ranasiet!

Hej Bjorkndsgy

&r komma

K for att jag f
fae och prata med et

Michael Rangne / -
' Overldkare, specialist i psykiatri
mrangne@gmail.com
[ n* www.lorami.se
- December 2016
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Vad gor egentligen en psykiater ndr det kdnns
Jjobbigt?

1. Forsoker tdnka pd ndgot annat

1

2. Biter ihop och stér ut tills det gér dver

Varfor kom jag hit egentligen?

“Fel" dldrar
Har jag ndgot att komma med? Py g,
Tre féreldsningar t0 59, CI?Se
Massa férberedelsejobb [id giwfgf:‘ck it
Jdtteldng dag £
Kallt, mérkt och j-+
Flyg- och bilfobi
Social dngest
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Darfor!

"Fel" dldrar
Har jag ndgot att komma med?
Tre foreldsningar
Massa forberedelsejobb

Jdtteldng dag
Markt, kallt och j-t
Flyg- och bilfobi
Social dngest
139

Vilj hur du ser p3 ditt jobb (eller byt)

Lénearbete dr ett tungt och trdakigt,
men ngdvdndigt, ont?

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

..mdda och slit kan + o m gora oss lyckliga!?



http://www.lorami.se/

“Peak experiences"”

De bdsta stunderna dr ndr ens
kroppsliga eller mentala férmagor
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt
forsok att klara ndgot svart och
meningsfullt.

Mihalyi Csikszentmihalyi

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

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

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

If neither foes nor loving friends can hurt you,
(&8

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

“if" by Rudyard Kipling

Att ha problem dr inget problem

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

2016-12-22

.

WiLeiam James

Before I got married I had
six theories about
bringing up children; now
I have six children and no
theories.

Earl of Rochester, 1600-talet

rilka 3r

Ménga barn dr i praktiken “fordldralgsa”

= 200 000 barn har missbrukande fardldrar.

= 200 000 barn blir vittne till véld i hemmet.

= 80 000 barn misshandlas sjdlva i hemmet.

= 80 000 barn har psykiskt sjuka eller storda fordldrar.
30 000 barn utsdtts for sexuella Gvergrepp.
10 000 barn har férdldrar i fdngelse.

Monica Dahlstrém-Lannes, f d véldsbrottsutredare, SvD
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Two paths diverged in the
woods.
I took the path less
travelled, and that made
all of the difference.

Robert Frost
http://www.youtube.com/watch?v=Ajtf79W8QBg (Hérberg)
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Over the years I ve
found that a surefooted
and confident mapmaker
does not a swift traveler
make.

Traveler, there is no
path, the path must be
forged as you walk.

Antonio Machado

Brené Brown

151 152

Brené Brown - The power of vulnerability]

\{ ) Annars
A & S0 vdljer
W ==
L 47— nagon
J annan
(sjdlv) at dig!



http://www.youtube.com/watch?v=Ajtf79W8QBg
https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191
https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191
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Kristin Neff

o https://youtu.be/11UOKODPuU7k
o Kristin Neff: Overcoming Objections to Self-Compassion

Du undervisar bast i vad du
sjalv mest behdver lara.

Jilusioner, av Rjchard Bach

H6g utbildning skyddar |
inte mot dumhet! : Shmum g

\
Nér varan ska skickas ) F' O &

Nar du képer
w Betala akrig | forskott och sKCRTRJdIg varan innan du fatt betalt. &

Vad kan jag géra mot min foreldsningsngest? 3 TR
2 ik Det som gdller: Bita ihop och sta ut!

Fér att overleva: Om du vill géra
en lysande 5 y = 3
Skit i vad folk tycker presentation: Eunkar [T‘e. 5 Elplge baTTrA'e. o
e + Jag maste bli av med + Jag har jattedngest och
Skit inte i vad . min dngest, s@ att jag jag ska hdlla mitt tal.
] folk verkar tycka G kan hdlla mitt tal.
W"é‘“‘w - lyssna efter och .
anvdnd dig av LN,
o e reaktionerna du '“;’:_:; s N
T fér. R ANV
—— AR
%,
iy
. N,
W W



https://youtu.be/11U0h0DPu7k
https://youtu.be/YFhcNPjIMjc

Majas blyghet ett betygssanke

En hypotes om varfar vi rodnar

1. Signalerar att jag bryr
mig om den andres dsikt
om mig, vilket innebédr att

Jjag kan farvintas vilja
anpassa mig till och
samarbeta med
henne/honom. \
| 2. Visar att jag har férméga
att kédnna skam, vilket
talar for att jag har en
intakt samvetsformiga ——S >
som vdgleder mitt

handlande (i motsats till

Séledes en signal o

en psykopat som ju bara
styrs av sina egna lustar).

Att forma oroa sig kan vara en virdefull tillgdng

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

f och pd rdtt sdtt... det

I dr inte latt.

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

Aristoteles, > :
| g |
Nichomakiska etiken Sa inte Aristoteles|

sympati, intresse och
samarbetsvil ja som okar
chansen till en fordelaktig
virdering av mig och
i ddrmed okar chansen for en
vinskaplig relation.
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m

Att leva ett modigt liv
eller

Vad jag skulle vilja berdtta om jag
hade tvé timmar pd mig!

Kan man md bra i en virld som var?
. Vad kan jag géra &t min risiga sjdlvkdnsla?

. Bara jag kan ta ansvar for mitt liv.

Négon viljer mitt liv - I&t det vara jag sjdlv.
. Ndr ska jag samarbeta och ndr ska jag ldta bli?
Ldra mig hantera stress redan nu, innan jag blivit
sjuk. (Snabbkurs: Bérja sdga nej)

. Goda relationer dr ingen slump.

Vill man f& mdste man bérja med att ge.
. Coacha dina fordldrar.

coAwNR

0 ® N




..sluta s& har?

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

The best students are those
who never quite believe their
professors.

Tyck gdrnal
Fraga gérnal
Protestera garnal

Ingen regel &r utan undantag

- huvudsaken dr att det FINNS en regel.

Du kan VALJAatt forstdl

2016-12-22




Vilka dr ni?

Vad vill ni
prata om?

2016-12-22

Mot slutet kommer jag att be dig ange minst en sak
du tar med dig hdrifrdn for att testa sjdlv

If you can’t explain it simply, you
don’t understand it well enough.

Vad skulle du vilja ha med dig hem idag?

Jag ska ta med minst en sak hdrifrdn
for att testa, ndgot som jag tror kan
gora mitt liv litet bdttre.

Det dr skillnad pé att bli
vdckt och att kliva ur
sdngen!

Kronblom



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

Werner Erhardt

2016-12-22

Det dr
BESLUTEN som
fordndrar
varlden!
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Vill du férdndra ndgot i ditt liv?

Erfarenhet

Motivation Slutsats

N\ &

Recept for mer lycka, ckad effektivitet
och battre sjdlvkansla i ditt liv:

“Face the brutal facts" - se
verkligheten som den dr

Du kan vdlja - gor det

Ditt viktigaste val: Lev med
integritef = Idt dina djupaste
vdrderingar styra ditt liv

Odla goda relationer, med ratt
personer

Vad ér det allra jobbigaste med att vara 16-19 dr i
Boden idag?




"Give a man a fish and you feed him for a day.
Teach a man to fish and you feed him for a lifetime.”

Lao-Tse

"Develop teachers out of fishermen, and you lift all of
society."

Stephen R Covey

Hur skapar jag jag fortroendefulla relationer?

. Talk straight

. Demonstrate respect
. Create transparency
. Right wrongs

. Show loyalty

. Deliver results

. Get better

. Confront reality

. Clarify expectations
10.Practice accountability
11. Listen first

12 Keep commitments
13.Extend trust

1
2
3
4
B
6
7
8
9

Har ni sddana hdr hos er?

Skjuter upp arbetsuppgifter.

Motsdtter sig uppgifter som han eller hon inte vill utfsra.
Arbetar ineffektivt med s@dana uppgifter.

Klagar oresonligt pd krav.

"Glémmer" &taganden och skyldigheter.

Tror sig gora ett mycket battre jobb dn vad andra anser.

Tar inte emot férslag frén andra pé ett konstruktivt sdtt.
Gar inte sin del av jobbet.

Kritiserar chefer pd ett oskdligt och omotiverat sdtt.

Som synes starkt narcissistiska och antisociala drag.

2016-12-22

Hur blir jag en trovi

1. Integrity - Are you congruent?

2. Intent - What”s your agenda?

3. Capabilities - Are you relevant?

4. Results - What s your track record?

The One Thing That
Changes Everything

Man visar integritet och karaktdr i alla ldgen.

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

Man tar fullt ansvar for sig sjdlv och sina handlingar, och skyller
aldrig pé andra.

Man dr pélitlig, férutsdgbar, drlig och autentisk.

Man dr rdttvis - vilket inte innebdr att man behandlar alla lika
utan att alla behandlas utifrén samma vérderingar och
principer.

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




