


A1t hjdlpa missnojda (=stressade) medarbetare

Hjdlp dem atgdrda faktiska problem och missférhallanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor.
Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvantningar.

Hjdlp dem hitta en lagom avvdgning mellan samarbete och
Integritet.

5. Hjdlp dem se fordelarna for dem sjdlva med att samarbeta om
rimliga saker pad ett bra satt.

6. Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.

SERRCORNIOR S

Terrdngen

Kartan

Integritet Samarbete Visionen




Vem
bestdmmer
over mina
kdanslor?
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Inte?
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A nej - inte
mdndag nu igen!

Versus

Underbart -
mdndag igen!




Kan man vdlja sina

kdnslor?




Stimulus

"Automatmodellen”

Respons/reaktion




ﬁ>

Eller finns hdr en

lucka, ett gap mellan
stimulus och Respons/reaktion

respons?

Stimulus




Proaktivitet

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

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

Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pa tidigare
och nuvarande hdndelser - gener, uppfostran, prdgling,
omstdndigheter. Leder till of fermentalitet och “inldrd
hjdlploshet”.

_b



\/ L deremeil? 0
“

"Skulle ni kunna tdnka er att vara dar jamt?"
“Ibland lider man helt frivilligt flera dagar i strack!”

Kan jag vdlja " litet oftare?




Vara negativa kdnslor fyller en funktion

L

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

Det dr klokt att lyssna till var smdrta innan den
gar over i utbrdndhet och depression.



Om att aka till Kina

@il
'C o) gD

‘0
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“The single most remarkable fact
about human existence is how hard
it is for humans to be happy.”

Hayes &Wilson 1999

1207



4

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




A

Fungerar dessa tankar tror ni?

Tdnk positivt!
Du kan om du vill!
Varje problem har en I6sning!
Forst maste du dlska dig sjdlv!

Sdg vad du tycker, uttryck din ilska, var dig sjdlv!
Take me or leave me, I"'mall I”ve got!
Skuld och skam dr osunt!

Det beror pa min taskiga barndom!

Fordndring dr en langsam, svar och médosam
process!



| 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”
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"Jag steg upp pa morgonen,

och sa var den dagen
forstord.”

1211



“Om tre veckor har jag
varit sjuk i en manad.”

Kay Pollak

1212



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




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

alldeles for kort."

Woody Allen
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/ Happiness, like

unhappiness, is a

proactive choice.

Stephen Covey




ﬁ>

No one can hurt you

Eleanor Roosevelt

without your consent.

They cannot
take away our
self respect if

we do not give
it to them.

Mahatma Gandhi




Varfor kdnner jag som jag kdnner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hdnder

. 4

. 4

Beteende/handling
styrd av kdnslan



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

— i
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Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett notskal

\f

——
De flesta komplexa mdnskliga problem dr olosbara.

Saker hdnder hela tiden.

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

Forvéntan pa ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

Vad VILL JAG GORA MED MITT LIV, trots mitt

lidande och mina problem?

|

/
1219



It"s not what happens, but the
way you hold that which happens
that determines the quality of

your relationships.

Werner Erhard: What is the possibility of relationship?



It"s not what happens, but the way you
hold that which happens that

determines the quality of your life and
relationships.

Werner Erhard:
What is the
possibility of
relationship?

1221
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Usch vad dckligt med fisk!
Varfor far vi inget godare?
Varfor far vi alltid fisk till lunch?

Hur kan skolan géra sa hdr mot mig? Det hdr goér dom sdkert
bara fér att vara taskiga mot mig. Om dom brydde sig om mig
skulle dom inte ge mig fisk varenda dag. Dumma Kleins Kitchen,
och stackars mig!

Fisk igen... vilken tur jag har. Mums!
Visst, pannkakor dr godare, men nu slipper jag vara hungrig.

Forra gangen jag provade att dta fisk tyckte jag inte om det.
Men nu ska jag ge fisken en chans och prova igen, min smak kan
ju ha dndrats. Det hdr ska bli spdnnandel

Tdnk vilken tur jag har som lever i ett land ddr inga barn
behadver vara hungriga och svdlta - inte jag heller!



Hur reagerar jag pa mina reaktioner?

Werner Erhard: What is the possibility of relationship?



Mitt viktigaste val i livet:
vad ska styra mitt liv?

Werner Erhard, Communication workshop



ﬁ>

Ditt sprak avslgjar dig

Reaktivt sprak Proaktivt sprak

Jag kan inget gora

Det ar bara sadan jag ar

Han gor mig forbannad

Jag kan inte
Jag maste

Om bara

De kommer inte att tillata




%

Ditt sprak avslgjar dig

Reaktivt sprak Proaktivt sprak

Jag kan inget gora Lat oss undersoka alternativen

Det ar bara sadan jag ar Jag kan valja ett annat forhallningssatt
Han gor mig forbannad Jag valjer sjalv mina kanslor

Jag kan inte Jag valjer

Jag maste Jag foredrar

Om bara Jag ska se till att

De kommer inte att tillata Jag ska gora en effektiv presentation

_b



"Positivt tdnkande" som fungerar:

Det kunde alltid vara varre! .



Detta dr helt normalt




Barbara
Ehrenreich

LAGET

GILIA

Hur allt gick at helvete
med positivt tainkande

ITIK1E

: Guardian
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m Om Sensus Starta cirkel Administrera cirkel (E-lisi

Kurser Evenemang Var pedagogik Verksamhet

www.sensus.se/kurser/negativt Cowos toater | Masorpsorn  Hibaouwrta
~tankande---battre-blir-det- Ee
inte-160615/ . o

 Enhjérte-
fraga

Negativt tankande

- "battre blir det
inte"

Nar ar det positivt att tanka negativt och nar ar
det negativt att ténka positivt?

Startdatum Onsdag 05 oktober 2016
Tid K1 18.00 - 20.30

Plats Sensus Goteborg,
Drottninggatan 30

Pris 550.00 kr

Omfattning 5 tillfallen
15 studietimmar a 45min




Vaga vigra forbéttringshetsen

Sag nej, sluta striava efter lycka och vaga sta still i stillet for att stindigt utvecklas,

sidger danske psykologiprofessorn Svend Brinkmann som slar ett slag fér den
gamla stoicismen.

Psykologin anvands pa alltfor manga omraden. Vi gar inte till prasten utan till psykologen,

coachen eller terapeuten. Vi stavar inte efter fralsning utan sjalvforverkligande. Vi bekanner inte
vara synder men vi gar i terapi. Foto: Daniella Backlund




Fyra férhallningssatt att vdlja pa

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson for bilden




For dig som trottnat pa Carpe diem-hetsen

Fornojsamhet

Livet dr som det dr, jag dr som jag dr, alla andra
dr som de dar OCH DET AR OKAY!

1233



Meningen med mitt liv ar att vara
nojd med det?




Om detta stammer uppstar en fraga - vilken?

Hdndelse/situation

4

Tanke/tolkning
om det som hdnder

. 4

. 4

Beteende/handling
styrd av kdnslan



7 Var hjdarna har ett problem..

Den forsoker hela tiden skapa
helhet av skdrvor och fragment.
Storyn den kokar ihop later fin -

men dr den SANN?

=

1236



Vi @r gjorda for att
"forsta” - dven ddr inget
finns att forsta




Skuggan pa grottans vdgg




Freuds modeller

 M——

Medvetet

Formedvetet

Undermedvetet



Terrdngen
- vdrlden Kartan -

som den var bild
faktiskt dr av vdrlden




Idealet

Terrdngen = Kartan




Ibland god 6verensstdimmelse...

var
bild av
/ virlden
Varlden
som den
faktiskt

ser ut



..ibland sdamre...

Varlden Vér bild

som den o

fClleSkT vdrlden
ser ut




Hur uppstar diskrepansen?

Vér|den V&r bild

som den av

vdrlden

faktiskt
ser ut




Hur uppstar diskrepansen?

Vér|den V&r bild

som den av

vdrlden

faktiskt
ser ut

y.

Ogynnsam uppvdxt, daliga forebilder
Stress och pafrestningar
Upplevelse av hot, f f a mot sjdlvbilden
Forsvarsmekanismer och kognitiva férvrangningar
Depression, psykos, personlighetsstérning




Hur uppstar diskrepansen?

Situationsrelaterat, t ex

é ;/ vid stress, hot mot

sjdlvbilden
Z;j:wlcc"ee'r“ Vér bild Sjukdomsrelaterat, t ex
faktiskt av y €= \id depression, psykos
ser ut variden

\ Personlighetsrelaterat,
forsvarsmekanismer

N\

Uppvixtrelaterat, daliga forebilder
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En man ldr sig inget som inte
staimmer med hans erfarenhet.

Nietzsche

1247



Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden

Grundantaganden

1248



Den onda cirkeln

Kognitiva scheman och
grundantaganden

=

Hdndelse AL
forvrdangningar

Automatisk (ev
dysfunktionell)
tolkning/tanke

Negativ
sinnesstdamning 1249



Albert Ellis lista p§ vanliga missuppfattningar hos
m3nniskor med kinslomissiga problem

Jag maste bli dlskad och omtyckt av andra, sdrskilt av de
som star mig ndra och dr viktigast for mig.

Jag maste prestera jattebra innan jag kan kdnna mig
vdrdefull.

Jag har ingen kontroll over min egen lycka. Den styrs av
yttre omstdndigheter.

Det forflutna bestdmmer hur mitt liv ser ut nu, och kan inte
dndras.

John Powell, Fully human, fully alive



Albert Ellis lista p§ vanliga missuppfattningar hos minniskor
med kinslomdssiga problem

Jag maste bli dlskad och
omtyckt av andra, sdrskilt av
de som star mig ndra och dr
viktigast for mig.

Jag maste prestera jattebra
innan jag kan kdnna mig
vardefull.

Jag har ingen kontroll 6ver min
egen lycka. Den styrs av yttre
omstdndigheter.

Det forflutna bestdmmer hur
mitt liv ser ut nu, och kan inte
dndras.

1.

Varje ouppnaeligt mal dr ett
irrationellt mal.

I verkligheten ar gladje -
enjoyment - en bdttre
ledstjdrna pa arbetet.

I verkligheten beror din lycka
mer pa hur du tanker och
uppfattar dina omstdandigheter
dn pa vilka de ar.

Rational people remain bigger
than their problems.

John Powell, Fully human, fully alive



Albert Ellis lista p§ vanliga missuppfattningar hos
manniskor med kdnslom3ssiga problem

Det finns EN perfekt |6sning till varje problem, och hittar
jag inte den blir det foradande fér mig.

Jag maste hela tiden vara beredd pa det vdarsta, man maste
vara oavbrutet vaksam.

Jag dr beroende av andras hjdlp och stad och behaover
nagon starkare dn mig sjdlv att forlita mig pa.

Om livet inte blir som jag planerat blir det hemskt. Ndr
saker gar daligt for mig dr det en katastrof.

John Powell, Fully human, fully alive



Albert Ellis lista p§ vanliga missuppfattningar hos m3nniskor
med kinslomissiga problem

Det finns EN perfekt l6sning
till varje problem, och hittar
jag inte den blir det fordadande
for mig.

Jag maste hela tiden vara
beredd pa det varsta, man
maste vara oavbrutet vaksam.

Jag dr beroende av andras
hjdlp och st6d och behaover
nagon starkare d@n mig sjdlv att
forlita mig pa.

Om livet inte blir som jag
planerat blir det hemskt. Ndr
saker gar daligt for mig dr det
en katastrof.

De flesta problem har manga
l6sningar, och somliga problem
AR olésbara.

Valdigt trottsamt satt att
leva. Det mesta man oroar sig
for intrdffar aldrig.

Det dr skillnad pa att behéva
och att tacksamt ta emot vad
som bjuds.

Saker och ting gar at skogen,
eller blir atminstone inte som
man tankt sig, hela tiden. Man
mdste ldra sig leva med att
man inte har kontroll over allt i
livet.

John Powell, Fully human, fully alive



Albert Ellis lista p3 vanliga missuppfattningar hos
m3nniskor med kinslomissiga problem

9. Det dr enklare att undvika vissa svarigheter dn att se och
mota dem.

10. Somliga méanniskor dr daliga eller onda och bér straffas.
11. Man bar bli upprérd over andras problem och stérningar.

John Powell, Fully human, fully alive



Albert Ellis lista p§ vanliga missuppfattningar hos m3nniskor
med kinslomissiga problem

(0}

11.

Det dr enklare att undvika
vissa svarigheter dn att se
och mota dem.

Somliga mdnniskor @r
daliga eller onda och bér
straffas.

Man bar bli upprérd over
andras problem och
storningar.

9.

10.

11.

Man bygger sjalvfértroende och
sjalvrespekt genom att modigt
konfrontera alla hinder man méter
och géra det bdsta for att losa
dem, eller leva med dem pa bdsta
satt ndr ndgon lésning inte star att
finna.

Ménniskor gér vanligen sa gott de
kan. Prova med litet uppriktig men
kdrleksfull feedback istdllet.

Gldd dig istdllet at att det inte dr
du som har dessa problem och
detta liv. "“Det kunde ha varit jag!”

John Powell, Fully human, fully alive



Albert Ellis lista p3 vanliga missuppfattningar hos
manniskor med kdnslom3ssiga problem

Jag maste bli dlskad och omtyckt av andra, sarskilt av de som
star mig ndra och dr viktigast for mig. (Varje ouppnaeligt mal
dr ett irrationellt mal).

Jag maste prestera jdattebra innan jag kan kdnna mig
viardefull. (I verkligheten dr glddje - enjoyment - en bdttre
ledstjdrna pd arbetet).

Jag har ingen kontroll 6ver min egen lycka. Den styrs av yttre
omstdndigheter. (I verkligheten beror din lycka mer pa hur du
tdnker och uppfattar dina omstédndigheter dn pa vilka de ar).

Det forflutna bestdmmer hur mitt liv ser ut nu, och kan inte
dndras. (Rational people remain bigger than their problems).

John Powell, Fully human, fully alive



Albert Ellis lista p§ vanliga missuppfattningar hos
manniskor med kdnslom3ssiga problem

Det finns EN perfekt |6sning till varje problem, och hittar jag
inte den blir det forodande for mig. (De flesta problem har
manga lésningar, och somliga problem AR olésbara).

Jag maste hela tiden vara beredd pa det varsta, man maste
vara oavbrutet vaksam. (Valdigt trottsamt satt att leva. Det
mesta man oroar sig for intrdffar aldrig.)

Jag dr beroende av andras hjdlp och st6d och behéver nagon
starkare dn mig sjdlv att forlita mig pd. (Det dr skillnad pa att
behdva och att tacksamt ta emot vad som bjuds.)

Om livet inte blir som jag planerat blir det hemskt. Nar saker
gar daligt fér mig dr det en katastrof. (Saker och ting gar at
skogen, eller blir atminstone inte som man ténkt sig, hela
tiden. Man maste ldra sig leva med att man inte har kontroll
over allt i livet.)

John Powell, Fully human, fully alive



9.

10.

11.

Albert Ellis lista p§ vanliga missuppfattningar hos
m3nniskor med kinslom3ssiga problem

Det dr enklare att undvika vissa svarigheter dn att se och
mota dem. (Man bygger sjdlvfértroende och sjalvrespekt
genom att modigt konfrontera alla hinder man méter och géra
det bdsta for att losa dem, eller leva med dem pa bdsta satt
ndr nagon losning inte star att finna.)

Somliga mdnniskor dr daliga eller onda och bér straffas.
(Ménniskor gér vanligen sa gott de kan. Prova med litet
uppriktig men karleksfull feedback istallet.)

Man bor bli upprérd over andras problem och storningar. (Gldad
dig istdllet at att det inte dr du som har dessa problem och
detta liv. "Det kunde ha varit jag!")

John Powell, Fully human, fully alive



Vi ser alla védrlden genom var egen unika lins

Vill jag se klart rdcker det inte att se pa varlden.

Jag behaover ocksa betrakta linsen som jag ser igenom.

1259



7 Taskiga kartor ar ett osvikligt
recept for ett taskigt liv

"You are entitled to your own
opinions, but not to your own facts.”

Daniel Patrick Moynihan

Nytt ord i SAO 2015:
"Faktaresistens”
L
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7 Ndr jag besokte
Foretagshdlsovarden..

Det ska F-n vara psykolog!

1261
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"Det dr vdl for fan den som
moter som ska vdja

lll

Okdnd, citerad av Sven Stolpe




Nagra centrala kartor

Det forflutna

tort H

Vdarlden i s
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En god arbetsplats forebygger utbrdandhet

. Rimlig arbetsbelastning
. God kontroll 6ver arbetssituationen
. Adekvat beloning

. Bra arbetsgemenskap
. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa
. Inga vardekonflikter, meningsfullt arbete

1265



Den viktigaste kartan

(dr jag verkligen den jag tror?)

Mitt Min bild
sanna av mig

jag sjdlv

"Gott sjdlvfortroende” kan mdjligen vara bra att ha
ibland, men en korrekt och nyanserad sjdlvbild ar
betydligt battre.



Sjdlvbilden - min viktigaste psykologiska tillgang

‘ ) /
\’\ . “.“r . . e 3
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Kartan - var
Terrdngen - bild av
vdrlden som vdrlden
den faktiskt
ser ut

Visionen,
férvantningarna
- vdrlden som vi

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




De tre vdrldarna

Kartan
(tror)

Terrdngen

(ar)

Visionen

(forvdntan,
vill)

1269



| 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”
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Vill du g6ra dig sjdlv riktigt olycklig?

1271



Vdrlden

som den

faktiskt
ser uft

Var bild av
varlden

Varlden som
vi vill att
den ska se
ut




Vanligen vdlmaende och vdlfungerande manniska




Ofta mindre vdlmdende och mer problematisk person




Den besvirlige medarbetaren/chefen/kunden och norska
massmordare kinnetecknas av samma principiella problem

1. Daliga kartor som inte avspeglar terrdngen
2. Udda vdrderingar och orimliga forvdantningar

Terrdngen

Visioner och
vdarderingar




Hur kommer detta att ga?

Chef som

dr psykopat .

“Han ar ju sa
trevlig
ibland"




Exempel: 17-arig flicka med ADHD och ldtta AS-drag

Overkrav, stress,
relationsproblem,
frustration

Kronologiskt 17 ar

|

Mentalt 12 ar

Lagom krav,
bdttre relation




Tolkning

Besvarlig
Viljestark
Enveten
Manipulativ
Omedgorlig
Trotsig
Krdvande
Uppmadrksamhets-
sokande
Ouppfostrad
Bortskdmd

Férhallningssdtt

= Krdva medgorlighet

= "“Sdtta grdnser”

= "Visa vem som bestdmmer”
= Straff

= Konsekvenser

Min tolkning
vdgleder min
intervention

1278



Vad menar vi med att “"forsta"?

Varlden
som den
faktiskt

patienten vill
att den ska
se ut



Vad menar vi med att “forsta”?

[

Den stackars
egentliga
varlden -

"verkligheten" -
som den
faktiskt ser ut
syns knappt pa
grund av alla
palagringar

(>

Vdrlden som
vi tror att
den ar

Varlden som
vi vill att
den ska se
ut

Den andres
bild
av vdrlden

Varlden som
den andre vill
att den ska
se ut




“Det handlar om att man kommer med olika
bakgrunder och olika férvantningar till métet
mellan patient och ldkare pa akuten. Om man

envisas med att behalla sin egen syn pa

saker, da blir motet ju jattedaligt.”




Hur klarar personen att vdrlden inte dr som han
skulle onska?

Vdrlden som Den andres
vi tror att bild
den dr av vdrlden

Diskrepansen
mellan rosa

och lila dr

provocerande Viirlden som

Vdrlden som den andre vill

vi vill att att den ska
den ska se se ut

ut




"Krdankta" medarbetare

Den andres
bild
av vdrlden

Terrdngen

Vdrlden som
den andre vill
att den ska
se ut

“Krdnkningen”
ligger har



Ett test pa en madnniskas personlighet
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Kartan - var

Terrdngen - bild av
varlden som varlden

den faktiskt

ser ut

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

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

(T medicinsk
mening dr stress
organismens
reaktion pa
pafrestningar.)



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

Ken Keyes
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Sinnesrobonen

"Gode Gud giv mig sinnesro att
acceptera det jag inte kan
fordndra, mod att fordndra det
jag kan och férstand att inse

skillnaden."

Reinhold Niebuhr

128



Forvrdngt tdnkande

B

/
: n, pessimism, sjdlvhat,
Depression @ e P2

—
ws-rs jukdom @ oro, uppforstoring

dnkande, men dali
ADHD — Bhitroll, 1

rationssvérigheter
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Hur fri dr den “fria viljan"?

Ett “fritt" handlande férutsdatter bland annat att
- Vi formar uppfatta och tolka omvdrlden korrekt.

Vart handlande inte styrs av depressiva- eller andra
vanfaorestdllningar.

Vart handlande inte styrs av outhdrdlig angest.
Vi kan forsta konsekvenserna av vara handlingar.
Vi kan behdrska vara impulser.

Vi har inlevelseformaga, sa att vi forstar hur vart
handlande upplevs av andra.

Dessa forutsdttningar dar vanligen mer eller mindre
nedsatta vid allvarlig psykisk sjukdom.
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Hur ser VARA kartor ut? %

"Jobbiga" mdnniskor - en magjlig utgangspunkt?
o Den andre gor sa gott hen kan.
0 Hen har bara inte kommit pa ett bdttre

satt an.

a Kanske kan du ldra hen, med hjdlp av litet
autentisk aterkoppling?




Besvdrlig typ?

Dar star ju ett stackars ledset
och overgivet barn och bonar
om bekraftelsel



Litet Kay Pollak till hjdlp?

Den ddr har jag fatt for att 6va pa...

..man far aldrig vdrre dn man klarar av!




Det kunde alltid varit varre

Tur att det inte dar JAG som dar /som/ han.
Tur att inte JAG har hans liv.

Som tur dr har jag betalt.

Ska hagon annan fa bestamma éver mina
kdnslor sa dr det i alla fall inte han.




Det dr sjukvarden som misslyckats
- inte patientenl
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Den missngjde vill nagot - vad?

Den som dr missngjd vill nagot, vill fa nagot som hen just
nu inte tycker sig fa.

Sitt pa samma sida om bordet, ldgg ut problemet “pa
bordet”.

Beskriv vad du ser, fraga om du uppfattat det rdtt.

Fraga vad du sjdlv, patienten och ni gemensamt skulle
kunna gora for att komma tillrdtta med problemet.

Vid kommunikationssvarigheter och missférstand: Be den
andre aterge precis vad hen tyckte sig héra att du sa.
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Det finns bara tre vdgar

Mar inte bra/

har problem *

! N\

Andra
situationen/varlden

Andra var énskan/
vision/forvdntan

Andra

tanken/bilden/tolkningen
av situationen/det
intraffade



Atgdrda

- kartan,
terrdngen

Annan
&tgird @

eller visionen

Analysera
Kdnns
Terrdnge béttre @

Rager'a

Y : Kan inte Jeloolge

GlapEe’r. -> hantera kkapls.L?rr‘,
f.O.r'?'rGr' Inte varlden o|?dq|nd:r,
varlden optimalt




Att hjdlpa “stressade” och "besvarliga” personer

1. Andra det som gar att dndra av terrdngen.

2. Hjdlp dem nyansera sina kartor.

3. Hjdlp dem till rimliga och realistiska forvdantningar.
4. (+ Hjdlp dem ta hand om sin egen integritet)

Terrdngen

Kartan

Visionen
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Attackera rdtt problem!

Visionen

Kartan




Vill jag hjdlpa eller paverka maste jag vanligen arbeta har!

N




Hur kan vi reducera dissonansen?

Vdrlden

som den

faktiskt
ser ut

Var bild
av
varlden




Hur kan vi reducera dissonansen?

Vdrlden

som den

faktiskt
ser ut

Var bild
av
varlden

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




Relativisera

Var placerar du:

Kommer en kvart for sent till jobbet

Glomt anteckningarna till motet hemma?

Utskdlld av chefen pa motet?

Datorn pajar litet senare?

Grdl med en kollega om arbetsférdelningen i ert projekt?
Inkallad till chefen, uppsagd p g a “arbetsbrist"?
Uppringd av ditt barns skola, barnet pakért och pa sjukhus?
Besdk av polisen, ditt barn ihjalkért?

Besaok av polisen, ditt barn ihjdlkort av fyllo?

10. Barnet ihjdlksrt pa din uppfart, av DIG?

1.
2.
3.
4,
D.
6.
/.
8.
9.




Gar det att forestidlla sig ndgot javligare
dn att ens barn blivit ihjdlkort av ett fyllo?




Relativisera - inte alltid majligt vid en kris




Vs




N |

Kalle, som precis
hamnat i rullstol for
resten av livet efter

en allvarlig
trafikolycka?

Lisa, som precis
vunnit fem
miljoner pa Lotto?
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Recept for ett lyckligt liv?

~

CHRISTER OLSSON
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=
Fragan dr om det finns nagot i
ditt liv du har anledning vara
mer tacksam for dn att du kan
ge dina barn mat var dag?
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Normal day

Normal day, let me be aware of the
treasure you are. Let me learn

from you, love you, savour you, bless
you, before you depart.

Let me not pass you by in quest of some
rare and perfect fomorrow. Let me
hold you while I may, for it will not
always be so.

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




1. Vilka av er tdnkte denna tanke i morse?
2. Hur manga av er som inte gjorde det tycker att det
vore rimligt att gora det?
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"You have been given the gift of
life. You can have it some, or
you can have it all = it' s up to

you!"”

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



Skulle jag vilja ha mig sjdlv
till arbetskamrat?

Varfor/varfor inte?




 6ldd;
( a Je‘

Gladje “ Glddje




Kanslor smittar!

\
)
En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...
..en enda surskank kan a andra sidan
totalforstéra den.
——— —
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Vilket vdljer du?




1. Jag skulle trivas med mitt liv, om jag bara
slapp mina oforstaende férdldrar, elaka
ldrare, puckade syskon och jobbiga
kompisar. Och laxornal

eller

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

..Trivas pa jobbet dnda.

Trots din chef, trots
somliga medarbetare,

trots somliga patienter,

trots lonen,

Irots Cll H'I

For din egen skull
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Led’créd:

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

..hellre dn att forsoka undvika allt det trakigal
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“Positivt tdnkande" har stdllt till mycket
eldnde. Det dr skillnad pa att:

__ Forvrdnga
FORBANNA '

Fortrdnga
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Det ar skillnad pa att:

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

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

Fokusera pa det goda (tdnk pa allt som dr bra med min
hdst; hans enda problem ar att han bits ibland, men i 6vrigt
dr han en valdigt fin hadst).

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




Det konstruktiva valet star mellan
forngjsamhet och fordndring




Kan man sdga sa har till sin medarbetare?

"Ska du verkligen ha det sa
hdar resten av din korta

stund pa jorden? Snart dr
du ju dod, sa skadrp dig!"



Minns ni lappen?




Jag ar inget
offer!




ﬁ>

Eller finns hdr en

lucka, ett gap mellan
stimulus och Respons/reaktion

respons?

Stimulus
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VALJT
SJTALV

Annars vadljer
nagon ANNAN
at dig!



Valj sjalv!




Alla mdnniskor kan inte fa vad de vill -

- men alla manniskor kan géra det
bdsta av sin situation
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Vad dr det Vilka

quTa.Jag kan valmgjligheter
nu?

1331



Proaktivitet

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

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

Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pa tidigare
och nuvarande hdndelser - gener, uppfostran, prdgling,
omstdndigheter. Leder till of fermentalitet och “inldrd
hjdlploshet”.




Var karaktdr, proaktivitet och effektivitet,
bygger pa var férmaga att styra oss sjdlva

/ ———

\ Gora och halla ataganden till mig
sjdlv och andra. -~
~

Vi kan ge l6ften - och halla dem.
Vi kan sdtta upp mal - och arbeta hart for att
forverkliga dem.

_J@



Vad dgnar jag min tid at?

Angeldgenhetscirkeln
(ingen kontroll)

Inflytandecirkeln

(mitt handlingsutrymme)
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Andra bestammer







Vad hor hit? Och dit?
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Vad hor hit?

Det mesta som handlar om ANDRA
manniskor och deras beteenden

Konsekvenserna av mina val och handlingar

Mitt forflutna och mina tidigare misstag

Mig sjdlv - vdlja, ta
ansvar och fordndra

Mina kartor
Mina kdnslor
Mina vanor
Min karaktdr
Hur jag ar mot andra
Ge loften till mig sjdlv och andra
Vdssa sagen

Vilja mitt liv

Och dit?
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Kan paverka sjdlv "

Ledsen av Glad av

Beror pa andra




Anvand ditt handlingsutrymme

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 gora?

Vad ska jag gora?

Y

Personligt atagande

 Enidé till forbattring som jag kommit pa att jag kan géra och som jag
kanner att jag vill gora och darfor bestammer mig for att jag ska gora.

Tack till Fredrik Warberg och Jorgen Larsson for bilden! www.tidsverkstaden.se






Tdnk att...
vi kan ndr som helst utnyttja
var frihet och ta ett initiativ!

‘\v \exoME O \\ NONE <, L,;_,‘ V.S



Vill du kdnna dig levande och
vital pa jobbet (och i livet)?

Deltal
Bidral

Ta for dig!
Ta initiativ!
Engagera dig!
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“Organize and execute around priorities”

.

Ska jag prioritera mitt schema eller

schemaldgga mina prioriteringar?




'y

Viktigt

Ej viktigt

1

3

Allt som dr langsiktigt vardefullt dr kvadrant 2-

aktiviteter

Det mesta av varde i livet
dger rum hdr

|/




'y

Viktigt

Allt som dr langsiktigt viktigt hor till kvadrant 2

1 2

Planering och organisering.
Personliga forberedelser.

Odlande av djupa och meningsfulla relationer.

Val vald lasning.
Utbildning och fortbildning.
Trdning.

Ej viktigt 3 4

|/




Utmdrkande for kloka mal

Ska vara mina egna, fritt valda mal - inte nagon
annans.

Sjdlvéverensstammande, stammer Gverens med mina
djupaste vdrderingar.

Intressanta och personligt relevanta.
Ger bade gldadje for stunden och mening pa sikft.
Bidrar till personlig utveckling.

Ger en kdnsla av tillhorighet och av att bidra ill
samhdllet.

Anvdnds for att styra och berika farden - inte i tr
att lyckan védntar ndr jag natt malet.




Vdrderingar, roller, visioner och mal - ett exempel

Vem jag vill vara? Gora skillnad fér mina medmdnniskor

S v vV 38N

Roll: Fordlder Make Van Arbetskamrat

Vision/ Fantastisk pappa

“mission” !

Konkreta mal: Min son ska kdnna att jag dlskar honom
Min son ska vara flygfardig ndar han lamnar boet

%

Ldngsiktiga Umgas pa tu man hand minst tjugo minuter var dag
handlingar: Tala i en karleksfull ton ndr vi umgas
Stodja hans integritet och sjdlvkansla, ta pa allvar, méta med respekt

<

Gora i veckan: Tennis mandag, ldsa tisdag, ldxhjdlp onsdag, eget val torsdag...




Jag sjdlv

Familjen

Védnnerna

Jobbet



