078

Forbattras av centralstimulantia Autistiska symtom - "Wings triad

Uppmdrksamhet

Koncentration .Sc.)cial o
Organisationsférméga funktionsinskrdnkning
Humarstabilitet

Sjdlvkdnsla

Minskad risk for sekunddr psykisk ohdlsa och

missbruk

Begrdnsade
intressen,
bristande

férmaga till

fantasi, udda

lekbeteenden

Kommunikativ
storning

1081 1084

Are you an aspie?

Most people with Asperger”s will answer yes to all of these questions:

+ I find social situations confusing.
I find it hard to make small talk.
I tend to turn any conversation back onto myself or my own interests.
T excel at picking up details and facts.
I find it hard to work out what other people are thinking and feeling.
T can focus on certain things for very long periods.
People of ten say I was rude, even when this was unintentional.
I have very strong, narrow interests.
I do things in a very inflexible, repetitive way.
T have difficulty making friends.

Kdlla: Cambridge Lifespan Asperger’s

1090 1091
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Autism/Aspergers syndrom - vad fungerar ddligt?

o Stora svdrigheter ifrGga om émsesidig social
interaktion och kommunikation (verbal och icke-verbal).

. Tal- och sprdkproblem.

o Nedsatt forestdllningsforméga.

Begrdnsade, repetitiva beteenden, intressen och
aktiviteter.

o Tvingande behov av att infora rutiner och intressen.
o Motorisk klumpighet.

1096 1097

Svérigheter med “kroppsspraket” Aspergers syndrom
i det sociala samspelet

o Férstdr inte 6msesidig social kommunikation eller
“sociala regler”

, Ndstintill of 6rmagen att luras eller manipulera

- Saknar god férmdga till inkdnnande (men kan ha
god férmdga till medkdnnande)

’ o Odlar vissa intressen till det extrema
o “More route than meaning”
o Rigid i tanken - férstar inte metaforer eller humor

o Pedantiskt konkret tankeménster
o Behov av att infora vissa rutiner, ddr dven andra
ska anpassa sig
o bbas ofta i skoll
_ Mobbas ofta i skolan

1098 1099

a Ogonkontakt
0 Ansiktsuttryck
0 Gester

0 Rostldage

Aspergers syndrom (forts) Ndr kan man misstdnka att en person har AS?

o Yttre/beteende
+ Ofta rutinbundenhet.

- Beteendet kan ibland inge misstanke om svéart
tvangssyndrom, psykossjukdom eller
utvecklingsstarning.

Lillgammal, “lilla professorn”
Klumpig i motoriken
o Ser ofta barnslig ut som vuxen
o Madrkligt kldadd, “kostymer"
o Stelt kroppssprdk; anvinder inte gester normalt

o Mimik som inte passar tillfdllet eller utsldtad mimik
o Hagtravande sprak
o Enformig sprékmelodi eller t.ex. gdll rost

n_o o

Kan prata alldeles for mycket; “gapaig”
o Har ofta svért att kdnna igen ansikten

1100 1103
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Nar kan man misstdnka att en person har AS? Nadr kan man misstdnka att en person har AS?

Formell kontakt _ : - o Emotionell kontakt

+ Mer eller mindre tydliga awikelser i kommunikation och + Kan ibland vara reserverad, avstdndstagande eller p&trdngande
gacli? el och distanslés
En del dr tysta och tillbakadragna, i sdllsynta fall mutistiska, 5 . o . X o)
andra dr mycket verbala. + Varierande grad av svdrigheter att tolka emotionella stimuli
Monolog kan foredras framfor dialog. kan finnas, liksom svédrigheter med inlevelseférmagan i andras
Bristfdllig icke-verbal kommunikation dr vanlig, inkluderade tankar, kanslor och avsikter.
avvikande anvidndning och timing av exempelvis gonkontakt,
gester och ansikfsuttryck. .
Sprékbruk och réstldge kan ibland vara monotont, repetitivt © PsykomO?omk

och stereotypt. « Stereotypt, repetitivt rorelsemanster kan forekomma liksom
Samtalen utgdr ofta frén patientens egna intressen. hdmmad, agiterad eller pd annat sétt avvikande mimik och
Nyanser i spréket och abstrakta resonemang kan vara svéra motorik.

att forstd for patienten.

Uttryck och liknelser kan tolkas konkret, bokstavligt.

Ipland_finns a_n_dra sprdkavvikelser, sGsom ekolali eller att tala o Affekter
it i el el + Kan ibland uttryckas mindre tydligt.

1104 1106

Ndr kan man misstdnka att en person har AS? Att férstd den med autistiska drag

o Tankefdrlopp/kognition
+ Ofta avvikande, tendens att fokusera mer pé detaljer @n p& Hon har svérigheter med kognitiv empati - att férstd

helheten. din inre vdrld, hur du tdnker och vad du vill.
« Svérigheter att manipulera och integrera abstrakt
information, sarskilt sddant som rér socialt samspel.

- Sdrskilda domdner kan finnas med exceptionell kognitiv .
kapacitet. Du har samma problem med att forsta henne, du
forstdr inte heller ett dyft.
o Psykostecken

« Ibland auditiva, visuella eller sensoriska

Bzrl;;glesiﬁlsnfiggg:‘ngar, men ej regelrdtta hallucinationer eller Ni d@r bada konstiga fr varandral

1107 1109

Autistiska svérigheter

o Mentaliseringsbaserad terapi

Samarbete
Integritet

Nedsatt férmdga till 6msesidig social
interaktion kdrnan i

Egna integriteten autismstérningstillsténd. Gott

dominerar. samarbete fordrar empatisk férmdga.
Integritet mycket Normal kapacitet for samvete, skuld Att mentalisera innebdr q‘lt‘l' gora
viktigt. Har ofta svért och &nger. egna och andras handlingar

att alls kompromissa

> Bryr sig om andra. begripliga utifrén bakomliggande
med sin egen.

Men farstdr inte hur andra ménniskor mentala avsikter; som 6n5kningar/

tdnker, fungerar eller vad de behaver! kdnslor och fb‘r‘esftjllningar.
Méste fd hjdlp med detta.

Gor pé sitt sitt, foljer
sina intressen, viljer
vdnner med samma
intressen.

Vill accepteras, men inte till vilket pris
som helst.

I praktiken ofta oférstéende,
oférstd@dda, samarbetssvérigheter,
ensamma, utstétta och mobbade.

111,
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1132

1134

A spergers syndrom

Aspergers syndrom enligt Gunnel Norrg

Specialintressen

Farméga till djup koncentration

Repetitivt beteende, “love of sameness”, “enkanalighet” (skilj
mot tvéng)

Stark integritet, principfast

Bryr sig inte om grupptryck, vill inte géra om sig

Gdr inte i flock utan rakt fram

Gillar inte kallprat

Arlig, uthéllig, lojal

Ofta gott hjdrta, generds, trofast

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

Behov vara for sig sjdlv, hitta sina egna tankar

Aspergers syndrom enligt Gunnel Norréo

Annorlunda perception (“kniv i 6rat")

Blir ldtt sensoriskt verbelastad -> irritation och utbrott
Ogonkontakt ofta jobbigt (mer ndrvarande ndr tittar bort)
Ser ofta munnen forst (det dr ju den man pratar med)
“Speglar” inte alltid andras ansiktsuttryck (mer "nollstdllda”

ansikten)
Stel mimik -> andra tror att man inget kdnner

1131

1133

Forklaringsmodeller f

Aspergers syndrom enligt Gunnel Norra

Socialt férgblind (“Pippi pé kafferep”)

Lég intuitiv social forstdelse

“Ldser av" déligt (psykopater ldser av bra)

Svért se andras behov, men bryr sig

Rak kommunikation - sdger rakt ut det vi menar

Saknar “farstu”, tar in andra till koksbordet direkt
Umgdnge krdvande och trottande, behaver vara ensam ibland

Aspergers syndrom enligt Gunnel Norra

Sprdkliga egenheter (hgverbal, missuppfattar metaforer,
uppfattar orden bokstavligt)

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

Svért byta tankespdr, “som ett lokomotiv"

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

Tar ldngre tid ldra in fardigheter

a Mentaliseringsférmdga, “theory of mind"
o Central koherens

Q

1135

Exekutiva funktioner

2019-05-02

autismspektrumstorning
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Forklaringsmodeller for autismspektrumstarning

Mentaliseringsférmdga, “theory of mind”. Férmdga att forsta
att andra personer har tankar, kdnslor, avsikter och énskningar
och vad dessa kan réra sig om. Mentalisering, eller kognitiv
empati, dr en forutsdttning for affektiv empati, medkdnsla, och
for hansynsfullt beteende.

Central koherens. De flesta mdnniskor utgdr frén helheten och
sammanhanget, men personer med AST ser detaljerna forst och
forsoker bygga upp en helhetsbild av dessa.

Exekutiva funktioner. De delfunktioner som behédvs for att vi
ska kunna styra vért beteende pd ett dndamélsenligt sdtt, kunna
mata och hantera nya situationer, fatta beslut och I6sa problem.

1136

Hjdlp vid AS enligt Gunnel Norrc

Ge en funktion att fylla p& arbetsplatsen
Ge instruktioner fore start

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

Specifika och entydiga instruktioner (vad och hur)

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

Ge information visuellt, skriftligt och i bild

L&t géra en sak i taget

Begrdnsa "arbetsytan” och antalet alternativ (ldgg ett lakan
dver roran i ldgenheten)

1138

Tove, vuxen

Emotionell instabilitet

Instabila relationer

Svartsjuka

Utbrott, forstor relationer och saker
Sémnproblem, sent i sdng, trott ndr mdste upp

Impulsiv, shoppar for mycket, impulsiv i relationer
Depressiva perioder

Tvdng

Tics

Lég sjdlvkdnsla och dito sjdlvfortroende

1143
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jdlp vid AS enligt Gunnel Norro

Héll det du lovat

Hall avtalade tider

Dom inte -> personen slipper forsvara sig

Réran beror pd ofsrméga, inte slarv (sakligt problem, inte
moraliskt)

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

Sparsamt med gruppsamvaro (mkt tréttande)
L&t slippa ostrukturerad gruppsamvaro
Forklara alla "osynliga regler”

Hjdlp vid AS enligt Gunnel Norro

Férsok forstd innan du férscker f& personen att dndra ndgot
(blir annars “dressyr")

Ge mycket tid fér eventuella férdndringar (som en prém,
behéver tid att “flytta pd pickupen")

Utvecklingssamtal: feedback efterdt (dvs alldeles for sent),
blir bara ledsen. Ge feedback direkt istdllet (“Nu gjorde du
s@ hdr, ndsta gdng vill jag att du istdllet gor s@ hdr...")
Beldningar ska komma omgdende, vara tydliga och gdlla ndgot
personen sjdlv dr nojd med

En coach dr nyckeln till framgdng pd arbetet

Tove, diagnos?

Borderline/EIPS?
Recidiverande depressioner?
Bipoldrt syndrom?
Autismspektrumstorning?
Alkoholberoende?

Tvangssyndrom?
Generaliserat Gngestsyndrom?
ADHD?
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Tove, insatser?

Specialiserad mottagning?
ADHD-center?
Information, utbildning?
Stodkontakt?
KBT for ADHD?
Psykoterapi mot svartsjuka?
Centralstimulantia?
SSRI?

,  Melatonin?
Beroendemottagning?
BUP?
Socialtjdnsten? Anmdlan §14?
Boendestod?
Hjdlp med studier? Nytt arbete? AF?

1152

Autismspektrum eller ADHD?

ADHD Autismspektrum

= Ibland sekunddra = Kan uppfattas som

svérigheter med socialt uppmdrksamhetsstorda

samspel pé grund av pd grund av bendgenhet

kdrnsymtomen. att fastna i detaljer,
rikta uppmdrksamheten
mot annorlunda saker
och svérigheter med
att skifta fokus.

Ofta bdde-och!

1154

Autismspektrum eller tvdngssyndrom?

Autismspektrum

= Upprepning och
stereotypa beteenden
som upplevs som
positiva

Tvéngssyndrom

= “Jagfrdmmande”-
besvéras av tvdnget och
vill bli av med det

Autistiska ritualer
snharare dn
tv@ngssymtom

1156
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Depression vid autismspektrumstorning

o Eventuellt sekunddrt till sociala och yrkesmdssiga
misslyckanden.

Kan vara svért att differentiera pd grund gv att
mimikfattigdom, monotont rdstldage och svdrigheter att
beskriva kanslor dr vanligt bade vid depression och vid
autismspektrumtillstand.

) gkaﬁningsskulor for depression fungerar inte alltid sd
ra.

o Ofta atypiska symtom
,  Okad rutinbundenhet

Sjdlvskadande och/eller annat stereotypt beteende
vanligt

1153

Autismspektrum eller social fobi?

Social fobi Autismspektrum
God = Uppfattar inte andras
mentaliseringsférmdga signaler eller behov

Kdnslig for andras Lider ibland av sin
omddmen ensamhet och

Lider alltid av utanfarskap
ensamheten

1155

Autismspektrum eller psykopati?

Psykopati Autismspektrum

= Normal férméga till * Sanningsenlig
kognitiv empati (férstd = Ddlig forméga att
hur en annan manniska manipulera
tdnker) = Sympati; vill vdl och
Stora brister i affektiv bryr sig men kan behéva
empati (medkdnsla, hjdlp att férsta vad
sympati, att bry sig om andra behover
den andre)

= Skicklig manipulator

Anamnes frén andra dn patienten avgsrande!

1157
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Autismspektrum eller schizofreni?

Schizofreni Autismspektrum
= Vanligen senare och mer = Symtfom sedan
tydlig debut barndomen
= Vanligen dven “produktiva”
symtom (hallucinationer
och vanforestallningar)

under ndgon del av
sjukdomsfarloppet

Kan det vara JAG som ar

problemet?

Man kan ha béda tillstdnden samtidigt.
Bdda utmdrks av liknande kognitiva brister, svérigheter med
mentalisering och brister i exekutiva funktioner.

1158

Sjdlv... ndnting!

Vem ar den
besvdrligaste
madnniskan i ditt liv?

sjdlvbild

Sjdlvsdkerhet

Sjdlvkansla Sjdlvfértroende
Sjlvtillit
Self esteem

Sjdlvaktning
Sjdlvrespekt
Sjdlvkarlek
Self love

Sjdlvkdnnedom
Sjdlvinsikt

1160 1161

Barnet soker svar pa tre fragor

1. Sjdlvbild

2. Sjdlvkdnnedom + Vem dr jag (identiteten)?

3. Sjdlvrespekt + Vad dr jag vdrd (sjdlvkanslan)?
4. Sjdlvfértroende - Vad kan jag (sjdlvfortroendet)?

1163

1163
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Ar jag verkligen den jag tror?

Vara identiteter

Min uppfattning
om mig sjdlv -
sjdlvbild,
sjdlvfortroende,
sjdlvkansla.

Den andra tror att jag dr

Den jag tror aft jag dr
Mitt sanna jag

Mitt Idealsjdlvet

egentliga
Jag

Gott sjdlvfértroende kan méjligen vara bra att ha ibland,
men en korrekt och nyanserad sjdlvbild dr battre
“Fungerande relationer”. Foreldsning av Lars Lagerstedt, Café Pan !

1164 1165

“Miget” ldcker!
Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet
Vadoilng\riz vet Lynordnet ~h Andra ser mitt "mig" -
] ( g dven ndr jag tror att de
Tydlighet A bara ser mitt “jag"!
/ ) ‘ Jag ldcker bdde vad jag
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet _ ténker och vad jag kanner.
omima | Dérfor mdste jag tro pé
mitt budskap om jag vill att
andra ska tro pd mig.
Michael Rangne
1166 1170

Sjélvbilden - min viktigaste psykologiska tillgdng sund sjalvkansla

' @ - Ndr man har en nykter, nyanserad och
accepterande syn pa sig sjdlv.

1172

1172 1175
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Min sjdlvkdnsla handlar om

o Vem jag dr.

0 Hur vdl jag kdnner mig sjdlv.

a Hur jag forhdller mig till mig
sjdlv och det jag vet om mig
sjdlv.

Sjdlvkdnslans utveckling dr
beroende av bekriftelse.

Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

egnha ogon.

Vad folk dn sdger och tycker om mig...

..sa vet jag att jag dr okay

> och vdrd att dlskal

1180

Varfér dr det s@ viktigt att bli dlskad som liten?

Att bli dlskad precis
som man dr som liten
gor att man ddrefter
férmdr uppfatta och
ta till sig den karlek
man f&r av andra, man
kan fylla pd forradet.

1182

1182
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Veta vem du dr...

... och gilla det du ser!

177

1177

Sjdlvkdnsla

Kommer av att bli
sedd, bekrdftad
och dlskad
forbehadllslost,
precis som man ar.

1181

Det viktigaste for sjdlvkanslan dr...

..min upplevelse av att vara vdrdefull 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.

1190
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Ar det verkligen "berém" och
"beléning” vi vill ha?

Eller vill vi ha bekrdftelse, uppskattning, uppmuntran,
kdrlek och andra uttryck for dkta kdnslor?

Vi vill inte vara "duktiga" - vi vill betyda nagot for en
annan mdnniska, vi vill beréra denne.

Alternativ till berém: "TACK!"

Villkorad villkorsléshet?

Alskas bara for att vi finns.

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

"Alskas" for det vi gor, véra prestationer.

"Alskas" for var rikedom, vdr makt eller vért
utseende.

1198
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"Vippdockan”

Marta Cullberg Weston

1197

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

Resten av oss far allt vackert bérja fortjdna var
kdrlek med dren.

Earn thy neighbor”s love.

Hans Selye

things, one acquires status and security in the community. The guideline
of earning love merely attempts to direct the hoarding instinct toward
what I consider the most permanent and valuable commodity that man
can possess: a huge capital of goodwill that protects him against personal

1205
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"The world won't care about your self-
esteem. The world will expect you to
accomplish something BEFORE you feel
good about yourself."

1206

Sjdlvtillit/sjdlvfortroende

' /Cfiﬁ"__:\\

\
\

- Def jag dr duktig pd 1‘ -
| N

/ - Det jag kan
( + Det jag kan prestera |

- 7

-

En manniskas sjdlvfartroende star i proportion till
kvaliteten i hennes prestationer.

1206

Sjdlvfortroende

Kommer av att lyckas med det man
foresatt sig.

1211

Att ha problem dr inget problem

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

1213

1210

Veta vad du kan...

... och vara stolt over detl

1212

1212

Sjdlvfortroende utan
kompetens dr fér mig
lika med arrogans.

2y

Henry Mintzberg

1215
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Sjdlvinsikt - vad ska det vara bra for?

Forstd och hantera
mig sjdlv, andra och
vdrlden jag lever i.

“Wounded healers" kan stidlla till
med mycket eldnde

Sjdlvinsikt - vad menas?

Att veta “"vem jag dr"(?)

Att veta vad jag vill och behdver.
+ Att vara medveten om mina djupaste vdrderingar.
* Att férstd hur jag uppfattas av andra.

Att farstd hur jag paverkar andra.

Att kdnna till mina monster for tankar, kédnslor och
reaktioner.

+ Att kdnna till min “personlighetsprofil”, dvs mina
grundldggande personlighetsdrag och egenskaper.

1222

®
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4
Fradgestund!
<

Ingen fréga
ar for dum!

1217

1217
Den besvirlige har ofta ingen aning om vad han
hdller pd med
Medvetet
Undermedvetet
1221
1221

Ar du medveten om...

o Dina behov och 6nskningar?

o Dina tanke- och kanslomonster?

o Dina utmdrkande personlighetsdrag?
o Hur andra uppfattar dig?

1223
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L&g sjdlvkdnsla

Hur ser din egen profil ut?

Grandios

Jordndra, konkret

Arbetsblad 85

Svag realitetsforankring

1224

Sjdlvinsikten kan brista pé flera sdtt

. Vad jag vet Vad jag inte vet
Svagt sjdlvfértroende Overdrivet sjdlvfértroende om mig sjalv om mig sjalv
Sjdlvutplénande Sjdlvupptagen, dramatisk, narcissistisk
Angslig Bristande forutseende och planering Oppna faltet Blinda faltet
Osjilvstindig Sjdlvtillrécklig, sjdlvsvéldlig Vad andra vet

om mig Lyhdrdhet

B A e _:!.b UWM“[ \\\\\_//
Ldttstressad Bristande stressvar
Rigid, tvdngsmdssig Ostrukturerad, impulsiv Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
Misstdnksam, tillitsbrist Godtrogen, ldttlurad om mig
Introvert Extrovert
Antisocial Prosocial
Empatisk Empatibrist

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

1224

1225

Sjdlvinsikten kan brista pé flera sdtt

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet
Vadandravet Oppna faltet Blinda faltet
om mig Lyhordhet Vad andra vet
Tydiighet om mig Lyhdrdhet
Tydlighet
T —
f 3 - ¥
Vad andra inte vet | Fasaden Okéanda faltet >
om mig \/ Vad andra inte vet | Fasaden Okénda faltet
om mig

2019-05-02

Det réda féltet avspeglar min bristande forstéelse for mig sjdlv och
ddrmed mina mgjligheter att leva effektivt.

Jag kan inte hantera det jag inte ser och forstér! Stor fasad = stor ens t

1226

1227

Att vdxa = att
utoka det

Stort omedvetet flt =
personlighetsproblematik

Brister vid personlighetsproblematik

Vad jag vet
medvetna faltet om mig sjalv Sjalvlnslkf
+ Vad j ntligen behover
Oppna faltet Blinda faltet f:r‘d ::?;gebru gen behove
Vad andra vet 2
om mig Lynoranet || * Hur andra uppfattar mig
Tydlighet
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet Férma ill d
om mig ormaga till ansvarstagande

+ Personligt - hur blir det for
andra ndr jag dr s@ har?
Socialt - uppfylla mina plikter
mot andra

1228

1229
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Social kompetens férutsdtter god sjdlvkinnedom

Konsten att skapa och behdlla goda relationer.
Inte bara att prata pd, utan

o Ansvarskinsla

o Fértroende

o Samarbetsférmdga

o Lojalitet

o Empati

Inte samma som att vara ja-sdgare och lojal med
chefen i alla ldgen.

Férr: "klok".

1230

Taskig sjdlvinsikt kan std mig dyrt

Alla otillfredsstdllda behov innebdr en risk for att jag
stdller till det for mig.

Omedvetna behov dr dn mer riskabla. De behov jag inte dr
medveten om kan ldtt utnyttjas av andra for egna syften.

Det rér sig vanligen om helt normala behov, sédant vi alla
behaver.

Aven "goda"” behov och motiv kan f& oss att géra saker vi
bittert f&r dngra.

Behovet av att “vara ndgon” driver mdnga narcissister till
en féfdng jakt pd pengar, status och bekrdftelse.

1232

2019-05-02

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
S »
1231
Tvd "pdsar” som méts
capges
1233
1233

Nog kan jag ha ratt
att forvanta mig en

smula tacksamhet
for allt jag gor!

1234

Projektion

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

Faga utvecklande - forhindrar personlig vixt och
utveckling.

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

1234

1235
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Om du skulle rdka bete dig som en komplett
idiot - vem skulle tala om det for dig?

Sjdlvkdnnedom - en bristvara

Det tycks som att sjdlvkdnnedom &r svér att uppnd,
och ju mindre man har av den desto stsrre problem
har man. [...] Fréga andra rent ut? Kanske, men
mdnniskor dr obendgna att ge andra feedback av den

h

typen.

Vi dr alla omgivna av en mur av tystnad.

1236

= . "Sjdlvbedomd arbetsprestation dr en
Forsvara din problematisk variabel eftersom det dr vl
begpdnsning_“ kdnt att de flesta systematiskt overskattar
sin egen prestation [...] problemet tycks vara
och du fér stérst ndr det gdller att beddma, och minnas,
sina mindre lyckade prestationer.”
behdlla den!
Richard Bach w»
7
(R 3
1238 Lennart Sjoberg
1238 1240

"Att avsléja légnare utifrén
subjektiva intryck dr ndgot de
flesta tror att de kan géra -
men det kan de infe.”

1241

En psykolog intervjuar 7-8 viktiga personer runt chefen.
Svaren sammanstiills i ett "portratt”.

Chefen fér ta del av rapporten i ett terkopplingssamtal
med psykologen.

Tillsammans med psykologen diskuteras vigen framdt,

behovet av utveckling, personlig coach eller nya utmaningar.

Skanska

1242

2019-05-02
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Hég
sjélvvérdering

Hur kan jag stdrka min “sjdlvkdnsla“?

— N

Nar‘cis_sism, ) Adekvat hég Sjl kt
psykopati, passiv sjdlvkdnsla | Sjlvinsikt Jalvrespe
aggressivite: Sjdlvfortroende o 5
Sdmjukhet och Gera gott fer
Trdna, forbattra nyfikenhet. -
kunskaper och o
< . . Umgas med
Tillfér inte Tillfér andra RSB R, St ;n '9 r;\}_xlf|plq manniskor som
andra nagot nagot av virde S T visar att jag dr
av virde 7 Ta till mig andras regelbunden och

positiva tillférlitlig feedback. viktig far dem.
virderingar och

bersm. Ta emot, inte g& i
forsvar.

Vara autentisk, visa
vem jag dr.

Fobisk
personlighetsproblematik

Adekvat 18g
sjdlvkdnsla

Realistiska mal .

och ambitioner. Okad observans p&

andras reaktioner,
reflektera mera.

Leva med
integritet, utifrén
mina djupaste
virderingar.

Lag
sjélvvirdering

1244

Hur kan jag stdrka min egen SJalvkansIa')

"Ddlig sjdlvkdnsla"?

Att inse att den sviktar och vilken inverkan det har pé andra dr

Lev med integritet - vet och visa vem du dr, och 18+ en bra borjan.

dina djupaste vdrderingar styra ditt liv.

Umgds med manniskor som visar att de tycker om dig
som du dr, att du dr vardefull fér dem och att du
berikar deras liv.

Lev s att du blir tagen i ansprék, helt och fullt, for
ett syfte stérre dn dig sjdlv.

Ge frikostigt av dig sjdlv till andra. Alla har négot att
ge, och alla du méter har en mangd otillfredsstdllda
behov. Bara att bérja fylla pdl

Lyckan féljer med sjdlvkdnslan pd képet.

1250

Ndr jag sjdlv dr stressad /

_

1252

Vér sjdlvkdnsla utvecklas genom dialog och relation till andra.
Skaffa dig autentisk &terkoppling frén ménga olika hdll (fréga)...
..men umgds med ménniskor som verkligen bryr sig om dig.

Var 8ppen och drlig med dig sjdlv, bdde ndr du dr sjélv och
tillsammans med andra. Visa vem du dr; vad du tycker, vill och
drémmer om.

Lev efter dina egna normer och vdrderingar, handla med
integritet, gor det som dr “jag".

G6r sédant som du tycker om och mdr bra av.

Véga vara sérbar, ta risker, lev modigt.

Vérdera dig sjdlv utifrdn din egen uppfattning om hur val du
forsaker (inte lyckas) vara den mdnniska du vill vara och leva det
liv du vill leva - inte utifrdn andras uppfattning om dig.

ets Int
Faretad € Stressq Q) \9(/

;konom‘
Glada medarbetare

Ta hand om
gamla mamma

1253
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“Private victories preceed public victories”

Kan reglera din egen stress

S

Klarar att hjdlpa andra reglera sin stress

1257

"Fysiologisk” stress
+ Hjdrna och kropp kérs pd
dvervarv.

Férsummar biologiska behov
- somn, hjdrnvila, kost,

"“Kognitiv" stress

+ Detta borde inte hinda.
Det fdr inte vara sé har.
Detta dr ordttvist.

Man dr taskig mot mig. avspdnning.
Jag klarar inte det har.

Stress utan &terhdmtning
stor de rent biologiska
Ger frdmst “kognitiva” funktionerna -

effekter - missndje, dteruppbyggnad och
bitterhet, reparation av kroppen.

personlighetspdverkan,

uppgivenhet, cynism. + Leder till

Kan leda till sjuklighet. utmattningssyndrom och
annan ohdlsa.

Ger hjdrnskador péd sikt.

Vidgar att hantera stress

Problemldsning

Overtala, séka medkdnsla, avvakta, vicka skuldkanslor,
gndlla, spela modig, visa forakt

. 4

Kamp-/flyktprogram
Gaspddrag: sympatiska nervsystemet

8 4
“Spela déd”-program
Broms: parasympatiska nervsystemet

2019-05-02

Att vara "stressad"”

N

gm
- C
.0
a2
[}
<
o

L&g faktisk Hog faktis‘
belastning belastning

Buluisejaq
pAas|ddn Beq

1258

“Negativ” stress
+ Upplevelse av bristande
kontroll, oférmdga att
hantera kraven.
Léngdragna kenflikter och
osdmja dr synnerligen
skadligt.

Det jag upplever som fel,
déligt, ndgot jag inte vill ha
dr definitivt ddligt for
kropp och hjdrna.

Oro fér stressens
effekter gor den
farligare.

Béde kognitiv och
fysiologisk stress kan vara
"negativ”.

"Positiv” stress
*+ Roligt, utmanande och
spdnnande, om dn for mycket
Jjust nu.

I linje med mina kérnvdrden,
ger upplevelse av mening,
glddje, att géra ndgot gott fér
andra.

Om jag ser till att sova bra och
dterhdmta mig regelbundet, och
om jag inte sjdlv dr orolig for att
bli sjuk av stressen tdl jag
vanligen en hel del.

Men om jag férsummar biologiska
behov - somn, hjdrnvila, kost,
avspdnning - kan jag bli sjuk dndd.

Fran stressad till sjuk -
direkta och indirekta effekter  gpoam skild,

délig ekonomi, 1&g
Stress T social status,

vantrivsel pd
\ jobbet...

\
Ddliga
levnhadsvanor

1262
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Vilka drabbas?

.. en dvervikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitidsa, vilbegdvade och
framgdngsrika, som under en langre tid
envist fornekat och kdmpat emot

kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

1263

"Gemensamt for dessa personer dr att de sedan tidig
dlder varit mycket prestationsinriktade och i vuxenlivet
kan de i pressade situationer inte bedéma vad som &r
majligt eller omgjligt att prestera.”

“For att visa sin duglighet har dessa personer varit
sndlla, duktiga och lydiga i sin strdvan att bli
accepterade. De har stdndigt kdmpat for att

anpassa sig till andras krav och i alla ldgen férsokt

gora sitt bdsta for att bli den person de tror att
andra vill att man ska vara.”

Sagt av Britt W. Bra

2019-05-02

I bsrjan av processen mar man
bdttre; kdnner sig duglig och i
kontroll.

Efterhand dvergdr det till en
negativ spiral ddr ocks@ 4
sjdlvkanslan rubbas.

1265

- - -
Lakartidningen - v v

AKTUELLT-START NYHETER PATIENTSAKERHET KULTUR  MANNISKOR & MOTEN

SENASTE Landstingen gir pius

Slagen i jobbet - en akutlikare
beriittar

1268

“Det handlar om att man kommer med olika

bakgrunder och olika forvdntningar till mgtet
mellan patient och ldkare p@ akuten. Om man

envisas med att behdlla sin egen syn pa
saker, dd blir matet ju jatteddligt.”

1270

Alltfor god arbetsetik en orsak till utbrdndhet i Sverige?

+ P& svenska arbetsplatser rdder brist pd accepterade mekanismer
fér att hantera konflikter mellan krav och férmdga. Svenskarna
fortsdtter under alla omstdndigheter att vara frevliga och duktiga.
Den som utsdtts for orimliga krav frén kunder, arbetsgivare,
ledning eller medarbetare i Sverige brukar svilja hdrdare istdllet
fér att angripa kdllan.

M a o: I Sverige stills krav pé hdg prestation och
oavbruten trevlighet pé arbetsplatsen, dven i ohdllbara
situationer. Det gér att ndgra blir sjuka och gar hem.

Norrménnen rycker pd axlarna.

I USA och Storbritannien visar I&gavlénade ointresse eller t o m
inkompetens ndr arbetet upplevs alltfor besvarligt - och de gor det
utan att skdmmas.

I Danmark, Storbritannien och USA tilldts viss aggressivitet ndr
man tycker att ndgot eller ndgon gétt éver grdnserna.

Bjorn Isfoss, ldkare, Lakartidningen nr 10, 2005

1271
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http://www.lakartidningen.se/Aktuellt/Kultur/Kultur/2015/10/Slagen-i-jobbet--en-akutlakare-berattarBehovet-av-akut-empati/

Négra stressvarningar att vara uppmérksam p&

0 Slutar bry sig om vad som hdnder.
0 Reagerar pd sdtt som inte dr en likt.
0 Irritabel 6ver smdsaker.

0 Irritabel pd sina medmdnniskor, tycker inte lika mycket om
dem ldngre.

0 Trott pd morgonen trots flera ndtters tillrdcklig ssmn.
0 Kroppsliga signaler (magen, hjdrtat, huvudvark).

1272

Hur vet jag att jag inte dr pd vdg att
kara slut pa mig sjalv?

Sover gott, vaknar utvilad
Tycker om méanniskorna

omkring mig

Gott humdr, positiva kanslor,
ingen oro, kul med en ny dag

1274

Somnrubbningar

Kénslopdverkan

Interpersonellt

Energiproblem

Kognitiva symtom

Kroppsliga besvir

1273

2019-05-02

Vanliga tidiga stressvarningar

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

Olust, ngest, nedstdmdhet

Irriterad, sur, arg, missngjd, tycker simre
om andra, konflikter, cynism, arrogans

Overaktivering, trotthet, allt tar emot

Minne, koncentration, handlingskraft,
kdnslighet for |jud

Vark, trétthet, yrsel, illamdende,
magbesvar

skydda mig mot skadlig stress?

Vad kan jag sjdlv gora for att

1275

1277

Fraga forst varfér du gor sa

mot dig sjdlv!
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Ta itu med din stressrelaterade ohdlsa? Varfér finner vi oss?

Symptom

1 Vi prdglas till att tro att

Situationen som skapar symptomen

1 “prestation = kdrlek”

Personen som finner sig i situationen som skapar symptomen

1

Bakgrunden och historien som skapade personen som finner
sig i situationen som skapade symptomen

1278 1279

Recept for ett lyckligt liv

Sjdlvfar-
verkligande

A Bli Tagf,n i ansprak, hg_h‘ oc}_’u
Gemenskap och fullt, for ett syfte storre dn
tillgivenhet m'g SJCI'V
Trygghet

Fysiska
behov

1280 1282

Att ha problem dr inget problem
Vdgra gora meningslosa saker!

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

1283 1284
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Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

Sjdlvkansla handlar om mitt VARDE i mina
egha ogon.

1285

Finns det ndgot alternativ?

Ma bra sjdlv pd ndgot vis -
DITT vis!

1287

Nar riskerar jag att inte ge ett lika gott
bemotande?

1289

2019-05-02

Om du bérjar md allt sdmre - kommer ndgon
att mdrka det och ta upp det med dig?

Vad behéver jag sjdlv for att ge ett gott
bemotande?

1288

Vilka dr dina svaga punkter?

For att i gorligaste mén behdlla
kontrollen 6ver dina tankar,

kdnslor och handlingar dar det
viktigt att du minimerar dina
s@rbarhetsfaktorer.
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“Stresstroskeln” varierar med omstdndigheterna | Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa

. Sowv: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt

. Knyt band: Till familj, vdnner, medmdnniskor

Sarbarhetsfaktorer sdnker stresstroskeln
+ Hunger

+ TIlska (anger) I 7
- Ensamhet (lonely) HALT
+ Trotthet (tired)

+ Sémnbrist

+ Smdrta och vdrk

. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka
. At Sunda kostvanor

. Fortsdtt ldra: Behdll nyfikenheten, testa nya saker

Droger . Ge: Tid, kdrlek, uppmdrksamhet
+ Férluster
+ Fordndrad livssituation . KASAM: 56k meningsfullhet, begriplighet och

Konflikter hanterbarhet (eget tillagg)

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

1293

1291 1293

Tips fér optimal prestation utan fér hég stress Hur undviker man att bli utbrdnd trots hog stress?

1. Tillvaron upplevs hanterbar, ldget under kontroll (bl a
tack vare realistisk tidsuppfattning).

2. Vdgar sdga nej (om de kinner dig jiktade eller trétta).

a At fler men smé méltider.
0 "Matcha" din energinivd och
koncentrationsférmdga mot dina

arbetsuppgifter. 3. Prioriterar émsesidiga relationer, avvecklar de som
0 Trdna regelbundet.

tar mer energi dn de ger.
4. Gor meningsfulla saker, vardagen upplevs meningsfull
pé alla omréaden.
5. Balansi livet - mellan jobb, hushéllsarbete, sociala
relationer, fritidsaktiviteter, somn.
6. Reserverar tid for lustfyllda aktiviteter, saker som
ger energi, saker for dem sjdlva (inte for andra).

0 Rér pé dig regelbundet.

a Sov tillrdckligt.

0 Undvik rokning, alkohol och 6vervikt.

0 Ldr dig en enkel stressreduceringsteknik.

Carita Hé Ei in in occt ions among women

of working age. Indicators of health and stress, 2006

1297 1299

gl — UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

-
‘ Bristande aver el Ise med de forvantnii man sjlv har.
MkaET “stress” Fér svéra uppgifter, orimliga krav och forvantningar.
handlar egenﬂiggn Understimulering och uttrdkning.
om vantrivsel pa Belningen uteblir
jObbet a Resultaten uteblir, man ndr inte det man foresatt sig, brunnit forgaves.

a Fér litet dterkoppling, man ser inte sina resultat.
Q Man fér for litet tillbaks, for litet kanslomdssig naring.

D4 hjélper det inte
att jobba mindre -
du mdste ANDRA

pa négot!

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

Allmént ddlig st@mning pd arbetsplatsen.

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

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

B

Vilka av dessa problem riskerar du?

1300 1301
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Mycket “stress” handlar egentligen
om vantrivsel pé jobbet.

D4 hjdlper det inte att jobba
mindre - du mdste istdllet
ANDRA pd nagot!

1303

"“Frihet, karlek och mening
- de viktigaste strategierna
fér stresshantering pé
arbetsplatsen”

2019-05-02

Hdller du med?

“Stressen handlar sdllan sdrskilt mycket om hur
mycket du arbetar. Det handlar istéllet framfar
allt om hur du mar och kénner dig nar du
arbetar.”

“Happiness is the only lasting cure for stress.”

1304

Att vilja arbetsplats

Naturligtvis dr det trevligt med en arbetsplats
ddr du f8r dgna dig Gt det du brinner fér, men i
fel miljo branns du dndg ut.

Leta arbetsplats
1. vars vdrderingar 6verensstdmmer med dina

2. med kollegor som du tycker om och trivs
med, och som tycker om dig

3. med en riktigt bra chef

1308
1305 1308
Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?
+ Trivs med sig sjdlv och livet
Ta ansvar fOf‘ dlg SJGIV + Kommer vdl verens med andra
+ Hittar en hdlsosam balans mellan egna och
andras behov
+ Humor, perspektiv och flexibilitet
+ Tar ansvar for sig sjdlv och sin inverkan
pd andra
1309 1310
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Vad menas med att “ta ansvar”?

Socialt ansvar; ansvar fér andras vél och ve, fér sGdant
de inte sjdlva klarar och darfér behdver hjdlp med, for
att ingd avtal, for samhdillet.

. Personligt ansvar, att ta ansvar for mig sjdlv.
Mitt eget livet, mina kdnslor, mina handlingar,
mina tankar, mina vdrderingar, min integritet.

1311
yYou 0 MAKS \
y DIFFERENCE.
Tt dpes.
WiLLiam JAMes
1313
1313

Glddje

Glidje
(

Gladje

k 6la

“* Glddje
>

dje

1315

1312

1314

1316
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Personligt ansvar - att ta ansvar fér mig sjdlv

Vad jag sdger
Hur jag sdger det
Vilka signaler jag sander ut
Hur det kdnns for andra att vara med mig
Hur jag pdverkar andra
Vem jag dr i varlden

Skulle jag vilja ha mig sjalv
till arbetskamrat?

Varfér/varfor inte?

Kdnslor smittar

En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

..en enda surskdnk kan & andra sidan
totalforstéra den.
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En fréga till kronikern

"Har du testat att under en ménad
vara riktigt jadrans trevlig mot alla du
moter, bara for att se vad som
hdnder?"

“Aven mot dem du inte tycker
fortjdnar det!”

1317

Jag ar viktig och

vdard att ha det bral

1319

1318

Férslag till styrande princip fér mitt liv

Jag lever mitt liv, i varje stund,
utifran att...

..vem jag dr gor
skillnad!

VALJ STALV...

..annars vdljer
ndgon ANNAN
at dig!

1320

Get a job. Go to work. Get married.

Have children. Follow fashion.

Act normal. Walk on the pavement.
S Watch TV. Obey the law.

Save for your old age

1321

1321

1320

1323

Men jag maste ju dnda...

Snack - du mdste
ndastan ingenting.

Du vdljer det.

2019-05-02
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Vi dr fria att vilja, men...

T,

\

G6r vad du vill, sa 6ud, och betala for det!

Spanskt ordsprak

1324

Den nya overklassen?
Inte alltid pengar, dra eller makt, men

Lyssnar pé sina kdnslor och djupare behov.
Kan vdlja och prioritera.

Sparar energi till annat dn bara jobbet.
Dor med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se enligt SvD 2/10 2006

1330

Lev med integritet!

1333
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"There are thousands and thousands of people out there
living lives of quiet, screaming desperation

where they work long hard hours in jobs they hate

to enable them to buy things they don”t need

to impress people they don”t like."

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

1326

1326

1331

Integritet och samarbete

Samarbete

Anpasshing

Integritet
Sjdlvhdvdelse
Individ
Originalitet

Grupp/samhiille
Konformitet

Signal/symtom

1334
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2019-05-02

Psykisk sjukdom, personlighetsavvikelse och samarbetsférméga
Vilken position du intar avgor vilken sorts
problem du kommer att ha i ditt liv P Depression
------- >
<__A_sge_r_ggr_s_szn_d_rgr_r_\___> Social fobi
- ADHD N e
/// / S~ Borderline
e e S
. ‘ - 000000000000 s
Integritet Samarbete :;___Iﬂ‘r_eﬂfi 50%
Mani
Utanférskap, Overanpassad, < Narcissism ________ > e -
odnskad, utnyttjed, | | T Emmmmmeees
odlskad, slutkord, jhatanoidipssioning iy Fobisk p-stdrning
ensam utbrdnd _Rattshaverist TR
1335 1336

Personligt ansvar

P

- / Personligt
L
Integritet =)

@

Personlig
auktoritet

Autenticitet
- dkthet, drlighet,

oppenhet, kongruens
mellan inre tillstdnd
och yttre beteende

Behov,
“grdnser”
a —
i
Sjdlvkdnnedom

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

1338

Vad kostar det att inte vara med hadr?

Utanforskap, ensamhet,

mobbning, brist pa erkdnsla,
utebliven lon- och
karridgrutveckling, ohdlsa...?

1340

1339

Samarbeta
med alla om

1341

Vad kostar det att vara med har?

Hur mycket behdver jag anpassa

mig, hur mycket vald maste jag
gora pd mig sjdlv och mina
vérderingar, for att £ vara
med?

Tvd véigar som br till helvetet

Vdgra samarbeta
med nagon om

allt ndgonting alls
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Har ni sddana hdr hos er?

Skjuter upp arbetsuppgifter.

Motsdtter sig uppgifter som han eller hon inte vill utfsra.
*  Arbetar ineffektivt med sdana uppgifter.

Klagar oresonligt pd krav.

"Glémmer" &taganden och skyldigheter.

Tror sig géra ett mycket battre jobb dn vad andra anser.
+ Tar inte emot forslag frén andra pd ett konstruktivt sdtt.
+ Gor inte sin del av jobbet.

Kritiserar chefer pd ett oskdligt och omotiverat sétt.

Som synes starkt narcissistiska och antisociala
drag.

Vad kan vi ldra av dem som snart levt klart?

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

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

3. I wish I'd had the courage to
express my feelings.

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

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

E TOP

REGRETS

BR

RONNIE WARE 1344

1343

T vilken box lever du ditt liv?

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

Oval

"

Sdg vad du tycker och vill, sdag “ja"
eller "nej", pd rdtt stille, pd ratt
sdtt, av rdtt anledning.

1348

1344

Recept for ett meningsfullt liv

Jag lever mitt liv utifrén att jag gér skillnad.

Vad jag gor, hur jag dr, vem jag dr gor skillnad fér varje
mdnniska jag méter 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
vdrlden.

Varje méte dr samtidigt en méjlighet ocksé fér mig: glddje,
mening, flow, tacksamhet, kompetens, utveckling och
sjdlvkdnnedom.

1347

“Jag vill..."
Jag vill inte.."

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

"Jag foredrar att.."

"Jag hinner inte..."

1349
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“"Kommer inte
att hdnda"

1350

Odla din sjdlvkadnsla
Varna din integritet
Vdlj sjdlv ditt liv

1352

‘o\‘
o §O° o OC\’\ et xare
T\‘;\ﬂ 30‘0 03 0

wpe"

Vad BEHOVS har just nu?

\ 2

Hur kan JAG bidra?

1354

2019-05-02

Antingen skottar jag pé ett tag till, tar vara
pa glddjedmnena och ser glad ut.

Eller sd ser jag till att min éverbelastning
mdrks och far konsekvenser for
arbetsplatsens resultat, sd att min chef blir
sd illa tvungen att géra ndgot at situationen.

1351

Tvébra fragor qt+ ha
i

medsg

Vad dr det Vi
. . ilka
bﬁs*‘{J“Q kan valmgjligheter
gora just nu? har jag just
nu?

1353

Det ar
BESLUTEN
som fordndrar
varlden!
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Vill du férdndra ndgot i ditt liv?

Onyttig stress

Erfarenhet 1. Kom ihdg ditt “varfor”
< K2
0’\\ 2. Sitt det i ett storre
N Slutsats sammanhang En kdnsla av att ha bristande
° . . .
A\ < 3. Gor det kul kontroll 6ver en situation
Beslut
Z 4. Gor en vana av det
Plan 5. Forkunna for vdrlden
ps 44 vad du gor
Férankring och stod 6. Be om hjdlp
Handling 7. Utvirdera regelbundet

Utvdrdering h’ Justering b) Vana

1356 1357

Vill du f& 6Gud att skratta?

Ndr som helst

kan vad som helst
hdnda vem som helst!

1359

Vem tror att man kan leva sitt liv utan en DU KAN BESLUTA OM YAD DU SKA g@RA
eller annan brottningsmatch? - MEN INTE HUR DET SKA G4l

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 6LOM INTE ATT VATTNA)

1362 1363
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Vilken frdga fungerar bdst?

Hur kan jag bli Vad kan jag gora for att
lycklig? mina narmaste och mina
medmdnniskor ska bli
lyckliga?

2019-05-02

En genvdg till goda beslut och effektivt
effektuerande

| Vita
contemplativa

Lycka

C Bry sig om D

andra

1368 1369
Maxa ditt sociala stéd
Fordlderns forsta bud?
“"Det dr inte bara Yao Jiaxin. Vi dr
allihopa sjuka. Vi mdste inse att }
bdsta uppfostran dr att ldra .
barnen dlska sina medmdnniskor."”
Farsak inte klara livet sjdlv
Prata med dina vénner, pd riktigt.
Be om hjdlp med allt svért och viktigt.
Starta en "livskvalitetsgrupp”.
Li Chengping Skaffa dig en mentor.
i Be att fd starta en kollegial samtalsgrupp.
1370 1371
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Virderingar, roller, visioner och mél - ett exempel

Vem jag vill vara? Géra skillnad fér mina medmdnniskor

v ¢ vV 3N

Roll: Fordlder Make Vdn  Arbetskamrat Chef

Vision/ Fantastisk pappa
"“mission"

Konkreta mél: Min son ska kdnna att jag dlskar honom
Min son ska vara flygfirdig nér han limnar boet

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

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

1372

Kan det vara sé att...

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

Varje mote dr ett tillfdlle att uppleva glddje och
mening?

Jag har ndgot att ldra av varje médnniska jag
mater?

2019-05-02

Kan det vara s@ att...

..varje méte med en annan
mdnniska dr en mgjlighet for mig

Hur kdnns det for den andre...

..om han kdnner att han tillfér mig
ndgot vardefullt, att jag blir glad
av aft vara med honom?

Vad har mina .... [patienter, medarbetare,
barn, fru, kunder] gett och ldart mig?

1377

Har du berdttat det
for dem?

1378

1377

1378
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Alternativ till berom:

IITACK!II

Till dig som framhdrdar med att gora
mycket mer d@n du egentligen har tid for

Du maste inte, du valjer det.
Ha Kul under tiden.
Minitera alla hegativa kahslor som VACKS.

Ge syftet, meningen och vardet med det du gor,
bade for dig sjalv och £or andra.

Oroa dig inte for daliga halsokonsekvenser — den
oron dr kanske skadligare an Gveraktiviteten.

SoV p3 hatternal

Livet 168
Sémn 56
Livet 112
till efrin o pa
arbetet 50
Livet 62

1383

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

Leva i ett frediigt, demokratiskt, jamlikt och individualistiskt  +/++

Psykisk sjukdom

Kroppslig sjukdom

Fysiskt aktiv, franar regelbundet .

Introspektion, fundera over sin lycka -

Meditation, medveten nérvaro /e
Mening, hog KASAM velrer
God ferméga att férvranga intryck och minnen, se saker frén  +/++

den ljusa sidan

ighet - stabi, opti lagd,
extrovert, social, upplevelse av kontroll éver tillvaron

Kvot mellan upplevt liv och férvintningar pé livet e

Goda gener vor 50% av lyckan enligt studier

Goda sociala relationer, gott socialt stéd ver

Altruistisk livsstil Of/e/sse Reciprokt, “fit-for-tat"

Gott aktenskap - Stirskilt man

Hog utbildning .

Arbete man trivs med /o

Status i samhlet, andras aktning - “Statussyndromet"

God ekonomi Ofs/refsse Effekten avtar med okande inkomster

Tveksamt betriffande individualistiskt
samhdlle och sekulart

Progressiv forsdmring och smarta
pdverkar negativt

Direkt negativ effekt
Inte samma sak som dltande

/e Men vad dr hona respektive dgg?

“The key to happiness? Low

1385

1382

1384

1388

Ta hand om dig sjdlv

Upplevelse av mening.

Se att du gor skillnad for andra.

F& ut ndgot for egen del.

Fokusera pd det positiva.

Tacksamhet fér det som sker och det du fér.

Rimliga krav pd dig sjdlv, du kan bara géra ditt bista.
Acceptans - du kan inte trolla.

Stétta varandra i arbetsgruppen.

Regelbundna méten i gruppen om stress och hur ni har det.
Stéd utanfor arbetet.

Ha ett liv.

tenskapens topp tre for ett lyckligare liv

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

Se och var tacksam for det du har
istdllet for att stirra p& det du
saknar. Fokusera medvetet pd de
positiva aspekterna och leta efter
gheterna.
Sok mening, bortom dig sjdlv. Ge for
att f8. Ge av dig sjdlv, 18t din glddje
och din lycka smitta andra.

Michael Rangne 2019-05-02

Nar den andre ar stressad /

Om att m&ta missndje,
ilska och hot

2019-05-02
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Ldstips om stress, stresshantering och ett bra liv

Ldstips om stress, stresshantering och ett bra liv

Stephen Covey The 7 habits of highly effective people
Aleksander Kjaerulf Happy hour is 9 to 5

Ingebright Steen Jensen  Ona Fyr - fér dig som vill lyckas med andra
Lisa Wade 54 lyckas du som medarbetare Martin Buber

Beverly Kaye och Love”em or lose”em Anders Engquist Om konsten att samtala
Sharon Jordan-Evans Daniel Goleman Kanslans intelligens
Christer Olsson Vart dr du pd vdg - och vill du dit? Robert M. Sapolsky Varfér zebror inte f&r magsdr
Peter Wahrborg Stress och den nya ohdlsan
Aleksander Perski Ur balans
Duktighetsfallan
Tomas Danielsson Vad vore livet utan stress?
Livet i familjen Scott M. Peck Den smala vigen
Kay Pollack Aft vixa genom maten Owe Wikstrsm Léngsamhetens lov - eller védan av att &ka moped
Att vdlja glddje genom Louvren
Gordon Livingston Trettio tuffa sanningar innan det dr for sent Lin Yutang Konsten att njuta av livet
Warberg/Larsson Rik pé riktigt. En virdefull vardag dr méjlig!

Lasse Berg Gryning over Kalahari. Hur ménniskan blev manniska
Skymningsséng i Kalahari. Hur ménniskan bytte tillvaro
Mdanniskans vdg

Jan Carlzon Riv pyramiderna
Mihaly Csikszentmihalyi Flow, ledarskap och arbetsglidje
Jesper Juul Har dr jag. Vem dr du?

Vad menar vi med "stress”?
"Stressor” i vid
bemdrkelse =
Stresstimuli / stressbelastning (ospecifikt, ;klll_naden rpetllTan
P PO o ur jag u arrar
kognitionen avgor i viss man)? Kartan - vér e aleg dfich il
Stressupplevelse (subjektivt, filtrerat genom Terrdngen - bild av jag vill att det ska

individens "coping-férmdga")? véirlden som vérlden vara.
Stressreaktion? den faktiskt

ser ut
Stressbeteende?

Stressrelaterad ohdlsa? Visionen - vdrlden I medicinsk

som vi vill att den mening dr stress

ska se ut, hur det organismens

skulle kunna vara reaktion pd
pdfrestningar.

1391 1392

Hag arbetsbelastning vdrre...

Ndr det inte dr roligt.
Nar det inte upplevs meningsfullt. Stotta dina medarbetare, och hjdlp dem

Vid bristande &terhdmining. att prioritera och att skydda sig mot

Vid of6rmdga att koppla bort de kdnsloméssiga skadlig stress.
péfrestningarna pé fritiden.

Nar tillrdckligt socialt stéd saknas.

Ndr arbetet krdver att man forstdller sig.

Vid bristande 6verensstdmmelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens forvantningar.

Nar uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.

2019-05-02 Michael Rangne

1393 1398
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]

Att strunta i andra dr inte att “prioritera’

Se till att alla drenden blir omhdndertagna.
Du kanske inte finner drendet viktigt, men du
kan vara 6vertygad om att den som kommer med
drendet tycker deft.

VALY
SJTALV..

..annars
viljer nagon
ANNAN at
dig!

L1
1399
Vilja bort och vdlja till
Stresshantering = livshantering = att vdlja

Vad man gér

och vad man Hur man

utsdtter sig tar det

for

1402

1404

Stressen dr inte en sjukdom - den
dr ett resultat av vart sdtt att
leva, arbeta och tdnka.

Vill vi bli av med stressen mdste vi
dndra vart sdtt att vara.

Aleksander Perski

1400

Du har sjdlv valt att hamna hdr

Byrdkrati
= Martyrskap
= Personlighetsférdndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter
= bitterhet och cynism
= Sjukdom
= utbrdndhet
= utmattningssyndrom
= depression

Det mdnskliga dramat handlar om att

forsoka komma underfund med vad
som dr och vad som inte dr av

betydelse i ett dndligt liv.

Joseph Epstein, Friendship: An Exposé

1405

1405
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Stressad? Gor en lista éver saker du ska SLUTA med

Sluta med snarast: Sluta med pé litet sikt:

Om jag ska hinna gora det som
@r viktigast for mig mdste jag
férst sluta géra mycket som
inte dr lika viktigt.

Men det gér jag inte - jag vill
hinna allt!

Sluta bérja med saker - bérja sluta med saker

1415 1416

Tar du hand om dig som du bor?
Vad skulle du kunna férbattra?

Véar frimsta

stresskadlla dr
samtidigt var stérsta
majlighet:

Mat? | Should I workout today? |
Dryck? l

Vila?

Fritid?

Yes you
9 —

ofTion:

Stress?

Soemn? [es |

Andra mdnniskor!

1417 1418

* Lyckliga manniskor dr
sammanbundna med
varandra i ndtverket.

+ Jufler lyckliga mdnniskor
man har runt sig, ju storre
chans att man sjdlv ar
lycklig.

+ Jumer centralt i sitt
ndtverk man befinner sig,

desto storre chans att man
ar lycklig.
+ Ju mer sammanbundna och
lyckliga ens vdnner och
desto lyckligare
jdlv.

Bry sig om
andra

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

1420
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Ta itu med din stressrelaterade ohdlsa?

Symptom

1

Situationen som skapar symptomen

1

Personen som finner sig i situationen som skapar symptomen

1

Bakgrunden och historien som skapade personen som finner
sig i situationen som skapade symptomen

1421 1423

Vad kan du sjdlv gora far att motverka skadlig stress?

1. Fran offer till styrman.

2. En dos hdlsosam “psykologisk
anarki”.

2019-05-02

Var tillbringar
Jjag mitt liv?

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln

Vad kan du sjdlv géra for att motverka skadlig stress?

Tdnkandet

= En dos hdlsosam “psykologisk anarki”.

= Kunskap och intresse for problemet.

= Du dr virdefull, och ditt liv handlar om ndgot viktigt.*

= Frén offer till styrman

1424 1425

Vad kan du sjdlv géra for att motverka skadlig stress?

Praktiken
Balans i livet.
Pausa mellan varven.
Odla flera intressen - ha inte alla dgg i samma korg.
Social gemenskap - odla dina relationer.

Prioritera livets glddjedmnen, s@dant som f&r dig att
skratta.

Fysisk aktivitet.
Kroppskontakt och sex.
Trdna “aktiv avspdnning”.

1426 1429

“Ménniskan mdste bara tvé saker - vilja och dé".

Inse att det finns odndligt med information men
begrdnsad hjdrnkapacitet.

Azcepfera att det finns odndligt att géra men begrdnsad
tid.

Om vi nu vet, varfor gor vi det inte?
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Om vi nu vet, varfor gor vi det inte?

Faktiskt omgjligt, t ex ekonomiskt beroende av
Jobbet/chefsposten, kopt for dyrt hus?

Svag sjdlvkansla, bekrdftelsebehov, har inte “réd" att
riskera ett avvisande?

Ond cirkel - for stressade for att orka ta itu med vér
stress?

Mér for ddligt, for jobbigt att ta itu med ndgonting
alls i livet?

Begrdnsad férmdga till sjélvdisciplin, 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 dumFa min stress pd andra genom att
“prioritera” eller “delegera"?

Hur vi stressar oss sjdlva...

Upplever kraven hogre dn de ar.

Upplever vér férmdga att hantera kraven som ldgre @n den
ar.

Skiljer inte pd brattom och viktigt.

"Jamforelsehelvetet” - I&ter andra vara normen och
Jjamfar oss med dem.

"Additionsstress" - vi férsoker nd upp till summan av alla
véra bekantas goda egenskaper och prestationer.

"The imposter syndrom".
Overkompenserar for att motverka véra svaga sidor.

Dalig sjdlvkdnsla underldttar allt dettal

1433

1437

Ar du pd rdtt stille?

“"Mdnga nervésa svarigheter har sin
grund i att man inte passar for eller
trivs med sitt arbete.”

Hdlsoldra, 1947

2019-05-02

Mdénga saknar av olika skal férmdga
att sétta grénser

- bval

cker och vill, sdg “ja" eller "nej", pa
e, pd rdtt sdtt, av rdtt anledning.

“Jag vill..."

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

...varav féljer ndgra motmedel

Forngjsamhet.

Ifrdgasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?

Sjdlv vélja véra virderingar och leva efter dem.

Ldra oss prioritera, och schemaldgga véra prioriteringar.
Géra en "sluta gora-lista”.

Vi har ingen aning om hur andra mér och har det bakom fasaden,
sd varfér jamfsra oss med dem?

Vi kan mer @n vi tror - om vi forsoker.
Skriva dagbok och reflektera éver vér tillvaro.

. Atgdrda vér svaga sjilvkinsla - inte symtomen p&
den.

2. Vdlj - tankar, kdnslor, handlingar och mitt liv.

1434

Sa lyckas du som
‘ r medarbetare
4

ett bittre liv pd jobber

g Hitta ett jobb du tycker om.
Gor det bra.

Och ga hem.

1438
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Jag kan inte vara pd jobbet Gtta
timmar om dagen utan att ha kul.

Sa jag ska se till att det inte
blir sdl

1439

Priset du betalar fér att inte dlska ditt jobb

Du fordndras smygande och utan att du mdrker det.
Du dr bara en skugga av vad du kan vara.
Du anvinder bara en liten del av din potential.

Du sprider inte energi och glddje till manniskor omkring
dig - varken pé jobbet eller privat.

1441

Fraga den som inte dr med!

Vad'saknar du?

borja delta med liv och lust i

arbetet?

1449

2019-05-02

Om du har trdkigt blir du trakig!

1440

Vilka fordelar for dig siglv kan du se med
arbetsqglidije?

Bra for jobbet och "karridren”.
Bra for dig rent privat.
Du mdr bdttre.
Mindre risk for stressrelaterad ohdlsa.

J

Du har mycket roligare pad alla plan, du
har mer att ge andra och du blir en
roligare mdnniska.

1442

Bdttre att ha kul femtio
timmar an att vantrivas
trettiol

1452

1449

1452
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Varfér fragar ingen: Viktigast av allt?

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. Fér att vi ska
m@ bra behéver vi en

Kédnsla Av SAMmanhang:
+ Begriplighet

“Vad kostar det att

5 o + Meningsfullhet
JObbC( 81- dlg’u . Hc:'r:gf)a‘:het

(Aaron Antonovsky, Hilsans mysterium)

Sldpa sten eller bygga katedral? ]

1461

1454 1461

Fordomen mot arbete

Lénearbete dr ett tungt och trakigt men
nodvdndigt ont

Hugger du sten eller bygger du |
katedraler pa jobbet? :‘ eller
Arbete dr en majlighet till glddje, lycka,

utveckling, mening, ndrande relationer och
ett bra liv...

..mdda och slit kan géra oss lyckliga!

Michael Rangne 2019-05-02

1463 1464

"Peak experiences”

“Det hrligaste &det, den De bdsta stunderna dr ndr ens
mest underbara g't‘iva ka.PSI'ga ell;r‘ me'?*“'“ fb'r magor
Wy iy o tdnjs ut maximalt i ett frivilligt
férsynen, dr att f& forsok att klara ndgot svart och

betalt fér att géra meningsfullt.
nagot som hon innerligt
dlskar att gora.”

Abraham Maslow Mihalyi Csikszentmihalyi

1465 1466
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Tillfredsstdllelse med liv och arbete

Kommer av att vara medveten
om syftet med det jag gor.

1467

S6mn och hdlsa

“Behandla sémnproblematiken [..] Om
man hamnar i stressrelaterade
somnproblem och inte kommer ur det
eller fér behandling kan man inte bli
bdttre.”

\W

Aleksander Perski

1470

'IIL'H' Vi PJ i var

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

1474

2019-05-02

A Salut(;g'é;ii
ledarskap
~ fo hilsosom framgéng

—’

Begriplighet — — Hanterbarhet

Tips for optimal prestation utan for hog stress

o At fler men smé@ méltider.

0 "Matcha" din energinivé@ och
koncentrationsférmdga mot dina
arbetsuppgifter.

0 Trdna regelbundet.

0 Rér pé dig regelbundet.

a Sov tillrdckligt.

a Undvik rékning, alkohol och 6vervikt.

0 Ldr dig en enkel stressreduceringsteknik.

1. Medarbetarnas uppmdrksamhet
2. Medarbetarnas tid
3. Medarbetarnas energi

Det handlar om respekt for medarbetarna!
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En anstilining = TVA kontrakf! | Ndgra aspekter pd en sund arbetsplats

1. Det uttalade 2. Det underférstddda Hall folk friska

1. Ratt chef, rdtt organisation och rdtt attityd.
2. Ratt kunskaper.

3. Ratt anstilld, pd rdtt plats.

4. Ratt kollektiv prevention.
5
6

ANSTALLNINGSAVT)

Rdtt insatser for varje individ.
Arbetsglddje - bdsta skyddet mot stressrelaterad ohdlsa?

Ta vil hand om dem som dnda blir sjuka

7. Insatser for medarbetare med psykisk ohdlsa.
8. Rehabilitering av stressrelaterad ohdlsa.

9. Medicinsk behandling av stressrelaterad ohdlsa?

1476 1478

De viktigaste strategierna for stresshantering pd
arbetsplatsen

Vdgra gora meningslosa saker!

1485 1487

Vitta clircifen Verksamhetens viktigaste val

Fa berém

Stdrka mir\v
sjdlvkansids = Har inget
annat for mig )
d tillfredsstall

Vem ska fd vara med och vilja

vad driver just denna

aning

)
meéddrbetare: Kall, bidra

. . e . o 4)
AT vision, varderingar, mal:

Materiell
tillfredsstall
else

1488 1489

150



2019-05-02

"Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete"

2

Arbetsgivaren mdste forstd vad som “driver”
varje enskild medarbetare och férsska
tillgodose dessa behov.

Sjdlvrespekt och upplevelse
av mening dr konsekvenser

Ju storre dverensstdmmelse mellan
arbetstagarens och arbetsplatsens
vdrderingar och férvdntningar, desto battre
mér medarbetaren och desto béttre jobb
utfor hen.

1490

I stdllet for metoder Skriv en smartare badrumsskdpslapp till dig sjalv

There is no real excellence in all this world
which can be separated from right living. )

??

David Starr Jordan e

1520 1521

o

En definition pa

11y

tragedi"? Vanliga “skoldar”

Leva hela sitt liv driven av “yttre" QVar smart!
motivation, pd jakt efter andras O Se till att vara frémst!

gillande! QLG ingen trycka ned dig!

Werner Erhard: Making a difference.

1522 1525

151



Ingen kan dlska den man inte ser.

Vilket vdrde har det fér mig att ndgon

dlskar min fasad?

1526

ﬁb

Vem vill du helst ha som chef?

1. Envdnligt leende, skicklig social akrobat som vet hur man
fér sig och som gétt bdde charmkurs och
ledarskapsutbildning, men som dr opersonlig och som du
inte riktigt vet var du har egentligen?

2. En osmidig, halvbufflig och ldtt oborstad typ som
oreflekterat kar sin invanda stil, men som dr rak och
tydlig, besparar dig skitsnacket och trots sina brister
visar att han bryr sig om dig och vill dig val?

2019-05-02

I vilken box lever du ditt liv?

Att leva for andras gillande gor
det svart for oss att BRY OSS
PA RIKTIGT

Goda nyheter:

Du behéver inte dka till Afrika for att gora
skillnad...

..det rdcker att du borjar ta ansvar for dig
sjdlv i vdrlden.

1531

Recept for ett lyckligt liv

Vi behover bli behovdal

Ska vi "satsa pd oss sjdlva", ska vi satsa
pd var ndsta.

1533

En enda fattig mdnniska i ett u-land gér en
storre skillnad bara genom att Gverleva en
dag, genom vem han eller hon ar, @n vad vi gor
i vart liv med vdra mest betydande

prestationer.

Werner Erhard

1534
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"It is not the critic who counts; not the man who
points out how the strong man stumbles, or where the
doer of deeds could have done them better.

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

short again and again,

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

deeds; who knows great enthusiasms, the great
devotions; who spends himself in a worthy cause;

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

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

Theodore Roosevelt, "Citizenship In A Republic”

1535

Resultatet av att ta stdllning for madnniskor
och att ga ut i vdrlden med dig sjdlv som ett
bidrag dr att mdnniskorna runt omkring dig
blomstrar upp och att du sjdlv fér ett helt
annat liv @n tidigare.

Werner Erhard, Communication workshop

1538

Recept for ett meningsfullt liv?
Jag lever mitt liv utifrén att jag gér skillnad.

Vad jag gér, hur jag @r, vem jag dr gor skillnad for varje
mdnniska jag méter i mitt liv, var dag och var stund.

I varje méte med en annan mdnniska har jag en mgjlighet att
gora skillnad for denne, att ge ndgot av mig sjdlv ftill
varlden.

Varje mdte dr samtidigt en mdjlighet fér mig sjdlv - till
utveckling och sjdlvkdnnedom, att bidra, att uppleva glddje,
mening, tacksamhet och flow.

1541

2019-05-02

Férslag till styrande princip for mitt liv

Jag lever mitt liv, i varje stund,
utifrdn att...

..vem jag dr gor
skillnad!

1536

Vem vill du vara i livet?

Din mgjlighet i livet d@r att ta stdllning for andra.

G4 ut i vdrlden med dig sjdlv som ett bidrag, ditt
bidrag till varlden och manniskorna!

Werner Erhard, Communication workshop

1539

"What if your work was an expression of your love for
the world, for other people, for your community, and
for yourself?

(€9)

Everything they do becomes imbued with
meaning and purpose, and their work days are
spent improving people's lives - and that
makes them really happy at work."

1543
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Blir man inte “utbrdnd” om man lever s&?

Inte om man viljer det sjdlv, viljer graden av engagemang,
viljer vad, ndr, hur och till vem jag ger.

Det dr ndr man ger tvdngsmdssigt, fér att man “mdste”, som
man riskerar att kéra slut pé sig. Ndr jag vdljer att ge kan
Jjag ocksd vdlja att |&ta bli.

Att ge pé rdtt sdtt och av rdtt anledning laddar upp
batterierna.

Ansvar, kontroll och /

egenmakt

-

2019-05-02

ﬁr

A ena sidan... .4 andra sidan
+  Hagutbildad, * "No worries”

ldkare +  Tennis utan mél eller tanke
* Négorlunda *  Socialt rdtt vick

"lyckad” och + Kérkort vid 28

En kursledares bekdnnelser

"framgdngsrik’ + Ingen bostadsks -> ingen egen bostad,
inneboende till 29 drs dlder

+ "Psyk insuff" i lumpen

+ "Hamnade" pd ldkarutbildningen efter
ett par drs vakuum

+ Stdndiga fordlskelser, noll férmaga
att odla en djupare relation

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

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

Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna
och andras behov.

Smidig och flexibel.
Har humor och perspektiv.

Tar ansvar for sig sjdlv och sin inverkan
pa andra.

N LA
1548 1549
Ndr jag skulle planera upp 2018
Ata bdttre eller
Trdna mer
Sovamer Bry mig mer om andra? . )
Organisera upp datorn Mitt personliga ansvar
Réja alla garderober _ . " L "
Sléinga ut bréten antidoten mot "besvdrlighet
Et cetera
Al L
1550 1551
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Recept for ett lyckligt liv

Bli tagen i ansprék, helt och

fullt, for ett syfte storre dn
mig sjdlv.

o

j\ o
Y

Det dr inte likgiltigt vem jag dr.

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

1554

1554

Kdnslomdssig mognad

Férmdgan att uttrycka sina kdnslor och
overtygelser balanserat, med hdnsyn till

andras tankar och kdnslor.

Hrand Saxenian

1557

2019-05-02

Vad menas med att “ta ansvar”?

Socialt ansvar; ansvar fér andras vél och ve, fér sédant
de inte sjdlva klarar och ddrfér behdver hjdlp med, for
att ingd avtal, fér samhillet.

. Personligt ansvar, att ta ansvar for mig sjdlv.
Mitt eget livet, mina kdnslor, mina handlingar,
mina tankar, mina vdrderingar, min integritet.

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjalv

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

1555

1558
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"Frihet under ansvar"

“Jag vill ha mer
frihet”

2019-05-02

“There is no how. You

do, or you do not do."

1561 1562
Varfaor lyckas somliga men inte andra? —
"The successful person has the habit of doing the Det dr
things failures don”t like to do... They don” t like B T
doing them either necessarily. But their disliking ESLUTEN
is subordinated to the strength of their purpose.” som fordndrar
vdrlden!
EM. Gray
N 1566
1565 1566
k Vill du férdndra ndgot i ditt liv?
Erfarenhet 1. Kom ihdg ditt “varfor”
O &
6\\0 < 2. Sdft detiett storre
N Slutsats sammanhang
“Things which matter most must @0&\ .
never be at the mercy of things which Be‘SII'T 3. 66 det kul
matter least” "U 4. Gor en vana av det
Plan 5. Forkunna for vdrlden
<L vad du gér
Farankring och stod 6. Be om hjdlp
C Goethe Handling 7. Utvirdera regelbundet
< Utvdrdering h’ Justering h) Vana
1567 1568
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]
Proaktivitet
1. Inre liv - styra mina tankar, kanslor, tolkningar och oL el (75 SRUEEE D G [
" reaktioner ' ' g sandwiches and teach them to be happy.
So we hire happy people and teach them
. . to make sandwiches."
2. Yttre beteende - vilja och kontrollera mina
handlingar, ta initiativ, vara kreativ, skapa
Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pé tidigare f Jay, at British sandwich chain Prét a Manger
och nuvarande hdndelser - gener, uppfostran, prdgling, i
omstdndigheter. Leder till of fermentalitet och “inldrd
hjdlploshet”.
1

1570

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

L

-

Géora och halla ataganden till mig
sjdlv och andra

Miste man nistan
do forst foratt
kunna kinna sig

lycklig?

.
‘\\

Vi kan ge |6ften - och hélla dem
Vi kan sdtta upp mdl - och arbeta hért for att
forverkliga dem

Michael Rangne 2019-05-02

1572 1574

"Automatmodellen”

Eller finns hdr en
lucka, ett gap mellan
stimulus och
respons?

Stimulus Respons/reaktion

Stimulus Respons/reaktion

1575 1576
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=

“Automatmodellen” - en kulturell vanfarestdllning

e

Respons/reaktion

Stimulus

Finns det nagot alternativ till att vara en

A

"trycka-pa-knappen-minniska"?

Reaktion: stimuli -> respons
input -> output

TT I

Utldmnad till omstdndigheterna
Inldrd hjdlplshet

1577

Men jag mdste ju dnda...

Snack - du mdste
ndastan ingenting.

Du viljer deft!

1581

<
IS

G Att vdlja = att vdlja
konsekvenser

1584

1580

Vi dr fria att vélja, men...
Gér vad du vill, sa 6ud, och betala for det!

Spanskt ordsprdk

1582

Handling

ﬁ konsekvens

Fritt val

Personlighetsutvecklingen dger rum har

1585
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"Skolbgten” - vad sker i det som synes ske? "Massflykten fran ansvar”

Metoder fér att inte behéva se och

ta sitt ansvar:
Offer, krdnkt.
Ovilja att se sin roll, sina valmgjligheter
och sitt ansvar.
Ovilja ta ansvar.
Placerar ansvaret hos ndgon annan.
Rdttigheter men inte skyldigheter.
Skulden rationaliseras bort.
Angest och skuldkdnslor dr
psykologiska defekter som man ska gora
sig av med.

Fostran?

Personlighetsutveckling??

Karaktdrsdaning???

1589 1592

Ann Heberleins rdd Det. Klantat till det?

Erkdnn dina begrdnsningar.

. Acceptera att livet inte ar rdattvist.

. Du kan vdlja och ta ansvar for dina val.

. Ta dina och andras skuldkénslor pd allvar.
Var rddd om din autonomi.

. Klandra och berém, undvik ursdkter.

. Inse att samarbete Ionar sig.

. Ta vara pé din sjdlvrespekt och din makt.

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

©ONO O A wN

1593 1594

Alla médnniskor kan inte f& vad de vill.

Skulle jag vilja ha mig sjalv
till arbetskamrat?

Varfér/varfér inte?

Men alla manniskor kan gora det
bdsta av sin situation! (@
-

1595 1596

159



~ Glddje
{ t’a‘lr.(dJ:a‘s

Gladje

“ Glddje
g Gladje >

1597

N3t du har for mycket - bestim dig

Antingen skottar jag pa ett tag till, tar vara
pa glddjedmnena och ser glad ut.

Eller sd ser jag till att min éverbelastning
mdrks och far konsekvenser for
arbetsplatsens resultat, sd att min chef blir
sd illa tvungen att géra ndgot Gt situationen.

1599

Fraga den som inte dr med!

Vad saknar du?

Vad'skulle'vi behoval gora eller:

dndra pd for att du ska vilja att

borja delta med liv och lust i
arbetet?

1601

1601

Kanslor smittar!

En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

..en enda surskdnk kan & andra sidan
totalforstora den.

1598

Ett rationellt Fc‘jrslag:

Om du nu dnda befinner dig pa den
hdr arbetsplatsen just nu kan du
lika gdrna ge litet av dig sjdlv.

Fér din egen skull.

Vilket inte alls hindrar att du

samtidigt letar efter ett nytt

Jjobb om ditt nuvarande inte dr
bra for dig.

1600

Kan man sdga sé hdr till sin medarbetare?

"Ska du verkligen ha det sa
hdr resten av din korta

stund pa jorden? Snart dr
du ju déd, sd skarp dig!"

1602

2019-05-02
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Kan det vara sé att... Vad dgnar jag min tid &t?

P

- Angeldgenhetscirkeln
\ (ingen kontroll)
..vi mdste ge ndgot fér att fa ndgot, dven

ndr det gdller vdr kdnsla av virde?

Inflytandecirkeln
e A7) . . (mitt handlingsutrymme)
Men hir finns risker, sd lyssna uppmérksamt!

1603 1604

Hor ditt "problem” till din Genvdg till ett meningsfullt liv
inflytandecirkel?

a

Stéll rédtt fragor

Om inte dr det ett villkor,

! Skaffa dig rdtt problem
inte ett problem

1605 1606

Proaktiva personer ldgger sin Vad hér hit? Och dit?
energi i inflytandecirkeln, pd ’ ’

sadant de kan pdverka

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln

1607 1608
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Om jag dgnar mig @t min inflytandecirkel

Angeldgenhetscirkeln

1609

Ingen kontroll

Osdkert/testa

Indirekt kontroll
(inflytande
genom andra)

Direkt kontroll
(kontrollerar
sjlv)

1611

Anvand ditt handlingsu

Utforska handlingsutrymmet
— Se mitt eget utrymme
— Se att jag kan paverka andra
Vad kan jag gora?
— Idéer
— Sma ojobbiga saker
— Sma steg mot en nagot battre vardag
Vad vill jag géra?
Vad ska jag gora?

S 2

Personligt atagande

2019-05-02

vixer den

Angeldgenhetscirkeln

Osdkert/testa

Inflytandecirkeln

1610

Eller har?

Det mesta som handlar om ANDRA
mdnniskor och deras beteenden

Konsekvenserna av mina val och handlingar

Mitt forflutna och mina tidigare misstag

Mig sjdlv - vdlja, ta
ansvar och férdndra

Mina vanor
Vdssa sdgen
Mina kanslor
Mina kartor
Min karaktdr
Hur jag dr mot andra
Ge |6ften till mig sjdlv och andra

Vilja mitt liv

1612

Exempel pd personliga &taganden

= Boka in tva timmar fér mig sjdlv var vecka.

= Sluta irritera mig pd saker jag inte kan eller orkar
férdndra.

= Rimlifiera min ambitionsniva.

= Gora en lista dver mina masten och ifragasdtta dem.
= Gora en lista dver energitjuvar och energiladdare.

* Enidé till férbattring som jag kommit pa att jag kan géra och s

kanner att jag vill géra och d

r bestimmer mig for att jag sl

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

Tack till Fredrik Warberg och Jorgen Larsson for bilden! www.tidsverkstaden.se

1614

1615
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Vad BEHOVS har just nu?

\ 2

Hur kan JAG bidra?

Engagera dig!
Deltal
Bidral

Ta fér dig!
Ta initiativ!

Friedrich Nietz

1620

2019-05-02

Tdnk att...
vi kan ndr som helst utnyttja
vér frihet och ta ett initiativl

1617

“Jag har ingen motivation”

1619

Vaga vigra forbéttringshetsen

viiga sta still i stillet for att stindigt utvecklas,
sorn Svend Brinkmann som slir e ||J g for den

1620

1621
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—

/ ' _-.Hur?

Det handlar om att leva ett utvdndigt enkelt men
invdandigt rikt liv. Och om vad som ger varje
person mening. Att vdlja det man verkligen vill
gdra, och skippa resten.

Folk inser att de har anvint sin livsenergi till att ta -
hand om saker, kldder, hus och bétar i stdllet for
att dgna sig Gt férhdllanden, kdrlek, sina barn och

sig sjdlva. : » ’

Gitte Jorgensen, forfattare till Simple living, SvD 22/4 2007

Al

“Var'den forandringidivilliserivariden:

= Gandhi
1622

1623

1622 1623

Vérderingar, roller, visioner och mdl - ett exempel

Vad vill du med ditt liv?

Mina djupaste vérderingar, Gara skillnad for mina medmdanniskor

vem jag vill varai livet: l f " ‘ &

Roll : Fordlder Make Vdin  Arbetskamrat Chef
v

Vision/ Fantastisk pappa

"mission”

\ &
. . A 4
Vem Vi ” du ha VClr‘I'f Konkreta mdl: Min son ska kénna sig dlskad av mig

fo'r. dina bar‘n och Flygfdrdig nar han limnar boet
dina ndrmaste? . v
Langsiktiga Umgds pd tu man hand minst tjugo minuter var dag
\ handlingar: Tala i en kdrleksfull fon ndr vi umgds

Stédja hans integritet och sjalvkinsla, ta pd allvar, méta med respekt

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

1624 1625

Make Cirklarna pdverkar varandra
Fordlder P —
Privata relationer etbe)
Yrkesman
Vil Make/maka
- Far/mor Kollega
Son/dotter
Vdn
Arbetskamrat
Ledare/chef Jag sjdlv
Fritid
Fysisk hadlsa
Annan Psykisk hdlsa
Michael Rangne
1626 1627
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Vad hénder nér du f&tt allt du vill ha?

,_-.

"Is this all there is?"

1629

Utmdrkande for kloka mal

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

Sjdlvéverensstdammande, stdmmer 6verens med mina
djupaste vdrderingar.

Intressanta och personligt relevanta.

Ger bdde gliddje fér stunden och mening pd sikt.
Bidrar till personlig utveckling.

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

Anvinds for att styra och berika fdrden - inte i tro—
att lyckan véntar ndr jag ndtt mdlet.

Lathund, effektiv stresshantering

Den konkreta vigen: Den filosofiska vigen:
Trdna 1. Reflekteraoch filosofera
Ata 2. Prata med andra om det som
Tid for dterhdmtning ar viktigt
Sova 3. Vdlj sjdlv ditt liv
Umgds 4. Vilj hur du tar det, vilj
Bsrja om perspektiv

Vdlj mening, dven om det dr
stressigt

Forsck inte l6sa problem
som saknar |8sning

2019-05-02

Vad hdnder ndr du fatt allt du vill ha?

Att & vad du vill ha gér dig inte lycklig.

Nar du fatt allt du vill ha i livet undrar du
istdllet - dr detta allt?

“Happiness? - I don” t want it!"
Zen-mdstare.

Conversations with Werner Erhard: On problems.

1630

i livet

Allt vi vill lyckas med - dven att skapa ett lyckligare
liv - fordrar motivation, anstrdangning och engagemang.

. Lev medvetet, lev med frdgan. Du dr virdefull och
livet handlar om ndgot viktigt.

. Strdva efter en stadig strém av positiva kanslor.

. Avsdtt minst en halvtimme (fast fid) var vecka till dig
sjdlv - hur dumar och hur du anvdnder din tid. Bjud
gdrna in din partner.

. Lds ndgot berikande var dag.

. For en dagbok éver. tankar och personliga Gtaganden.
Skriv frdn "bdda hdllen”.

. Stréva efter vél valda, sjdlvéverensstdmmande mél.
. Gor vanor och rutiner av det som dr viktigt.
. Hdmta stod hos andra.

. Skaffa en bra mentor eller fortrogen.

1636

Att leva ett medvetet liv

Se klart och se det goda
Tank pd hur du tdnker.
Se saker klart, som de faktiskt dr.
Se allt det som dr bra i ditt liv, inte bara det ddliga.
Var glad och tacksam fér allt bra som finns i ditt liv.

Jdmfor gdrna hur du har det med andra, men jamfor dé med de
99 % som har det samre dn du.

1637

1638
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Att leva ett medvetet liv Att leva ett medvetet liv

Lev modigt Valj vem du vill vara med andra

* Var tydlig, visa vem du dr. Sdg ja eller nej utifrdn vad du Hur och vem du dr gér skillnad fér andra, s@ ta ansvar fér dig
faktiskt tycker, men med respekt for andra. sjdlv och hur du pdverkar andra.

+ Vdlj sjdlv, men gor det pd ett vénligt sdtt och efter att forst ha Ge for att f&, var den som barjar.
lyssnat p vad andra har att sdga. Férssk férstd vad andra behéver och hur du kan hjélpa dem med

Ta inte bekvdmaste vdgen, utan vdlj den som ger mest mening deft.
och glddje for bdde dig sjdlv och andra. Man mér bra av att Tank att det ska bli bra for alla.

anstringa sig. Du kan vilja att leva som en klart lysande fyr fér andra

manniskor.
Andras uppskattning och fértroende dr ndgot man fértjédnar, det
dr en konsekvens av hur jag viljer att vara.

1639 1640

Tondrsfordlderns perspektiv: v
Minimera skadorna!

Att leva ett medvetet liv

Var ndrvarande och upplev ditt liv
+ Gor bara en sak i taget, och var helt ndrvarande i det du gor.

+ Striva efter att uppfatta allt mer av vad som hénder bdde inom
dig sjdlv och hos andra

Inte helt tappa skolan -> ndgorlunda betyg, kunna vélja ett
gymnasium hen vill gé i.

Ldsa ndgra backer, inte bara titta pd skdrmar -> kunna klara att
ldsa Gtminstone ldttare texter.

Inte bara skrdpmat och ldsk -> inte alltfsr mdnga hdl i tdnderna.
Réra pd sig litet ibland -> bygga upp Gtminstone ndgon

benstomme for dlderdomen.

Sova hyfsat &tminstone ibland -> klara skola, kompisar och évrigt i
liv trots allt. |
Enstaka dumheter, men ha turen att inte hamna i allvarligare
urspdrningar (alkohol, droger, déligt sdllskap, oskyddat sex) ->

inte forstora sitt liv.

Ta hand om dig

* Var mdttlig. Du kan unna dig néstan allt roligt och gott litet dé
och dd, men ingenting i 6vermdtt.

1641

The seven habits of highly OVER 15 Miyypqp S0LD
effective people

- restoring the character JL Happiness, like
ethic L . unhappiness, is a
proactive choice.
“Att leva och verka till 100 %"

Sammanfattning av Michael Rangne
mrangne@gmail.com

Stephen Covey

1644 1646
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1. Be proactive (freedom to chose)
a Du kan ha ett virdesystem

Vana 1-3 i sammanfattning

2. Begin with the end in mind (choice) 6Ge och hdll I5ften
a Dicdvaldalviidesyster 1. Be proactive /
3 \ (personal vision) | Férmdgaattge
3. Put first things first (action) | (EEy e och hélla Isften /
Lev dina varderingar

\ Selfmas‘rery and |

selfdnsaplme |
Choice

L2 Begin with the end in mind
ki epec) W

|
Involvera

|
— | \
dra och | irst things fi | Independence |
5. Seek first to understand, then andra oc | 3.Put first things first | P g |
to be understood (understanding) arbeta | (personal management) S J
fram \ Action |
losningar P——
6. Synergize (creation) S LA
1647 1648

Vana 4-6 i sammanfattning Faser i vart férhdllande

till andra manniskor

Beroende
4. Think win-win
Respect

5. Seek first to
understand, then to be
understood
Understanding

relationships

6. Synergize
Creation

1649

) . | g
1. Be proactive (freedom to chose)
N
J J

B S -
\ )
a} 2. Begin with the end in mind (choice) Problem vid

ADHD

! | Principer |

\ . \\
<3 Problem vid ——
| , 5. Seek first to understand, then Aspergers
| to be understood (understanding

syndrom
’

6. Synergize (creation)

]
1652 1653
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. Om jag vill att min hdst ska vara médtt mdste jag... O
. Om jag dr bonde och vill skérda mycket havre till min hdst
mdste jag forst... T f
3. Om jag vill ha hela och fina tdnder sé méste jag.. Things which matter mosf musT.
. Om jag vill bli fotbollsproffs sd méste jag... never be at the mercy of things which
. Som man bdddar ... matter least”

. Om jag vill f vinner mdste jag...

. Jag blir ldttare omtyckt av andra om jag...

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

. Om jag vill slippa tjat frén mamma behsver jag...
. Om jag vill att andra ska lita pé mig...

Goethe
N L
1658
“The successful person has the habit
4 of doing the things failures don” t like
_ o ' to do... They don”t like doing them
you will never find time for anything. either necessarily. But their disliking
4 Y : is subordinated to the strength of
their purpose.”
EM. Gray
Charles Buxton
N L N L
1659 1660
En 6vning med potential att fordndra ditt liv Min nya privata vana:
Fundera ut en aktivitet i ditt privata liv som du, om du
utforde den regelbundet och vildigt bra, dr 6vertygad om
skulle ge fantastiska resultat, resultat som du innerligt
onskar och drémmer om.
+ Fundera ut en motsvarande aktivitet i ditt familjeliv och
ditt yrkesliv/offentliga liv.
N LA N LA
1661 1662
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Fyra kategorier av krav p& vér tid Allt som dr langsiktigt viktigt har till kvadrant 2

” Brattom Ej brattom
Inte brattom

Viktigast Om jag hinner
Kvadrant 2 dr nyckeln till effektivare tidsanvindning
Ej brattom
Familjen
Vannerna
Jobbet
1665 1666

Sluta med snarast: Sluta med pd litet sikt:

Habit 7

Sharpen the saw

1667 1670
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En sund sjdl i en sund kropp
Fysiskt
motion, kost, vila,
stresshantering
“Ar, tror, vill"
Mentalt (vana 2-3) Socialt/emotionellt
ldsa, studera, visualisera, (vana 4-6) o
planera, skriva tjdnande, empati, synergi, Om hur .Tcnkar:. kinslor och
inre tyyqghet handlingar hédnger ihop
Andligt (vana 2)
klargéra virderingar,
stdrka engagemang och
Gtaganden, studera,
meditera
N L
1672 1675

Ar detta majligt? "
-

2. Hur férhdller jag mig

1. H ttar
ur uppfattar jag till det jag uppfattar?

vdrlden?

Kan jag VALTA?

Kan jag vdlja 2 litet oftare?

1677

Tack till Kay Pollak!

1677 1679

“Rdtt sinne” De vanligaste férslagen

. "Tdnk positivt".

. Alska dig sjélv, 6ka ditt sjdlvfartroende, var dig
AT*T* kunni.rl‘lezlfrs sjdlv, du duger som du dr etc.
SITT inre Tilistan . Satt upp mél for hur du vill ha ditt liv, visualisera ett

- den viktigaste fantastiskt liv s§ kommer det att bli sd.
férmdgan for ett
gott liv?

1681 1682
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Varfér kdnner jag som jag kédnner?

'* Hur jag FORHALLER mig till det
som hander mig i livet dr den

Tolkning/attityd/tanke avgorande faktorn for vilket liv jag
om det som hénder .

. 4

Beteende/handling
styrd av kdnslan

1683 1684

The greatest discovery of my )
generation is that a human being can ; Den verkliga upptdcktsresan
change his life by changing his | v ! bestdr inte i att soka efter
attitude of mind. | S nya vyer, utan att se med
nya égon.

William James (1842-1910)

1689 1693

Vi ser alla virlden genom vér egen unika lins
“Positivt tdnkande" som fungerar:

Vill jag se klart rdcker det inte att se pa vérlden.

Jag behdver ocksd betrakta linsen som jag ser igenom.

Det kunde alltid vara vdrrel 160

1694 1697
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For‘vr‘ang'r tdnkande Min storsta moraliska skyldighet

R essimism, sjdlvhat,
Depression @ . pe: i

Angestsjukdom (@ oro, uppfarstoring

Cpoyos =22
M‘rr‘um @ ivn'rf ta andras 4

Ta ansvar for hur jag ser?

ADHD => Jande, men dilig
ationssvérigheter
1698
1698 1699

Vara negativa kénslor fyller en funktion...
Vill du géra dig sjélv riktigt olycklig? et i °

Vara negativa kénslor dr ofta friska budskap till oss
Leta efter de bdsta egenskaperna och sjdlva, fran oss sjdlva, om oss sjdlva.

de stérsta tillgdngarna hos alla andra,
och var avundsjuk pd hela paketet! ‘ |

Det dr Klokt att lyssna till vér smérta innan den gar
over i utbrandhet och depression.

1700 1705

Vad hénder med dig ndr ndgon beter sig som
en idiot mot dig?

Tycker illa om handlingen eller Ndr ska jag l@ta min
personen? kdnsla styra mitt
handlande, och ndr ska
4 jag sdtta mig over den
) och I&ta mitt intellekt
och min vilja styra?

Men mdste du kdnna dig \
upprord? <

Man kan tycka utan att kdnnal -

1707

1707 1708
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The pros and cons of teflon

QO Nadvindigt for att Q Kostsam strategi i privata
overleva pd en kass relationer.
arbetsplats och i andra O Oméjliggér dkthet,

Q)

offentliga sammanhang. srbarhet, ndrhet, intimitet ey / f [ 4
Q Comes with a cost. Ingen och annat av betydelse for :’Z hej - infe / ] | [ /
ndrhet, ingen utveckling, néra och meningsfulla mandag nu iggn! / /
inget stdd vdrt namnet ndr relationer. ( i
jag behéver det. :, i
! I\ [/
Underbart - | §/ 1} \
Slutsats: o d . | | \UR\ A )
Vilj ndr och hur mycket teflon du ska ta pd dig. manaag igen § ¥ /
L)
1710 1715

Jag steg upp pa morgonen,
och sd var den dagen
forstord...

1717

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

1726

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

Kraften kommer frén

att se en mening med

min anstrdngning och
mitt lidande.

1725

Den svdraste frdgan?

/ Hur hdller jag mig levande
\ och vital hela livet?

1727
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/ Happiness, like

unhappiness, is a
proactive choice.

Stephen Covey

1729

Forngjsamhet - en genvdg?

Livet dr som det dr, jag dr som jag &r, alla andra
dr som de dr.. OCH DET AR OKAY!

Michael Rangne

1731

“Det var aldrig naturens avsikt att vi
skulle vara lyckliga. Naturens avsikt har
alltid varit att vi ska forsoka bli
lyckliga.”

Q‘.'t

jcael ,
M]) ahle!

‘-== = 4
= ‘vﬁ.
J

X

1733

1730

2019-05-02

R

\ They cannot
take away our
self respect if

y we do not give

— it fo them.

No one can hurt you
“\._Wwithout your consent.

Eleanor Roosevelt Mahatma Gandhi

1732

Vad hinder ndr du fatt allt du vill ha?

P

"Is this all there is?"

1734
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n )

Freuds modeller

\(7 Var hjdrna har ett problem...

=

Medvetet

Den forsoker hela tiden skapa
helhet av skdrvor och fragment.
Storyn den kokar ihop later sa
fin, men dr den SANN?

1738

1738 1740

Men vi forsoker ocksa
.o o .e .o .
forsTa - dven c.i.ar' lgge‘r S
finns att forsta Terrangen-  bildav

vdrlden som vdrlden
den faktiskt
ser ut

Visionen,
forvdntningarna
- vdrlden som vi

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

1742 1743

De tre vdrldarna Négra centrala kartor

Kartan

. (tror)
Terrdngen

(@r)

Mig sjdlv

Visionen

(VII l) Virlden i stort e

1744 1745

175



2019-05-02

Allang Vi behéver andra ménniskor fér att kalibrera vér karta, vér
Den VIkTIgGSTe kartan sjdlvbild, vdra visioner och vdra virderingar

(@r jag verkligen den jag tror?)

Mit Min bild
sanna av mig

Jag sjdlv Terrdngen
Visioner och

virderingar

"Gott sjdlvfortroende” kan méjligen vara bra att ha
ibland, men en korrekt och nyanserad sjdlvbild dr bdttre!

1746 1747

“Det dr vdl for fan den som
moter som ska vdjal”

Ni deltar inte i samma samtal

Okdnd, citerad av Sven Stolpe

Réd fér krisstodsarb

1752 1755

A idan... d
Enaisiaan ﬂ ..d andra sidan... Varlden
som den
faktiskt

ser ut

Vér bild av
vdrlden

Provisorisk

konklusion
Virlden som

vi vill att
den ska se
1756 ut

1756 1757
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Vanligen vilmdende och vilfungerande médnniska Ofta mindre védlmdende och mer problematisk person

1758 1759

Mina tankar dr skapande “Men kan du inte férsoka se det sd har (...) istdllet?"

. ..eller s@?
+ Livet dr en kamp + Livet dr fullt av underbara

«+ Livet dr ett helvete, och Gverraskningar
sedan dor man + Endag till att leva

+ Ingenkanviljahaensdnsom < Det foinns mat i kylskdpet idag vt KT i
mig ocksd o

* Han har aldrig varit pd mitt  « Nar det dr latt s@ dr det rdtt AR
Jjobb + En madnniska som mdr bra har
A nej, inte en dag tilll inte behov av att trakassera
Om tre veckor har jag varit ndgon annan

sjuk i en mdnad

Tack till Kay Pollak

1760 1761

i

"Positivt tdnkande", "du kan om du vill", mélfixering och andra
dumheter dr inte utan risker

Taskiga kartor dr ett osvikligt
recept for ett taskigt liv P

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

Nytt ord i SAO 2015:
"Faktaresistens”

-

1762

1762 1766
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Tdnk evolutiondrt - stress har ett

= Att "tdnka negativt”, dvs att férutse alla
tdankbara faror, har haft ett
overlevnadsvirde. De mest ldttstressade
overlevde och kunde fortplanta sig.

Var bendgenhet for att anpassa oss fill alla
andras énskemdl har varit betydelsfull fér var
6verlevnad - de som inte anpassade sig till
gruppen fick inte vara med och dog snabbt.

1767

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

1773

1775

1775

2019-05-02

Atgérda

- kartan,
terrdngen
eller visionen

battre

Analysera

Kdnns
Terrdnge béttre @

1)

Y Kan inte i?bt:'gu
Glappet -> hantera elisler,
forstdr inte varlden konflikter,

vdrlden optimalt lidande

1772

17-drig flicka med ADHD och autistiska drag

Overkrav, stress,
relationsproblem,
frustration

Kronologiskt 17 &r

Mentalt 12 &r

Lagom krav,
bdttre relation

1774

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

1776
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Vad menar vi med “empati“?

Skilj pa att
+ Forstd att en annan har det svért
+ Farsta hur det kdnns
Kdnna samma kdnsla som denne
+ Bry sig om den andre och dennes kdnslor (sympati)

1777

1777

- [y 423 OMD o .
Vad menar vi med att “forstd” Malet dr att se den andres cirklar battre dn

han sjdlv, och kunna aterge dem till honom sa
att han sjdlv ser dem klarare dn forut!

Vdrlden som Den andres
vi tror att bild

den dr av vérlden Den andres
Mina kartor
Verkligheten kartor

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

forvintan

1779 1781

Ndr jag besckte
Foretagshdlsovrden

Svartsyn, pessimism, sjdlvhat,

Depression hopplashet

Angestsjukdom Angslan, oro, uppférstoring
.eller...

Psykos Vanférestdllningar

Autismspekirum Svérigheter att ta andras perspektiv

ADHD » Adekvat, men ddlig impulskontroll,
koncentrationssvérigheter

Det ska f-n vara psykolog!

=

1782

1782 1783
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Miste man nistan
46 forst for att
kunna kinna sig
lycklig?

1786

Tva bra védgar till skat vélbefinnande

Fokusera pé det positiva Relativisera

Mittliv som hund]

1789

1788

2019-05-02

Normal day

One day I shall dig my fingers into the
earth, or bury my face in the pillow,
or stretch myself taut, or raise my
hands to the sky, and want more than
all the world: your return.

Mary Jean Irion: Yes, World: A Mosaic of Meditation

Frdgan dr om det finns ndgot i
ditt liv du har anledning vara
mer tacksam for an att du kan
ge dina barn mat var dag?

1789

Fyra forhallningssdatt att vélja pa
Forbanning
Fortrangning

Tack till Fredrik Warberg och
Jorgen Larsson for bilden

1800

1794

1801

Det konstruktiva valet star mellan
forngjsamhet och fordndring!
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‘/‘

1. Jag skulle trivas med livet, om jag bara

Meningen med mitt liv dr att vara slapp alla oférstéende fordldrar, elaka
nojd med det?

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

1802 1804

Ledtrad:
Fokusera pd allt som dr bra,

roligt, positivt, meningsfullt
och stimulerande...

..hellre dn att forsoka undvika allt det trdkigal

1806 1807

Ett test pd en ménniskas personlighet

Hur reagerar personen

vgksrheten” ndr hon inte f&r som
hon vill?

1810 1818
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" K]"a n k":a " ma nn iS[(O]" https://www.youtube.com/watch?v=6cJ xRqTs5nk&feature=youtu.be

Aporna
Elefanterna
Gurka och druvor

Den andres
bild

Frans de Waal Moral behavior in animals

av vdrlden

Terrdngen “Krdnkningen”
ligger hdr

1819 1820

T R R

Fel Ion

il

Jag vill ha hagre lon!

e
i

il

Héndelse Reaktioner

o F&tt mindre lonepdslag 0 Upprord, ilsken
dn han anser sig vird o Besviken

o "Fel och ordttvis lon!" a "Krdnkt"

v

Sprider délig stdmning
Fértalar
Depressionsutveckling tdnkbar
Sjukskrivning

i

2l

o]

r* e
ﬂ,gf'*’” 37t =
%L& e Ei”i: o

G R RS

1823

% N
) Lonesamtal )
Lena, lsnesamtalet och k handbok ur chefer Hur gick det?

Bara lénen

Massivt missngje som inte gick att pdverka
Fyra samtal d tv& timmar

Lyssnar inte p& ndgra sakskal eller forklaringar
Anser sig fortfarande ordttvist behandlad

Ny som chef

Kurs fér lonesdttare inom SLSO

Inledande presentation for samtliga ST-ldkare om processen,
tillgdngligt utrymme, fordelningsprinciper

Skriftlig information om processen skickas ut fore
medarbetarsamtalen

Pépekande: medarbetarsamtal, inte bara lénesamtal

Fdrufﬂsdtfnin?ar: Mobiliserar andra forfordelade i grupp som ska se over lonekriterier
- 2katt for‘c{elq Slutresultat: 40 personer sldss nu stenhdrt for att £ sin rattmatiga
De flesta hagpresterande del av de 1vé procenten per @r. Arbetsgivarens drémscenariol
Lonesystemet inte avsett att korrigera “felaktiga”
ingdngslaner
Variation i ingdngsléner kan bero pé tillgdng och efte

Kan inte se allt det bra som hon far

Psykiskt lidande, dngestattack, sjukskrivning

[ S I iy S S S S )

1826 1827
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Lena - vad var det som hdnde?

Varlden

(I6nesdttningen)

Vérlden har aldrig varit
“rdttvis”, inte lonen
heller

Tillfdlligheter spelar in
Rekryteringsinstrument
Prestationsstimulerare

Lénepdslag efter drets
prestation - inte for att
korrigera “ordttvis lon"

Kartan

Instrument for
“rdttvisa”

Lonesdttningen ska
korrigera “fel” lon

Orittvist behandlad,
HAR “fel lon"

Hégpresterande, ska
ligga bland de hégsta

Finns ingen anledning
blanda in “bra" saker
pé jobbet, att se dven

Visionen

Fa "ratt" lon

F& kompensation fér
férlorad lon hittills

Har radtt att klaga,
sjukskriva sig och
goraallt hon kan for
att & “rétt" lon

Okay att vagra
lyssna och ta in
chefens argument

Nar jag skulle
gora lumpen

2019-05-02

det goda hon far

1828 1829

=

&

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

Det finns bara tre vdgar

Mar inte bra/
har problem *

J N\

Andra Andra

et Jviirld tanken/bilden/tolkningen
cilaionengaicen av situationen/det

intrdffade

Andra vér onskan/
vision/férvdntan

Ken Keyes

1831 1833

Sortera dina uppgifter i ratt fack - och ta

Attackera rdtt problem .
konsekvenserna av sorteringen

Sdg ifrdn,
eller It bara
Visionen bli

¢

Terrdngen

Sdnk

Kartan ambitionsnivén

-

Visionen

1834 1835
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Vill jag hjdlpa eller paverka mdste jag vanligen arbeta hdr!

Férsta frdgan ndr det skiter sig med ndgon

Vdrlden

Vilka taskiga kartor och orimliga ﬁ
forvdntningar ligger bakom och driver
beteendet?

1837 1838

Haller ni med?

Tank positivt!
Du kan om du vill!
Varje problem har en |gsning!
Forst méste du dlska dig sjdlv!
Sdg vad du tycker, uttryck din ilska, var dig sjdlv!

Vad har denna patient ﬁ
egentligen fatt for sig?

Take me or leave me, I"m all I”ve got!
Skuld och skam dr osunt!
Det beror pé min taskiga barndom!

\J7 Férdndring dr en ldngsam, svér och médosam

process!

1839 1840

Recept for ett lyckligt liv?
P et - Rabbi Bunam hade nycklarna till alla himlar. Och
varfér inte? At den mdnniska som inte tinker pd
sig sjdlv ger man gdrna alla nycklar.

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

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

Michael Rar

Michael Rangne 2019-05-02

1841 1842
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On my first day of Kindergarten:

“You thought it was hard? If kindergarten is
busting your ass, I got some bad news for
you about the rest of your life."

Justin Halperns far, "Shit my dad says”

Att lira for ett mi

| Ty ménniskan méste p& négot
vis forverkliga sig sjdlv
ocksd i det ofullgdngna
livet. Man fér bara inte
beréva henne denna

En riktigt vdardefull kultur
dr en sédan som kan
ldra mdnniskor att
handskas med nederlag.
Ty livet dr en vandring
frén nederlag till
nederlag.

Leszek Kolakowski
Stefan Chwin

1845

Hur uppstar diskrepansen?

@ Situationsrelaterat, t ex
/ vid stress, konflikter, hot

mot sjdlvbilden

Zs;\'zee"‘q Vér bild Sjukdomsrelaterat, t ex
Foktiskt av vid depression, psykos
varlden
ser ut
\ Personlighetsrelaterat,
forsvarsmekanismer
Uppvixtrelaterat, déliga férebilder
1851
1851

Detta dr helt normalt

1844

Lathund for barnuppfostrare -
vad ditt barn behéver veta (och du med):
7

.0
2 Skam  Kritik
Motgéngar skuld Svek

Féroldmpningar Otur
Férluster

Vdrlden dr okay

Na‘ia Misslyckanden ~

) oy,
Kar-IEks[gsher ’.9110,"
Men det ?Er att vara

Sky
{ % 5
lycklig dnd§... Mre,  Dad

Sorg Olyckor
Konflikter

ots allt! .
Sjukdom Ensamhet

Hur kan vi reducera dissonansen?

Vdrlden

som den

faktiskt
ser ut

Vér bild
av
vdrlden

Goda férebilder
Goda samtal manniskor emellan
Reducera stress
Information och utbildning
Behandling av psykisk sjukdom
Psykoterapi

1852

2019-05-02
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YO
o o\“\‘
o™
ot

Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Kognitiva scheman och
grundantaganden

=

B %
forvrdngningar

Automatisk
tolkning/tanke
Negativ
sinnesstdmning 1854

Villkorliga antaganden

Grundantaganden

1853

1853 1854

Kdnslor och
projektioner

1872 1873

Vad gér jag med mina jobbiga kinslor? Var observant pa dina egna reaktioner och
kdnslor i samtalet

@ - Arg/férbannad? . Glad?
+ Ledsen? - Ngjd?

- Besviken? - Fantastisk?

y * Orolig?  Férdlskad?
Ingenting - Rddd?
Projicera @

1882 1890

* Misslyckad?

Handla

Kdnslorna dr ditt roder, sa var
tacksam for dem och lyssna noga
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Bra och ddliga patienter?

Kan eller vill inte.

God férmdga till
kdnslomdssig kontakft.

—J
Kan provocera vart
behov av att betyda

Kul, gratifierande. et

1892

Var medveten om dina egha behov

Tillsténd Behov

o Ensamhet o Fd och ge

0 Besvikelse o Betyda ndgot

0 Missngje a Uppskattning

a Irritation 0 Bekrdftelse
o Karlek

1892 1893
Tvé "pésar” som mats
Nog kan jag ha rdtt
att forvdnta mig en
vy g smula tacksamhet
for allt jag gor!
1894 1895

1894 1895

Att vara anharig eller hjdlpare

Man kdnner sig

Avwvisad

Ratad

Anklagad

Otillrdcklig

Skyldig

Radd

Dum Inget av allt detta
behaver vara ditt fel
o eller ha med dig att
Fortviviad géra Gver huvud taget!
Hjdlplos
Trott

Osdker

1896

Var medveten om dina egna kdnslor och behov

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

Du dr ddr for den andres bdstal

1897
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Var medveten om dina egna kdnslor och behov

+ Besvikelse
* Missngje

« Irritation
+ Ensamhet
+ Karleksbrist

+ Betyda ndgot

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

Uppskattnin
PP I Du dr ddr for den andres bdstal

. Ge

1898

Skam - den svdraste kdnslan av alla?

1900

1903

Inse att det INTE handlar om:

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

Det handlar om en sjukdom!

2019-05-02

Suicidant utan bostad

1899

Situationen i ett notskal

Patientens utgdngsldge
o Plégad
e Olycklig
e Sdrbar
Utldmnad
Rddd
Belastning
"Fel”
Skam
Skuld

Hjdlpa patientenkanna
att han dr okay dnda
Minska skuld- och
skamkanslorna

1902

Var egen frustration

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

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

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

..samt ta ansvar for reaktionen. Vi fér inte skylla
reaktionen pd den andre.

1907

1907
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Projektion

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

Féga utvecklande - férhindrar personlig vixt och
utveckling.

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

“Suicidal, men inte
allvarligt psykiskt
sjuk, sa hon far ta

ansvar sjdlv."

1911

Problemet med projektioner

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

Sjdlv lér jag mig inget och
utvecklas inte.

Ndsta patient riskerar
darfor att réka lika illa ut.

1908
Det dr sjukvdrden som misslyckats
- dubbelt - inte patienten
1912
1912
AN

\V En "suicidriskbedomning” ar
aldrig bara en bedémning

Varje samtal inverkar ofrdnkomligen
pd patientens grad av suicidalitet.
Frdgan dr inte OM du ska paverka

denna risk, utan I VILKEN
RIKTNING.

==

1914

1914

Kan du hitta ett sdtt att bli sams?

Den patient som
frdn bérjan inte var
overhdngande
sjdlvmordsndra...

..kan vara det
efter ett samtal
med ndgon i varden!

1915
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b

Nar du sjdlv kdnner dig misslyckad: Att personen ar
" (Y [ Q .
jobbig" dr en asikt!

Ta ansvar for upplevelsen!

A?
v

1916

1916 1918

Skaffa dig dterkoppling pd det du gér = v

1. Gor regelbundet sit-ins med bra kollegor.
2. Avsluta alla samtal med att be patienten om “Kan inte du prata med
aterkoppling pé hur hen upplevt samtalet och vad du henne sjdlv, hon vill

kan gora bdttre. ! !

3. Varje missngjd patient dr en mgjlighet till 6kad
sjdlvkdnnedom och att bli en béttre ldkare. Sa ta
missnajet pd allvar, férsék férsta och ldra for
framtiden.

nog bara ha ndgra
tabletter?”

1922

1922

standets Karng - K " iaq ifren? o
Bemétandets kdrna - var "kommer” jag ifran En véig Hill sjalvkansla

och lycka i livet
Jag tdnker dela ut vdnlighet, omsorg och
kdrlek i.proporﬁo.n till hur; Trevlig den Sieg el it s,
andre dr mot mig. Han far faktiskt utifrén mina djupaste

bjuda till litet sjdlv! dvetygelser och vem jag
vill vara i livet.

eller Att det gér som det gér dr
inget jag rdder &ver, och
inget som jag tédnker |ta
ltie] i dfef) I paverka hur jag mdr och
vem jag ar gor skillnad. Jag viljer att ser p& mig sjdlv.

ge hela mig sjdlv, har och nul

Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom

1944 1947
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Om balansen mellan

integritet och samarbete

Nar jag skulle gora
lumpen

1958
Den sunda konflikten
onskningar “nej” kamp  sorg  lugn
1961
1961

2019-05-02

Integritet och samarbete

Individ J
Originalitet

Signal/symtom

Integritet Samarbete
Sjdlvhdvdelse Anpasshing

Grupp/samhiille
Konformitet

1957

1957

Vad kostar det att vara med har?

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

1959

Konflikt

Problem

1962
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Vilken position du intar avgor vilken sorts
problem du kommer att ha i ditt liv.

— S
P ' <
% Samarbete
Utanférskap, Overanpassad,
oonskad, utnyttjad,
odlskad, slutkord,
ensam utbrdnd
1964

2019-05-02

Vad menas med att leva med integritet?

0
VER 15 MILLIoN gq,

Kongruens mellan
dina hdgsta

vdarden och ditt
sdtt att leva.

Gladje, lycka och Powertiy |
sjdlvkansla féljer in Persg ',‘;’3}‘&,
lange
av kongruensen. ST

1966

1968

Vi mdste sjdlva mé bra och kdnna sjdlvrespekt
fér att ha ndgot att ge andra

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med véra egha vdrderingar och
dvertygelser.

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

1970

1968

Akta dig for forngjsamhetsfanatism - vi SKA
inte trivas 6verallt

Om du trivs overallt, med allt och alla, dr det
férmodligen ndgot fel pd dig.

Brist pd integritet, egna évertygelser och
vdrderingar, 6verjag, samvete...

1971

1971

1970

En fraga

Begdr du att ditt barn ska lyda
dig, men absolut inte gora som

kompisarna vill?

1980
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Vad kan vi ldra av dem som snart levt klart?

THE TOP FI

REGRETS

of the DYING

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

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

3. I wish I'd had the courage to
express my feelings.

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

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

BRONNIE WARE

1981

Personligt ansvar

P

Oppenhet
I
N

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

P

Personligt
sprék

Personlig
auktoritet

Autenticitet
- dkthet, drlighet,
dppenhet, kongruens
mellan inre tillsténd

och yttre beteende

1981 1982
Sdtta grdnser for patienten? Granser
Felaktig grdnssattning kan skapa
konfliktsituationer.
Visa dina egna granser istdllet!
wee o 1987
1986 1987

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

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

"Jag foredrar att.."

“Jag hinner inte.."

1989

"Kommer inte
att hdnda"

1990
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Stora eller mdnga smd krdnkningar av
integriteten leder till
All+ ménniskor ber om dr att fa

- Brist pd sjdlvaktning - lov att bidra. Det borde inte

och sjdlvrespekt F\ / N vara for mycket begdrt.
- Lég sjdlvkansla [ "
- Nedsatt vitalitet - l =
+ Aggressivitet . L i ; fofoyt Sen S
- Sjdlvdestruktivt (ol 2 Vs F Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

beteende ¢

1992
1992 1993

Personligt ansvar Socialt ansvar

- o]
Integritet ”\(\>
Sjdlvkadrlek @

Smdrta

sjdlvrespekt
Vara viktig

for andra

Sjdlvkdnsla,
sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

‘ Social 8ngest,

fobisk
personlighets-
storning

Vara viktig
for andra

Skuld, skam,
&nger och éngest

Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet

Sjdlvkdnnedom _
g

Repro < = i
\| P! N }gng.‘/”rmo.ri 1905

1994 1995

Lycka, sjdlvkdnsla och mening dr konsekvenser

Vi dr GTORDA for samarbete

Sjdlvkdnsla, tillhérighetkdnsla och
upplevelse av mening dr naturens trick for
att 3 oss att bete oss prosocialt,
beloningen fér att vi samarbetar.

Mening = jag tillfér andra ndgot av vérde.
Dérfor dr det svart att tycka om sig sjélv
och att kdnna sig dlskad ndr man inte tillfor
andra négot av virde.

Nar vi kdnner oss virdelésa dr det ofta
fér att vi dr det, for att vi faktiskt inte
tillfér andra mycket av virde just dd. S&
varfor skulle du kdnna dig vardefull?

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

Och det dr skillnad pa att samarbeta och
att lyda.

1997

1996 1997
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"Vi dr gjorda for att utéva detta skapande i en grupp, j [ ] Tit-for-Tat
fér en grupp. Isoleras vi fran vart sammanhang och | - it
berdvas chansen att gora andra mdnniskor glada, ‘ - Along run strategy designed to create cooperation Evolution
ja dé kan vi av kopplingsschemat i v@r hjédrna drivas 1 smongparbeipaiis. oF
= Pt o i — Strategy: mimic the decision your opponent made 3
att soka doden. in the previous round, Cooperatlon
i — Changes the incentives and encourages
Lasse Berg cooperation
i — Useful because interactions in life occur over the

long run. Relationships between people and

sﬁﬂﬁ

businesses involve mutual trust.

2000 2002

2002

Ténk evolutiondrt - samarbetsférmaga har ett “Obedience”
dverlevnadsvirde

Var bendgenhet for att anpassa oss till alla
andras énskemdl har varit betydelsfull for
var verlevnad - de som inte anpassade sig till
gruppen fick inte vara med och dog snabbf.

2003 2007
Intresse, vdlvi!’ja Massa behov! |
Empatisk férmaga |
Spegelneuron , Do,
29| f
” A1 du? it | . .
Ve ar du? Vad vill 44 d (96) D | Earn thy neighbor”s love.
- q A
po“(‘(\\ Information, U fattar valviljan \ 7
3o
kriftelse, du duger
& @ BGeerrvad den andre behdver
i Hans Selye
I c\(so“\‘“zﬁ okaY 5
Noe ocks Vérdefull fér andra -§! : = Roey : e
0390 viilmdende, sjdlvkansld things, one acquires status and security in the community. The guideline
( of earning love merely attempts to direct the hoarding instinct toward
S what I consider the most permanent and valuable commodity that man
‘l Trygghet K can possess: a huge capital of goodwill that protects him against personal
Védrdefull fér andra -> Tillhérighet attacks by others.
vilmdende, sjdlvkansla UPPSﬁ“Tme
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https://youtu.be/xOYLCy5PVgM
https://youtu.be/W147ybOdgpE?t=490
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Hjdrnan + PPE“Uﬁg:a“ng Manniskan och gruppen
— ti
_ E?r:?mlﬂ — Bdra hem fédan, ta med barnet
— Kinsla for réttvisa och - :le ii'::’;i‘?;“;lockens Grupptillhérigheten gér att mdnniskan ldttare far en
ordttvisa -

kénsla av att g upp i ndgot stérre, starkare och

\ / madktigare dn sig sjdlv.

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

Tidningsintervju med psykolog Stefan Jern

2012 2020

Utbrindhet beror inte alltid pd for mycket arbete
Nar den andre inte "samarbetar”:

Bristande dverensstdmmelse med de farvintningar man har.
For svdra uppgifter, orimliga krav och férvantningar.
Understimulering och uttrdkning.
A P} PO Tl _— q
Ar det han som dr “besvarlig"? Beloningen uteblir
a Resultaten uteblir, man nér inte det man foresatt sig, brunnit forgaves.
a For litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.
a Man fér for litet tillbaks, for litet kinslomdssig ndring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Negligering och krdnkningar.

HGr‘ h(lh goda Skal 01-1- In-‘-e Vilja Allmént délig stamning p& arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.
SClmC(I"beTG med OSS? Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna integriteten.

eller

Vilka av dessa problem riskerar den som arbetar med
madnniskor?

2022 2023

Maslows "behovstrappa”
- far du detta i ditt liv?

Sjilvfar-
s, verkligande

Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet
& 1 hank you

Trygghet

Fysiska
behov

2025 2026
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Alla madnniskor hatar att ta order

“No involvement, no comittment”

2027

T vilken box lever du ditt liv?

Att leva for andras gillande gor

det svart for oss att BRY OSS
PA RIKTIGT!

Falsk dikotomi?

Hég integritet och hdagt
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"
2035

2035

2019-05-02

2028

Integritet

Vet vem hon dr och
vad hon behaver.

Rimliga behov och
grdnser.

Signal/symtom

Havdar dessa pd
ett effektivt satt.

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

Samarbete

Férstdr virdet av
social acceptans.

Samarbetar om
rimliga saker pd ett
vettigt satt.

Samarbetar inte om
s@dant som
komprometterar
integriteten.

2034

Inte EN konflikt utan FLERA

Privat
fordlder

Jobbet
kollega

Michael Rangne

2037

Egna behov
vdrderingar

Egna behov
infressen

Egna behov
hdlsa
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- "balans i livet"

Fritid och arb

Fritid Konflikt Arbetet

Familj Prestera

Halsa Arbetskamrat

Véinner Smarta Utveckla och

Intressen utvecklas

2019-05-02

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

Se till vad organisationen

behaver...
Satsa pd samarbete.
Férssk se saker ur andras
synvinkel - dven din chefs.
Vad behsver de av dig?
Begdr klara besked frén
din chef om vilka
férvantningar han har pd
dig.
Begdr regelbunden,
spontan dterkoppling - vad
gor du bra, vad kan du

..OCH till dina egna behov!

= Dudr pd jobbet en stor del av

ditt liv. Se till att & ut mer @n
lénen for alla timmarna. Bade
mening och glddje!

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

Ansvaret for allt detta ligger
pd dig sjdlv.

Signal/symtom gora battre och HUR?

2038 2040

Psykisk sjukdom, personlighetsavvikelse och samarbetsférméga

Personlighetsstarning medfar svérigheter att
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

€ e e >
Antisocial Depression i
"""" Integritet .
Aspergers syndrom ) 9 o Konfl | k“' Samarbete
<____S_o_c£ﬂ_f_o_b|_ _____ > Ofta inte blivit sedd Oft betat
ARHD och bekrdftad. ¢ samarbetat ror
Borderline mycket, med sddant
D e e L L L L LR TPt > Ofta fétt sina l som inte varit bra
grdnser krdnkta. for henne.

Smdrta

\

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

accepteras.

I bdda fallen skadas
sjdlvkdnslan
ytterligare.

. 4

Kdnner inte sig sjdlv
och sina behov.

=

Mani

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

Osjdlvstindig
personlighetsstérning
>

Narcissism

2044

Har ni sddana hdr hos er?

o Gor inte sin del av jobbet

0 Skjuter upp arbetsuppgifter

0 Motsdtter sig uppgifter som han eller hon inte vill utféra
0 Arbetar ineffektivt med sédana uppgifter

o Klagar oresonligt p& krav
a
=}
=}
a

"Glémmer" dtaganden och skyldigheter

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 oskdligt och omotiverat sdtt

Omvdrldens
krav

Som synes starka narcissistiska och antisociala drag!

2045 2048
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Passiv aggression dr ett syndrom som bestdr av

Sociala anpassningsproblem

Undvikande

Férsenade eller inte alls utforda arbetsuppgifter
Bristande lojalitet

Hyperkritisk men dold instdllning till chefer
Irritabilitet

Missngje med den egna personen

Tack till Lennart Sjéberg!

2049

jl\ Vad menar vi med "kris"?

Stdllforetradande
traumatisering

2076

Hjdlp patienten rekrytera stod och
hjdlp frdn sin egen flock

RAd for krisstodsarbete, mo

2087

2084

2089
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Att méta och hjdlpa en

ménniska i kris

L

Din férsta uppgift i den akuta situationen

—

Hjdlpa den
andre att sta

CAN, ur

Deft dr verkligheten och framtiden som dr problemen

Varlden

Forlust

vid en kris!

Framtiden

Inte .
huvudproblemet Kaos .|

har. spillror
Men maste ritas
om.
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Vilken betydelse har det intrdffade
for den drabbade?

Vilka férvantningar har
gatt i kras?

Frdgan hen stdller sig dr:
hur blir det nu?

2090

2019-05-02

Bearbetningen

rishdndelse

Bilden av
vad som
hdnt

2093

2093

Vill andra mig val?

Krishédndelse

Andra
madnniskor -
goda, onda,

opélitliga, vill
mig illa el

vl

2094

Ar virlden en trygg plats?

Krishdndelse

Kontroll,
egenmakt, kan
péverki

2095

2094

2095

Hur blir det framéver?

Krishdndelse

Framtiden
utstakad och
oka

2096

Vem dr jag egentligen?

Krishdndelse

Sjdlvbilden - s&
det dr sddan
Jag d

2096

2097
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L

Varfor just jag? . . .
Den centrala uppgiften vid en kris:

Dra RATT slutsatser av det som hant!

+ Sorg
- Krisreaktion/anpasshingsstsrning/maladaptiv
stressreaktion

+ Utmattningssyndrom

+ "Utbrdndhet”

- Depression

+ Akut stressyndrom

+ Posttraumatiskt stressyndrom
+ Kroppslig sjukdom

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

Acceptans, Symtomen 6verlappar
utveckling,
6kad télighet

Psykologiska sviter : Nedstdmdhet Angest Aterupplevande

“Vanlig” Komplicerad (tillitsbrist, | Pessimism Oro Undvikande
krisreaktion | Krisreaktion, isolering, 1 f Skuldkéns| Somnstorning Vaksamhet
/ “Maladaptiv RlEXED) | H KUICKANSION - koncentrations- | Gyerspandhet
stressreaktion Likgiltighet problem i

Depression,
PTSD,
suicidalitet, Okad sdrbarhet
é&ngest, missbruk for nya

Funktions- o A
pdfrestningar

nedsttning

Depression (forlust) PTSD (trauma)

2105 2106
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Forlust Trauma WP Din tredje uppgift v
Krisreaktion och sorg Krisreaktion Folj krisens forlopp
. . Grad av
Komplicerad/fordrsjd sorg Posttraumatiska reaktioner psykiska
reaktioner
Anpasshingsstérning / Akut stressreaktion

maladaptiv stressreaktion
Akut stressyndrom
Depression

Posttraumatiskt stressyndrom
Psykotisk eller melankolisk
depression

Komplex traumatisering

Héandelse

Sjdlvmord

2107 2108

Undvik tillfdlliga lattnader

Alkohol och psykofarmaka

Mat = rE s - Théllande sémnstorning

Arbete - Stark Gngest dagtid

Trdning i - Psykotiska reaktioner ‘

Shopping | - Depression f
| - Sjdlvmordsrisk |

| - Pétagligt hdmmad eller férsenad reaktion
‘ ‘ - Overdeterminerad reaktion pga tidigare svért ‘
Uppritthdll de vardagliga rutinernal ‘ trauma eller aktuell personlighetsstarning

2109 2112

Malena

“Vérlden":

2114
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Krisen= HOT (sjdlvbild, varldsbild, framtid Vad behéver Malena fér att md battre just nu?
och drémmar, social acceptans) Vad behéver hon fér att md battre pd ldngre sikt?
! Vad kan vi gora, var ska vi gripa in, var ska vi bérja?

Kartan Vérlden: Kartan: Visionen:

Vérlden: Visionen: i
dr hotad

Grdnslos Psykiatriker Grdnslos Kompetent Psykiatriker
Kongelent Ddlig sjdlvinsikt Vilbetalt ‘ Ddlig sjdlvinsikt Uppskattad av Vilbetalt
UPP:.k af:qd v Inte sd bra med T Visionen Inte sd bra med patienterna Gibele
patienterna patienterna God ekonomi hotas patienterna Felaktiga och God ekonomi

ettt Gl Inte s@ uppskattad Uppskatthing Inte sd uppskattad AN Status
ordttvisa o - bedomningar
e av kollegorna fran patienter av kollegorna .
bedémningar g o 1. Uppskattning
Lurad b8 lovat Granslss 9 Samtidigt Olamplig frén
u tf o Olampli Status ger det en el patienter och
arbete plig majlighet kollegor
att dndra
pd vérlden
(sig sjdlv).

Lurad pé lovat
arbete

2115 2116

Malenas dilemma

Integritet:

Vill bli accepterad m
som hon ér, )

dverviger inte om Kan inte

hennes granser dr samarbeta

eftersom hon

rnmhga.” l inte forstdr vad
Sd bristfillig de andra vill ha Att hidlpa vid depression
sjdlvinsikt att hon Smirta (vad innebdr det Naip o P
knappt kan havda att vara och angesT
sina egentliga, l "granslas"?).
Jitrareleiol Blir ddrfor inte

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

2117

2117 2121

Kartor, visioner och drémmar vid depression

Vad dr egentligen en depression fér ndgot?

Terrdng:
Nedstdmd Kartor:
d Sur, grinig Virdelss
En sjuklig sdnkning av : Trdtt, ofdretagsa Ingen tycker om mig
stdmningsldget med nedsatt < - A“Q“'fY"d Misslyckad, kan inget
férmdga att kdnna lust och S;VI:: sem:e Dum och ful

infresse

Kommer ofta - men inte
alltid - i avgrdnsade skov

Slippa lida
Inte vara en belastning

Sluta géra andra
besvikna

D3, ta livet av mig

Ofta livsldng sjukdom med
dterkommande episoder
Ar ibland en del av bipoldr
sjukdom

2124

2124
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Maskerad depression

0 Pseudosomatisk depression
o Pseudoneurotisk depression
a Pseudodemens hos dldre

0 Beteendestérning hos yngre

2125

“Manlig depression”

Sankt stresstolerans
0 Utagerande

0 Oftare suicid
0 Sdmre insikt om sitt

0 Aggressivitet med hjdlpbehov
brls.mnd.e impulskontroll a Mer sllan kontakt med
0 Antisocialt beteende sjukvérden

0 Missbruksbendgenhet
Depressivt tankeinnehdll

Q Sdmre medverkan i
behandlingen

2127

2125

2127

\/1. Kunskap

Depressionsbehandling (SBU)

2. Professionell behandling} ECT
' 3. Egenvérd (= ett klokt Iiv)} Gf?dkt RRYRCtern! 222 (e] provat)
efrel
laceh lakemedel
\\Ldru om] [AkTivering] {Mofion] Kost \:Mening placebo
{Gemenskap] \:KtjrlekJ {J’obbet] {Alkohol] {Sluppna av‘J
Hurmor | esziI?t
Latt Méttlig Tack till Marie
. " Asberg, KS
e e e e e - = sy = 2130
2129 2130

Situationen i ett notskal

Patientens utgdngsldge
Plégad :
Olycklig Hjdlpa patientenkd
Sérbar att han dr okay dnda

Utldmnad e Minska skuld- och
N skamkdnslorna
Radd .

Belastning
"Felt
Skam

Skuld

Inse att det inte handlar om

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

Det handlar om en sjukdom!

2132

2132
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Att vara anharig eller hjdlpare

Man kdnner sig
Awvisad
Ratad
Anklagad
Otillrdcklig
Skyldig
Radd
Dum Troligen dr inget av allt
Osdker detta ditt fel, eller

Fortvivlad har med dig att gora

Hjdlples over huvud taget!

Trott

2133

2019-05-02

Handlingsvdgar vid depression

Liten kontroll Viss kontroll Stor kontroll
< >
Kéanslor Tankar Handlingar
2134
2134

Vad fungerar verkligen?

Lara sig att kritiskt granska
och ifragasdtta de depressiva
tankarna.

Planera in trevliga aktiviteter
som skingrar tankarna.

2135

Stétta pd ratt sdtt

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

2. Uppmuntra hennes kontakt med sjukvdrden.

2136

2135

2136

Kognitiv terapi vid depression

Férstd och omformulera dysfunktionella
grundantaganden

Férstd och lésa/hantera problem som bidrar till
depression

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

Borja dteruppta aktiviteter och relationer som
man tycker om och mér bra av

2137

Ndgra vanliga férvrdngningar hos den
deprimerade

o

"Svarta glaségon” p& manga omrdaden. Di
Negativa tolkningar av hdndelser.

Tappar sjdlvkdnslan; kidnsla av att inte duga.

Tror att ingen tycker om honom/henne.

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

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

Tappar hoppet om framtiden.

vLSer det forflutna i mérka farger.
5

2138

[m] DDDDDDD4

2137
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Kdnnetecken for deprimerade/negativa tankar

Hur kan man tackla detta?

C>

0 Kommer automatiskf.
0 Orimliga, men uppfattas som rimliga och sanna.
o Fyller ingen meningsfull uppgift.

0 Resulterar i att den deprimerade kdnner sig
sdmre.

o Férhindrar att man ndr det man vill i livet.

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

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

2139

2139 2140

Vad du kan géra sdlv - handling Varfer blir jag inte bra?

Slarvar med medicinen? Illa!

. . . Ddligt fungerande kontakt med vdrden?  Ratta till eller byt!
0 Planera ditt dagliga schema. Gdrna lista

t KFivi Dricker? Sluta!
mec.‘ dagliga aohv:‘reter Svéra levnadsvillkor, ohdllbart leverne? Atgdrda, sk stod!

a Taitu med svarare UPIPQ'f*e'“ Qenom att Stdndiga konflikter? Knepig ldggning? Psykoterapi?
skriva ned de olika delmomenten och Annan diagnos, T ex bipoldr sjd eller Ta upp till diskussion
genomfor sedan ett steg i taget. ADHD? med likaren

0 Skriv ned vad Du faktiskt gjort och klarat Fler diagnoser samtidigt? Ta upp till diskussion
av. med likaren.

Svdrbehandlad depression? Podngtera att du inte
ar fullt aterstalld
annu!

2141 2142
2141 2142

Stotta MA i att ta hand om sin sjukdom

\ Stétta MA i att leva Klokt

Ta ordinerad medicin
Skat kontakterna med vérden
Ldr dig sd mycket som majligt om depression
Var uppmérksam pé tecken pé férsdmring
Lev klokt
Undvik situationer som kan géra dig sdrbar
fér nya depressioner
= Hdll rytmen
= Stressa lagom
= Slarva inte med somnen
= Var férsiktig med alkohol
= Rér pd dig
= Gor saker du tycker om
Umgas med ménniskor du mér bra av
Tank pd hur du tédnker

[Léra om] | Aktivering |

0O0O0O0OD

i Kost I [[Alkohol ]l [[Gemenskap]l]

| Mening ] | Slappna av|

| Humorl Jobbet |

2144

2143 2144
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Stotta MA i att ta emot adekvat vard

a Uppmuntra medarbetarens kontakt med sjukvdrden
Folj gdrna med vid besoken

Hjdlp henne att memorera det som sdgs vid beséket

Hjdlp henne att f6lja ordinationerna

Hjdlp henne att fullfélja ev psykoterapi

Om din medarbetare férsdmras - se till att behandlaren
snabbt informeras

Stotta MA i att ta emot adekvat vérd

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

a Psykoterapi
a Antidepressiva ldkemedel
a Elbehandling

2145 2146
2145 2146
| Hjdlp MA att anstringa sig lagom mycket | Stétta MA fill lagom aktivitet
a Det gdller att hitta rdtt balans mellan kraven 0 Stodet bori méngt och mycket vara ett stod till
pd den drabbade och dennes faktiska férméga aktivitet i Ia?om omfattning
- Fér l&ga krav innebdr att din medarbetare inte fér * Gdupp ur S
optimal hjdlp att anvinda sin egen férmdga att + Afaoch dricka
arbeta sig ur sitt tillstdnd. + Duscha
= For hoga krav medfor att din medarbetare kdnner + Handla
sig mfssfﬁr;fﬁdd och kan dven medféra att hon « Ta en daglig promenad
Zszf‘:r‘rg;ﬁgfgz:'llsmnd Pga upplevelsen av + 64 till arbetet om din medarbetare klarar det
2147 2148
2147 2148

Det dr inte fel att hjdlpa till praktiskt! De flesta

regredierar inte av tempordrt stod och medmdnsklighet.

a Vdl avvdgd praktisk hjdlp kan vara en lisa
+ Handla
» Laga mat
+ Diska
+ Hdmta barn pd dagis

o Se till att viktiga saker blir omhédndertagna
= Hyra och 6vriga rdkningar

Kontakter med forsdkringskassan

+ Kontakter med arbetsgivaren

+ Kontakter med arbetsplatsen

Kontakter med sjukvérden

2149

Forsok se till att MA inte gor ndgot hen senare
kommer att fd dngra

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

a Prata med din medarbetares barn och andra
ndrstdende personer, och hjdlp dven dem fill
den férstdelse och kunskap som du sjdlv har
skaffat dig.

2150

2149

2150
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Négra saker MA helst bér undvika

Stora och viktiga beslut.
Pdtagliga fordndringar

Stotta MA i att hantera/undvika srbarhetsfaktorer \

Mina “srbarhetsfaktorer” - saker jag mér simre av eller riskerar
bli sjuk av igen

o Identifieraallt du kommer pd

Stress
o Flytta - Ensamhet
e Bytaarbete « Jobbiga manniskor
o Starta skilsmdssoprocesser + Konflikter
Stora ekonomiska transaktioner. - Pdfrestande situationer och #
o hdndelser
Ldnga och dyra resor. . Olamplig livsstil
Stérre sdllskap. - Oregelbunden dygnsrytm )
6rdl och hdrda argument. - Ogynnsam arbetsmiljs d|
Krav p& att “rycka upp" sig. - Alkohol och droger !
Att ge upp. e :
o Undvik/dtgdrda dem
2151 2152
2151 2152

Mina tidigare

sjukdomstecken, “tidiga varningstecken”

Om jag eller mina anhariga

Om MA har sjalvmordstankar - se till att hen
omgdende bedsms av ldkare

Suicidforsok

depressioner har
borjat med foljande
symtom:

mdrker ndgot av dessa
symtom ska vi vidtaga
féljande dtgdrder:

Suicidplaner/ suicidavsikter/
suicidmeddelanden

L. 1. (Kontakta min ldkare) Su!c!diSnskan

B Suicidtankar

% 2. (Takontaktmed..)  ff | B TSo—ue———

5. Hoppldshetskénsla
Nedstamdhet

2154

2154

Ju bdttre man dr pé att mota och tala @
med mdnniskor i storsta allmdnhet, desto

fdrre "besvdrliga” patienter kommer man
att behdva hantera

2174 2175
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Slutsats?

Varje mdnniska @r unik och behaver bemétas
individuellt, vare sig hon dr frisk eller sjuk.

Viktigast dr alltid vér formdga till ett gott
allmdanmdnskligt bemétande.

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

Eventuella metoder och rdd ska anvidndas med
omdéme och sunt férnuft.

https://www.ted.com/talks/celeste_headlee_10_ways_to_have a
better_ conversation#t-157190

Headlee | TEDxC Coast
10 ways to have a better conversation

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

2176

Inte lust att gd pd bemétandekurs?

Om du dr nyfiken och intresserad pd riktigt behover du inte ga
pé kurs for att ldra dig hur du ska géra for att verka
intresserad.

Lyssna mer dn du pratar.

Ta in allt 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 dnskningar och behov hos den andre, det som ligger
"under ytan".

Aterge och fréga om du forst@tt ratt.

Bekrdfta, normalisera och acceptera.

"Bemétande”-kursen i ett ngtskal: Ta pd allvar, visa respekt, var
ny;*lkeTn och intresserad, se det goda hos den andre, bry dig p&
riktig

2178

2177

Ldstips for psykoterapiintresserade
: se/oneweb edm/Mmu/M/ C3%B6ten/Samtalstips%20fr%C3%A
20T rvin%20Yalom.pd:

Irvin D Yalom

Terapins gava
P oot 2

RAd for krisstodsarbete, modifierade frdn Terapins gdva av Irvin D Yalom

2179

w Varfér far man “ingen hjalp"?

+ Enorma behov.

- Orimliga forvéntningar pa livet? 8

+ Resursbrist och dess konsekvenser
storsta problemet.

|+ Bristande medverkan.

+ Mdnga behandlingar har halvdan
effekt.

+ Ingen “draghjdlp". 4
+ Situationen i slutenvdrden

| Psykiatrins svarigheter - varfér far man “ingen hjdlp"?
Enorma och 6kande behov och
forvantningar.

Resursbrist, inte ideologi, dr stérsta
problemet idag.

Resursbristen leder till stor tidsdtgdng for

prioritering av resurserna, tar pt‘i A
i personalen och bryter ned patienterna. g A
| Bristande medverkan frén mdnga patienter, -

sdrskilt de svdrast sjuka.

Ménga behandlingar har halvdan effekt.
Inte ens ndr vi har resurserna och gor allt Yy 9
rdtt lyckas vi alltid hjdlpa véra patienter 2 e
md bra. >
Ingen "draghjdlp”. V8ra patienter f&r vilja

vanner sist, om alls.

Orimliga férvdntningar pd livet?
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Jag vill ha ett vattentdtt system!

2019-05-02

Tekniker, metoder och verktyg

— D

Lagaffektivt bemétande kan vara utmarkt...

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

d —
2183 2184
— /_\fg Vem dr din frdmste ldrare?
Vill du bli féremdl for 4:1 metoden?
Pd jobbet?
Av dina férdldrar?
T ditt dktenskap?
CI./ ——
2185 2186
Om vi har 6dmjukhet kommer .
vi att se varje situation och SIGLV.::T'me E’OM
varje mdnniska som var T svart
ldrare.
Sékaren nr 1/1986 Bob Hansson, Allvarligt talat
2187 2188
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..var och en dr
krdnglig pG sitt
eget personliga

vis!

2191
..och var och en vill ddarfor
f& vara en individ - inte
representant for en grupp!
2193
2193

Medkdnsla

what canldo? (

/@a

oo yodire daing HY

SarmaComar® 2195

2197

2195 2197
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Féren del dr det ingen storre skillnad. ..

/

_'}i%‘;'v: : Neutrala: “Positiva”:

. $v&rqg * Ingen * Ndrande

- Trékiga kdnslomdssig * Givande
inverkan « Stimulerande

« Tdrande i
' * Berikande
+ Destruktiva « Glidjande

2198 2199

Det finns de som 3r ritt “rationella”...

“Positiva”:
Neutrala: + Ndrande
- Ingen . * Givande
!(ﬁnslomﬁssng « Stimulerande
inverkan * Berikande
« Glidjande

“Negativa” :

+ Jobbiga Neutrala:

+ Svéra + Ingen

* Trékiga kdnslomdssig
+ Tdrande inverkan

+ Destruktiva A

J

2200 2201

..och de som har ett rent helvete!

Vér kultur 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

o Deft rdcker inte att

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

“Negativa” : RS bara om

- Jobbiga Neutrala: * Nérande

« Ingen + Givande relationsteknik

« Svéra

« Trékiga
+ Tdrande

« Destruktiva

2202

LGOEIGES M s Stimulerande
inverkan * Berikande
+ Glddjande //

Huvudsaken dr att
forhdllandet hdller,
och att man inte
skiljer sig

2203

jdmka/matcha pé ytan, inte
ens i terapi

Vi vill inte bara hélla ihop -
forhdllandet ska ge oss
ndgot

2203
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Om vi vill ha goda relationer... Kan det vara s att...

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

0 mdste vi medvetet odla de goda
egenskaperna och tdmja de ddliga.

a bér vi vilja véra vinner och
partners utifrén samma ténkande.

..man mdste GE nagot for att fa
ndgot?

2204 2205

Relationen - ett arrangemang for behovstillfredsstillelse? Kdnslomédssig mognad i relationer

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

Att kdnna en .
mdnniska helt och

fullt, och dlska
henne trots hennes
brister.

..vad hénder da ndr den andre
blir sjuk och inte ldngre kan ge
mig vad jag behaver?

“Salen Sdlsus"

Och vart har dé den
villkorslésa kdrleken tagit
vdgen?

2206

2206 2207

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

.

.. jag inte bryr mig om honom?

Hur kdnns det att vara
...jag inte tycker om honom?

patient hdr?

..samtalet trakar ut mig?

..Jag bara spelar en roll?

2209

2208 2209
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Expressed emotions ) )
Vi kan aldrig INTE
Kdnslomdssigt klimat runt patienten pﬁver‘ka den vi pratar
1. Kritiska kommentarer med
2. Fientlighet '
3. Kanslomdssigt 6verengagemang
g. X:srir‘:‘iia kommentarer Men vi kan vdlja
: VILKEN inverkan vi vill
ha pd den andre.
2211
2210 2211

Kan du hitta ett sdtt att bli sams?

Den patient som
frdn bérjan inte var
dverhdngande
sjdlvmordsndra...

..kan vara det
efter ett samtal
med ndgon i varden!

2212

Kdrleksfulla kdnslor

¥

Handling

som upplevs kdrleksfull av den andre

Var karlek...

..har bara vdrde for andra i den
omfattning som de kdrleksfulla
kdnslorna kan omsdttas i praktiken -

dvs till ett beteende som andra
upplever som kdrlek.

2214

2213

Medmdnsklighet maste

verkstidllas

2215

2214

2215
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=

Saker vi EGENTLIGEN vill ha

Akta kontakt

Uppmdrksamhet, bli sedd och hérd
Bekrdftelse, betyda ndgot for ndgon
Respekt

Bli tagen pd allvar

Arlighet och sanning, hjdlp att férstd
Forstaelse

Omtanke

Medkinsla

Uppmuntran

Innehall
a

Process

2216

"Vérden" dr det som sker mellan mig och patienten

Innehadll

=)

Process

Innehdll: Det vi gor och talar om.

Process: Séttet som vi gor det pd, hur vi falar med
varandra, stGmningen som uppstar.

Det dr alltid jag - inte patienten - som har
ansvaret for samspelets kvalitet.

2218

Ny instruktion for vilsna férdldrar

1.Skapa en bra stdmning i hemmet, dar det ar
gott att vara. Hur kdnns det att vara med i
denna flock?

2.Fokusera pd att ha roligt ihop - det blir

folk av ungarna dnda, med lite tid och
tdlamod.

2220

2217

Processens kvalitet avgér vardens kvalitet

Vi -

Processen bestar av

-+ Kanslor

+ Stdmningen, “atmosfaren”

- Tonfall

+ Kroppssprak

- Det medvetna och det omedvetna

Alla reagerar pé processer, och ju sémre vi mér
desto kdnsligare dr vi:

2219

Hall ena 6gat pd samtalets
innehdll och det andra pé dess
process

2221
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Den stora hemligheten...

..ar...
22?2

?27?
..16jligt enkel, egentligen...

... forsok med...

..litet vanlig enkel...

..vanlighet!

2222

2222

Fér att hamna i rdtt utgdngslége...

Har du provat med att forsoka...

22?2?

TYCKA OM din patient?

2224
Nar det inte vill sig
Har du provat att
dlska den andre
litet mer?
2226
2226

2019-05-02

...en sak till...
[
1
1}

..ha litet...

..KULI!

2223

/

..allt arbete dr tomt, utan karlek ( ... ) Det dr att “
fylla allt du skapar med en fldkt av din egen
ande (...) Arbete dr kdrlek som gjorts synlig
(-.) Ty om ni bakar bréd med likgiltighet bakar
ni ett bittert brod, som endast till hdlften
madttar mdnniskans hunger.

\——,/—__’—‘

Kahlil Gibran, Profeten

2225

Martin Buber

—
/

Akta eller falsk dialog =
dkta eller falskt méte

~

Om du bara latsas far du betala priset
\{ (ingen relation och ingen vaxt) >
\—/

2227
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Hur skulle mina méten med mina p
utgér frén att varje méte di

4 G F..E\'(‘)M
,s MOTEN

Kay Pollak Kay Pollak Ett tillfdlle att uppleva glddje och mening?

Jag har ndgot att ldra av varje ménniska jag
1. Vikan vilja vad vi 2. Varje mate kan ge oss moter?
kédnner och hur vi mér. ndgot for egen del.

Alltid och i varje stund. Vartenda ett.

2228 2229

Hur skulle véra méten med a bli om... .
N Kan det vara sa att..?

1. Ivarje mgte med en annan mdnniska finns en
Vi utgdr frdn att ett dkta méte med en annan alltid N o o Pl
ldmnar bdda &tminstone en smula férdndrade? majlighet att fd veta ndgot om mig sjdlv.

Vi utgdr frdn att vi kan ldra oss ndgot av varje 2. Lde 'ranqu‘ som dyker.‘ uP.P.i mitt huvud finns ert
ménmiska? budskap till mig om mig sjdlv.

Vi utgdr frén att varje mste med en mdnniska dr en 3. Ingen manniska kan stéra mig utan mitt eget
majlighet till glddje och mening for oss sjdlva, medgivande.

Vi visar den andre var uppskattning for det vi far?

Den andre upplever att han har betydelse for oss,

att han ger oss ndgot virdefullt for var egen del?

Tack till Kay Pollak

2230 2231

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

Har du berdttat det
for dem?

2232 2233

2232 2233
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Ndgra anvéndbara inledningar | Ettrecept for givande relationer och ett rikt liv (1)

Varje mdnniska och varje méte dr en mgjlighet for mig
- Att ldra mig ndgot nytt om mig sjdlv, den andre och vérlden,
och ddrigenom vixa och utvecklas.
Att uppleva glddje och mening.
Att uttrycka mig sjdlv i vdrlden.
Att gora skillnad.
Att ge av mig sjdlv, att géra ndgot gott for den andre.

“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..."

Varje madnniska har i varje stund behov som jag kan forsska
tillfredsstdlla.

Att ta emot ndgot av den andre, och dérigenom géra det
majligt for hen att ge. Att ge till andra, att betyda ndgot
fér andra och kdnna att man gor skillnad dr vért djupaste
behov. Men dd mdste ndgon vara villig att ta emot!

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

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

2234

Ett recept for givande relationer och ett rikt liv (2) | Riktig kadrlek

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

Det mest virdefulla jag kan ge dr mig sjdlv, att visa mig som jag
dr - mina sanna kadnslor, tankar och reaktioner. Den andre fdr da

hjdlp att orientera sig i vér relation, och att se och forstd sig 4 TR
sjdlv battre. Denna dkta &terkoppling ger dartill den andre en Men man kan erbjuda den andre den sjdlvinsikt

méjlighet att justera sitt beteende i métet om hen skulle vilja i | som kan fd denne att sjdlv vilja dndra sig.
det. i i

Jag kan inte undvika att pdverka en manniska jag méter, jag

kan bara vilja vilken inverkan jag ska ha. Det valet

forutsdtter att jag tar ett personligt ansvar fér mig sjdlv och hur

Jag dr mot andra. Hur kdnns det jag sdger eller gér for den

andre just nu? Jag behdver inte gora ndgot “stort” for att géra

skillnad fér andra - det récker Idngt att jag medvetet viljer vem

Jag dr i mina moten.

“Man kan inte dndra en anhan manniska"

Andel av de
anstdllda
Gar att fd att fd ordning pdl!
etar® Ke;
. \raeda” Pt <
Univerpe h°”P’<'>'Sa faly
h
T ——
Tag duger
som o art
Grad av besvirlighet - brist pd

< vilja och/eller férméga
2238 2239
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Hort det forut?

Motivation dr grunden

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

2019-05-02

Alla mdnniskor har behov, alla vill ndgot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov!

2240 2242
Vad menas med “terapeutisk allians"? Om att skapa en allians - en bérjan
1. Affektiv relationell komponent
inkluderande det kdnslomdssiga + Alla vill nagot.
bandet och anknytningen mellan + Finn ut (frdga) vad just denne person vill.
patient och behandlare. . Bekriifta snskemdlet
2. Samarbetsaspekt - man dr Gverens " Dy .
. o + Formedla att du vill hjdlpa patienten att
om behandlingens mal och medel. uppnd detta.
2243 2244

Om att skapa en allians

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

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

2245

ﬁr

Hur kan man & médnniskor att engagera sig?

Nya medarbetare mdste "képa" 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 forvantar 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.

2245

2246

219



2019-05-02

Tondringens perspektiv Ldget tills
man dr 25...

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

..klokt att lyssna noga
pd andra inhan du
beslutar om viktiga
saker.

framtiden?

2248

2247 2248

Hinder for alliansen kan héra ihop med Gl valiapaty o2

1. Sjukdomen

« Trotthet, ngest, bristande insikt
2. Patientens personlighet

+ Misstro, instabilitet
3. Omgivningsfaktorer

+ Anhérigas instdllning i Skaffa dlg en invitation.
4. Behandlarens personlighet Enbra Sk”j Pa réd och goda réd
5. Andra faktorer hos behandlaren behandlare bsr | 9 .

* Bristande intresse kunna se Kom med ett er'bJudande.

* Bristande kunskap patienten i ett : o

+ Rigid och ensidig teoretisk referensram biolpg_iskt, Fatta inte beslut dt den andre.
6. Ovriga behandlingsforutsattningar medicinskt, Ta inte 6ver ansvaret.

psykologiskt och

+ Brist pd kompetent personal
+ Brist pd tid
+ Telefonsamtal

socialt
perspektiv
samtidigt

2250 2251

v | Ta inte over ansvaret

|l Patientens ansvar Ldkarens ansvar Ndgon annans ansvar

Ett gott rad
a ges utifrdn god kdnnedom om just den rddet
gdller, anpassat ftill just denna persons behov

och sdtt att vara.

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

overldmnas till den andre som en majlighet att
overviga - inte som ett krav.

2252
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16-dringen pa villovégar

Varfér skulle hon lyssna pé dig?

2254

"
Det emotionella
bankkontot: 4
Det fértroende '
och den trygghet '
som har byggts &

upp i férhéllandet ?

2255

=

Viktigaste faktorn for
hur langt liv du far:

Hur mdnga mdnniskor
du dlskar!

2019-05-02

2257

Modell for ett givande liv:

1. Testa

Ge, men smart!

2257

1. Testa
2. Utvdrdera
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1. Testa
2. Utvdrdera
3. Valj!

Om den andre dr viktig for dig - visa det

Du madste |dta det som é@r viktigt
fér den andre vara lika viktigt for
dig som personen dr viktig for dig.

Narcissistens tragik

Nar allt ar en rdttighet kdnner man
ingen glddje eller tacksamhet for
det man fér

' &

Det gdr inte att géra
nagra insdttningar!

2264
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Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

Att ge den andre vad han
behdver, och hjdlpa honom

se att det dr det han fér.

2261

Din allra stérsta insdttning

Gor allt du bara kan fér den medarbetare
som stdllt till det, hamnat i kris eller mdr
ddligt av ndgon annan anledning.

Tacksamhet och lojalitet dr konsekvenser!

-

2263

2263

Varje problem i relationen ar en
méjlighet

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

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

Vi hjdlper patienten och odlar vér
relation.

2265
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Vilka insdttningar kan du géra pd dessa konton?
Skriv en insdttning du skulle kunna géra hos var och en.

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

Min patient?
Transformerande/férvandlande

Transaktionellt °
+ Paverkar den andra personen

+ Fokus pd Min fru?

Gverenskommelsen och och er relation.
utfallet. Bygger upp ett

Mina barn?
+ Samma utgdngsldge vid fortroendekapital och

ndsta forhandling. relationen.
Nytt och forbdttrat
utgdngsldge vid varje ny
forhandling.

Mina vdnner?

Mina medarbetare?

Min chef?

2266

Stephen R. Covey

“Men jag fattar inte Habit 5
varfor dom inte.."
Seek first to understand,

then to be understood

2268

2268 2269

—

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

Stephen R Covey

2270 2271
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Kunde ldkaren ha férhindrat denna utveckling?

Uppfattat och tagit patientens rddsla pé stérre allvar - han dr
rddd for att vara svért sjuk!

“Jag ser hur orolig du dr. Det mdste vara fruktansvért att vara
overtygad om att ha MS med det liv som d& skulle vénta.”

Hér jag bara orden missar jag kanske allt det viktiga

ord
L o

Kdnslor
*

Onskningar
Medvetna behov

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

Det goda métet

"Empati betyder att fanga upp och férsta en
annan mdnniskas kanslor och vdgledas av den
forstdelsen i kontakten med den andra.”

Ulla Holm

EMPATI

2276

2019-05-02

Rddd = stressad

Kan inte tdnka

Tunnelseende

Svérare att prioritera

Sémre koncentrationsférmdga
Minskad empatisk forméga
Sjdlvcentrerad

Sdmre minne

Kort sagt blir man dummare dn vanligt.

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

Empatiskt lyssnande

Att lyssna i syfte att forstd.

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt.

Du férssker tringa djupt in i den andres hjédrna och
hjdrta, tankar och kinslor, i syfte att se sakerna som
hon sjilv ser dem.

Du lyssnar efter kdnslor och innebdrd.

Mdlet dr att forstd och kunna &terge den andres
uppfattning lika bra som han sjdlv.

Det kunde ha varit jag!

ourls

"l know exactly how you feel."
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®

Barnet som trillade p& gatan Spege[”e” ronen &t boven

“..ger en spontan,
omedveten information om
kdnsloldget och avsikterna
som en annan manniska har

genom att spegla den
handlingsintention som
denne har."

2278 2279

—_— si——
WHAT FilLinG CHOCOLATE,
WouLD You LIKEZ PLEASE

“Det som dr botten i . \——p/eb
dig dr botten ocksa i Ndr jag
andra.” behdvde en ny

tandldkare
Gunnar Ekelof

2280 2281

Empati i praktisk handling

iy

"Om terapeuten tillater sig att hela tiden
vara nybérjare, dé har han kanske en chans
att ldra sig det som han trodde att han redan
visste."

Vad behéver denna mdnniska just nu?

¥

. - Thomas Ogden, The Primitive Edge of Experience
Hur kan jag hjdlpa henne med det?

2282 2283
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2284

Tror pd samtal som férdjupar och
skapar mening, moten som gor oss
levande och sarbara. Inte
lyckliga. Jag vill kdnna mig

meningsfull. Lycka dr skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015

2286
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Hur skulle mitt liv bli om jag tog for vana att
alltid lata den jag pratar med tala till punkt
innan jag avbryter med det jag sjdlv har att

sdga?

Skilj pa psykoterapi for att:

o Lasa problem

o Reducera psykologiskt lidande

0 Behandla pdgdende sjukdomsepisod

0 Reducera underliggande sarbarhet

0 Minska risken for aterfall

o Férstd sig sjdlv bdttre, personlig utveckling

2288

2288

Tvé former av psykoterapi

“Supportive” “Reconstructive”

Vdlja rdtt terapiform eller rdatt terapeut?

. Terapimetod B
Terapimetod A I

o Férsoker inte férdndra
patienten.

o Hjdlper patienten att
hantera péfrestningen med

hjdlp av de egenskaper och
resurser hen redan
besitter.

Undviker sjdlvinsikt och allt
som kan vicka dngest.

2289

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

o Forutsadtter okad
sjdlvinsikt.

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

2289

Metod B,
Metod A, bra
bra terapeut
terapeut
enomsnittlig -
effekt
Metod B, ‘
Metod A, simre |
sdmre terapeut |
terapeut |




2291

2293

Vad gor att psykoterapi fungerar?

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

Jesper Juul

Hur vet jag om jag gor “ratt”?

“Kdnns" det ratt?

Var observant pd dina egna kdnslor och reaktioner.
Var observant pd resultatet - patientens reaktioner.
Vilken dterkoppling/respons far jag av patienterna?
Frdga patienten hur han har upplevt samtalet, sdg att

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

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

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

a
a
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Vad utmdrker en bra psykoterapi?

Den terapeutiska alliansen
Terapeufens kompetens
Omedveten, automatiserad hantverksskicklighet
= Skapar en tydlig och 6ppen relation till patienten
- Empatisk formdga
- Forstdr och respekterar patientens behov
= Upptdcker och reparerar brister i arbetsalliansen

a Metoden

- Ett integrativt synsdtt pd tekniken (viktigast dr vad som hjdlper
patienten)

= Tydlig bruksanvisning till patienten

= Exponeringen

o Patientens motivation

2294

Lastips: Vad dr verksamt i psykaterapl (BJDI"VI Phlllps Rolf Holmqvtst)

Terapeutens ansvar

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

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

Tillstdr spontant och omedelbart sina egha misstag.
Séker aktivt efter feedback pd sina samtalsinsatser.
Frégar patienten om rdd och hjlp.

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

Tar hand om sig sjdlv.

Professionell, medmanniska eller bdde och?

Vdrdgivare: <——> Patient:

Professionell Professionell
Personlig? Personlig

Privat??

Privat

https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0&feature=you

tu.bedlist=PLKDpGcqyj 58Y9KIDWtMUbNwIGQyI1CZhA

2296

2296
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https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0&feature=youtu.be&list=PLKDpGcqyj_58Y9KJDwtMUbNwJGQy1CZhA

Professionell, medmdnniska eller bdde och?

— Patient:

Vdrdgivare:

Professionell

Professionell

Personlig Personlig

Vilka verktyg har jag?

o Kunskap

o Sunt fornuft ’
o Empatisk férmdga w
o Medkdnsla v
o Akthet ’

o Humor

o Mig sjdlv och det liv jag levt

Karlek!

2299

2299

‘u

En "neutral” terapeut?

Ndrvarande.
Engagerad, involverande och deltagande.
Medkinsla och medmansklighet.

Oppen, drlig, dkta och autentisk.

Visar sig sjdlv, sina tankar, kdnslor och
reaktioner pd patienten.

Dialog, terkoppling och utveckling.

Hjdlper den andre att bli medveten om sina
forestdllningar och forvdntningar.

2301
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Vad menas med att vara “professionell“? |

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

2302
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Var inte for “professionell”

0 Autenticitet och en personlig reaktion dr kanske den
starsta gava vi kan ge en annan manniska.

0 Vi behéver andras dkta kdnslor, tankar och reaktioner pd
oss far att kunna orientera oss i véra sociala sammanhang.

0 Denna genuina &terkoppling gér det méjligt for oss att
nyansera var sjdlvbild och bdttre férstd hur andra
reagerar pd vart beteende.

0 Ddrmed fér vi mgjlighet att dndra oss sd att vi bittre
uppfyller gruppens dnskemdl och ddrmed kommer i
&tnjutande av gruppens acceptans, gillande och
gentjdnster.

0 Ge dina besvirliga medmdnniskor CHANSEN att hyfsa
sitt beteendel

2303

Den likvdrdiga relationen

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

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

Den andre har samma rédtt till sina kdnslor, tankar och snskemdl
som jag har till mina.

2305

Vilka “jagtillst@nd” dr det som méts just nu?

2307
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Privat, personlig eller professionell?

0 Falsk dikotomi - man kan vixla mellan rollerna.

0 Utnyttja inte den andre for dina egna behov.

0 Hur blir min insats for den andre?

0 "Professionell” dr ofta en mask for att slippa visa sig.

a Viktigast fér den andre dr tillférlitlig Gterkoppling.

0 Endast sa kan den andre fa den sjdlvinsikt som dr
nédvdndig for att kunna vdlja fordandring.

0 Akthet dr darfér det viktigaste for ett meningsfullt
samtal.

0 Visa vad du tycker och kdnner, bjud pé dig sjdlv.

a Proffsigt dr att vdga se de missar man gér, be om
ursdkt for dem och gé vidare.

Den andre har rdtt att bemdtas likvdardigt

Ej ovanifran

Ej objekt h
Ej offer

Ej synd om

2306

Jagtillsténd

1. Fordlder
+  Imitationer av andras kdnslor, tankar och handlinga
Vdrderingar och vad vi ldrt oss om hur allt ska vara.
Tvg “delar”
- Domande och kritisk.
-  Stodjande, empatisk, vérdande och omhédndertagande.
2. Vuxen

Férdlder och barn integreras i en férnuftig helhet.

Hdr och nu, kan forutsdttningslost iaktta inre och yttr
verklighet, fornuft och rationalitet.

3. Barn

Minnen av tidigare egna upplevelser.
Fungerar emotionellt, intuitivt och spontant.
Har uttrycker vi vra kdnslor, hur vi mdr, vdra dnskningar

Eric Berne och Thomas Harris
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Ndgra icke helt likvédrdiga kommunikationsmanster

Pedagogen (ger réd, Idnga forklaringar, instruerar,
foreldser, kritiserar, klandrar, etiketterar,
moraliserar, predikar, tvingar).

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

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

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

Frén Mentors fordldrakurs

2309

Alternativ till berém:

"“TACK!"

2311
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Vi vill varken ha berém
eller metoder

Vi vill ha dkta kontakt
och ndrande relationer

2310

Vad menas med att “dlska” ett barn?

Om jag
behandlar barnet likvardigt (dess tankar, kdnslor,
onskningar och behov ar lika viktiga som mina
egna)
respekterar barnets integritet

stottar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkansla

sjdlv dr dkta och autentisk i var relation

Da dlskar jag barnet pé ett satt som dr bra for
det, och som barnet upplever som karleksfullt.

2312

Vana 4-6 i sammanfattning

Interdependent
relationships

5. Seek first to

understand, then to be
understood

6. Synergize

Vana 4-6 i praktiken

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

+  Jag ska férst sjdlv forsska forstd den andre (vana 5).

+  Ndr denne kdnner att jag férstdr ska jag i min tur
férsska gora mig sjdlv forstddd (vana 5).

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

2313
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Vana 4-6 i praktiken Végen till win/win Onskade resultat
. . Riktlinjer
1. "L&t oss finna en losning vi bdda tycker dr bra. Ar du med I"\T ef,{:;z d :;';:zﬁ:ﬁf bankkonto R§§§3F§§Zg
pd det?" (vana 4). \ \\Overflédsmemulifet Konsekvenser
2. "L&t mig forst lyssna pé dig” (vana 5). \ J / t
3. Kommunicera det den andra férmedlar pd ett sitt som gar 1. Karaktdr —2» 2. Relationer == 3. Overenskommelser

att denne kénner sig sedd och farstddd pé djupet. “L&t

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

[..]darfér att [...] Har jag uppfattad dig rdatt?" (vana 5).
4. Férst nu beskriver du ditt eget énskemdl och bakgrunden

till det (vana 5). 4. System/struktur som stédjer win/win
5. Forsok nu tillsammans finna en l6shing som bdda tycker dr 5. Processer som stadjer win/win
béttre @n ndgon av era egna ursprungliga alternativ (vana
6).
N |
2315 2316

Samtalskonstens ABC v
“Kom" frén kdrlek och vilvilja, leta efter det goda.
Bry dig pd riktigt.
Skapa kontakt och dialog.
Odla en relation att bygga pé.
M&t den andre pd ett existentiellt plan.
Var dkta och autentisk, spela inte en roll.
Likvdrdighet och medkdnsla.
Visa respekt, ta den andre pg allvar.
Nérvaro - uppmadrksamma och félj vad som hédnder i samtalet.
Ena 6rat mot innehdllet och det andra mot processen.
Lyssna efter kdnslor och innebdrd, sok forstd pa djupet.
Ge drlig &terkoppling, skapa trygghet.

000000000 O0ODOO
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Tack for oss

Michael Rangne (skrev och berdttade)
Veronica Rangne (ritade)
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