ranasiet!

Hej Bjorkndsgy

&r komma

K for att jag f
fae och prata med et

Michael Rangne / -
' Overldkare, specialist i psykiatri
mrangne@gmail.com
[ | s www.lorami.se
- December 2016
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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
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Du undervisar bast i vad du
S)alV mest behéver [dra.

Jllusioner, av Rjchard Bach

"Pappa, dom gdr i gymnasiet!”

Varfor kom jag hit egentligen?

"Fel" ldrar
Har jag ndgot att komma med? Py
Q 0
Tre foreldsningar tog,, . Close

Massa forberedelsejobb
Jdtteldng dag
Kallt, morkt och j-+
Flyg- och bilfobi
Social dngest

ng ¢
= Wrzg{:;k |
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Darfor!

"Fel" dldrar
Har jag ndgot att komma med?
Tre forelasningar
Massa forberedelsejobb
Jdtteldng dag
Markt, kallt och j-t
Flyg- och bilfobi
Social dngest

Att ha problem ar inget problem

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

2016-12-21

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,

(&%)
Yours is the earth and everything that’s in it,
And - which is more - you’ Il be a Man, my son!

“if" by Rudyard Kipling ]

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

Tyck gdrnal
Fraga gérnal
Protestera garnal

Two paths diverged in the

travelled, and that made

woods.
I took the path less

all of the difference.

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

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

Brené Brown
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Vad gor egentligen en psykiater ndr det kdnns
jobbigt?

1. Forsaker tdnka pd ndgot

annat

2. Biter ihop och stdr uft tills
det gdr dver

Att leva ett modigt liv
eller

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

* Négra saker jag vill ta upp - =

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

. Bara jag kan ta ansvar fér mitt liv.

Négon véljer mitt liv - I&+ det vara jag sjélv.
Nér ska jag samarbeta och nér ska jag lata 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.

coswn s

© ® N
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Sammanfattning av denna dag

1. Inse aft du kan vidlja

Vilka dr ni? \
A

Vad vill ni
prata om?

Vad &r det allra jobbigaste med att vara 16-19 8r i
Boden idag?

Inte st
o re.
Brist P8 (nhg)°

Ta hand om
mina smasyskon

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

Det dr
BESLUTEN som
fordndrar
vdrldenl!

eller

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

130

Michael Rangne




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

. What
. Learmed
Froi

v

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

2016-12-21

Annars
vdljer
o
nagon
annan
at dig!

coae<
'S

(sjdlv)
i
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Fig 1. Sverige i varlden

uguay . / .
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Overlevnadsvirderingar Sjalvuttryck, individualisering

Sverige dr det land i varlden som

o ldgger storst vikt vid individuellt
sjalvforverkligande.

o mest prdglas av sekuldra-rationella
vdrderingar, dvs en hog tilltro till den
enskildes formaga att Tatta egna
rationella besluf.

A~ World Value Survey

P
: Flera studier visar pd en 6kad risk fér
D psykisk ohdlsa i individualistiska och
sekulariserade samhdllen.

Laget tills
man ar 25...

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

138

Skilj ut det som verkligen @r viktigt frén allt
det andra - och brdka inte om det oviktiga

Mindre viktigt?

Viktigt )

. Sikerhet * Mattider
Halsa + Stddat rum
Droger Kostslarv ibland

+  Sjdlvkdnsla Kladval
Sinne for humor
Framtidstro
Mod
Beslutsamhet

Bry sig om andra

140
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Konsten att inte stdda

4 % e
> 4 o

“HETA HAGEL],

. - . . |
. Riskfaktorer for depression hos unga, i turordning
Atstorningar och kulturella faktorer

v

144
143 p

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

oA wNe

ag hade tur:
Fordldrar som dlskade
varandra OCH mig!

Skola och utbildning -
ett nédvdndigt ont
eller en vég till ett

bra liv?

Rickard Wolff
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"Skolbaten” - vad sker i det som synes ske?

"Att ldra for ett misslyckat liv"

"Utbildningsmyten dr en illusion.
Utbildning dr ingen garanti for
ndgonting, trots att vi idag
krampaktigt vill tro att den dr nyckeln

 ostrand till lycka fér véra barn."

Personlighetsutveckling??
Karaktdrsdaning???

Stefan Chwin, DN 27/12 2001

Att l5ra for ett m t liv Att [3ra for ett mis

En riktigt virdefull kultur dr en sddan som kan “Den moderna bildningsmodellens stora
ldra manniskor att handskas med nederlag. misstag dr optimismens tyranni, den
Ty livet dr en vandrin? frén nederlag till tyranniska skenbilden att allt kommer
Lederiog att bli okej - bara ni anstrédnger er
och studerar flitigt!"

Leszek Kolakowski

Stefan Chwin, DN 27/12 2001

Forslag till Skolverket gdllande ny évergripande
mdlsdttning for skolan

1. Ldra barnet om grupprocesser och grupptryck. Vara

"Hur bér man férbereda en ung manniska som just medveten om, kiinna igen, forsté, kunna hantera, kunna std
pébarjat sin resa? Hon - liksom vi alla - kommer ju emot, kunna sdga nej.
sdkert ndgon géng i livet att svikas av ndgon hon
dlskar, bli lurad av ndgon hon litar pd, bli férédmjukad
av hdgon hon dppnat sig for; bli avvisad, avskedad,

hjdlplés och férnedrad. Sdant dr ju vért liv. Ett
delvis lyckat dktenskap, delvis lyckade barn, ett
delvis lyckat hem... Vilken géva bér férmedlas fér att
hon ska komma ur alltsammans oskadd?"

2. Formedla en kénsla for vilken virdefull géva livet dr.

3. Barnet ska vara minst lika levande och vitalt ndr det ldmnar
skolan som ndr det borjade.

Stefan Chwin, DN 27/12 2001




Lathund fér barnuppfostrare -
vad ditt barn behéver veta (och du med):
o
0
& skam  Keitik

Svek
Otur

Motgangar skuld

Vdrlden dr okay
Féroldmpningar
Férluster
Misslyckanden

Néja...

A
Q.
"gd%

Kﬁr/eksﬁshef

Men det gdr att vara

lycKlig dnda...
Yeig Olyckor

..Trots allt!

Ensamhet

2016-12-21

Haog utbildning skyddar
inte mot dumhet

Nar du képer

= Betala aldrig | forskott och

en kopia av ett korkort/leg

Forslag till undervisningsprogram i skolorna,
"Jakten pa lycka"

Féreldsningsserie
0 Hur man undviker katastrofala misstag i valet av vdnner
och kadrlekspartner.

Hur definierar vi kdrlek?

a Vdgledning om personlighetsstérning.

Kdnnetecken pd méanniskor med hég sannolikhet fér att
gora en illa.

Egenskaper hos en god van.

Egenskaper hos en lyckad dktenskapspartner.
Vdnlighet, empati, dkthet, engagemang, drlighet och hur
man kdnner igen dessa egenskaper.

o

o

oo

o

Fritt efter Gordon Livingston

156

Forslag till undervisningsprogram i skolorna,
"Jakten pa lycka"

Gastféreldsare

o Ndgra personer som gdr igenom bittra
skilsmassor.

o Ndgra manniskor som lever i ldngvariga och
lyckliga relationer.

Fritt efter Gordon Livingston

Vad kan jag géra mot min fareldsningsangest?

Om du vill géra
en lysande
presentation:

For att overleva:

Skit i vad folk tycker,

kor din grej.
Skit inte i vad
i folk verkar tycka
N“éﬁw"‘ - lyssna efter och
anvdnd dig av
oo reaktionerna du
"“H - fér.

Det handlar inte om att bli av med sin nervositet for att kunna
foreldsa - det handlar om att vara nervés men foreldsa dndé)
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Det som gdller: Bita ihop och std ut Majas blyghet ett betygssinke

Funkar inte: Funkar bdttre:
- Jag méste bli av med - Jag har jdttedngest och
min dngest, sd att jag Jjag ska hdlla mitt tal.

kan hélla mitt tal.

| T
AT
‘ %

oLl
SUSAN CAIN
i, =,

‘ Varfér rodnar vi? ‘

Sjdlvkdnsla,
sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

1. Signalerar att jag bryr
mig om den andres dsikt
om mig, vilket innebdr att
Jjag kan férvdntas vilja
anpassa mig till och
samarbeta med 3
henne/honom. i

Séledes en signal om !
sympati, intresse och |
samarbetsvilja som okar |

‘ Social 8ngest,

fobisk
personlighets-
storning

Vara viktig
I for andra
| 2. Visar att jag har forméga

att kdnna skam, vilket e il

talar for att jag har en = g S 5
intakt samvetsférmdga @ for;?;:i‘:gﬁ‘:‘x:g';:grav

som vdgleder mitt = s S
: - chansen for en vinskaplig ||
handlande (i motsats till o [

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

Skuld, skam,
dnger och dngest

Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet

Mani: Paranoid: Generaliserat
Vi vill, vi kan, De kanske vill oss &ngestsyndrom:
ADHD: vi tors! illa, s8 vi behéver Vénta litet nu,
Why worry, nu vakta hela natten! det hdr kan
kor vi - tdnka faktiskt g& illa!
kan vi géra
senare!
Deprimerad: B'_Of‘_mfobf{“
Vi klarar det slg 31?52 _"]'fel"
inte, ligg ldgt, Jag
vi drar oss
tillbakal
Droganvindare:
Livet dr
Samlarsyndrom: elh}\dcgt,_\g
Materiella ting behoverﬂhJaIp
kan ha ett att std ut!
Gverlevnadsvirde! Narcissist eller
psykopat: Panikattack:
Tvéngsmassig: Allt dr tilldtet i Helt adekvat "fight
Vi kollar elden kampen for or flight"-respons vid
en géng tilll Gverlevnad! mote med en bjérn.




Specifik fobi

+ Enav de vanligaste psykiska starningarna.

+ Uttalad, bestdende och irrationell rddsla for sarskild
foreteelse, aktivitet eller situation (t ex djur, slutha rum,
marker, hojder, flygplan, blod, sprutor, tandldkare) som man
ddrfor forssker undvika.

Individen dr medveten om att rddslan dr éverdriven.
Exponering leder till dngest.

Undvikande beteende vanligt.

Vissa fobier kan vara mycket funktionsinskrdnkande.

+ Evolutionsbiologiskt perspektiv frestande - Gverlevnadsvdrde. |

- Vanligen finns dock samband med pévisbar hdndelse,
betingning.
+ Behandlas med KBT med gradvis 6kande exponering.

2016-12-21

Vill inte Kan inte

a7

y

Vill personen inte, eller kan hon inte?

Att forma oroa sig kan vara en vardefull tillgdng

Vem som helst kan bli

Vem som helst kan oroa
sig, det ar latt.. men
att oroa sig for ratt
sak, i ratt omfattning,

att vara arg pa
person, i ratt
omfattning, vid ratt

tillfdlle, av ratt skal
och pd rdtt sdtt... det
dr inte latt.

vid rdtt tillfdlle, av
rdtt skdl och pé rdtt
sdtt... det dr inte ldatt.

Aristoteles,

i i |
Nichomakiska etiken Sa inte Aristoteles|

o R
r Vanliga angestsyndrom hos unga

1. Generaliserat dngestsyndrom, GAD. “Oroar du dig ofta éver
saker? Att ndgot ddligt ska hédnda dig eller dina férdldrar?”

2. Separationsdngest, SAD. “Blir du orolig om du mdste vara utan
dina férdldrar? Ar det svért att sova borta eller i din egen
sang?”

3. Paniksyndrom. “"Hdnder det att du plotsligt blir valdigt radd
och dé far hjértklappning, svdrt att andas eller darrar utan
anledning?”

4. Paniksyndrom med agorafobi. “Undviker du stdllen dar du haft
panikattacker eller dar du dr rddd fér att fd sadana, till
exempel biografer, tunnelbanan eller 6ppna platser?”

Impulsivt sjdlvskadande

Men jag stannar inte vid att skada mig sjdlv
med rakblad, knivar och vassa glasbitar. Jag

brénner mig med cigaretter, sldr mig med en
hammare som ger stora dlskade blmdrken,
jag sticker ndlar i kroppen, biter i mina
hdnder och dunkar huvudet i vdggen.

Benny Pélsson

Varfor skada sig sjalv?

Hantera jobbiga kénslor, lindra spanning och dngest.

Hava kdnslor av tomhet och avstdngdhet, &terfd
kontakten med verkligheten.

Hejda skenande tankar.
Kdnna fysisk smadrta i st f psykisk.

F& en knsla av behdrskning och kontroll.
Bestraffa sig sjdlv, fd utlopp fér sjdlvhat.
Rena sig.

Visa upp sitt lidande.

Fé utlopp for vrede.

Forhdja eller slippa ifrén sexuella kénslor.
Kdnna spdnning, f& en kick.

10



rRiskfak'ror'er' for sjdlvskadebeteende

Trauma. Av flickor 14-19 &r som sjdlvskadar har 24% utsatts
for fysisk misshandel, 27% for sexuella 6vergrepp, 33% for
psykisk misshandel och 37% fér mobbing.
Tidig forsummelse.

Ldg socioekonomiskt status.

Svéra livshdndelser.

Kroppslig och psykisk sjukdom.

L

2016-12-21

Hjdlp vid sjdlvskadebeteende

Hag risk for fortsatt sjdlvskadebeteende, annan psykisk ohdlsa

och suicid om personen inte f&r hjdlp.

Identifiera risk- och skyddsfaktorer.

Tréna pd analys och hidndelsekedja.

Socialt stod.

Mgjlighet att ringa behandlingspersonal vid behov.
Ldra sig att hantera negativa kanslor.

Behandla psykiatrisk samsjuklighet.

DBT, KBT, MBT mm vid borderlinestarning.

175

e

Vi dr inte rdadda for att do
- vi dr rddda for att inte ha levat.

Rollo May

Lever jag rdtt liv?

Hur ska man leva, fragade mig i
ett brev en som jag tdnkt stdlla
samma fraga.

Nu och som alltid férr, vilket
framgar ovan, dr inga fragor av
s@dan vikt som de naiva.

Wislawa Symborska

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

o,

"I AM\FREE’ %

11
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Din mamma, din bdsta kompis och din
bror héller tal pa din begravning.

Vad skulle du vilja att de sdger? ﬂf;

F

Hur vet man vad som dr “rdtt” liv (1-5 p)?

Hur kinns det, kdnner jag mig ngjd?

Upplever jag mening och glddje?

Lever jag i samklang med mina viktigaste évertygelser och vérderingar?
Har jag goda och tillfredsstdllande relationer?

Umgds jag med rdtt manniskor, ménniskor som jag tycker om och som
tycker om mig?
4 H +4 bete—i +pis ,{, & i 1 J DTS

Jeg )
1 b blid i &k
5 (Fir=

Gér jag i en skola jag trivs med, som dr stimulerande och l&ter mig vixa, Vad tror du att de skulle Sﬁg(]?
utvecklas och bli tagen i ansprék?

Kdnner jag att jag bidrar, att jag gér skillnad for andra?

Har jag tid for mina vdnner, min familj, mina infressen och mina studier?
Eller dr jag stdndigt stressad och slutksrd?

Hadr vilar du - vad ska det stG? Vi ofil) €l v

Lev sd att du aldrig behaver skdmmas om
ndgot du gor eller sdger blir kdnt runt om i
vdrlden.

“Tllusioner”, av Richard Bach

189

Vad kan vi ldra av dem som snart levt klart?

E TOP FIVE

THI

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

2. I wish I didn't work so hard. % 1T

3. I wish I'd had the courage to Maste man nistan

express my feelings. d]b forst Fl:"jr att
4. T wish I had stayed in touch v sttt blsta

with my friends. mdiliga livoch
5. I wish that I had let myself be kurlrlwa kdnnasig

happier. yeklig?

190

Michael Rangne 2016-12-21
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Brené Brown - The power of vulnerability]

”Det dr inte kritikern som réknas, inte
mannen som kan visa pd vilket sdtt den
starke mannen misslyckas eller vad den
som utfér en gédrning hade kunnat géra
béttre. Aran tillhér den man som
\( faktiskt befinner sig inne pé arenan; han
| With 1301 D /L DUNE vars ansikte vanpryds av damm och
Ulpi] B[IUNLS TD TH[ C\“. AUUM.“ N ?Hl svett och blod; han som strider tappert,
i BYDUST AND § [

i AN som misslyckas, som géng pd géng

mv[g | r}m ANTLY e e e

anstréngning dr férbundet med
misslyckanden och brister, men som

WHD IR
10 ENOW

ASM

WD ATBESTENOWS TREUMPH ACHIEEMENT verkligen bemddar sig om att utéra
uppdraget; han som kénner stor iver och

wm] AI wm“ MHS D'A‘“N(‘ [’HMH hdngivenhet; han som tréttar ut sig i ett

HEPE LROSY vdllovligt syfte; han som till slut, i bdsta

fall, fér smaka den segerns s6tma som
det innebdr att ha dstadkommit ndgot
stort och som i samsta fall, om han
misslyckas, Gtminstone gér det
samtidigt som han visar prov pd stort
mod...”

Vad menas med att vara modig?

+ Tastora risker, géra farliga saker, vara vdghalsig?
+ Visa andra att jag tors?
+ Att gora det som andra begdr av mig, farligt eller inte?

Eva

Kanske dr det stort

att f@ offra sig for ndt man riktigt tror
Men inte fan finns det ndt vackert i att do
av en dverdos pd en offentlig toalett

Dan Hylander, Host

2016-12-21

"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
shortcoming: but who does actually strive to do the

deeds; wEo 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”

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,
(9]

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,
()

Yours is the earth and everything that's in it,
And - which is more - you’ |l be a Man, my son! V\>

"if" by Rudyard Kipling

Riktigt mod: Mod med mening!

* Mod dr inte en kinsla, det d@r att handla
trots mina kdnslor.

* Mod dr inte att inte vara radd - det ar
att 36r‘u det jag vill géra trots att jag dr
radd.

+ Vara dkta och sann, visa mig for andra
som jag faktiskt @r, med alla mina
skavanker och brister. D& végar andra
visa sina sanna jag, och meningsfulla
relationer blir mgjliga.

« Leva autentiskt, I&ta mina djupaste
évertygelser vdgleda mitt handlande.
Kongruens (samstdmmighet) mellan mitt
inre och mitt yttre, mellan vad ja:
vdrderar hogst och hur jag fukfisi'r
lever.

13


https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191
https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191

Riktigt mod: Vara och visa mig sjdlv!

Man kan tro att man kommer att kdnna
sig som en vdrdelds och eldndig mdnniska
ndr man visar vem man dr - det finns de
med svag sjdlvkdnsla som gdrna kldttrar
pd andras "svaghet” for att framhdva sig S
sjdlva.

*+ Mod dr inte alltid gratis; ibland f&r man
utstd andras hén och ringaktning for att
man visar vem man ar.

Att gomma sig dr dock inte heller gratis.
I ldngden @r mod enda vdgen till genuin
och dkta sjdlvkansla - detta dr jag, och
Jjag duger!

Vilket vdrde har det
for mig att f&@ min
fasad dlskad?

BRENE

BROWN

MOD ATT
~

1 sELsPNER 10

2016-12-21

failure is always an option

Du kommer att misslyckas manga génger varje dag
med att dstadkomma det du férscker gara.

A andra sidan kan du vilja att lyckas varje géng! Att
lyckas dr att gora det bdsta du kan med de resurser du har -
inte att nd ett visst resultat. Det dr bara resultatet som kan

“misslyckas".

Virdera dig sjdlv och din insats utifrén hur vdl du
forsokte - inte efter resultatet.

En vdg ftill lycka och
sjdlvkdnsla i livet:

Jag gor alltid mitt bdsta,
utifrén mina djupaste
Gvertygelser och vem jag
vill vara i livet.

Att det gdr som det gar dr
inget jag rdder éver, och
inget som jag tdnker lata
paverka hur jag mar och

ser pd mig sjdlv.

, Riskfaktorer for depression hos unga, i turordning

Konflikter med kamrater
Konflikter mellan fordldrar
Konflikter med fordldrar
Férdldrars bristande nérvaro
Egen kroppslig sjukdom

CUEER NN

.

Vem
bestdmmer
over mina
‘ kdnslor?

14
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Ar detta majligt? "

N
Vem bestdmmer

dver mina
kdnslor?

“"Skulle ni kunna tdnka er att vara dar jamt?"

Mitt svar pd
denna fraga avgér
vilket liv jag fdr.

"Ibland lider man helt frivilligt flera dagar i strdck!”

Kan jag vdlja L litet oftare?

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

Life in the state of nature
is solitary, poor, nasty,

brutish, and short

August Strindberg,
Till Damaskus

Evolutionsteoretiskt perspektiv Hur mdter forskare lycka (happiness)?
Gdllande senaste veckan:
“Det var aldrig naturens avsikt att 1. I felt hopeful about the future.
vi skulle vara lyckliga. Naturens 2. I was happy.
avsikt har alltid varit att vi ska 3. Ienjoyed life.
forsoka bli lyckliga.” 4. T felt I was just as good as other people.

Micael Dahlén, professor pd Handels, i boken Nextopia - Livet,
lyckan och pengarna i forvantningssamhdllet

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

m—— ——
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Lisa, som fem
miljoner pa Lotto
for ett &r sedan?

Kalle, som for ett @r
sedan hamnade i
rullstol for resten av
livet efter en allvarlig
trafikolycka?

= = L

4

Vem dr lyckligast? 210

Ndgra effektiva sédtt att géra sig olycklig

/S R R
o Fokusera pd sin egen lycka. :
o Tycka att man dr okay oavsett hur man dr och
beter sig.
o Méta sig sjdlv och andra utifrdn materiella
tillgdngar.
\/ o Mdta sig sjdlv och andra efter hur vi ser ut.

o Jdmfaora sig sjdlv och andra med medias ,
budskap om hur vi ska vara, leva och se ut. 7

212

&

2016-12-21

Fungerar dessa tankar fror ni?

Tank positivt!
Du kan om du villl
Varje problem har en l6sning!
Férst maste du dlska dig sjdlv!

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

Det beror pé min taskiga barndom!
Férdndring dr en ldngsam, svér och médosam
process!

Finns det ndgot alternativ?

M@ bra sjdlv pd NAGOT vis -
DITT vis!

Miste man nistan
do forst foratt
kunna kinna sig
lycklig?

Michael Rangne 2016-12-21

Recept for mer lycka, ckad

0 e
Aok BV M
L AT\ i

W

W TR\

- " effektivitet och badttre sjdlvkansla i
' ( m’ ditt liv:
o oot i 1. "Face the brutal facts" - se
verkligheten som den dr
Du kan vilja - gor det
Ditt viktigaste val: Lev med
integritef = Iat dina djupaste
virderingar styra ditf liv

LA
Lili, 7}
\
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Vetenskapens topp tre for ett lyckligare liv

Odla goda och ndrande relationer. Var
inte rddd for att gora dig behavd.
Och 18t andra kdnna sig behavda.

Se och var tacksam for det du har
istdllet for att stirra pd det du
saknar. Fokusera medvetet pd de
positiva aspekterna och leta efter
majligheterna.

Sok mening, bortom dig sjdlv. Ge for
att f&. Ge av dig sjdlv, 1&t din glddje
och din lycka smitta andra.

Michael Rangne 2016-12-21

Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa

. Sov: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt

. Knyt band: Till familj, vdnner, medmdnniskor

. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka

. At Sunda kostvanor

. Fortsdtt ldra: Behdll nyfikenheten, testa nya saker
. Ge: Tid, kdrlek, uppmérksamhet

. KASAM (eget tilldgg): S6k meningsfullhet, begriplighet och

hanterbarhet

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 2Ist century, 2008

2016-12-21

ﬂb

Varfaor lyckas somliga men inte andra?

"The successful person has the habit of doing the
things failures don”t like to do... They don” t like
doing them either necessarily. But their disliking
is subordinated to the strenght of their purpose.”

EM. Gray

Vad gér jag at alla mina fel, brister och problem

som jag inte lyckas f& ordning p&?

5ok hjdlp om du har mgjlighet.

Lev med problemen, men 18t dem inte ta
makten Gver ditt liv. Bestdm vad som dr
viktigt och vadrdefullt i ditt liv, vem du vill
vara och vad du vill géra, och gér det i
alla fall.

Inse att resten av manskligheten sitter i
samma bdt. Att vara ménniska dr att ha
problem.

Somliga problem dr i praktiken olosliga,
och da kan vi ldmpligen évergd frén att
forsoka vara “losningsfokuserade” till att
inse att det handlar om villkor i vért liv.

Ett gott liv, minikursen: vad fér mig att mé bra?

\
Bra saker Daliga saker Bra méanniskor Daliga manniskor

A

.

SiDAN 6IORD 8V Jii ROSHCDEN

5. Seek first to understand, then
to be understood (understanding)

1. Be proactive (freedom to chose)
Du kan ha ett virdesystem

3. Put first things first (action)
Lev dina varderingar

Involvera
andra och
arbeta
fram
|6sningar

6. Synergize (creation)

2. Begin with the end in mind (choice) o) 1
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Vems ansvar dr det att jag trivs i plugget?

2. Mitt eget?
1. Mina ldrares? I

Varfor har vi vira kinslor?

Signalfunktion!

Utvecklades fér att vara tempordra och évergdende.
Tidsbegrdnsade - fdster var uppmérksamhet pa nya
saker som vi bor bli medvetna om.

Om kdnslorna varar for ldnge forlorar de sin
signalfunktion.

Nér vi férlorar férmdgan att stdnga av kdnslorna
uppstdr problem, t ex depression vid oférmdga att
avbryta en kdnsla av nedstdmdhet.

Féreldsning av Mark Williams, St Géran véren 2009

2016-12-21

Vara negativa kdnslor fyller en funktion

V@ra negativa kénslor dr ofta friska budskap till oss
sjdlva, fran oss sjdlva, om oss sjdlva.

Deft dr klokt att lyssna till vér smérta inhan den gér
over i utbrdndhet och depression.

"Automatmodellen”

Stimulus Respons/reaktion

Eller finns hdr en
lucka, ett gap mellan
stimulus och
respons?

Stimulus Respons/reaktion

Varfér kdnner jag som jag kdnner?

‘ Finns det

ndgot
Tolkning/attityd/tanke annat satt
om det som hander att se pd

det har?

Beteende/handling
styrd av kdnslan
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Hur jag FORHALLER mig till det
som hander mig i livet dr den
avgorande faktorn for vilket liv jag
far.

“Jag steg upp pd morgonen, och
sd var den dagen forstord..."

Lasse Ericsson

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

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

kunna vara

2016-12-21

&

(©

A nej - inte Y iy
mdndag nu igen! / i

Underbart - { |

mdéndag igen! L3 /
' )

]

\{7 Var hjdrna har ett problem...

Den forsoker hela tiden skapa
helhet av skdrvor och fragment.
Storyn den kokar ihop later sa
fin, men dr den SANN?

231

Tankar @r ratt
mdrkliga. De smyger
runt i ens hjdrna med
en hink mélarférg,
och innan man kan
sdga sitt eget namn
bakldnges har de
mélat hela hjdrnan
svart.

Paris tur 'ﬁ
och rgtpr
=SS

Habib
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A ‘ﬁ Sinnesrobénen
Ask for what you want -
but don’+ demand it!

"Gode Gud giv mig sinnesro att
acceptera det jag inte kan
fordndra, mod att fordndra det
Jjag kan och férstdnd att inse
skillnaden.”

Ken Keyes

Reinhold Niebuhr

Skolarbete dr tungt, trékigt och onadigt? ) ) .
‘ Jag kan inte vara i skolan atta
Eller-.. | timmar om dagen utan att ha roligt.

Skolan dr en majlighet till gladje, mening, lycka,
utveckling, bra kompisar och ett bra liv...
..méda och slit kan faktiskt géra oss lyckligal

Sd jag ska se till att det blir kul!

‘) Bantning hot mot dktenskapet
Andra personer dr vdirda att dta

men jag dr det inte. Hade jag Stadd dp& ett omfdngsrikt material férklarar dr
haft bdttre betyg, varit sétare, Bernadette Massie i New York, att fylliga kvinnor blir

bdttre pa flera saker, d@ hade
jag varit vdrd att dlska. Att
vara smal gor att jag duger, dd
kan ingen anklaga mig for att
vara lat och tjock och ta for
mycket plats.

Frdn intervju med flicka med
atstarning, SvD sept 2006

de bdsta hustrurna, de bdsta madrarna och de bdsta
bilférarna. De rékar sdllan ut fér bilolyckor. De har

ott humar, skéter sitt arbete bra och kan behdlla

239
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Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett natskal

De flesta komplexa manskliga 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.

Férvéintan pd ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

Vad VILL JAG GORA MED MITT LIV, trots mitt
lidande och mina problem?

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

eller

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

Michael Rangne

Ténk pd och gldad dig ét allt
som dr bra, roligt, positivt,
meningsfullt och spdannandel!

(Att undvika allt det trdkiga gdr inte)

Michael Rangne 2016-12-21

Lathund fér barnuppfostrare -
vad ditt barn behéver veta (och du med):
7

.0
2 skam  Kritik
Motgéngar Skuld Svek

Féroldmpningar Otur
Forluster

Vdrlden dr okay

Misslyckanden

Néja...

A
ary,
’.902,,"

kﬁr’ekslﬁsher

Men det 73:‘ att vara

%,
", "
lycklig dnd§... Mre,  Dud

Sorg Olyckor
Konflikter
Sjukdom

..Trots allt!

Ensamhet

Din utmaning dr att...

..trivas i skolan dnda.

Trots din ldrare, trots
somliga kompisar, trots att
maten dr odtlig, trots att
du far ordttvisa betyg...

.trots Cll H'l

For din egen skull

“Positivt tdnkande” har stdllt till mycket eldnde. Det
dr skillnad pd att:

FORBANNA

Férvrédnga

Fortrdnga

2016-12-21
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Det ér skillnad pd att:

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

Se klart, se saker som de faktiskt d@r (min hdst bits
ibland)

Fokusera pd det goda (tdnk pd allt som &r bra med min
hdst; hans enda problem dr att han bits ibland, men i 6vrigt
dr han en vdldigt fin hdst)
Vara hoppfull och optimistisk (med litet bra trdning ska
han nog kunna ldra sig att inte bitas) ’
| ks
i

You have been given the gift of
life. You can have it some, or
you can have it all - it*s up to

you!

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

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.

Fr

Let me not pass you by in quest of some
rare and perfect tomorrow. 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

Fér dig som tréttnat pd Carpe diem-hetsen:

Forngjsamhet

- livet @r som det @r, jag dr som jag dr, alla
andra @r som de dr OCH DET AR OKAY!

Michael
Rangne

Relativisera

Var placerar du:
Kommer en kvart for sent till plugget?
Glomt anteckningarna till lektionen hemma?
Utskalld av ldraren pd lektionen?
Datorn pajar litet senare?
6Grdl med en kompis om arbetsférdelningen i ert projekt?
Inkallad till rektorn, som tdnker kalla mina fordldrar till méte
fér att jag "misskater min skolgdng"?

2016-12-21

Kommer hem, far veta att min lillasyster dr pd sjukhus efter att

ha blivit pdkérd av en bil?
Fér veta att hennes liv inte gdtt att rddda och att hon dott pd
sjukhuset?

22



Gér det att forestdlla sig ndgot jdvligare
dn att ens barn blivit ihjdlkért av ett fyllo?

Hur gdr man “ingenting"?

Stanna kvar i kdnslan, kdnn den fullt ut, fly inte.
Forsok maximera upplevelsen, inte minimera.
Acceptera att det gér ont just nu. "It too shall pass.”
Vi har f&tt véra kdnslor fér att hjdlpa oss vilja klokt.
Anvadnd kadnslan for att végleda dig till valet av bdsta
madjliga handling just nu.

Forsék férstd kdnslan: Vad vill den sdga mig just nu?
Ibland dr bdsta valet att géra absolut ingenting.

L&t kdnslan ge dig energi till det du véljer att gora.
Trdna pé “sjdlvmedkdnsla” (self-compassion) och
skamtolerans. Man gér mindre lyckade saker hela tiden,
och det dr okay.

2016-12-21

Vad gor jag med mina jobbiga kdnslor?

FORBANNA Ingenﬂng

Projicera Agera ut

“Ingenting” & mindfulness

Ingenting # teflonmdnniska

Fértrdanga

Férdndra

Handla

Teflon® Man
Anything you say
to me bounces

ff.
k [
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Skam - den svdraste kdnslan av alla?

Skam och skuld - vad dr skillnaden?

Skam

a

Handlar om hur jag tror att
andra uppfattar mig, hur
Jjag ar.

Jag dr fel, jag duger inte,
Jjag dr inte vdrd andras
uppskattning.

"Fear of disconnection”.
Jag f8r inte vara med.
Férméga att uppleva skam
har ett vdrde om vi vill ha
goda relationer, men mdnga
dr rejdlt felkalibrerade.

Skuld

a

Handlar om hur jag sjdlv
virderar min handling.
Jag har gjort fel, jag har
skadat en annan manniska.
Férutsdtter intakt
overjagsfunktion, samvete.
Nédvindig formdga om vi
inte ska skada andra
mdanniskor.

Utan férmdga att kdnna
skuld dr man psykopat.

2016-12-21

DEFINITIONS

SHAME: “the intensely painful

feeling or experience of believing
that we are flawed and therefore
unworthy of love and belonging”...
“the fear of disconnection.”
—Brené Brown

Psykodynamisk modell

Omvadrldens
krav

Ndgra avgsrande férmdgor for ett fullt och
helhjdrtat liv, for att vdga gd “all in”

Véga vara autentisk, visa mig som
Jag faktiskt dr.

Véga vara s@rbar (vulnerability).

Férmdga att tolerera kénslor av
skam ibland (shame resilience).

ﬁ

Det tillstdnd ddr vi dr som mest
sérbara och utldmnade &r
kérleken. Utan sdrbarhet ingen
riktig kdrlek!

—
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Skammen 3r de

Glddjen over gemenskap och skrdcken for ensamhet dr
ndgot vi féds med.

Ofrivillig ensamhet medfér s starkt obehag att den
drabbade kan géra ndstan vad som helst for att slippa.

Allra viirst om ensamheten dr pdtvingad dérfor att de jag
vill vara med inte vill vara med mig. Allt hopp &r d@ ute
och jag kan lika gédrna ldgga mig ned och do.

Att sdtta barn i skamvrdn, "timeout” @r snudd pd att hota
med dodsstraff.

Kristin Neff

o https://youtu.be/11UOKODPU7k
o Kristin Neff: Overcoming Objections to Self-Compassion

2016-12-21

Skammen 3

Signal om att de vi vill vara med inte vill vara med oss.

Uteslutning frén gruppen evolutionspsykologiskt sett

livshotande

= I jagarsamhillet 6verlevde man inte pd egen hand.
Vildhést riskerar livet for att f& komma tillbaka.
Apungar som skiljs frdn sin flock blir snabbt apatiska och
dar av ensamhet trots att de f&r mat, virme och skydd.
Voodooddd dr en realitet. Den som utesluts ur
stamgemenskapen dér av hoppléshetskanslor.

Sjdlvkdnnedom

Sjdlv... ndnting!

Sjdlv

Sjdlvet

sjdlvbild

Sjdlvsidkerhet

Sjdlvkdnsla Sjdlvfértroende
sjalvtillit
Self esteem

Sjdlvaktning
Sjdlvrespekt
Sjdlvkarlek
Self love

Sjdlvinsikt

Sjdlvtillit/sjdlvfortroende

a Det jag kan

Vad tycker jag om mig i o Det jag dr duktig pé
sjdlv? Egentligen, love X3 o Det jag kan prestera

innerst inne? myself/

Q&

En manniskas sjdlvfartroende star i proportion till
kvaliteten i hennes prestationer.

25


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

2016-12-21

Sjdlvfortroende S A

Nadr man har en nykter, nyanserad och
Kommer av att IYCkGS med det man accepterande syn pa sig sjdlv.

foresatt sig.

Sjdlvkdnslans utveckling dr beroende av bekriftelse.

Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera _Den nya dverklassen?
Inte alltid pengar, dra eller makt, men...

egna Ggon. Lyssnar pd sina kdnslor och djupare behov.
Kan vdlja och prioritera.

S q ‘ Sparar energi till annat @n bara jobbet.
Vad folk dn sdger och tycker om mig...
f 1y m mg Dor med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

..sa vet jag att jag dr okay

> och vdrd att dlskal

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se enligt SvD 2/10 2006

En definition pd tragedi? Sjdlvkénsla

Kommer av att bli
Leva hela sitt liv driven av sedd, bekrdftad
"yttre" motivation, pd jakt och dlskad
efter andras gillande! forbehdllslost,
precis som man ar.
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S .
Skriv!
Note be chaself
e
e e
T ——
S »

Om jag vill ha goda relationer-...

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

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

281

Earn thy neighbor’s love.

Hans Selye
i Ring the bells that still can ring
things, one acquires status and security in the community. The guideline Forget your perfect offering
of earning love merely attempts to direct the hoarding instinct toward f There is a crack.. there is a crack in everything
what I consider the most permanent and valuable commodity that man That's how the light gets in.

can possess: a huge capital of goodwill that protects him against personal

Leonard Cohen, Anthem
attacks by others.
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https://youtu.be/_4U4lXgvorU?t=168
https://youtu.be/6wRYjtvIYK0?t=5

2016-12-21

e e e s R

Det allra viktigaste for sjdlvkdnslan ar...
Det finns manniskor som

ingen javel vill se [...] det soidss ¥

finns madnniskor som bara

6Gud orkar med..." e e

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

TETTTme———

R

5

“En mdnniska som
bara en nmamma
kan dlska,”

an
HIE

Vad har mina vanner gett och ldart mig?

Har du berdttat det
for dem?

287

288

Ovillkorlig kdrlek dr fér bebisar och fds i vuxen dlder

Varfor dr det s@ viktigt att bli dlskad som liten?
lattast frén hundar...

Aftt bli dlskad precis
som man dr som
liten gor att man
ddrefter férmar
uppfatta och ta till
sig den kdrlek man
f&r av andra, man
kan fylla pd
forradet.

..resten av oss far allt vackert bérja fértjdna var
kirlek med dren.

290
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https://youtu.be/aqxn3Lik6Ac?t=21

Villkorad villkorsléshet?

Alskas bara fér att vi finns.

Alskas for var
"kdrnpersonlighet”; vdra
djupaste och mest

ofordnderliga egenskaper.

Alskas for det vi gor, véra
prestationer.

Alskas for vér rikedom, var makt
eller vért utseende.

Aven som vuxna behéver vi
bli dlskade bara for att vi
finns och for att vi dr den
vi dr, bortom véra
prestationer.

I slutdnden ror det sig
@nd@ om en paradox - jag
blir dlskad eftersom jag dr
en madnniska med de
grundldggande egenskaper
och drag som gor att jag
betyder ndgot for den
andre, tillfér henne ndgot
av vdrde.

Intresse, vdlvilja
Empatisk formdga
Spegelneuron

Vem ar du? Vad vill du?

- 0\30‘“““

Bekriftelse, du duger i
@7 @ Gir vad den andre behover

e
ay oC\‘Sam

n
cK
0

8
Dud 2
Ger nod

Trygghet
Tillhorighet
Virdefull for andra -> Uppskattning
vilmdende, sjdlvkdnsla Kdrlek

o w € a0 p
Information, U fattar valviljan

Vardefull for andra ->
viilmdende, sjdlvkdnsla

Vad dr jag beredd att gora for att andra ska dlska mig,

och vad gor jag inte?

Massa behov

V' 4

o

OO, !

/

Recept far ett lyckligt liv

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

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

Alla mdnniskor har behov, alla vill nagot

Identifiera och tillfredsstdll
mdnniskors behov

Okay:

Inte okay:

Vi vill varken ha berom
eller metoder

Vi vill ha dkta kontakt
och ndrande relationer

29
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Alternativ till berom:

IITACK!II

En tillrdckligt bra mdnniska?

0 Att vara mdnniska dr ingen
prestationssport.

Q Det vi kan géra &r att ta ansvar fér véra
misstag i samma takt som vi blir varse dem.

0 Man kan ldra sig att bli en bra manniska,
genom att vara uppmdrksam pa andras
reaktioner pa det man gor.

Klantat till det?

Ta ansvar fér din miss

1. Tala om att du missat och att du
ska stdda upp efter dig

2. Stdda upp
. Ta ldrdom
. 64 vidare

2016-12-21

https://www.youtube.com/watch?v=6cJ xRqTs5nk&feature=youtu.be

Aporna
Elefanterna
Gurka och druvor

The fault, dear Bru

Julius Cesar

“Man kan inte dndra en annan manniska”

30


https://www.youtube.com/watch?v=GcJxRqTs5nk&feature=youtu.be
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=189
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=408
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=829

Den besvirlige har ofta ingen aning om vad han
héller pd@ med

Undermedvetet

303

Férsvara din
begrdnsning...

och du far
behélla denl!

Richard Bach

305

2016-12-21

L

“DA OCH DA SNUBBLAR MANNISKOR OVER EN
SANNING, MEN DE FLESTA RESER SIG UPP OCH
SKYNDAR VIDARE SOM OM INGENTING HANT."

Om jag skulle réka bete mig som en komplett idiot -

vem skulle tala om det for mig? i

306

Riktig kdrlek!

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

Den andre ska inte bara géra ndgot...

Hen ska vilja gora det hen gor!

31
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"Jag har ingen motivation"

A= o

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

Min motionscykel och jag

Vill du géra dig sjdlv riktigt olycklig?

. .. o . ' Letaefter de bdsta egenskaperna och
Vad kan Jag gora at min svaga de stérsta tillgéngarna hos alla andra,
sjdlvkdnsla? och var avundsjuk pd hela paketet!

Hur kan jag stdrka min “sjdlvkansla"?

Det viktigaste for sjdlvkanslan dr...
— nOy——— 0
Sjdlvinsikt

Sjdlvrespekt
Sjdlvfortroende

Nyfikenhet och Gora gott for

..min upplevelse av att vara vdrdefull for
Trdna, forbéittra 6dmjukhet. andra. de mdnniskor jag bryr mig om, att jag
a i berikar deras liv.
l;":;f;ﬁ?;n‘;h Skaffa mig multipla Umgas med
: system for

mdnniskor som

Ta till mig andras visar aft jag ar

regelbunden och

positiva tillfarlitlig feedback. viktig fér dem.
vardﬁzl:]g:: e Ta emot, inte g8 i Vara autentisk, visa

férsvar.

vem jag dr.
Realistiska mdl

och ambitioner.

Denna upplevelse forutsatter vanligen att
dessa manniskor lyckas formedla sin

kdrlek och sin upplevelse av att jag
berikar deras liv.

Okad uppmdrksamhet

Leva med
pd andras reaktioner.

integritet, utifrén
mina djupaste
vérderingar.

Reflektera mera.
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"Délig sjdlvkdnsla"?

. Umgds med mdnniskor som visar att de tycker om
dig som du dr, att du dr vdrdefull for dem och att du
berikar deras liv.

2. Lev med autenticitet och integritet - vet och visa
vem du dr, och I8t dina djupaste vérderingar styra
ditt liv.

3. Lev sd att du blir tagen i ansprék, helt och fullt,
for ett syfte stérre dn dig sjdlv.

4. Ge frikostigt av dig sjdlv till andra. Alla har ndgot

att ge, och alla du mgter har en mangd

otillfredsstdllda behov. Bara att barja fylla pd!

“Délig sjdlvkinsla”?

1. Lev med integritet - visa vem du dr och I&t
dina djupaste vdrderingar styra ditt liv.

2. Umgds med mdnniskor som visar att de

tycker om dig som du dr, att du dr vdrdefull

for dem och att du berikar deras liv.

Lyckan féljer med sjdlvkanslan pa

kopet.
P .
~ 316
Kan det vara sé att... Ménga saknar av olika skal formdga att sdtta grénser
——
Oval

..vi mdste ge ndgot fér att
nér det gdller var kdnsla av virde?

Sdg vad du tycker och vill. “Ja" respektive “nej".

Men hdr finns risker, sd lyssna uppmérksamt! For detta krdvs god sjdlvkansla.

Jag vet vem jag dr, jag vet vad jag vill och inte vill,
jag dr vdrd att respekteras och lyssnas till, mina
behov dr legitima och viktiga.

Det allra mest virdefulla Jjag aldrig kommer att

Vad menas med att leva med integritet? ] (e A

Kongruens mellan OVER 1S MLty 50,0
dina hogsta vdarden
och ditt sdtt att
leva.

Glddje, lycka och
sjdlvkansla foljer
av kongruensen.
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Personligt ansvar

=2 D
A
ntegrite ®

@ Personlig

ﬁ @ % auktoritet

vdrderingar Autenticitet
“gréinser” __| - dkthet, drlighet,

Gppenhet, kongruens
Sjdlvkdrlek, @
sjdlvrespekt

mellan inre tillstdnd
och yttre beteende

Anvéind ett personligt sprak
“Jag vill..."
Jag vill inte.."

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

"Jag foredrar att.."

"Jag hinner inte.."

Kdnslomdssig mognad

Férmdgan att uttrycka sina kdnslor och
overtygelser balanserat, med hdnsyn till
andras tankar och kadnslor.

Hrand Saxenian

2016-12-21

COACHA DE DU UMGAS MED - TALA OM VAD
DU BEHOVER OCH VILL HAl

Vilket funkar bdst?

1. Jag tdnker inte gora nén jakla ldxa
ikvdll, hur kan du bara tro ndgot
s@dant?!

. Jag dr tacksam for omtanken och
fér att du pdminner mig, men just i
kvll dr jag upptagen sé jag gor
ldxan i morgon till frukosten
istdllet.

Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll 6ver en situation
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Nér hade du senast koll pé livet?

Men det finns ndgot du kan kontrollera

Du kan ha en sorts kontroll dnda

- genom att vdlja, fatta beslut och styra
dina handlingar och ditt liv.

Det dr bara resultatet du inte rader over.

Nar som helst
kan vad som helst

7 hdnda vem som helst

Kontroll over livet ar jattebra for
vdlbefinnandet

men...

att TRO att man har kontroll éver
det man inte rdder 6ver dr inte
lika bra.

ANSVAR OCH KONTROLL AR
INTE SAMMA SAK

VI KAN TA ANSVAR FOR
PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI
INTE OVER

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITT APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

2016-12-21
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Det ar inte likgiltigt vem jag ar.
Jag kan borja ta ansvar for mig sjdlv i
vdrlden - mina val, mina ord, den stdmning
jag skapar runt mig, min inverkan pd
andral

\‘ 333

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 fér sig sjdlv och sin inverkan
pa andra.

Vad menas med att “ta ansvar"?

Socialt ansvar - ansvar fér andras vél och ve, for sddant de inte sjdlva
Klarar och behsver hjdlp med, for att ingd avtal, for samhiillet.

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv
mitt eget liv
- mina handlingar
mina kdnslor
mina tankar
mina varderingar
min integritet
vem dr jag i varlden
. . =3
- min inverkan pa andral

/

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

Kahlil Gibran, Profeten

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv

Vad jag sdger
Hur jag sdger det
Vilka signaler jag sdnder ut
Hur det kanns for andra att vara med mig
Hur jag paverkar andra
Vem jag dr i varlden

Vem séker vi?

Lagspelare

Kan kavla upp drmarna ndr det behovs
Gillar raka rér och schyssta puckar
Vill jobba hos oss

En lyckad anstdllning handlar om att matcha
arbetsgivarens och arbetstagarens
forvantningar (innan hen stiger ombord).
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Vem scker vi hos oss (uppdaterad)?

—
Lagspelare.
Kan kavla upp drmarna ndr det behovs.
Uppskattar schyssta puckar och raka rér.
Vill jobba hos oss.
Forméga till perspektiv och humor.
Stort hjdrta.
Farnuft och omdome.
Flexibilitet.
Tar ansvar for sig sjdlv och sin insats.

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

,,I vilken box lever du ditt liv?

e ——

Den vanligaste principen manniskor lever sina liv
efter dr andras gillande, “approval”.

Se till att bli gillad, att man tdnker vdl om dig.
L&t dem inte komma pd dig dum, mjuk, sérbar.

Oerhort begrdnsande for ens liv att alltid
behdva gora det som skdnker andras gillande.

Andra vanliga "l&ddor"

QVar smart!
0 Se till att vara framst!
QLat ingen trycka ned dig!

Werner Erhard: Making a difference.

2016-12-21

7

“Jag vill ha mer "Jag vill ta mer
frihet." ansvar.”

o

En definition pd "tragedi"?

Leva hela sitt liv driven av “yttre”
motivation, pd jakt efter andras
gillande!

Att leva for andras gillande gor
det svart for oss att BRY 0SS
PA RIKTIGT
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"Ddlig sjdlvkdnsla"?

Du kan vdlja att leva ett liv med mening i, ett liv ddr du
gor skillnad for andra.

Varje manniska du mgter har en massa otillfredsstdllda
behov - det dr bara att bérja fylla pd!

Du “mdste” ndstan
ingenting!

Du vdljer det!

Vi dr fria att vdlja, men..

G6r vad du vill, sa 6ud, och betala for det

Spanskt ordsprdk

Vi kan vilja vdra handlingar men inte dess
konsekvenser!

4

2016-12-21

Alla mdnniskor har behov, alla vill nagot

Identifiera och tillfredsstdll
mdnniskors behov

Vi d@r fria att vdlja, men...

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

Spanskt ordsprak

Att vdlja = att vdlja
konsekvenser

er or later, everyo

0. a banguet of ¢
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Mitt liv dr summan av...?

..alla val jag gjort fram till nu.
29 2
) \.//\\!‘

Om jag vill ha ett annat liv behover
Jjag borja gora andra val.

Alla mdnniskor kan inte f& vad de vill.

i

] S
e N
P

Men alla mdnniskor kan gora det
bdsta av sin situation!

2016-12-21

VALJ
. SJALV
A SIS~
VV Annars viljer
ndgon ANNAN
at dig!

Tdnk att...
vi kan ndr som helst utnyttja
vé@r frihet och ta ett initiativ!

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

Deltal
Bidra!
Ta for dig!
Ta initiativ!
Engagera dig!

How can I enjoy
this person,
situation, place
challange? har jag just nu?
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Vad dr det Vi
. . ilka
bqs‘ra.Jag kan valmgjligheter
gora just nu? har jag just
nu?

Vad behéver denna mdnniska just nu?

]

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

Forslag till styrande princip for mitt liv

Vem jag dr gor skillnad!

2016-12-21

Vad BEHOVS hdr just nu?

\ 4

Hur kan JAG bidra?

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

Forslag till alternativ “basic principle of life”

WHO I AM MAKES A DIFFERENCE

) %

Livet blir ett dventyr

Werner Erhard: Making a difference.
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Hur g&r man illnad?

Lev ditt vardagsliv efter principen att vem du dr gor skillnad.

Bdttre dn att jaga andras gillande, pengar och dra.
Ta reda pd vad som behévs, och producera det.

Fréga dig sjdlv, i varje situation, for varje manniska du
mater, i ditt liv: vad behover och vad vill denna manniska i
ditt liv just nu?

D@ kommer du att mérka att vad du gér och vem du dr gér
skillnad.

Werner Erhard: Making a difference.

Men omstiéndigheterna, da?

Om du skapar kontexten att du gér skillnad kommer
omstdndigheterna fortfarande att vara desamma,
men ingenting annat.

Werner Erhard: Making a difference.

Hur kan du férdndra din upplevelse av andra?

1. Skifta din inre konversation s dndrar du
samtidigt din upplevelse av den andre.

2. Ta stdllning for den andre.

Werner Erhard, Communication workshop

2016-12-21

This is the true joy in life, the being used for a purpose
recognized by yourself as a mighty one; the being a
force of nature instead of a feverish, selfish little clod
of ailments and grievances complaining that the world
will not devote itself to making you happy.

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 whatever I can.

T want to be thoroughly used up when I die, for the
harder I work the more I live. I rejoice in life for its

own sake. Life is no "brief candle" for me. It is a sort of
splendid torch which I have got hold of for the moment,
and I want to make it burn as brightly as possible befor
handing it on to future generations.

Georg Bernhard Shaw

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

1. Ska jag styras av konversationen i mitt huvud?
2. Ska jag styras av mina kdnslor?
3. Ska jag styras av mitt ord, mitt stdllningstagande?

Werner Erhard, Communication workshop

Vem vill du vara i livet?

Din mgjlighet i livet d@r att ta stdllning fér andra.

Att ta stdllning for dig sjdlv och for manniskor runt omkring
dig ger kraft att leva, vilja att leva, mening med att leva.

Det hjdlper dig ocksd att vara mer nédrvarande i ditt eget liv.
Du hittar dig sjdlv i de andra manniskorna.

Ga ut i virlden med dig sjdlv som ett bidrag, ditt
bidrag till varlden och mdnniskorna.

Werner Erhard, Communication workshop
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Resultatet av att ta stdllning for manniskor

och att ga ut i virlden med dig sjdlv som ett

bidrag dr att manniskorna runt omkring dig

blomstrar upp och att du sjdlv fér ett helt
annat liv @n tidigare.

Werner Erhard, Communication workshop

Kan det vara s att varje méte med en
annan dr en mgjlighet att gora skillnad?

Att bdde ge och f& ndgot vardefullt?
Att uppleva glddje och mening?

Att ldra ndgot av den andre?

"What if your work was an expression of your love for
the world, for other people, for your community, and
for yourself?

)

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.”

2016-12-21

Kan det vara sa att...

Varje mote med en annan mdnniska
ar en mojlighet for mig sjdlv?

Hur kdnns det for den andre...

..om han kdnner att han tillfor mig
nagot vérdefullt, att jag blir glad
av att vara med honom?

"What if your werk life was an expression of your love
for the world, for other people, for your community,
and for yourself?

)

Everything they do becomes imbued with

meaning and purpose, and their werk-days
lives are spent improving people’s lives - and

that makes them really happy a+werk in
life."
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Blir man inte "utbrdand” om man lever s&?

Inte om jag vdljer det sjdlv, vdljer graden av
engagemang, vdljer vad, ndr, hur och till vem jag ger.

Det dr ndr jag ger tvdngsmdssigt, for att jag “mdste”,
som jag riskerar att kéra slut pd mig. Ndr jag viljer
att ge kan jag ocksa vilja att lata bli.

Att ge pé rdtt sdtt och av rdtt anledning laddar upp
batterierna.

Minns ni lappen?

-~J
~J
-~J

Vad menas med att leva med integritet?

(
JVER 15 MiLLIoy

Kongruens mellan
dina hdgsta

vdrden och ditt
sdatt att leva.

Gladje, lycka och
sjdlvkansla féljer
av kongruensen.

Vem vill du vara?

Lev med integritet

Vi mdste sjdlva md bra och kinna sjdlvrespekt
fér att ha ndgot att ge andra

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med véra egha virderingar och
dvertygelser.

Dérfor blir det svart for oss att md bra i
grupper vars vdrderingar och manniskosyn vi
inte delar.

384
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Stora eller mdnga smé krdnkningar av Integritet och samarbete
integriteten leder till
e Brist pd sjdlvaktning ' % Integritet Samarbete
och sjdlvrespekt /:“ & Sjdlvhdvdelse Anpassning
A e ,
e Ldg SJC"Vk‘.mSI.Q I, ) o Individ l Grupp/samhille
o Nedsatt vitalitet dE [ Originalitet Konformitet
o Aggressivitet L '} -~ Smdrta
o Sjdlvdestruktivt
beteende
Signal/symtom
285 386
Vilken position du intar avgor vilken sorts
problem du kommer att ha i ditt liv
Vad andra
tycker och g
vill att jag _— Zi*f*f*f ——
ska gora. Integritet Samarbete
Utanfarskap, Overanpassad,
odnskad, utnyttjad,
odlskad, slutkord,
387 ensam utbrdnd

Personligt ansvar

20

//477 =

Integritet \(9 Samarbete
sjélvkarlek @

Alvrespeh Smarta

sjdlvrespekt
Vara viktig

fér andra

Sjdlvkdnnedom
S

gaiall/Syrrom S o

Att vara sig sjdlv

"God will not ask you why you were not
Moses. He will ask you why you were not
you.”

Martin Buber

Fareldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 1986
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Personligt ansvar

" . & / Personligt
Kommer inte i >
att hdanda ; Integritet =

@ Personlig

auktoritet

Autenticitet
- dkthet, drlighet,
dppenhet, kongruens
mellan inre tillsténd

Sjdlvkarlek, och yttre beteende

sjdlvrespekt

Vad kostar det att vara med har?

"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
méjligt eller omgjligt att prestera.”
Hur mycket behdver jag anpassa
mig, hur mycket vald mdste jag
gora pa mig sjdlv och mina
virderingar, for att fa vara
med?

"Far 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. Brag

ar?
Vad kostar det att INTE vara med hdr? "Take me or leave me, I’ m all I ve got!”

Visst, men hur gick det for hen har?

A andra sidan, vad dr priset far
att INTE vara med hdr? Hur
mycket ogillande, ensamhet och
utanforskap ar jag beredd att
ta?

396
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Hjdrnan + Upprdtt géng
— Empati — Vdskan
— Sympati - l}_dra hem fédan, ta med barnet
— Kansla for rdattvisa och ordttvisa — Ata gemensamt

— Alla barn dr hela flockens barn

N\ ¥

Overldgsen social formdga och samarbetsfsrméga

Recept far ett lyckligt liv?

Vi behover bli behovdal

Ska vi "satsa pé oss sjdlva”, ska vi satsa
pa var ndsta.

BEING NEEDS

PHYSIOLOGICAL (BASIC NEEDS)

DEFICIT NEEDS

ar e
C http://www.ostendo.co.zal

2016-12-21

Allt madnniskor ber om dr att fé&
lov att bidra. Det borde inte
vara for mycket begdrt.

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

Intresse, vdlvilja
Empatisk forméga
Spegelneuron

Vem dr du? Vad vill du?

i r valviljan
o™ __ Information, uppfaftar ¥R
% Bekrdftelse, du duger

@ Ger vad den andre behdver

c\’~5°m\’\(;:g okaY = s
e it oc\'~$°_\\b0\<s Vardefull fér andra ->
Deu :“‘6‘3“ x vilm&ende, sjdlvkansla
e

l Trygghet

Tillhgrighet
Vdrdefull for andra -> Uppskattning
vilmdende, sjdlvkdnsla Karlek

- Rabbi Bunam hade nycklarna till alla himlar. Och
varfér inte? At den mdnniska som inte tdnker pd
sig sjdlv ger man gdrna alla nycklar.

Michael Rangne 2016-12-21
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Nar jag skulle
gora lumpen

1. Testa
2. Utvdrdera

Sjdlvkansla,
sjdlvkarlek,

' sjdlvrespekt
Social dngest,

fobisk
personlighets-
storning

Vara viktig
fér andra

Skuld, skam,
&nger och dngest

Acceptans,
gemenskap,
tillhorighet

2016-12-21

Modell for ett givande liv: ge, men smart!

1. Testa

1. Testa
2. Utvdrdera
3. vdlj!

A0 . .
(j/ Mening och sjdlvkdnsla dr konsekvenser

o Sjdlvkansla och upplevelse av
gemenskap och mening dr naturens
trick for att f& oss att bete oss
prosocialt, beléningen fér att vi
samarbetar.

Mening = jag tillfér andra ndgot av
vdrde.

Ddrfor dr det svdrt att tycka om sig
sjdlv och att kdnna sig dlskad ndr man
inte tillfér andra ndgot av virde.

Ndr vi kdnner oss virdeldsa dr det
ofta fér att vi ar det, for att vi
faktiskt inte tillfér andra mycket av
vérde just da. S& varfor skulle jag d@
kdnna mig vdrdefull?
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Ovillkorlig kdrlek

Integritet m Samarbete

LR

"Tondrsuppror"

’\ ANDAS PR HANHA
[ 1 MIG NAR D

n:e HEM

413

En "kik om hornet"

r‘j

=
@

En fraga

Begdr du att ditt barn ska lyda
dig, men absolut inte gora som
kompisarna vill?

Fordlskelse

m
x &»bb
\L:

f@f 5

416

Aktenskapet, further down the road

Integritet m

“I love you just the way you are
when you’re not being just the way you are. 417
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Falsk dikotomi?

Vilken del av hjdrnan dr for )
tillfdllet inkopplad? Neocortex, “grén zon:
Intellekt, empati, humor,

vidja, be, resonera...

Hag integritet och hdagt
sjdlvintresse helt okay...
..OM det kombineras med hag
omsorg om den andrel

Vi dr BADA viktiga! Det ska
bli bra fér mig OCH den

andre. Limbiska systemet, “réd
zon": Kdnslor, drifter, Reptilhjdrnan:
“Win-win”, “sund narcissism” sjdlvkansla, religion,

K Flykt, anfall, spela
virderingar... dad...
419

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken

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 méste jag
forst sluta géra mycket som
inte dr lika viktigt.

Men det gor jag inte - jag vill
hinna allt!

Sluta bérja med saker - bérja sluta med saker

Ar det en SLUMP vilka vinner jag har? R\\

Du behover inte )

\‘,“’ vara intressant.
.A Det rdcker att du /
\d: - MmN BRYR dig!
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Kanslor smittar!

Glddje
g En lycklig elev kan f@ en hel klass p&
( GladJe\ s gott humér...

..en enda surskdnk kan & andra sidan

GI&dJe Gizdje Glad‘i e totalforstora den.

g Gladje >

2016-12-21

ﬁb Vi har bankkonton hos varandral
\ 4
 J
L
v
v
4 -
Om du har trdkigt blir du trdkig! ?@2
W A
R
S ]

'3

Vad ar det vi ska sdtta in?

Mariog N&~()
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Diskutera:

Vilka insdttningar kan du géra pd dina
kompisars konton, som skulle gora att
de blev glada och som inte ar for
jobbiga for dig att gora?

Vilka insdttningar kan jag gora hos mina ldrare, som
skulle betyda mycket for dem utan att kosta mig sjdlv
sdrskilt mycket?

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

Nar du talar om en annan - sdg inget du
inte skulle sdga om personen var i
rummet och horde vad du sdger.

2016-12-21

Vilka insdttningar kan jag gora hos mina fordldrar, som
skulle betyda mycket for dem utan att kosta mig sjdlv
sdrskilt mycket?

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

Vdnlighet Att ge den andre vad han

Omtanke behover och att hjdlpa

honom att se att det ar det
han fér!

Omsorg

Respekt
Arlighet

Hélla mina lften
Lyssna forutsdttningslost och verkligen forscka
forstd

Acceptans

Uppskattning av personen och dennes ésikter

Om den andre dr viktig for dig - visa det

Du mdste |dta det som d&r viktigt
for den andre vara lika viktigt for
dig som personen dr viktig for dig.
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Varje problem i relationen dr en mgjlighet.
En m&jlighet att bygga upp det emotionella
bankkontot i denna relation.

Samma férhdllningssdtt kan tillimpas med
missngjda madnniskor. Vi forscker losa
problemet och férbdttra var relation

samtidigt.

Vi hjdlper den andre och odlar var relation.

Hur kan jag hjdlpa en
kompis som mdr
daligt?

Hur jag vill bemétas vid sorg, kris Hur jag inte vill bemétas vid sorg,
eller ndr jag pd annat vis mér kris eller ndr jag p& annat vis mér
déligt: déligt:

Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

The deepest hunger of
the human soul is to be
understood.

Stephen R Covey

Tidnk om kdrlek helt enkelt dr att...

..lyssna?

Create in me, oh God, a listening
heart!
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Hér jag bara orden missar jag kanske alltl

Ord
*

Kdnslor

Ni deltar inte i samma samtal f
Onskningar

*

Medvetna behov

Omedvetna, fundamentala mdnskliga behov

Rdd fér krisstodsarbete,

Vad menas med att "forst@"?

Mina kartor en andres
| mkartor

c Hur tdnker du nu?

Min )
thingar

forvintan

Var litet NYFIKEN!I!

Den andres beteende dr alltid meningsfullt...

“Det ligger
nagot i det du
sager."

..dven om vi inte alltid lyckas forstd meningen.

449
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Vad kan vi ldra av Buddha?

Om vi har 6dmjukhet kommer vi att
se varje situation och varje
mdnniska som var ldrare.

Sokaren nr 1/1986

2016-12-21

Vad har mina vdnner gett och ldrt mig?

451

Har du berdttat det
for dem?

452

Lathund for god kommunikation

- Forsok forst aft forstd, forst ddrefter aft sjdlv bli

forstadd.

- Dérrdppnare: "berdtta mer".

- Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.

+ "Spegla” vad du uppfattar att den andre sager.

+ Bekrdfta den andre, visa att du tycker hans kdnsla dr

forstdelig och okay.

+ Anvidnd “jagbudskap”.

Lifesaver for férhédllanden

Fungerande Fantastiskt
forhdllande: forhdllande:

o : “What do you want
Stop making each in life>"

other wrong!"

God kommunikation dr inte
fullt sd svart som det pdstds

Man kommer vildigt l@ngt genom att vara

dkta, skapa fértroende, visa respekt, ta

den andre pad allvar och visa att man vill
den andre vdl.

Om jag bryr mig pa riktigt och visar litet
hyfs forlater patienten mig en hel del.
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For att hamna i rdtt utgdngsldge...

Har du provat med att forsoka...

22??

T\/CKA OM den andre?

Om att skapa en allians - en borjan

- Alla vill ndgot.
+ Finn ut (frdgal) vad just denne person vill.

+ Bekrdfta dnskemdlet.

+ Formedla att du vill hjdlpa patienten att
upphd detta.

Vad kan jag géra ndr mina fordldrar
inte lyssnar eller férstdr mig?

Coacha dina férdldrar - visa dem
vilka férdldrar du behéver!

Det dr inte allt eller intet

Du behaover inte tycka om hela
personen och allt han gor-...

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

“Puh kénde pd sig att han borde
séiga ndgot uppmuntrande, men
han visste inte riktigt vad. Och
s@ beslot han sig for att i
stillet géra nagot for att vara
till hjdlp.”

Nalle Puh

2016-12-21

o wNe

Riskfaktorer for depression hos unga, i turordning

Konflikter med kamrater
Konflikter mellan fordldrar
Konflikter med fordldrar
Fordldrars bristande ndrvaro
Egen kroppslig sjukdom
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Ndr du dr osams
eller inte trivs i din

Fordldrar som dlskade — familj:
varandra OCH mig!

Skriv ett brev till
dina férdldrar och
tala om hur det
kdnns och hur du
skulle vilja ha det
istdllet.

Rickard Wolff

Regler for hur man dr en bra fordlder Regler for hur man ar en bra ‘ronc°1r'ing

Ve N O w N e
O 00 N o0 O » W N =

ﬁk— ForlGta eller férdéma?

Vad behsvs for att

dina férdldrar ska

forstd, acceptera
och férlata dig?

Varje barn nr forr eller senare en punkt dér det inser att dess
fordldrar inte dr perfekta och ofelbara. Lite senare inser barnet
att det pd mdnga sdtt vet mer, dr klokare och kanske ocksd
modigare dn sina férdldrar.

Deft blir allt tydligare att fordldern kunde ha gjort ett
bdttre jobb som fordlder.

Att DU forstar, it o Dﬁgﬁr det jagj att s‘ri;llaliig Zr&gug: Sza J;(ag gcc}(‘ap'@m
skliat att dom dr de dom dr, forlata dem det de kunde ha gjort
agFeETerar OClI‘t Wai??:;dt? béttre och dlska dem dndé? Eller ska jag tycka illa om
forlater DEM! ar gudomigk dem, ta avstdnd och straffa dem?

Ditt val dr viktigt for deras livskvalitet -
och avgérande far din.
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Vet hur de dlskar
mig pd ett sdtt som
kdnns bra fér mig

|

_Tycker Tycker om
mTe 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

Alla tondringar stdller sig samma frdaga:

Hur kan jag leva mitt liv,
utan att mina férdldrar
blir ledsna eller
bekymrade?

En “kik om hérnet”

¥
®
ABSOLUT

Ny instruktion for vilsna fordldrar

1.Skapa en bra stdmning i hemmet, ddr 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 oddgorna dndd, med lite tid och tdlamod.

Konsten att inte stdda

%&K

Skilj ut det som verkligen @r viktigt frén allt
det andra - och brdka inte om det oviktiga

Mindre viktigt?
+ Mattider

tigt

Vik
+  Sdkerhet

Halsa + Stadat rum
Droger + Kostslarv ibland
Sjdlvkdnsla + Klddval

Sinne for humor
Framtidstro
Mod
Beslutsamhet
Bry sig om andra

473
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All forskning och alla teorier frdn 30-
talet och framat talar om tva saker:

1. Férdldrarna skavara VArma - positiva,

peppa, tycka om, ge mycket pussar och kramar-.

Hdkan Stattin, SvD 25/5 2009

2016-12-21

Tondrsfordlders tvd mojligheter

1. Sparringpartner.

2. Sitt ner, njut av stunden, det hdr dr
resultatet!

Viss, litet hyfs skadar inte...

..men det ditt barn verkligen
behaver dr livskompetens!

"Inte ett ord om kdrlek”

Viktiga évergripande virden fér samspelet
med andra

)

R Likvdrdighet

Autenticitet

JESPER JuuL

Integritet i
Sjdlvkinsla -
Personligt ansvar
\ .
Socialt ansvar
Gemenskap

Den likvardiga relationen

Subjekt “ Subijekt

I den likvdrdiga relationen utgsr den andres tankar,

kénslor och énskemdl en likvdrdig del av gemenskapen.

Den andre, hans inre virld, hans vilja och drommar
behandlas med samma allvar som mina egna.

Alla har rdtt att vilja det de villl
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Vad menas med att "dlska” ett barn?

Om jag
behandlar barnet likvdardigt (dess tankar, kdnslor,
onskningar och behov dr lika viktiga som mina
egna)
respekterar barnets integritet

stottar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkdnsla

sjdlv dr dkta och autentisk i var relation

Da dlskar jag barnet pad ett sdtt som dr bra for
det, och som barnet upplever som karleksfullt.

..hen upplever att hen har betydelse for
0ss, att hen ger oss ndgot vérdefullt for
var egen del?

Att det dr roligt att leva dr det
bdsta arv vi kan ge. Vdgar vara
barn vdxa upp om vi inte dlskar

att leva?

2016-12-21

Den kortaste fordldrautbildningen

Se till att ditt barn alltid kdnner sig som en
tillgang i ditt liv - aldrig som en belastning

Mitt liv dr sa mycket roligare nu
ndr jag har dig!

Vad har mina barn gett och ldrt mig?

484

Har du berdttat det
for dem?

485
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Ndgra anvéndbara inledningar

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

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

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

"Tack vare dig har jag f&tt ldra mig allt
detfta.."

2016-12-21

“Life-saver" for tondrsfordldrar

Sjdlvstdandighetstradning, inte trots.

Det de gor, gor de for sig sjdlva, inte emot dig.
Tondringen tar nu makten &ver sitt eget liv.

Overl8t resten av barnets personliga ansvar med respekt.

Du gdr nu ini en ny roll, som sparringpartner, lots och
fyrtorn.

Var tydlig med vad du tycker och kdnner, men anvdnd inte
maktsprak.

Uppmuntra tondringens inre dialog.
+ Visa tillit och fértroende fér tondringen.

Aven tondriga barn har ett absolut behov av att kdnna att
de dr helt okay dtminstone for en person i vérlden. Visa att
du dr den personen!

Barnet har tva végar att bli sig sjélvt i

forhdllande till sina fordldrar - trotsdldern och

puberteten

Barnets tvd bdsta majligheter att bli sig sjdlv utan
skuld och skam.

Barnet/tondringen forsoker dé vara mer
sjdlvstandigt dn annars.

Inget barnet gor emot fordldrarna, utan for att
bygga sin identitet, att bli sig sjdlvt.
Handlar sdlunda om identitet och sjdlvstdndighet.

Utfallet beror mycket pd hur vi férhdller oss till
barnets sjdlvstidndighetstrdning.

A

Puberteten

Puberteten dr en kris gdllande den egna identiteten,
och det kan inte fardldern I6sa at tondringen.

+ Konflikten dr allts@ ingen maktkamp.

+  Barnet ftar nu makten Gver sitt eget liv.

- Nar barnet nér puberteten kan man inte ldngre
"uppfostra” det.
Overldt resten av barnets personliga ansvar med
respekt, inte som en krdnkning.
Tondringarnas sjdlvstandighetsprocess dr samtidigt

en h{dlp till forberedelse ?b'r‘ nasta levnadsfas for
foraldrarna.
Fardldern gér nuin i en ny roll, som sparringpartner.

Barnet talar om for fordldern ndr det dr dags att
byta roll.

Puberteten

Det spelar fortfarande stor roll vad vi sdger och
tycker, men vi kan inte uttrycka det med maktsprak.
Héll fast vid dina @sikter och virderingar, men anvind
inte din makt. Tondringen har nu sjélv tagit makten.
Be tondringen berdtta hur hon ténker fér att komma
fram till sitt beslut, dvs uppmuntra den inre dialogen.
Tondringar kan inte som de vuxna férutse
konsekvenserna av sina handlingar. For att 6verbrygga
gapet dr det viktigt att vi dr tydliga med vad vi tycker
och kdnner. Dvs hjdlp tondringen géra realistiska
konsekvensanalyser av handlingsalternativen.

Fér att tondringen ska vilja lyssna p& oss fordras:

Att vi skaffar oss en invitation.

Att vi sjdlva lyssnar, och dr beredda att héra.

Att vi dr intresserade av deras inre dialog.

Att vi beméter det barnet séger sé att barnet vill tala

sanning, hellre dn att |juga fér att undkomma vér
reaktion.

Att vi inte |&ter tondringen forlora ansiktet.

Att vi har ndgot att sédga, ndgot att komma med.
Att vi inte forsoker bestdmma.

Tillit till att barnet gor det badsta hon eller han kan.
At vi visar fortroende for tondringen.
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Fér att tondringen ska vilja lyssha pd oss fordras:

Att vi undviker dubbla budskap; att férst sdga sig
vilja lyssna och sedan kritisera det man hor.

Att vi kommunicerar genom en 6msesidig dialog, inte
bara genom frdgor.

Att vi aldrig stdnger dorren, vad som dn hdander.
Aven tondriga barn har ett absolut behov av att
kdnna att de dr helt okay &tminstone for en person i
vdrlden (oss). Visa att du dr den personen!
“Knarkande férebyggs inte genom en héllning mot
knark hdr och nu, utan genom en relation och ett
virdegivande av livet de férsta tio aren” (J. Juul)

For att tondringen ska vilja lyssna pd oss fordras:

+  Att vi respekterar dennes inre vdrld, som vi inte har A
tillgdng till.
- Det vi sdger gér djupt intryck pd véra barn, dven om
de inte visar det just da.
+  Det gdller att hitta ett mellanldge mellan
dverengagemang och att struntai. Var en fyr eller
en lots.
+  Ge inte order, men tala om vad du vill ha gjort.
+  Du kan begdra att barnet gor vissa saker, men inte
att det ska gilla deft.
==

Tondringen som dr sjdlvforsjunken

- Ibland pagdr saker inne i huvudet, stingt for
omvdrlden.

- "Stdngt for ombyggnad”.

- Respektera att du dd inte har tillgéng dit.

+ Ej nadvandigtvis depression, kris eller behov av
aktivering.

- Det vi sdger under ombyggnaden gér emellertid in

(om vi framfér det pd rdtt sdtt), dven om tondringen

pd intet vis visar det eller férefaller uppskatta det

vi sdger.

Kdrlek, kdrlek, karlek...
mdste det verkligen
vara s svért och gora
sd ont?

()} Négra fragor

o Vad menar vi med "karlek"?

o Vad dr skillnaden mellan fordlskelse och karlek?

a Varfor finns 6 h t fordlskelse och kdrlek?

a Ar karleken verkligen "blind"?

o Varfér triffar alla andra négon, men inte jag?

o Hur vet jag om en person dr "ratt” for mig?

a Varfér dr det s@ svart?

0 Ar det en slump vem jag traffar och hur vi har det tillsammans?
u}
a
a

Finns det ndgot “recept" som fungerar?
Hur kan vi géra ndr kdrleken inte funkar fast vi férssker?
Férdlskelse, kdrlek och sex - hur hdnger det ihop?

(éi\ Om kdrlek och liknande v ‘

a Vjdr aldrig sd sdrbara som i kdrleken. Klarar jag inte att vara
sdrbar sa klarar jag inte kdrleken.
a Vi vill desperat ha kontroll, men vi @r ndstintill maktlgsa och
utldmnade at faktorer bortom vart inflytande.
0 Det enda jag sjdlv kan géra dr att
1. dlska, ﬁﬁ det bdsta sdtt jag kdnner till. Resten dr upp till den
andre, hormoner och slumpen.
2. gora mig vird att dlskas, dvs leva osjdlviskt och odla min
araktdr efter bdsta formaga.
I famil jerddgivningssammanhang hévdas ibland att allt handlar om
och kan losas med mer och bdtfre kommunikation. I verkligheten
handlar det om vilka tvd ménniskor som dr inblandade, deras
egenskaper och personlighetsdrag. Somliga har dgnat en livstid at
aft odla sin karaktdr och’gora sig "vackra”,andra inte alls. Tva
narcissister far inte ett gott forhdllande med hjdlp av aldrig sd
mycket famil jerddgivning. Kdrlek handlar i hég grad om vem du
ar.
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Om kdrlek och liknande v

o Vad frégan gdller dr detta: Hur dlskar man en annan mdnniska
s@ att den kdnner sig dlskad, pé ett sdtt som dr bra for
henne?

Fordlskelse dr blind, ett rus, en galenskap; det handlar om
kemikaliernas eruption ddr evolutionen tvingar vért medvetande
till vansinnesfdrd och underkastelse trots att vi innerst inne vet
att det dr galenskap. Fordlskelse handlar om attraktion till en
férpackning, i naturens ambition att £ oss att reproducera oss.
Kérlek uppstdr ndr vi lar kdnna féremdlet for var fordlskelse pd
riktigt och tycker om det vi ser. Villkorslos kdrlek finns knappast
i riktiga livet, och tur dr vdl det - vem vill bli dlskad av ingen
annan anledning dn att jag existerar, “Jag dlskar dig av ingen
sdrskild anledning”? Vi vill bli dlskade fér ndgot, fér den vi dr
pd djupet, for véra djupaste egenskaper och vér karaktdr, for
det vi har att ge till en annan manniska.

2016-12-21

Vad menar vi med “karlek"?

Att kdnna kdrlek dr en bra start, men det rdcker inte.
Kérlek dr mycket mer dn en knsla. Kdrlek d@r ndgot man gér.
Om vi |juger, bedrar, manipulerar och férsummar dr det
inte kdrlek, och vi f8r ingen karlek tillbaks.

Ovillkorligt/forbehdllslést accepterande dr en illusion.

Vi dlskar ndgon nér hans eller hennes behov ér lika viktiga
som véra egna.

499

Tack for oss!

Michael Rangne (skrev och berittade)
och Veronica Rangne (ritade)

December 2016
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