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Skulle jag vilja ha mig sjdlv
till kompis?

Vilken frdga fungerar bdst?

Hur kan jag bli Vad kan jag géra for att
lycklig? mina ndarmaste och mina
medmdnniskor ska bli
lyckliga?
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Funkar om jag vill fa
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r dar er uppgift

}

Lyssha efter det bdsta férslaget fran mig
idag. Ni ska sedan fa testa det hemma
uhder jullovet och berdtta hur det blev.

®

Funkar INTE lika bra:

bra vdnner:

T

G O e 5 05 R

Tondrsfordlderns perspektiv: ”
Minimera skadornal i

Inte helt tappa skolan -> ndgorlunda betyg, kunna vilja ett
gymnasium hen vill gé i.

Ldsa litet bécker, inte bara titta p& skdarmar -> kunna klara att
ldsa &tminstone ldttare texter.

Inte bara skrdpmat och lidsk -> inte alltfér ménga hdl i tdnderna.

Réra pd sig litet ibland -> bygga upp &tminstone ndgon
benstomme fér dlderdomen.

Sova hyfsat &tminstone ibland -> klara skola, kompisar och évrigt
liv trots allt.

Enstaka dumheter, men ha turen att inte hamna i allvarligare
urspdrningar (alkohol, droger, ddligt sdllskap, oskyddat sex) ->
inte forstora sitt liv.
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S

Tondringens perspektiv Egenskaper/beteenden som gynnar goda
relationer
Varfor forsaka en massa saker
som ger glddje och njutning just S "
nu, for att det i bdsta fall inte X ‘ Vinlighet Oppenhet
ska hdnda ndgot frist ldngt in i PR | Omtanke Arlighet
framtiden (raserade tdnder, 3
kroppslig sjukdom, y | In‘rr‘es'se Respekt
benskérhetsrelaterade / Empati Beslutsamhet
frakturer, arbetslshet)? ; s Sympati Personligt ansvarstagande
; Télamod Tolerans
Jédmnmod Osjdlviskhet
: Férmdga att engagera och
AL binda sig, att ge av sig
Impulskontroll sjdlv till'en annan
Humérskontroll

B

AR
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Mindre effektiva egenskaper/beteenden ’ = \

Brist pd allt det foregdende Du behover inte
Sjdlvcentrering/narcissism / .
vara intressant.

Behov av att kontrollera vdr omgivning

Retlighet /
Impulsivitet /

S Det rdcker att du
Oférutsigbarhet
T BRYR dig!

Misstdnksamhet
Lycka
C Bry sig om D

Njutningslystnad
andra
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Kan det vara sé att.. Regler for hur man ar en bra fordlder

..man maste GE nagot for
att fa& ndgot?

W NO O w N

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

Regler for hur man dr en bra Tonal"ing

a

Tycker Tycker om
inte gm » mig, bryr sig,
mig, oryr vill mig val
sig inte

Ve N O w N e

Vet inte hur man dlskar
ett barn pd ett sdtt som
dr bra for barnet

FérlGta eller férdoma?

Varje barn ndr férr eller senare en punkt ddr 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 U .
modigare dn sina fordldrar. En bra féralder for

Det blir allt tydligare att fordldern kunde ha gjort ett hundr:a ar sedoan. var
bédttre jobb som férdlder. skyldig att sld sina
barn, for att det inte

skulle g8 dem illa.

D4 dr det dags att stdlla sig fragan: Ska jag acceptera
att dom &r de dom dr, forlata dem det de kunde ha gjort
bdttre och dlska dem dnd@? Eller ska jag tycka illa om
dem, ta avstdnd och straffa dem:

Ditt val dr viktigt for deras livskvalitet -
och avgérande far din.
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Vad kan jag tdnka mig att gdra? "Vilja" betyder att vilja konsekvenser

Ja Berorpd  Nej

Dricka alkohol fér att en kompis tjatar? + Konsekvenser dr som naturlagar, de dr en oundviklig féljd av
valen.

Bricka alkohol for aft verka fuff? Jag kan alltsd inte vilja andra konsekvenser av ett val dn de som

Sex for att inte riskera forlora henne/honom? "hér till" det valet.

S@ t ex kan jag inte vdlja att bete mig som en idiot men bli
omtyckt dndd. Ensamhet dr ofta ett val man gér och ingen slump.
Roka, for att f& vara med dom coolaste eleverna? + Nar jag ska gora ett val dr det ddrfor klokt att borja med att
bestdmma vilket resultat jag vill f&. Ddrefter viljer jag vilken
handling jag tror har stérst sannolikhet att ge den

Ljuga fér andra fér att det ger mig ndgot jag vill ha? konsekvensen.

Att sdga nej dr ofta det klokaste jag kan géra, men det f&r som
alla val béde positiva och negativa konsekvenser.

Stjdla hemma for att fd pengar till godis och datorspel? + Jag kan inte alltid vilja att andra blir glada av mina val; de vill
ofta ndgot annat dn jag och da blir de ledsna.

Sex fér att jag dr kdr och vill det sjalv?

Ljuga for att andra ska tycka battre om mig?

Ljuga fér mina férdldrar fér att slippa skall?

Behdlla en fin mobiltelefon jag hittar p& gatan?

Den kortaste kursen for alla férdldrar

Den som inte vill
arbeta,

han ska heller icke

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
dar jag har dig!

32

Cll P& mig Komma &verens <, Principer
sjdlv med andra
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Djupa, fundamentala sanningar om hur saker hdnger ihop och
fungerar.

Fungerar dérfér att de bygger pd, och ger oss, korrekta kartor.
Pélitliga, férdndras inte.

Reagerar inte, 6verger oss inte, sviker oss inte.

Oberoende av yttre omstindigheter och tillfdlligheter.

Solid grund att bygga ett effektivt liv pd.

Men de dr férbundna med naturliga konsekvenser! Lever vi i
harmoni med principerna fér det andra konsekvenser &n om vi
ignorerar dem.

Principer - ett alternativt centrum

Hjdlp mig komplettera dessa principer! ’ ’ '
R

Om jag vill att min hdst ska vara mdtt mdste jag...

Om jag dr bonde och vill skérda mycket havre till min hdst
mdste jag forst...

Om jag vill ha hela och fina tdnder sé maste jag...

Om jag vill bli fotbollsproffs s méste jag...

6.
7.
8
9

10.

Som man bdddar ...

Om jag vill f& vinner mdste jag...

Jag blir lattare omtyckt av andra om jag...

Om jag vill f8 ndgot av andra dr det klokt att...
Om jag vill slippa tjat frén mamma behéver jag...
Om jag vill att andra ska lita pé mig...

Forsta halvan:
Koll pa mig sjdlv
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Vad avgér hur jag mér?

S

K

e

Ar detta mgjligt? ]
€

Kan jag VALTA?

by

Kan jag vilja 2 litet oftare?

SN

Tack till Kay Pollak!




Vem
bestdmmer
over mina

kdnslor?

Skolarbete dr tungt, trékigt och onadigt?
Eller..

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

Vetenskapens topp tre for eft lyckligare liv

Odla goda och ndrande relationer. Var
inte rddd for att gora dig behovd.
Och 18t andra kidnna sig behavda.
Se och var tacksam for det du har
istdllet for att stirra pé 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, 1t din glddje
och din lycka smitta andra.

Michael Rangne 2016-12-21

2016-12-21

Lycka, liksom olycka,
dr ndgot man vdljer
sjdlv.

Stephen Covey

Jag kan inte vara i skolan Gtta
timmar om dagen utan att ha roligt.

Sd jag ska se till att det blir kul!

Tar du hand om dig sjdlv som du bsr?
Vad skulle du kunna férbdttra?

Mat?
Dryck?
Somn?

Vila?
Fritid?
Nojen?

Motion?
Stress?

Michael Rangne
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Varfér kdnner jag som jag kdnner?

‘ Finns det

ndgot
Tolkning/attityd/tanke annat satt
om det som hdnder att se pa

det har?

Gladje - vad kan DU géra?

. 4

Beteende/handling
styrd av kdnslan

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

o0

5% Skam Kritik - - - -

Motqg, « " Négot hénder Min reaktion

Vdrlden dr okay ©t9dngar Skuld Svek
Féroldmpningar Otur

. . Férluster
NOJG. . Misslyckanden

Fa
. e
Kar-leks/as her {9410,7,

Men det gér att vara
lycklig dnda...
Olyckor

..Trots allt!

Ensamhet

Stanna upp
och valj!

Nagot hdnder Min reaktion

Kan jag LITA pa min
hjdrna?
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Vad dr det roligaste som hdnt idag?

Michael Rangne
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AR =
¢ ’JL Hur skulle det kdnnas att tdnka sa har?

Usch vad dckligt med fisk!

Fisk igen... vilken tur jag har. Mums!

Varfar fér vi inget godare?

Visst, pannkakor dr godare, men nu slipper jag vara hungrig.
Varfér fér vi alltid fisk till lunch?

Férra gdngen jag prévade att dta fisk tyckte jag inte om det.
Men nu ska jag ge fisken en chans och préva igen, min smak kan
Ju ha dndrats. Det hdr ska bli spdnnande!

Hur kan skolan géra sd hdr mot mig? Det hdr gor dom sikert
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!

Tank vilken tur jag har som lever i ett land ddr inga barn
behaver vara hungriga och svilta - inte jag heller!

“Om mamma infe far oss att stiga upp
snart, kommer vi for sent till skolan.”

Ge och hdlla Isften till mig sjdlv
och andral

GI.. |
( S

Glidje ““ie Gldd je

Gladje

Michael Rangne 2016-12-21



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

eller

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

Alla mdnniskor kan inte f& vad de vill.

o “
89

Men alla mdnniskor kan gora det
bdsta av sin situation!

Vem jag dr gor skillnad!

2016-12-21

Tank pd och gldad dig at allt
som dr bra, roligt, positivt,
meningsfullt och spdnnandel!

(Att undvika allt det trdkiga gér inte)

2016-12-21

Vad dr det Vilka

b?sTa'jag kan valmgjligheter
gora just nu? har jag just
nu?

Vem jag ar gor skillnad

L 4

Livet blir ett dventyr!
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Vem vill du vara i livet?
Jag kan vdlja att leva som en lysande fyr for andra!

Din mgjlighet i livet @r att ta stdllning fér andra!

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

Det hjdlper dig ocksd att vara mer ndrvarande 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 vdarlden och mdnniskorna!

Werner Erhard, Communication workshop

Vad BEHOVS har just nu?

)
I

‘ Vad behdver denna manniska just nu?

Hur kan JAG bidra? v
Hur kan jag hjdlpa henne med det?

Klantat till det?

Ta ansvar foér din miss! Du "méste" ndstan
ingenting!

Du vdljer det!

10
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Vi dr fria att vdlja, men...

6G6r vad du vill, sa 6ud, och betala for det ) : Andra delen:

Komma overens

Spanskt ordsprdk
: p med andra

Vi kan vilja vara handlingar men inte dess
konsekvenser!

Ar det en SLUMP vilka vdnner jag har?

)& Det enda som skiljer “mycket lyckliga i
personer” frén normallyckliga personer B )

dr forekomsten av “rika och
tillfredsstdllande sociala relationer”.
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Funkar om jag vill fa Funkar INTE lika bra:
bra vdnner:
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Egenskaper/beteenden som gynnar goda
relationer

Vinlighet Oppenhet

Omtanke Arlighet

Intresse Respekt

Empati Beslutsamhet

Sympati Personligt ansvarstagande
Télamod Tolerans

Jédmnmod Osjdlviskhet

: Férmdga att engagera och
Reflektion binda sig, att ge av sig
Impulskontroll sjdlv till'en annan

Humérskontroll

Om vi vill ha goda relationer...

..ligger det en fara i att tycka att
andra “f8r ta mig som jag dr" -
kanske ingen som vill det, eller sd
blir férhdllandet miserabelt!

..mdste vi medvetet odla de goda
egenskaperna och timja de ddliga.

..bér vi vilja v8ra vinner och
partners utifrén samma tédnkande.

Vad andra

tycker och
vill att jag
ska gora.

83
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Mindre effektiva egenskaper/beteenden

Brist pd allt det féregdende
Sjdlvcentrering/narcissism

Behov av att kontrollera vér omgivning
Retlighet

Impulsivitet

Oforutsdgbarhet

Hetsighet

Misstdnksamhet

Njutningslystnhad

R\\

Du behover inte
vara intressant.

Det rdcker att du
BRYR dig!

llra mest vdrdefulla jag aldrig kommer att

12
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Varfor kom vi mdnniskor att ta éver jorden?
En "kik om hornet”!

I
@

86

87

88

89

90
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92

Hjdrnan + Uppritt géng

Overldgsen forméga till samarbete

Hjdrnan + Upprétt géng
- Empati — Vdskan
- Sympati — Bdra hem fédan, ta med barnet
— Kansla for rdttvisa och - Ata gemensamt
ordttvisa — Alla barn hela flockens

N ¥

Overldgsen social- och samarbetsférméga

0

| Empatisk férmdga !

Intresse, vilvilja Massa behov! |

O% |

D

Spegelneuron

’\‘
Ve dr du? Vad vill du? @ O
d A
aivili
090“\“"\ Information, U fattar valviljan \_}

Bekrdftelse, du duger
& @ Ger vad den andre behdver

et
WSO o ooy
Toj-@« cc“i\?\bo\ks ’ Vérdefull for andra -3/
D@er nagol vilm&ende, sjdlvkanslg

Trygghet
o Tillhgrighet
Uppskattning

Vdrdefull for andra ->
vilméende, sjdlvkansla

“Jag dr viktigast"

Jag dr ocksa viktig.
Jag dr lika viktig som de andra.

14
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“..bdsta uppfostran ar att ldra
barnen dlska sina medmdnniskor.”

Kan det vara sé att...

..man maste GE nagot for
att fd ndgot?

Michael Rangne 2016-12-21

Ge for att fal

Plats for egna idéer:

Du behaover inte tycka om hela
personen eller allt hon gor!

Bry sig om
andra

Det du kommer att f& ut av ditt liv
stdr i direkt proportion fill...

..din formdga att ge andra manniskor

det de vill fa ut av sina liv!

2016-12-21

15
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Fran kdrleksfulla kdnslor till kdrleksfulla
handlingar

Kdrleksfulla kdnslor

| e

Handling

som upplevs kirleksfull av den
andre

103

@‘b
7=

Vad behover denna mdnniska just nu?

\

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

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

2. Utvdrdera

1. Testa
2. Utvdrdera
3. valj!

16



Kan det vara sé att...

Varje méte med en annan manniska
dr en mgjlighet for mig sjalv?

Hur kdnns det for den andre...

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

Kampen om TV'n

. L8t oss farscka hitta en l6sning som vi BADA blir
ndjda med.

. Forklara férst for mig vad du vill, varfor du vill det,
hur du tdnker. Varfor vill du se pd TV just nu?

. S8 du menar alltsd att... Har jag forstatt dig rdatt?
. L&t mig nu berdtta om hur jag sjdlv tdnker.
. Okay, nu har vi hért varandra. L&t oss hitta pé sé

manga bra férslag vi kan som skulle l6sa problemet,
och se om vi kan enas om ndgot av dem.

2016-12-21

Kan det vara s@ att...

Varje méte med en annan mdnniska dr en mgjlighet
for mig sjdlv?

Varje mote dr ett tillfdlle att uppleva glddje och
mening?

Jag har ndgot att ldra av varje manniska jag
moter?

Samarbete som funkar

Jag ndrmar mig varje relation med instdllningen
att vi bdda ska bli ngjda.

Jag ska forst sjdlv forsska forst@ den andre.

Ndr denne kdnner att jag férstdr ska jag i min tur
férsoka gora mig sjdlv forstddd.

Ddrefter ska jag tillsammans med den andre
strdva efter kreativ problemlasning.

Hur ndr jag fram till andra?

Du maste vilja personen val for att kunna
hjdlpa.

17
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Vi har bankkonton hos varandral

RP

Tips for att komma 6verens med alla

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

- Férmedla att du vill hjdlpa henne att uppnd
detta.

0

L4
 J
L
+ Bekrdfta énskemdlet. " Me[
4 > i
| 7

Vad dr det vi ska sdtta in?

M3 o ) 5 (‘\/"\“\

Vv

+ Vanlighet Att ge den andre vad han
+ Omtanke behéver och att hjdlpa
honom att se att det dr det

Diskutera:

Vilka insdttningar kan du géra pd dina + Omsorg han £
kompisars konton, som skulle gora att * Respekt an ter
de blev glada och som inte dr for + Arlighet

* Hdlla mina l6ften

+ Lyssna forutsdttningslost och verkligen forsoka
forstd

* Acceptans

* Uppskattning av personen och dennes dsikter

jobbiga for dig att gora?

18
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Den stora hemligheten...

.dr...
?2?2?

277
..16]ligt enkel, egentligen...

Habit 5

Seek first to understand,

forsok med then to be understood

..litet vanlig enkel...

.vanlighet!

Hur tdnker du nu?

Empatiskt lyssnande

Att lyssna i syfte att forstdl

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt. Nar du talar om en annan - sdg inget
Du forsoker trdnga djupt in i den andres hjdrta du inte skulle sdga om personen var i
och hjdrna, kinslor och tankar. rummet och hérde vad du sdger
Du lyssnar efter kinslor och innebérd.

Madlet dr att kunna beskriva den andres uppfattning
lika bra som han sjdilv.

19
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Who am I? ‘ Who am I?

"1 am your constant companion. | am your greatest helper or heaviest
burden. I will push you onward or drag you down to failure. | am
completely at your command. Half the things you do you might just as
well turn over to me, and | will be able to do them quickly, correctly. |
am easily managed — you must merely be firm with me. Show me
exactly how you want something done, and after a few lessons | will do
it automatically.

| am habit!

| am the servant of all great people; and alas, of all failures as well.
Those who are failures, | have made failures. | am not a machine,
though | work with all the precision of a machine plus the intelligence
of a human being. You may run me for a profit or turn me for ruin — it
makes no difference to me. Take me, train me, be firm with me, and |
will place the world at your feet. Be easy with me and | will destroy
you.”

Covey, The 8th habit, sid 274 Covey, The 8th habit, sid 274

ﬁb

Kan det vara sd att.. En 6vning som kan fordndra ditt liv

..skillnaden mellan ett bra liv och ett déligt liv helt

enkelt dr.. Fundera ut en aktivitet som du, om du

utforde den regelbundet och vildigt
bra, dr Gvertygad om skulle ge

fantastiska resultat, resultat som du
innerligt onskar och drémmer om!

\
_

.8-j-d-1-v-d-i-s-c-i-p-I-i-n?

Michael Rangne

Dra dig till minnes kdnslan vid ditt senaste riktigt
goda mgte med en annan

20
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Hej Bjorkndsgy

&r komma

K for att jag f
fae och prata med et

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

1. Forsoker tdnka pd ndgot annat

1

2. Biter ihop och stér ut tills det gér dver

Varfor kom jag hit egentligen?

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

138

Darfor!

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

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

Vilj hur du ser p3 ditt jobb (eller byt)

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

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

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

21
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“Peak experiences"”

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

Mihalyi Csikszentmihalyi

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

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

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

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

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

“if" by Rudyard Kipling

Att ha problem dr inget problem

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

2016-12-21

.

WiLeiam James

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

Earl of Rochester, 1600-talet

rilka 3r

Ménga barn dr i praktiken “fordldralgsa”

= 200 000 barn har missbrukande fardldrar.

= 200 000 barn blir vittne till véld i hemmet.

= 80 000 barn misshandlas sjdlva i hemmet.

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

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

Robert Frost
http://www.youtube.com/watch?v=Ajtf79W8QBg (Hérberg)

150

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

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

Antonio Machado

Brené Brown

151 152

Brené Brown - The power of vulnerability]

\{ ) Annars
A }: Y vdljer
\ - o
L =~ nagon
J annan
(sjdlv) at dig!
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http://www.youtube.com/watch?v=Ajtf79W8QBg
https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191
https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191

2016-12-21

Kristin Neff

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

Du undervisar bast i vad du
sjalv mest behdver lara.

Jilusioner, av Rjchard Bach

H6g utbildning skyddar |
inte mot dumhet! : Shmum g

\
Nér varan ska skickas ) F' O &

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

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

Fér att overleva: Om du vill géra
en lysande 5 y = 3
Skit i vad folk tycker presentation: Eunkar [T‘e. 5 Elplge baTTrA'e. o
e + Jag maste bli av med + Jag har jattedngest och
Skit inte i vad . min dngest, s@ att jag jag ska hdlla mitt tal.
] folk verkar tycka G kan hdlla mitt tal.
W"é‘“‘w - lyssna efter och .
anvdnd dig av LN,
o e reaktionerna du '“;’:_:; s N
T fér. R ANV
—— AR
%,
iy
. N,
W W
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https://youtu.be/11U0h0DPu7k
https://youtu.be/YFhcNPjIMjc

Majas blyghet ett betygssanke

En hypotes om varfar vi rodnar

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

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

handlande (i motsats till

Séledes en signal o

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

Att forma oroa sig kan vara en virdefull tillgdng

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

f och pd rdtt sdtt... det

I dr inte latt.

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

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

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

2016-12-21

m

Att leva ett modigt liv
eller

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

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

. Bara jag kan ta ansvar for mitt liv.

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

. Goda relationer dr ingen slump.

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

coAwNR

0 ® N
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..sluta s& har?

Get a job. Go to work. Get married.
Have children. Follow fashion.

Act normal. Walk on the pavement.
Watch TV. Obey the law.
Save for your old age

peyt §
\’l AM\FREE‘

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

Tyck gdrnal
Fraga gérnal
Protestera garnal

Ingen regel &r utan undantag

- huvudsaken dr att det FINNS en regel.

Du kan VALJAatt forstdl

2016-12-21
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Vilka dr ni?

Vad vill ni
prata om?

2016-12-21

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

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

Vad skulle du vilja ha med dig hem idag?

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

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

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

Werner Erhardt

2016-12-21

Det dr
BESLUTEN som
fordndrar
varlden!

194

Vill du férdndra ndgot i ditt liv?

Erfarenhet

Motivation Slutsats

N\ &

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

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

Du kan vdlja - gor det

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

Odla goda relationer, med ratt
personer

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

28



2016-12-21

Hur blir jag en trovi

"Give a man a fish and you feed him for a day.

\ 1. Integrity - Are you congruent?
Teach a man to fish and you feed him for a lifetime.” 2. Intent - What's your agenda?
{ 3. Capabilities - Are you relevant?

4.R - ’ k 2
Lao-Tse esults - What s your track record

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

Stephen R Covey

Hur skapar jag jag fortroendefulla relationer?

Man visar integritet och karaktdr i alla ldgen.

. Talk straight Man har tydliga vérderingar och principer och stér fér dem i alla
. Demonstrate respect i riktningar.

. Create transparency G Man tar fullt ansvar for sig sjdlv och sina handlingar, och skyller
. Right wrongs ST aldrig pé andra.

. Show loyalty : Man dr pdlitlig, forutsdgbar, drlig och autentisk.

. Deliver results S Man dr rdttvis - vilket inte innebdr att man behandlar alla lika
Get better

. Confront reality INUW) utan att alla behandlas utifrdn samma vérderingar och

. Clarify expectations principer.

10.Practice accountability B Man bryr sig om sina medarbetare som mdnniskor, inte bara som
11. Listen first produktionsfaktorer, och visar det i praktisk handling.

12 Keep commitments T

13.Extend trust

VEONC O AWN -

. o ..
Har ni sddana hér hos er? https://www.youtube.com/watch?v=6cIxRqTs5nké&feature=youtu.be

Skjuter upp arbetsuppgifter. Aporna
Motsdtter sig uppgifter som han eller hon inte vill utféra. Elefanterna
Arbetar ineffektivt med sdana uppgifter. Gurka och druvor
Klagar oresonligt pd krav.

"Glémmer" &taganden och skyldigheter.

Tror sig gora ett mycket battre jobb dn vad andra anser.
Tar inte emot férslag frén andra pé ett konstruktivt sdtt.
Gar inte sin del av jobbet.

Kritiserar chefer pd ett oskdligt och omotiverat sdtt.

e Waal. Moral behavior in snmals

Som synes starkt narcissistiska och antisociala drag.
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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

Varfor dr det bra att
psykiatri, och vilka ar

sjukdomarna?

veta litet om

de vanligaste

Négra av de vanligaste tillstdnden

o "Utbrdndhet”
0 Utmattningssyndrom

o Depression
0 Bipoldr sjukdom

o Vanforestdllningssyndrom
a  Schizofreni

a Narcissism
0 Psykopati
0 Borderline

0 Substansbruksyndrom

a Atstérningar

o Trotssyndrom och
uppforandestarning

a ADHD
Q  Autismspektrumstorning
a Intellektuell funktionsnedsdttning

Social dngest
Paniksyndrom
Generaliserat dngestsyndrom
Specifik fobi

[= =R = R =}

o

Tvéngssyndrom
a Kroppsyndrom
o Samlarsyndrom

0 Anpassningsstorning
a  Akut stressyndrom
0 Posttraumatiskt stressyndrom

2016-12-21

Skenet bedrar?

0 Kompisen som inte dr
sig lik kanske...

Vill inte?

,:‘————*'

Ar i kris

Har problem hemma

Ar olyckligt kdr

Ar osams med en vén
Blir mobbad

Vantrivs med sin ldrare
Missbrukar

Har en dngestsjukdom
Ar deprimerad

Har utvecklat en psykos

Har ndgon kroppslig
sjukdom

[ R s [ s [ s o

Kan inte?

ENA74
y

Vad gor vi med
Kalle som inte
funkar ldngre?

=

Och Lisa, som
aldrig funkat som
hon borde?

=

Har personen alltid varit besvdrlig, eller dr det nytt? 214

Kalle som inte funkar
langre:

Hént ndgot jobbigt?
Stressad?
Trivs inte hemma?
Férdldrar som inte forstar?
Konflikter, osams?
Fel ldrare?

Depression?
Utmattning?
Utbrdndhet?
Posttraumatiskt
stressyndrom?
Atstorning
Psykos?
Missbruk?

Lisa, som aldrig funkat
som hon borde:

Angestsjukdom?
Social fobi?
Tvéngssyndrom

ADHD?
Asperger?

Intellektuell
funktionssnedsdttning?
ersonlighetsavvikelse?

Borderline?

Narcissism?
Antisocial?
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Man kan i princip ha ett h-e utan att "ha" en enda diagnos!

"Toppen pd isberget”

Storda dtbeteenden

Populationen

216

Vad gor vi med Och Lisa, som Kalle som inte funkar Lisa, som aldrig funkat
Kalle som inte aldrig funkat som ldngre: som hon borde:
funkar ldngre? hon borde? Stressad? Angestsjukdom?
Tungt p& hemmaplan?
Livskris? ADHD?
Hant négot j-t? Asperger?
Konflikter?
Pé fel stdlle? Personlighetsavvikelse?
Fel chef? Narcissim?
Borderline?
Depression? Antisocial?
Utmattning?
Utbrdndhet? Taskiga kartor och
Psykos? I orimliga férvdntningar?
Missbruk? Kan inte balansera

integritet och
samarbete?

Har personen alltid varit besvérlig, eller dr det ndgot nytt? 218

Konsekvenser av ldngvarig psykisk ohdlsa | Varfér dr det viktigt med snabb behandling nr man har |
en dngestsjukdom? I

Drabbar unga i kénslig @lder. ‘
Angesttillsténden dr uttalat kroniska.

Ger forsdmrad livskvalitet.

Sociala konsekvenser (ensamhet, fértidspension, ekonomi). |
Hag risk for somatiska och psykiatriska komplikationer samt
missbruk.

Okad konsumtion av somatisk vérd.

Overdadlighet.

Okad sjdlvmordsrisk (paniksyndrom: 7-8 ggr kad risk)
Stora kostnader for samhdllet.

a Trétthet och minnessvérigheter
a Nedsatt stresstolerans

a Kroppslig sjukdom (hjdrtsjukdom, diabetes)
a Missbruk

a Sjdlvmord

o Nedsatt sjdlvtillit

a Férsdmrade relationer

a Sociala sviter

= Ekonomi

= Karridr

= Ensamhet och isolering

= Ldngtidssjukskrivning och sjukersdttning
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Hur mérker man att ndgon dr psykiskt sjuk?

Svar: det mdrker man ofta inte alls!

2016-12-21

Psykiatrisk undersskning

i
1. Vad patienten berdttar, “autoanamnes”
2. Vad andra berdttar, “anhériganamnes” =
3. Patientens framtoning och beteende,
"psykiskt status”

- Det vi direkt kan se
-  Sdttet att relatera till andra

7/ 1. Kunskaﬁ

\/ 2. Professionell behandling}

\/ 3. Egenvard (= ett klokt Iiv)}

{L‘druom] [Akfivering] [Moﬁon] Kost

{Gemenskap] {K‘drlek} [J’obbe‘r] [Alkohol] [Slappnaav]

4. Effektivt tdnkande

Varfor inte?

s
Otur O('a’&“’\
[ . Skam
t/é’do,h Motgéngar Svek
Skuld

Foroldmpningar

Kritik Forluster

Misslyckanden

Kérlekslb'shet

Sk
sorg ™% DO
Konflikter

Olyckor

Ensamhet

dom

Varfér blir somliga
sjuka - men inte
andra?

Varfér g§ dver §n efter vatten?

g

Ménga barn dr i praktiken “fordldralgsa’
= 200 000 barn har missbrukande férdldrar.
= 200 000 barn blir vittne till véld i hemmet.

= 80 000 barn misshandlas sjdlva i hemmet.

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

Monica Dahlstrom-Lannes, f d vdldsbrottsutredare, SvD
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1)

Bio-psyko-socio-kulturell
modell

Stress- och
sarbarhetsmodell

Psykologi
Sérbarhet B Yecied
Biologi

Stress Kultur
Socialt

Psykisk ohdlsa

Psykisk ohdlsa hos unga har fordubblats eller

trefaldigats de senaste 20-30 Gren

Tva huvudférklaringar:
1. Svdrare att komma in pd arbetsmarknaden.

2. Den okade individualismen och valfriheten upplevs
stressande (farsarjning, partner, vinner, religion,
kan).

Sven Bremberg, statens utredare,
docent vid Statens folkhdlsoinstitut

230

Hur blir vi av fér mycket stress?

Tunnelseende Cyniska
+ Forsvarsinstdllda - Sémnproblem

* Rigida - Okad ljudkanslighet
+ Irritabla + Minnesproblem
+ Lattkrdnkta - Koncentrations-
- Aggressiva svérigheter
+ Intoleranta * Nedstdmdhet
- Trotta - Angest
Uppgivna Kroppsliga besvar

231

Rigiditet och
tunnelseende

Missndje

Brist p&
humor och
empati

Lina, 21 &r
Angest och nedstdmdhet
Labilt humsr
Svart-vitt sdtt att uppfatta
tillvaron och andra ménniskor
Svért klara relationer
Skdr sig for att lindra
dngesten
Flera sjdlvmordsforssk, of ta i
samband med hot om
separation

"Vet inte vem jag dr"
Avskyr sig sjdlv

“Varfér ska man leva om det blir
ldttare om man bara dor... skdr mig
hela tiden, ingen ser. Kuratorn och
psykiatrin dr bara skit. Det hjdlper
Jju inte. Jag mdr ju aldrig bra... det
kénns om om alla polare ocksd skdr
sig s& de har nog med sig och orkar
inte med mig."

Att reglera sitt humar - den instabile

Omsténdigheter /

héandelser
Goda
Neutrala

o R6d kurva = humor,
Daliga sinnesstamning
234
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Att reglera sitt humor - den instabile

Omstéandigheter /

héandelser

Goda

Neutrala

Daliga R&d kurva = humér,
sinnesstamning

235

Négra tillstGnd som kan orsaka emotionell svajighet

Depression

Mani

Bipoldrt syndrom

Depression eller mani med blandade drag

Dysforiskt syndrom med debut under barndom och tondr
Premenstruellt syndrom

Krisreaktion/anpasshingsstarning
PTSD

ADHD

Borderline personlighetssyndrom

Antisocialt personlighetssyndrom

Trotssyndrom och uppférandestérning

Hjdrnskada 236

Kriterier for egentlig depression

Minst fem av féljande, minst tva veckor
Nedstdmdhet eller irritabilitet
+ Minskad férméga att kdnna gléddje och intresse

* Aptitstdrning/viktfordndring (alternativt utebliven
for dldern normal viktuppgdng)

* Somnstorning
+ Psykomotorisk storning
- Energiléshet
Kdnslor av vdrdelgshet eller skuld
- Svdrighet med koncentration, tdnkande, beslut

+ Tankar pd déd, dédsanskan, tankar och planer pd
sjdlvmord
238

Hur blir man av att ha en depression?

Irritabel, argsint, lynnig, sur, lattstatt och allmédnt
averkdnslig...

..eller likgiltig, uppgiven och sjdlvfarsjunken.

Svér att f& kontakt med.

Sjdlvupptagen, krdvande och anklagande.
Okoncentrerad.

Trott och oforetagsam.

Skdms och tycker att det vore bdst for alla att man
inte fanns eller forsvann.

Svart att ta emot hjdlp.

“Jag kdnner mig som en svettig
kaldolma. Allt blir meningslést.
Allt jag gjort dr ddligt. Det d@r

forfdrligt. En sdck cement eller
kdldolm, vilket du vill... Jag blir
Idngsint, kommer plétsligt ihdg
hur angripen jag blivit, minns
gamla of rritter. Sén dr jag
aldrig annars..."

Lars Forsell

Men hur borjar det?

"Det dr lomskt, smygande. Man nonchalerar
tecknen.....

Jag slutar lyssna pd musik, som annars dr
livsviktigt for mig. Jag har inga idéer.

Jag blir I@ngsint, minns gamla of érrétter.

S@ plotsligt vriker det in lera i alla horn.”

242 Lars Forsell
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Lars Forssells svartalfer

“Jag faller i ndgon slags andlig och
kroppslig dvala. Svettig, otdck.

Sa kryper svartalferna in och biter mig i
hjdartat och i hjdrnan.... Kan inte tdnka,
inte handla, inte g& upp pd@ morgonen.
Jag mdste tvinga mig..."

DN 28 sept -96

243

Frdan de drabbade...

“Den som verkligen vill veta vad en svér depression dr
bor ldsa William Styrons korta fallberdttelse "Ett
synligt mérker”. Den som ldser boken far ddr vara
med om hur allt, hopp, sjdlvkansla, karlek,

skapardrift, drdnks i ett grdsvart pulserande moln
ddr sjalvmordet till sist blir den enda godtagbara
utvdgen.”

Lars Forsell, forfattare, poet och drabbad av sjukdomen depression

Frén de drabbade

“De dr inl?a lyckopiller, de dger ingen som helst
sldktskap med lyckopiller; trots att okunniga
journalister trumpetar ut motsatsen.. Huvudsaken
dr - och det dr darfar jag skrivit det hdr - att
antidepressiva medel verkligen hjdlper de
hundratusentals som i dag lider av sjukdomen. Inte
till lycka, men till ett normalt liv. Allt tal om
lyckopiller dr sdledes gemen logn.”

Lars Forsell, forfattare, poet och drabbad
av sjukdomen depression

245

Hur behandlas depression idag?

Psykoterapi

0 Stadterapi

0 Kognitiv /beteende/terapi

0 Psykodynamiskt orienterad terapi
0 (Interpersonell terapi)

Psykofarmaka
0 Antidepressiva m fl

o ECT - elektrokonvulsiv behandling

o Ljus

Fysisk aktivitet

246

Inse att det inte handlar om

Gott eller ont
Moral eller skuld
Svaghet eller styrka
Vilken sorts mdnniska man ar

Det handlar om en sjukdom!

Vad fungerar verkligen?

Ldra sig att kritiskt granska
och ifragasdtta de depressiva
tankarna.

Planera in trevliga aktiviteter
som skingrar tankarna.
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Impulsivt sjdlvskadande

Borderline personlighetsstdrning

Instabila relationer, impulsivitet 3
(minst 5 av foljande)
- Skréckslagen infér separationer

Men jag stannar inte vid att skada mig sjdlv med o s aadh el

rakblad, knivar och vassa glasbitar. Jag brdnner - Storning i identitet och sjalvbild
mig med cigaretter, sldr mig med en hammare Destruktiv impulsvitet (slsaktig, sexuellt,
som ger stora dlskade blamdrken, jag sticker drogmissbruk, hetsétning)

ndlar i kroppen, biter i mina hander och dunkar Sjalvdestruktivitet (suicidforsek, skarningar)

huvudet i vaggen. Affektiv labilitet

Kronisk tomhetskéansla

Aggressivitetsproblem

Kortvariga granspsykotiska episoder

Benny Pdlsson 250

“For mig dr i stort sett allt antingen svart
eller vitt! Jag dr antingen god eller ond,
Ett sunt kdnsloliv kdnnetecknas av kdnslor och duktig eller oduktig, hemsk eller bra.
affekter som, utifran situationen och den Antingen dr livet bra eller sa finns bara
kulturella kontexten dr rimliga och adekvata doden som kan ta bort smdrtan det
samt “lagom” lattvéckta, starka och Idngvariga. innebdr att leva. For det mesta kan jag
inte ens finna en god anledning att leva,
Till detta kommer en formdga att uppfatta och men jag ar for feg for att avsluta det!”
tolka sina kdnslor samt kunna dra slutsatser av
dessa (sammanfattas ibland som sjdlvkdnnedom),
och att kunna reglera och uttrycka kdnslorna pa
ett funktionellt satt.

Mer om borderline Mer om borderline

Instabila % Har svért att lita bdde pd sig sjdlva och andra vilket gor
Stora och snabba humarsvéngningar relationer mycket besvirliga och instabila.

» Instabil och snabbt vixlande sjdlvbild (vérdelos -> % Skrdmda av separationer men beter sig sd att de ofta blir
fantastisk) avvisade
« Svartvitt tdnkande < Blir latt uttrékade

Idealisering och nedvirdering + Tomhetskansla
Impulsiva « Deras personliga grdnser har ofta ignorerats eller trampats pé.

Ibland explosiva « Oftare &n andra varit utsatta for incest, vald eller kinslomdssig
Skapar of ta kaos omkring sig forsummelse som barn.
Kriser vanliga = Stort lidande (jfr psykopater och narcissister)
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Nar brukar patienter med borderline bli suicidala?

Verkligt eller upplevt 6vergivande/avvisande
Kdnslomdssig overbelastning eller kdnslomdssig
avstdngning

Ohanterliga kdnslostormar

Dissociation (kan uppstd infor évergivande eller ndgot
annat som upplevs hotande)

Vid forbdttring (hotar sjdlvbild)

2016-12-21

En helt vanlig dag pd Serafen

Andreas, 24 ar
- 83 kg, 175 cm
+ Torterad i hemlandet

- Svdrt att lita pé andra _—
- Kdnner sig rdadd och hotad M

+ Trdnar karate o

+ Tar anabola steroider 7

+ Alltid bevdpnad

- Kommer till Serafen med
kniv i fickan
* Hatar sig och sitt liv

En helt vanlig dag pé Serafen

Karin, 19 &r

0 39 kg, 174 cm, oregelbundna
menstruationer

0 Kdnner sig tjock

a Afoler' ndstan aldrig riktiga
mdl

Hetsdter pd kvillen
Prostituerar sig for att f&
pengar

Sporadiskt droger

Skdms, "vdrdelos”

Hatar sig sjdlv och sitt liv
Fem sjdlvmordsférsok

co

cooo

257

Atstérning

1. Anorexia nervosa (0,3-1%)

2. Bulimia nervosa (1-2% av kvinnor)
3. Hetsdtningsstorning

4. Atstorning UNS

Tio génger vanligare hos kvinnor @n hos man.
10% av kvinnor har dtstorningssymtom vid en viss tidpunkt.

Andra tillstand med kroppsfixering
+ "Anorexia light"

Overvikt/fetma

Exccessiv motion

Kroppsbyggande

Storningar avseende &tande och vikt

Stdrda atbeteenden

Populationen

—
Anorexia nervosa, ICD-10

A. Vigrar hdlla kroppsvikten pg eller éver nedre normalgrénsen for sin
dlder och ldngd - kroppsvikt under 85% av forvintad vikt, genom
viktnedgdng eller brist pd viktokning under tillvaxt.

B. Visar intensiv rddsla fér att gd upp i vikt eller bli tjock, trots att
han eller hon dr underviktig.

C. Har stérd kroppsupplevelse vad gdller vikt eller form. Sjdlvkanslan
pdverkas éverdrivet av kroppsvikt eller form, férnekar allvaret i den
I8ga kroppsvikten.

D. Amenorré hos menstruerande kvinnor - minst tre pd varandra féljande
menstruationer uteblir.

E. Typ avanorexia:

- med enbart sjdlvsvilt - ingen regelmdssigt hetsdtning eller sjdlvrensning
under den aktuella episoden

- med hetsitning /sjdlvrensning - regelmdssigt hetsdtning och/eller
sjdlvrensande dtgérder som framkallade av krikningar, missbruk av

laxermedel, diuretika eller lavemang under den aktuella episoden
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F Bulimia nervosa, ICD-10

A. Aterkommande episoder av hetsitning. En sGdan episod kinnetecknas
av:

1. personen dter under en avgrénsad tid (till exempel inom tvd timmar) vésentligt stérre
méngd mat dn vad man normalt skulle dta under motsvarande tid och omstandigheter

2. personen upplever sig ha férlorat kontroll Gver dtandet (kan till exempel ha en kansla av
att inte kunna sluta dta eller kontrollera vad eller hur mycket man &ter)

B. Afer de oldmpligt k toriskt beteende fér att inte g8 upp
i vikt, till exempel SJulvframkallade krdkningar eller missbruk av
laxermedel, lavemang, diuretika eller andra ldkemedel, fasta eller
Gverdriven motion.

C. Bdde hetsitande och oldmpligt k toriskt beteende forek
minst tva génger i veckan under Tre ménader

D. Sjdlvkdnslan dr dverdrivet pverkad av kroppsform och vikt.

E. Stérningen férekommer inte enbart under episoder av anorexia nervosa.

F.  Typ av bulimia:

- med sjdlvrensning - regelmdssig framkallning av krikningar eller missbruk av
laxermedel, diuretika eller lavemang under den ak?uella episoden
- utan sjdlvrensning - anvindning av andra som fasta eller

Gverdriven motion, men har inte regelmdssigt dgnat sig &t sjdlvrensning under den
aktuella episoden
261

o "\
Nar och varfor uppstar dtstorning?

Predisponerande faktorer
genetisk sdrbarhet
personlighetsdrag prdglade av osdkerhet, dngslan och
perfektionism
familjekulturella faktorer

Utlosande faktorer
traumatiska livshdndelser
separationer i familjen
mobbning
bantning!

I ett sGdant sammanhang kan missngje med kroppen och vikten
utlgsa bantning, vilket dr centralt vid sjdlva utbrottet av sjukdomen

och en viktig vidmakthdllande faktor.
262

Mer om varfér dtstérningar uppstar

Per‘sonllghetsdmg
- Negativ sjdlvbild

- Overdriven noggrannhet

- Haga ambitioner och perfektionism

- Tvdngsmdssighet

- Svdrigheter att tolerera och hdrbérgera negativa affekter sdsom
ilska och frustrationer

Sociokulturella (media, grupptryck)

Gruppfaktorer

- Konditionsidrott

- Idrott ddr kroppen framhdvs (gymnastik, dans)

Familjefaktorer

- Familjer ddr medlemmar har erfarenhet av t ex alkoholmissbruk,
depression eller gvervikt

- Familjemonster fordndras med samhdllsfordndringarna och dtandet
QJIMT mer individualiserat med mer snabbmat dn tidigare

o "\
Mer om varfor dtstérningar uppstar

B:ologlsku faktorer

Genetiska faktorer

Overvikt eller snabb viktuppgdng hos barn dr en dverhdngande

riskfaktor fér senare utveckling av dtstérning

- Naturliga biologiska férdndringar med 6kad fettinlagring i samband
med puberteten kan bddda fér dtstérning fér unga kvinnor som vill
vara smala

Stress/trauma
- Atstdrning kan vara en rektion pé negativa livserfarenheter i form
av fysiska, psykiska och/eller sexuella vergrepp
- Separationer frdn partners dr en generell riskfaktor sdrskilt fér
unga vuxna

263 264
)|
. o .. . . . o .. . .
Fysiska tecken pa atstorning Psykiska tecken pa dtstorning
Ezs;ﬁﬁ%zebliven viktuppgdng, allmén férsening i utveckling och Fixering vid mat och vikt
J - Missnsje med utseendet
Menstruationsbortfall. sidl treri
Generell avmagring, med litet/inget underhudsfett. Jd vc_:_en rering
Rastlgshet
Reducerad muskelmassa. .
Nedstdmdhet
Nedsatt hudtemperatur. o
. Irritabilitet
Perifer cyanos. e S
Torr och sprucken hud. svcr‘gls,malss',g €
Mycket gravt avmagrade patienter kan ha behdring ocial isolering
(lanugobehdring) i ansikte, nacke och rygg.
L 265 266

38



2016-12-21

F Forebygga dtstarningar
T
- observans pa tidiga tecken!
Férdndrade mat- och motionsvanor.
Det forsvinner mat.
Okat intresse for mat och matlagning.
Reducerat kaloriintag, i smyg.
Vill dta “nyttigt” (inte kakor eller bullar).
Slutar dta godis (trots att Gvriga familjen dter l6rdagsgodis).
Vill 8vergd till vegetarisk kost.
Rigida matvanor, udda dieter, utesluter kolhydrater, fett eller ndgot
annat.
"Gillar inte" det ena eller det andra, selektivt och krdset dtande.
Hoppar éver méltider med motiveringen “dr matt” eller “har redan dtit".
Motionerar mer och oftare.
Tappar kontrollen éver viktnedgdngen.
Symtom pd trétthet, huvudvirk, forstoppning, frusenhet.
- Viktnedgdng eller utebliven férvintad viktuppgéng.

Mer om att forebygga atstérningar

o Avrada frén bantning.

o Ovriga familjen &ter normalt, signalerar en sund
kroppsuppfattning och undviker fokusering pa vikt och
“hilsosam” kost.

a Uppmarksamma flickor med étstérningar i familjen.
a Uppmarksamma menstruationsstdrningar hos unga.

o Tandlékare bor uppmérksamma emaljskador och
spottkortelsvullnad.

O Léra skolpersonal mer om étstorningar?
o Stérka barns och ungdomars sjalvkansla.
o Annat kroppsideal i samhéllet.
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F Samsjuklighet och komplikationer
Hég samsjuklighet: depression, bipoldr, dngest, missbruk, Risk for att do av atstornlngar.
autistiska drag (33%), ADHD (25%), personlighetsstdrning,
diabetes. K liga ki likati
Vid bulimi mycket vanligt med samsjuklighet med bl a ADHD, a ropps Ig(?l Omp ikationer
missbruk och borderline personlighetsstérning. - Cirkulationssvikt
Overvikt, f f a vid hetsdtningsstorning. :J_a.rt_ry;m[(ubbnmgar
Férhsjd dédlighet i sjalvmord och svilt. Hiartinfarkt )
o . —— - ”Refeeding syndrom
25% av patienter med dtstorning har sjdlvskadebeteende. Hypoglykemi
Diabetes. . Pneumoni
0 Psykiatriska komplikationer (depression, angest)
a Sjdlvmord
a Alkohol- och drogmissbruk
0 Koffeinintoxikation
g 269 270

ﬁvidengbasemd behandling vid anorexia nervosa

Barn och ungdomar bér i férsta hand erbjudas
familjeinterventioner riktade direkt mot dtstorningen.
Vuxna patienter bdr erbjudas psykologisk behandling i
&ppenvard vid en vdrdenhet som har kompetens fér detta, dér
man ocks@ utfor somatiska kontroller och gér medicinsk
riskbeddmning.

Patienter som behéver sluten vérd bér behandlas pé en
vérdenhet som kan erbjuda kvalificerad renutrition, med
noggrann medicinsk évervakning (sdrskilt under renutritionens
férsta dagar) i kombination med psykosociala interventioner.
Vérd enligt LPT kan vara ngdvindigt vid svar svilt.

L

0o

[ I

Behandling av anorexia nervosa

Eventuellt tvangsvard
Hav svalten
- Om nddvandigt sondmatning eller dropp
Korrigera medicinska komplikationer
- Eventuellt néringsdryck
Normalisera &tbeteendet
Kostprogram som patienten ska forsoka ta eget ansvar for
Undvik maktkamp
Viktkontroll: inte mer &n en gang/vecka
Om foregaende upplagg ej fungerar kan prévas beteendeterapi
Mal for en vecka: ej mer &n ett kilos viktuppgang per vecka
Beléningar utifrén resultatet (beloning béttre &n bestraffning)

Risk att patienten forcerar for att “ata sig ut” fran sjukhuset
272
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Vid bulimia nervosa

~

kan ungdomar behandlas med KBT anpassad till deras dlder,
omstdndigheter och utvecklingsnivd. Familjen kan inkluderas om
det dr lampligt.

bor vuxna patienter i forsta hand uppmuntras att félja ett
evidensbaserat sjdlvhjélpsprogram eller/ och erbjudas
antidepressiv medicinering som tilldgg till det evidensbaserade
sjdlvhjdlpsprogrammet

kan vuxna ocksd erbjudas KBT i den form som utvecklats for
patienter med bulimi. Rekommenderat behandlingsférlopp: 16
till 20 sessioner under fyra till fem mdnader.

)|

—

Vid alla dtstérningar

Ndr det gdller barn och ungdomar bér familjemedlemmar,
inklusive syskon, vanligen inkluderas i behandlingen.
Interventioner kan omfatta informationsutbyte, réd om
beteendehantering och underldttande av kommunikation.
Familjebaserad behandling

- Fas 1: Vikt&terhdmtning

- Fas 2: Hjdlpa tondringen att dta sjélvstdndigt

- Fas 3: Tillbaka till normalt tondrsliv

Testfrdga:
Vad dr "flygradsla”?

“Flygradsla” kan vara uttryck for:

Specifik fobi (vanligast)
Social ngest

Panikdngestsyndrom med agorafobi
GAD

Tvdngssyndrom

PSS ‘
Existentiellt; adekvat och rationell rddsla?

Hur vanligt @r Gngeststérning?

Punktprevalens Livstidsprevalens

1. Social fobi 2-19 % 13 %

2.6AD / GAs 2-4% 4-8%

3. Tvngssyndrom 1-2% 2%

4. Paniksyndrom 3-6 %

5. Agorafobi 3% 1-8%

6.PTSS 3-6 % (infodda svenskar) |||
13 % (utlandsfodda i Sv)

7. Specifik fobi 4-7 % 10-13 %

1-5 6,7 % (PART) 20 %

1-7 12-17 % (SBU) Kvinnor 25-30% (SBU)
Min 13-20% (SBU)

Svéra besvir av dngslan, oro | 4 % (mdn)

eller dngest (Fhi 2004-2006) |7 % (kvinnor)

_| Angestsyndrom, primarvérd | 15-30%

Social fobi

+ Radsla for uppmdrksamhet/kritisk granskning i
sociala interaktions- och prestationssituationer.

+ Grundar sig i rddsla for att bete sig pinsamt eller
visa symtom pd dngest.

+ Kan ha stark forvintansdngest langt i forvdg.

+ Vid exponering stark dngest vilket kan ta sig uttryck
i panikattacker, rodnad, stamning, svettning osv.

- Situationerna undviks alternativt uthdrdas under
stark dngest.

+ Funktionsstérningar avseende arbete, sociala
aktiviteter och relationer.
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Ndgra vanliga "svéra" situationer

*+ Muntligt framtrddande
+ Dans
+ Grupparbete
- Ata med andra
\ + Kurs
+ Personalfest
+ Fotografering
+ Kassaké
+ Badstrand

2016-12-21

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 forscker undvika.

+ Individen dr medveten om att rddslan dr 6verdriven.
Exponering leder till dngest.
Undvikande beteende vanligt.

- Vissa fobier kan vara mycket funktionsinskrdnkande.

+ Evolutionsbiologiskt perspektiv frestande - Gverlevnadsvirde. |

Vanligen finns dock samband med pdvisbar héndelse,
betingning.
Behandlas med KBT med gradvis 6kande exponering.

Mycket oft:

Vill inte Kan inte

Vill personen inte, eller kan hon inte?

Hyperaktivitetssyndrom (AD/HD)

o Ouppmadrksamhet
o Hyperaktivitet
o Impulsivitet

DAMP

o DAMP- Deficit in Attention, Motor and Perception
= ADHD + svérigheter med motorik och perception
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Symtombild

> Nedsatt sjdlvkontroll
Q Allvarliga uppmadrksamhetsbrister
0 Svdrt att reglera uppmarksamhet, aktivitetsnivd, affekter
Q Impulsivitet
Q Bristande organisationsférmaga
Q Bristande férmdga att klara av vardagens alla krav
0 Délig planering
0 Ddlig tidshanfering
Q Glomska
0 Hyperaktivitet (minskar ofta hos vuxna)

50-80 % har kvar symtom och funktionshinder som vuxna

Att aldrig komma i tid till sin tid p@ mottagningen dr ett gott
diagnostiskt teckenl

ADHD vanligare i vissa grupper

0O Missbruk/beroende  20-30 %
0 Kriminalvard 25-40 %
0 Allmdnpsykiatri >20 %

Autistiska symtom - "Wings triad"

Social
funktionsinskrénkning

Begrdnsade
intressen,

Kommunikativ f?r‘is‘gundfgu
stornin ormaga ti
J fantasi, udda
lekbeteenden

Andra vanliga symtom vid ADHD / DAMP

Dyslexi

Autistiska drag hos hdlften med svér DAMP
Klumpighet

Auditiv perceptionsstorning

Bristfdllig tidsuppfattning
Planeringssvérigheter

Automatiseringsproblem, t.ex. utfara inldrda
orelsemanster

ADHD hos vuxna -
kvarvarande problem / symtom

Svdrigheter att hantera “"smd och

vardagsbekymmer och stressorer;

« Blir forvirrade, storda eller irriterade och brister i
problemlgsningsférmédgan

2016-12-21

Brister i skotsel av arbete/hem eller som férdlder

, "Labila". Korta spontana eller reaktiva depressiva
episoder - ibland vixlande med uppvarvning.

, Temperamentsfulla - vergdende utbrott
Relationsproblem
Somnproblem

Fallbeskrivningar

0 Dissad underldkare: AS eller ren narcissism?
a “Vilken ful trgja".

0 Halsar p& kompisen i skolan men inte p& gatan.
O Halsar pé kompisen men inte pd hennes mamma.
0 6ul faxi.

0 Restaurangen.

0 Glasagonen.

a Filmen.

0 Mate i Varmland.

Q Lille professorn.

Q Gorillaforskaren.

0 Are you an Aspie?
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Aspergers syndrom

Férstdr inte émsesidig social kommunikation eller
“sociala regler”

Nastintill of 6rmadgen att luras eller manipulera
Lillgammal, “lilla professorn”

Hagtravande sprak

Enformig sprakmelodi eller t.ex. gdll rost

Kan prata alldeles fér mycket; “gdpdig”

Stelt kroppssprék; anvinder inte gester normalt
Mimik som inte passar tillfdllet eller utsldtad mimik
Klumpig i motoriken

Mobbas ofta i skolan

ersonlighetsstérning
Vad dr det?
Hur vet man om patienten har en sddan?

Hur uppkommer den?

Vad d&r det for skillnad pd personlighet
och personlighetsstérning?

Gdr det att behandla?

P
L
2
3. Spelar det négon roll?
4
5
6
7
8. Hur kan man beméta patienten?

Vad menas med
“personlighet"?

2016-12-21

Aspergers syndrom (forts)

Saknar god férmdga till inkdnnande (men kan ha god
formaga till medkdnnande)

Rigid i tanken - forstdr inte metaforer eller humor
Behov att inféra vissa rutiner

+ dven andra ska anpassa sig

Pedantiskt konkret tankeménster (om andra)
Odlar vissa intressen till det extrema

« “more route than meaning”

Ser ofta barnslig ut som vuxen

Markligt kladd, “kostymer"

Har ofta svért att kédnna igen ansikten

i
Bt = i 4 © “Det finns ménniskor
L5 LNf‘ t_R | | somingenvill se [..] det
CEST ZES | finns mdnnisker som

g = | bara Gud orkar med.”
AUTRES

Personlighet och

Hur @r du = hur dr din personlighet? 5

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

"Ett relativt stabilt monster av karaktdarsdrag,
temperament och emotionella drag”
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Inre forutsdttningar for ett gott liv

Férmdga till nyanserad
verklighetsuppfattning.
Kadnslor som fungerar.
God sjdlvkansla.
Goda relationer.
Balans mellan p&frestningar och vér
formdga att hantera dem.

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

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

Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna
och andras behov

* Humor
Flexibilitet
Tar ansvar for sig och sitt

Den viktigaste fragan

Fungerar mitt satt att vara?
0 Tycker jag om mig sjdlv?
0 Tycker jag om de flesta mdnniskor jag har kontakt med?
0 Har jag de relationer jag vill ha?

a Ar mina relationer trivsamma och ndrande, eller
konfliktfyllda och destruktiva?

a Kan och végar jag gora det jag verkligen vill i livet?
a Ar jag pé det hela taget néjd med livet jag lever?

Mina svar beror huvudsakligen pé& min personlighet!
Dvs p& mina évergripande ménster far kanslor, tankar,
reaktioner, beteenden, impulskontroll och relationer.

Personlighetsstarning i DSM-IV

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

Kluster B: Dramatiska, fdrgstarka, instabila
personligheter -

antisocial, borderline, narcissistisk, histrionisk p-starning.

Kluster C: Angsliga och undvikande personligheter -
fobisk, osjdlvstandig, tvéngsmdssig p-starning.

Den personlighetsstordes dilemma

+ Taskiga kartor, allra mest vad giller sjdlvbilden.

- Férstar inte hur hen upplevs av andra.

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

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

B: Narcissistisk personlighetsstarning

Ett genomgdende monster av

6Grandios kdnsla av att vara betydelsefull
Fantasier om obegrdnsad framgdng och makt
Tror sig vara speciell och férmer

Krdver beundran

Orimliga forvantningar om sdrbehandling
Utnyttjar andra fér att nd sina mél
Saknar empati

Ofta avundsjuk

L&t h “sitta ki a
Arrogant och hdgdragen S

Férklara vdnligt varfér inte
speciell behandling kan ges.
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B: Antisocial personlighetsstérning, “psykopat”

Fére 15 drs dlder
0 aggressivt beteende mot manniskor och djur
0 skadegdrelse
0 bedrdgligt beteende
a allvarliga horm- och regelbrott

Efter 18 drs dlder
0 svért anpassa sig till normer, upprepat brottslig
0 bedrdgligt beteende
0 impulsiv eller of6rmégen planera
0 stdndigt ansvarslés

a saknar Gnger Var tydlig
Lat dig inte
duperas

“Core features"

Q Grandios
Q Manipulativ
O Kylig brist p medkdnsla

Q Hal, opdlitlig charm

Hares psykopatichecklista, HPC:

11. Promiskudst sexuellt beteende
. Talfér/ytligt charmig 12. Tidiga beteendeproblem

i F_b:'_"hbjd . . 13. Saknar realistiska, I&ngsiktiga
sjdlvuppfattning/grandios mél

b Behogv av spdnning/blir latt . Impulsiv

ﬁl::: aiik*r lsgnakti - Ansvarslos
: Bedrdglig/mazipula:v ! :srr\'din:;;nsvar o ol
. Saknar dnger och . Ménga kortvariga

skuldkdnslor dktenskapsliknande
. Ytliga affekter forhdllanden
. Kall/bristande empatisk . Ungdomsbrottslighet
formdga . Overtridelse av villkorad
. Parasiterande livsstil frigivning/utskrivning
. Bristande sjdlvkontroll . Kriminell méngsidighet

2016-12-21

Psykopaten i ett notska

“De kdnnetecknas av att de saknar
samvete; deras liv handlar om att
tillfredsstilla egna behov pa
andra mdnniskors bekostnad.”

Fraga: Hur vet jag om en fér mig ny
mdnniska som ger ett trevligt
intryck egentligen dr psykopat?

Svar: Det vet du inte

Psykodynamisk modell

Omvirldens
krav

45



2016-12-21

Narcissim och psykopati

Tv8 aspekter av psykopati

.Personlighetsstruktur/karaktdr 2. Beteende

Brist p& skuld- och o Ndr andras kdnslor och
skamkdnslor behov dr ovidkommande
Brist pd dnger kan man utan

Brist pd djupare empati samvetsbetdnkligheter

i ; gora vad man sjd
Brist pd sympati Sig ha mest g

nytta av

Att man dven har

bristande impulskontroll
Ser ingen anledning bry sig och of6rmdga att forutse
om andras behov och bry sig om

konsekvenserna av sitt

beteende gér inte saken

bdttre

- Vaga frdga

Var inte rddd fér att frdga om dédsénskan

Den sjdlvmordsnéra patienten och sjdlvmordstankar!

Hur vet jag om den andre &r i
riskzonen f&r att ta sitt liv?
Vad gér jag dé?

Patienten vill oftast skona oss frén att héra...

S

..s8 gor det majligt for patienten att svara drligt!

Patienten som "“suicidhotar”... oY <uicidal intention

L. I Ingen dodsonskan, Absolut dodsonskan,

A rop pé hjdlp, ser ingen utvdg, vill

o ar‘ kans ke Su l C I dal * kommunikationsmetod bara do
= Ambivalens!

Var i processen?

Grad av suicidal avsikt?

Syfte? Kommunikation? Apell? Aggressivitet?
(WY Vilka alternativ finns?

319 320
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“Hon dr bara ensam"”

321
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“Hon dr bara ensam”

Att vara ensam dr inte s@

"bara”. Sharare dr ensam

det javligaste en mdnniska W
kan vara.

Ta ensamheten pé allvar
och farsok hjdlpa patienten
med den. 322

90% av alla suicid har sin
bakgrund i depression,

alkoholism, stress eller
krisreaktioner

Négra varningssignaler fér hag suicidrisk

+ Hogt pa suicidala stegen

Suicidforsok
icidplaner/suicidavsikter/suicidmeddeland

Suicidtankar

Dédsonskan

Hopploshetskansla

Nedstamdhet

324

Psykisk ohdlsa hos
unga

Barnens varld - sjdlvbilden

a 75 % av flickorna dr missngjda med sitt
utseende.

a 80 % av alla svenska flickor upp till 20 &r har
bantat aktivt.

a 50 % av alla barn kan tdnka sig att bli

fotomodeller

326
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Ung idag - sjdlvmord

+ 7-8 % av alla flickor och 2-3 % av alla pojkar
16 @r gamla har forsokt ta livet av sig.

10 % av flickorna pd gymnasiets vardlinje har
forsokt ta livet av sig.

+ Sjdlvmord dr den vanligaste dodsorsaken hos
pojkar 15-24 r och den ndst vanligaste hos
flickor 15-24 @r.

Ung idag - sjdlvdestruktivitet

Flickor skdr sig

pa)

D

“Nu har det kommit tvé nya skitpopuldra tjejer till min
klass... jag har inte en chans och skolan var det enda
som ha]]| mig uppe... mina fordldrar har jag aldrig
sett kyssa varann... jag vet inte vem jag ér @ jag
:iTor inte p& nén, jag dr sé ensam & jag hatar mitt
v
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Ung idag - stressen och symtomen

| P

Kraftig skning av dngest, depressioner, dtstérningar och
psykosomatiska besvir bland barn och tondringar.

25% har stressrelaterade besvdr vid skolstarten, mot 10%
tidigare.

35% av alla barn 10-18 @r kdnner sig ofta eller alltid
stressade.

Halften av alla 15-8riga flickor har problem med sémnen.
75% av flickorna dr missngjda med sitt utseende.

329

Andra personer dr vdrda att dta W
men jag dr det inte. Hade jag
haft bdttre betyg, varit stare,
bdttre pd flera saker, dd hade
Jjag varit vard att dlska. Att
vara smal gér att jag duger, d&
kan ingen anklaga mig for att
vara lat och tjock och ta fér
mycket plats.

Frén intervju med flicka med
atstorning, SvD sept 2006 B
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Svenska barn mér mycket béttre dn gronldandska barn

Gronldndska barn:

o Over hdlften av kvinnliga elever ver 15 &r har allvarliga
tankar pd sjdlvmord, 1/3 har férsekt.

a Var femte pojke har sjdlvmordstankar, 1/10 har férsskt.

o Ndstan var tredje flicka och var tionde pojke hade utsatts
fér sexuella dvergrepp fore 15 érs dlder.

Frdn en artikel i Lakartidningen for ett antal dr sedan 331

ADHD/DAMP 4-5 %
Depression 5-15 %

Stressrelaterade besvdr 25-35 %
Suicidforsek 5 %
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Négra vanliga psykiska stérningar som ofta visar sig
redan under uppvixten

Intellektuell funktionsnedsdttning

Autismspektrum

ADHD

Depression och bipoldr sjukdom

Dysforiskt syndrom med debut under barndom och tondr
Angeststorning

Tvdngssyndrom

Traumarelaterade storningar

Atstérningar

Personlighetssyndrom (men diagnos férst i vuxen 8lder)
Substansbruksyndrom

Schizofreni

Négra tillstdnd med debut under barndom och tondr som
kan medfaora ilska, utbrott och konflikter

Mani

Depression

Autismspektrumstérning

ADHD

Intellektuell funktionsnedsdttning

Dysforiskt syndrom med debut under barndom och tondr
Trotssyndrom

Uppfarandestsrning/antisocial personlighetsstarning
Intermittent explosivitet

Posttraumatiskt stressyndrom, PTSD

Missbruk

Separationsdngest

Borderline och narcissistisk personlighetsstsrning 455

ﬁkﬁga symtom att ldgga mdrke till hos barn och unga
+  Skrikig
Stér still eller gér tillbaka i sin psykomotoriska utveckling
Tystldten
Ledsen
Energilés
Arg, utagerande
Spdnd i kroppen
Undviker aktiviteter, skola, vanner, familj
Undviker sddant som barnet vanligtvis brukar uppskatta
Orolig
Har minskad eller Gkad aptit
Svért att sova
Théllande/aterkommande ont i magen
Théllande/aterkommande ont i huvudet
+ Inte tycks forstd instruktioner hemma och i skolan
+ Inte tycks forstd eller uppskatta socialt samspel 336

Beteendestorning hos yngre ckar

Q Skolvdagran
0 Utagerande
0 Asocialitet
0 Sjdlvdestruktivitet

337

Maskerad depression

0 Pseudosomatisk depression
0 Pseudoneurotisk depression
a Pseudodemens hos dldre

0 Beteendestérning hos yngre

. . . . |
Riskfaktorer for depression hos unga, i turordning

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

o wNe
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F Vanliga Gngestsyndrom hos unga

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

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

3. Paniksyndrom. "Hdnder det att du plotsligt blir valdigt radd
och dd fér hjértklappning, svért att andas eller darrar utan
anledning?”

4. Paniksyndrom med agorafobi. “Undviker du stdllen dar du haft
panikattacker eller dér du dr rdadd for att f& sddana, till
exempel biografer, tunnelbanan eller oppna platser?”

g 341

Separationsdngest, SAD

“Blir du orolig om du méste vara utan dina férdldrar? Ar det svért
att sova borta eller i din egen sdng?”

Overdriven, icke dldersadekvat rddsla fér att vara ifrén sina
anknytningspersoner eller hemmet.

Narhet till katastroftankar.

Oron kan visa sig fore separationstillfdllet eller ndr separationen
ska dga rum.

Oroar sig ofta for bdde sin egen och sina férdldrars sdkerhet
och hilsa, ndr de dr dtskilda.

Svért sova ensam.

Mardrémmar med separationstema.

Klagar 6ver kroppsliga besvdr.

Kan végra g8 till skolan eller delta i fritidsaktiviteter.

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 bldmérken,

Jjag sticker ndlar i kroppen, biter i mina
hdnder och dunkar huvudet i vdggen.

Benny Pélsson

Sjdlvskadebeteende

Non Suicidal Self Injury (NSST)
Skira, brénna, rispa, sld sig pd huden.
Lika vanligt hos b&da kanen. 36% av 15-16-aringar det senaste dret.
Den drabbade skims och déljer skadade omrdden.

Vanligen ett sdtt att hantera dngest och starka kanslor, egna eller
frén ndgon yttre hindelse.

Kan ocksd vara ett férsék att bryta en kénsla av overklighet och
avstdngdhet.

Ibland ett sdtt hantera smértan vid relationsproblem.
Sjdlvskadehandlingen ger en omedelbar men ftillfdllig lattnadskdnsla.
Delkriterium vid borderline personlighetsstérning, men de flesta som
skadar sig har inte denna storning.

Kan dven vara en del av symtombilden vid annan personlighetsstérning,
depression, dngestproblematik, dtstorning, trauma, dissociation,
ADHD, autismspektrumstdrning, missbruk eller bipoldr sjukdom.
Ofta trauma i bakgrunden.

Kommunikationsforsok nar ingen hor?

a Pojkar misshandlar andra.

o Flickor skadar sig sjdlva genom att skdra sig och pd
andra vis.

o "Tillitsbrist-sjukdomar”?

“Varfor ska man leva om det blir ldttare om man
bara dér... skdr mig hela tiden, ingen ser. Kuratorn
och psykiatrin dr bara skit. Det hjdlper ju inte.
Jag mér ju aldrig bra... det kdnns som om alla
polare ocksé skdr sig s& de har nog med sig och
orkar inte med mig."

345

Olika typer av sjdlvskadande

"Oberoende" sjdlvskadande, framst hos unga som ett sdtt
att reglera jobbiga kdnslor och konflikter.

Impulsivt sjdlvskadande (borderline).

Stereotypt sjdlvskadande (utvecklingsstarning, autism).
Grovt sjdlvskadande (psykoser).

Tvéngsméssigt sjdlvskadande (trichotillomani).
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r Bakgrund till sjdlvskadebeteende

Svdrigheter att hantera negativa kanslor.

Tendens att tappa verklighetsuppfattningen vid press
(dissociera).

Svdrigheter att sdtta ord pd och beskriva kénslor.
Negativ sjdlvbild.

Social inldrning.

Social signalering.

Sjdlvbestraffning.

Smdrta/smartlindring.

Identifikation.

! 347
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Varfor skada sig sjalv?

Hantera jobbiga kénslor, lindra spédnning och dngest.

Hava kanslor av tomhet och avstdngdhet, dterfd
kontakten med verkligheten.

Hejda skenande tankar.

Kdnna fysisk smadrta i st f psykisk.

F4& en kdnsla av behdrskning och kontroll
Bestraffa sig sjdlv, f utlopp fér sjal
Rena sig.

Visa upp sitt lidande.

F@ utlopp fér vrede.

Férhaja eller slippa ifrdn sexuella kénslor.
Kdnna spdnning, f& en kick.

r Riskfaktorer for sjdlvskadebeteende

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

Tidig forsummelse.

Ldg socioekonomiskt status.

Svéra livshdndelser.

Kroppslig och psykisk sjukdom.

! 349

1
Hjdlp vid sjalvskadebeteende

Hog risk for fortsatt sjdlvskadebeteende, annan psykisk ohdlsa
och suicid om personen inte f&r hjdlp.

Identifiera risk- och skyddsfaktorer.

Tréna pé analys och hdndelsekedja.

Socialt stod.

Mgjlighet att ringa behandlingspersonal vid behov.

Ldra sig att hantera negativa kanslor.

Behandla psykiatrisk samsjuklighet.

DBT, KBT, MBT mm vid borderlinestérning.

Min handelsekedja

Extrajobbiga saker idag: ©

Da kande jag:

D4 gjorde jag: ©

Resultatet just da blev: ©

Efterat kindes det sa har: ©

S8 har tror jag att det Kkandes £Or......... ©

Om det hander ofta &r det risk att:

Nasta gang kan Jag prova
att istallet gora sa har:
351

Handelsekedja idag Handelsekedja nasta gang

Extrajobbiga
saker idag:

© Vad hande nu:
© DA ke e ©

D& kande jag:

© Proreeg
(—> Resultatet just d& blev: O
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Efterat kandes det sé har: ©

Om det har Om jag andrar
hander mitt beteende
ofta ar det vinner jag det har:
risk att:

S& har tror jag att det
kandes for kompisen
I froken/...:

Nista géng ér det allra
viktigaste det har :

353

Psykisk ohdlsa hos unga har fordubblats eller

trefaldigats de senaste 20-30 Gren

Tva huvudfsrklaringar:
1 Svdrare att komma in pd arbetsmarknaden.

2. Den okade valfriheten upplevs stressande
(férsarjning, partner, vinner, religion, kan...).

Sven Bremberg, statens utredare,
docent vid Statens folkhdlsoinstitut

354

~ Hypoteser om orsakerna

e

o Visterlandets infantilisering av ungdomen - man bor |
hemma utan ansvar ldnge, ska sedan plétsligt ta ansvar for
sitt liv. |

Ungdomens forvintningar pé livet har dkat snabbare dn de
faktiska livsmgjligheterna.

o

o

De satsar p@ osdkra karridrer och maximalt
sjdlvforverkligande - artist, journalist, vdrldsférbdttrare.
Nar de sedan mater verkligheten och ser att
méjligheterna faktiskt inte dr s@ 6ppna som de forst

trodde blir besvikelsen stor.

| Sven Bremberg, statens utredare, docent vid Statens folkhdlsoinstitut

Fig 1. Sverige i varlden

Sekulart, icke-auktoritart

Traditionella varderingar

356 Overlevnadsvérderingar Sjalvuttryck, individualisering

Sverige dr det land i vdrlden som
e ldgger storst vikt vid individuellt
sjalvfarverkligande.

o mest prdglas av sekuldra-rationella
vdrderingar, dvs en hdg tilltro till den
enskildes formdga att Tatta egna ratione
beslut.

World Value Survey

Flera studier visar pd en 6kad risk far psykisk
ohdlsa i individualistiska och sekulariserade
samhadllen.

Sjdlvmordsfrekvensen bland unga man i 17
OECD-ldnder dr pétagligt hégre i de ldnder
ddr man ldgger stor vikt vid personlig

frihet och oberoende.

Ménga unga kdnner sig pressade av fér
mycket ansvar.

Sven Bremberg, statens utredare,
docent vid Statens folkhdlsoinstitut
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Varfor m@r barnen sdmre dn de har det?

o Fram till slutet av 1980-talet var svenska barn allt friskare och
médde allt béttre.
a Ny studie tolv &r senare:
= Dédlighet och svéra skador har minskat.
= Objektiv livskvalitet (disponibel inkomst, tid med familjen)
har 6kat.
= Subjektiv livskvalitet minskad (Sverige, Norge, Finland).

= Forsdmring med skning av psykosomatiska besvir och
ldngtidssjukdomar (allergier, diabetes, dvervikt).

Léakartidningen nr 26-27 2007

Nyare férklaringsmodeller

1. Relativ fattigdom
Fattiga i rika ldnder lever kortare tid dn dnnu fattigare i

fattigare ldnder.
« Jdmforelsedngest, “reference anxiety” i rikare ldnder - man
jamfor sig med sina arbetskamrater och grannar.
= Detta drabbar det sociala kapitalet, samhérigheten.
2. Socialt kapital
+ Okat socialt kapital ger starkt skat humant kapital.
+ Okat ekonomiskt kapital ger ddremot varken ckat socialt
eller humant kapital.
3. Statussyndromet
= "Bevakningen av den ndrmaste omgivningen"”.
Toppositionerna ger hagre status och ddrmed béttre
kontroll over Iive%

jr inte alls obegripligt”

= Barnen visar hur ett samhidlle mdr.
Véldet beror inte pd brist pd poliser, vuxna,
belysning, fritidsgdrdar, ldrare, psykologer och
socialtjdnst!
Véldet beror inte heller i grund och botten pd
alkohol, droger, stress, videovéld och dataspel.

Monica Dahlstrém-Lannes, f d véldsbrottsutredare, SvD

Absolut viktigast dr att ge barn en trygg uppvaxt med
klara grdnser och ta bort behovet av ungas missbruk.
Férdldrar behaver stod och hjdlp i att vara bra
fordldrar och forebilder.

Barnomsorg och skola méste fdnga upp barn i riskzonen.
Socialtjdnsten mste ha ett barnperspektiv och erbjuda
skydd och hjdlp &t de utsatta.

Réttsvisendet mdste ta sitt ansvar och prioritera brott
mot barn.

Monica Dahlstrém-Lannes, f d véldsbrottsutredare, SvD

53 vilka §r grundor

= Barn som f&r sina kinslomdssiga behov tillfredsstdllda
blir kdnsliga, empatiska och lyhsrda.
90 % av gymnasieelever fror att ungdomskriminalitet
uppstdr "ndr fordldrar har déliga relationer med sina
barn."
Brist pd tillit foder otrygghet som fader rddsla.
Rddsla uttrycks genom att fortrycka och visa makt.
De fértryckta hatar och vill hdmnas.

Monica Dahlstrom-Lannes, f d vldsbrottsutredare, SvD

Anknytningsstérningar och ftillitsbrist

Stérd anknytning till vérdnadsgivaren
Carlo Perri

Stért samspel med vérdnadsgivaren

Maladaptiva forhéllningssdtt och strategier
hos barnet

v

Bristande formdga att hitta dndamdlsenliga
sdtt att relatera till andra mdnniskor

364
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Personligheten - kartorna, férvdantningarna,
sjdlvbilden - utvecklas tidigt i livet, i relaterandet
till andra médnniskor

\\\ _am

O d O ( K
“En undersckning visar att norska fader i varandra OCH mig!
genomsnitt ldgger ner mer tid pd sin bil
@n pa alla sina barn tillsammans! Det
férklarar vél varfér ménga har bilar som
fungerar battre dn deras barn gor..."

Rickard Wolff

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt.
Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981.

Anknytning Anknytning

Autonomifanatism i Vést, pd bekostnad av férmégan
att utveckla djupa relationer. Ett stort trdd behover
djupa rétter.

Fordldrarna har s@ mycket annat de ska hinna med,

Vi behéver ndgon att gd till ndr det dr svért.

Men mdnga har inte lyckats ersitta
fordldrarelationen (om den alls funnits).

Ménga fordldrar klarar inte att lyssna pé sina
barn ndr de har problem. Maste orka lyssna tills
barnet pratat fdardigt.

ddrfsr uppmuntrar de barnens sjdlvstdandighet.

Barn behéver enskild tid med vardera fordlder.
Relationer dr alltid en till en - inte i grupp, ens om

det dr god stdmning i familjen.

Tondringar éppnar ibland ett “fénster”, och det gdller
att vara tillgdnglig d@.

Tondringen behsver f& bekrdftat att han fortfarande
har mgjlighet att komma till férdldrarna.

Tack till Bjérn Wrangsjo Tack till Bjérn Wrangsjo

Anknytningsstarningar - det tyngsta bagaget man kan

Identitetsutveckling béra pd i livet?

Barn mdr inte bra av att behéva oroa sig for eller * Manga har idag en “inbyggd sdrbarhet” med sig frdn barndomen,
ta ansvar for sina férdldrar ddr de viktiga vuxna inte orkat, hunnit eller formatt relatera till dem
T . pd det djupa och ndrande vis som alla barn behéver for att vixa pd
Narcissister djupet kdnslomdssigt.
— Stora utanpd, smé inuti. « De tar sedan med sig dessa bildfr och férvintningar ut i livet och
Léter inte andra bli viktiga far dem, dven om de i relationen till andra. De har svdrt att skapa, men ocksd att uppleva

i goda relationer. Om mamma inte var pdlitlig, varfor skulle ndgon annan
har vénner. vara det?

— Se deras ensamhet! « Det goda de faktiskt fér ser de inte, forstdr inte, och vérjer sig

o . emot eftersom det inte stdmmer med de kartor de f&tt med sig.
— Vandra med honomoe" bit pd viigen, visa att du ser « Kontentan dr att om den kdnslomdssiga bindningen till modern (eller
att han har det svért. fadern) stdrs s@ kan det pdverka vara relationer till alla andra
personer ocksd. For kanske dver ett upplevande av otrygghet,
bristande vdrde, osdkerhet osv i véra senare relationer.

Tack till Bjérn Wrangsjo
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Anknytningsstorningar - det tyngsta bagaget man kan ha
att bdra pdi livet?

Ménga har idag en “inbyggd” sdrbarhet med sig frén barndomen ddr de viktiga
vuxna inte orkat, hunnit eller formatt r:laura till dem p@ det djupa och nérande
vis som alla barn b:hov:r for att vixa pa djupet kanslomdssigt.
Om unknytnmgen stors s blir det ocksd mcnga \‘oIstfornmgar
Ofta den bakomliggande orsaken fill per
Mdnga "besvérliga ménniskor” har just detta - dqllga erfarenheter och modeller av nira
och goda relationer till andra ménniskor, eftersom de aldrig f&tt uppleva hur det kan
och ska vara ndr det dr gott.
De tar sedan med sig dessa bilder och forvdntningar ut i livet och i relationen till andra.
De saknar férmdgan att skapa, men ocksé att uppleva goda relationer. Och det goda de
faktiskt fér ser de inte, forstdr inte, och vdrjer sig emot eftersom det inte stammer
med de kartor de f&tt med sig.
Ménga av dessa utvecklar ddrmed négon form av personlighetsproblematik - borderline,
narcissism, 1&g SJaIvkansla osv.

ar nﬁ om den kdnslomd: bindnit till modern (eller fadern) stors sé kan
det pdverka vér bindning/véra relationer till alla andra personer ocksé. Fér kanske éver
ett upplevande av otrygghet, bristande vérde, ostkerhet osv i véra senare relationer.
Om mamma inte var pdlitlig, varfér skulle ndgon annan vara det? Naturligtvis omedvetet.
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Atstarningar och kulturella faktorer

Atstérningar och kulturella preferenser

| S Average body weight |
o o b — Mass America
NS AN :
. W
” o N

373 Trends in Weight from 1959-1987

Vad ér det férsta en sjudring som just bérja
léra sig ldsa méter i precis lagom Ggonhdj

Ska man tro Igpsidorna
dr det som intresserar
oss vuxna mest

Sex, mord, déd och
véld (Freud hade rétt).

Mat, vikt och bantning.
Sépor och férnedrings-
TV.

Kdndisar och andras liv.

Négra slutsatser

= Lépsedlarna dr en
féroldmpning mot varje
normalbegdvad sjudring.

Innan vi anklagar skolan
fér véra barns
svdrigheter bér vi ta en
djup titt i spegeln.

Var och en som kdper en
dagstidning eller
skvallertidning dr
medansvarig for véra
ungas inre tillsténd.
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(Carl Hamiltc

De vuxna dr inte ldngre vuxna och
sviker barnen pd manga sdtt
= Den kommersiella masskulturen dr
inriktad pd yta, utseende, ytliga
framgdngar och pengar.

Barn gors tidigt till konsumenter.

Barnen berévas sin barndom,
tvingas in i vuxenvdrlden alltfar
tidigt.

“Supandet, knullandet, pratandet,
intrigerandet normaliseras och
blir en accepterad del av barnens

2016-12-21

A

Hypotes (Carl Hamilton):

“"Det infantila samhdllet har virderat upp nuet... Grip
dagen! Lev nul Var lycklig Ett 18ngt dktenskap, néjda
barn om tjugo dr, ett vdl skatt vdrv dr helt enkelt
mindre vért for dagens vuxna. Det ligger fér langt in i
framtiden. Vi har avldrt en av de instinkter som
traditionellt skilde vuxna frén barn: Fér att bli
lycklig pé ldng sikt maste man avstd idag.”

379

Al

Férslag (Carl Hamilton):

"Vi mdste skapa en lugn och skyddad hamn fér barnen om vi
vill kunna Gterupprdtta barndomen. Man méste sl@ en
ring runt barnet och skydda det, ge det lugn som krdvs
fér att vixa upp till en mogen vuxen. Nar det gdller sex,
alkohol, uteliv och framgdngskrav ska man vara sérskilt
restriktiv.."

380

A

Forslag (Carl Hamilton):

"Uppgiften for dagens férdldrar dr inte i forsta hand
att sdtta grdnser for sina barn utan att sdtta
grénser for sig sjdlva. Ddrefter mdste férdldrarna
(och férst ddrefter kan férdldrarna) sdtt grédnser
for den kommersiella verklighet som hetsar deras
barn att viixa upp for fort. Sedan mdste de sétta
grdnser for kompisgdngen som tagit éver uppfostran
av deras barn. Ddrefter kan vi sdtta grénser for véra
barn och bli trodda.”

381

A_,‘D

Forslag (Carl Hamilton):

"Det dr infantilt att tro att man kan hinna
med allt och gora allt och uppleva allt, utan
att def gér ut éver barnen (...)

Livet ser ut pd det viset, att farst far man
under Idng tid. Sedan ger man. Den bdsta
tiden dr ndr man fér ge."

383

En utopi?

Deft bdsta... dr ett samhdlle som har
femtiotalets struktur och trygghet och
nittiotalets tolerans for olikhet och
autonomi.

Mary Pipher
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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 pd annat vis mér

Hur kan jag hjdlpa en
kompis som mar
daligt?

Situationen i ett notskal

Patientens utgdngsldge
Pl&gad -
Olycklig Hjdlpa patienten Ranna
sérbar att han dr okay dndd

Minska skuld- och

skamkdnslorna

Utldmnad
Rddd
Belastning
"Fel”
Skam

Skuld

Att vara anharig eller hjdlpare

Man kdnner sig
Awvisad
Ratad
Anklagad
Otillrdcklig
Skyldig
Radd
Dum Troligen dr inget av allt
Osiker detta ditt fel eller

Fértvivlad har med dig att gora

Hjalplos over huvud taget!

Trott

déligt: déligt:

Inse att det INTE handlar om:

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

Det handlar om en sjukdom!

Forskning visar att...

..avgorande for psykoterapiresultatet ar:

- Vdrme
- Empati
- Akthet

389
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Psykoterapi

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

Tack till Jesper Juul

Istdllet for “uppfostran”, “lydnad”, "grdnser”..?

“Ndr"... ndgonting
= Ndra
= Ndrhet
= Ndrvaro
= Ndring
= Ndrande

Vad behdvs for att medarbetaren ska trivas ombord?

En affektiv relationell komponent = ett
kdnslomdssigt band (anknytning) mellan
anstdlld och chef.

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

2016-12-21

Tadnk om kdrlek helt enkelt dr att...

..lyssna?

Create in me, oh God, a listening
heart!

All psykologisk hjdlp
bygger pd en bra
relation mellan
hjdlparen och den
som mar ddligt.

God kommunikation dr inte ‘
fullt s& svért som det péstds &7

Man kommer Idngt genom att vara dkfta,
skapa fortroende, visa respekt, ta den
andre pd allvar och visa att man vill den
andre val.

Om jag bryr mig pa riktigt, och visar litet
hyfs, férldter andra mig oftast en hel del.
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“T dont care how
much you know, until
T know how much you

care."

2016-12-21

Ett férslag till dig som vill stérka béde 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.

Vad menar vi med "empati“?

—_—

—
Skilj pé att
- Forstd att en annan har det svért ——
+ Forstd hur det kdnns
- Kdnna samma kdnsla som denne
* Bry sig om den andre och dennes kdnslor (sympati) _+

B

—

—

400

Lathund for fungerande kommunikation

- Forsok forst aft forstd, forst ddrefter aft sjdlv bli

forstddd.

+ Dérroppnare: "berdtta mer".

+ Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.

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

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

férstaelig, normal och okay.

+ Anvidnd “jagbudskap”.

Kris, sorg och trauma

Vad menar vi med "kris"?

Stillféretradande
traumatisering
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L

Din férsta uppgift i den akuta situationen
Somliga reaktioner kan vara mer
problematiska dn andra.

‘ Vi vill instinktivt ta bort den andres smarta.

Hjdlp den drabbade lindra sin “meta-oro” - oron fér sina Men det kan vi inte.

reaktioner och for sin oro - genom att informera,

R TR O T P AT 20 T Forsok istdllet hjdlpa den andre att sta ut.

Din férsta uppgift v

Medménsklighet mdaste
Vi forsoker instinktivt hitta sdtt att ta bort verkstéllas

den andres lidande.

Men det kan vi inte. Det handlar om att st ut,
eller att overleva trots att man inte star ut.

Lyssha pa den andres smdrta, och hjdlp hen att
sta ut med kdnslorna istdllet.

Att hjdlpa ndgon i kris

Vilken betydelse har det intrdffade
for den drabbade? Vilka
| | férvdntningar
har gatt i

Frégan hen stdller sig ar:
9 9 kras?

hur blir det nu?
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Sjdlvbilden - min viktigaste psykologiska tillgdng

Den centrala uppgiften vid en kris:
Dra RATT slutsatser av det som hdnt!

2016-12-21

Det dr verkligheten och framtiden som dr problemen
vid en kris

Warkden Kartan Framtiden

Inte

o huvudproblemet
Forlust fim Kaos, i

Men maste ritas Spi"f‘Of‘

om.

Samt...

Varfor just jag?

Din andra uppgift: 9 ‘

Hjdlpa den drabbade att dra RATT slutsatser av
det som hant!

¥

Vad dr det allra vdrsta med det som hdnt?
Vad betyder det som hant for dig?

Vad tdnker du om det som hdnt for framtiden?
Hur ser du pd dig sjdlv, andra manniskor, framtiden nu?
Gér det att leva vidare trots allt som hdnt?

Hur blir ditt liv framéver, tror du?
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Ndgra vanliga féljder av stora pafrestningar

+ Sorg
+ Krisreaktion/anpassningsstérning/maladaptiv
stressreaktion

+ Utmattningssyndrom i
+ "Utbrdndhet” f
- Depression |
+ Akut stressyndrom |
+ Posttraumatiskt stressyndrom
+ Kroppslig sjukdom

Din tredje uppgift

Falj krisens forlopp

Grad av
psykiska
reaktioner

!

Héndelse

Hjdlp att std ut

0 Kanslorna gdr inte att @ bort just nu, de mdste
genomlevas.

0O Man mdste igenom kdnslorna, man kan inte “runda”
dem. Uppgiften dr att bekrdfta kdnslorna - inte
att dndra dem.

0 Hjdlp den drabbade att uthdrda lidandet s gott det
gar, att sta ut med smdrtan, utan att fly eller bli
sjdlvdestruktiv.

0 Den drabbade ska inte hjdlpas till en annan kansla.
In?a kdnslor ska dndras - de ska tvartom upplevas och
utfryckas fullt ut just sa som de dr. Bekrdfta och
normalisera dem istdllet.

2016-12-21

Acceptans,
utveckling,
okad télighet

Psykologiska sviter
“Vanlig" Komplicerad (tillitsbrist,
krisreaktion __| krisreaktion, isolering,

“Maladaptiv hidlploshet)
stressreaktion”

Depression,
PTSD,
suicidalitet, Okad sérbarhet
&ngest, missbruk for nya

Funktions- o
pafrestningar

nedsdttning

Undvik tillfdlliga lattnader

Alkohol och psykofarmaka
Mat

Arbete och trdning
Shopping

Sex

TIska

Att hjdlpa ndgon i kris, kort version v

Var medmdnniska.

Rekrytera flocken.

Forsok inte ta bort kdnslorna eller avbryta reaktionen.
Hjdlp att ta in och férstd vad som hént.

Hjdlp att dra ratt slutsatser.

Stad till en fungerande vardag.

Falj genom krisen, "watchful eye”.
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“T don’ t really have advice for
people except one thing: don” t take any
advice."

"Jag har minsann redan
pratat med honom, och

inte hjdlpte det!”

Ett gott rad

a ges utifrdn god kdnnedom om just den rddet
gdller, anpassat till just denna persons behov
och sdtt att vara.

a framférs pd ett sdtt som gér intryck.

a framférs en gng.

o 6verldmnas till den andre som en mgjlighet att
overvdga - inte som ett krav.

Fega inte ur - ett gott rad kan
betyda mycket for den andrel!

R4d fér krisstédsarbete, modifie

Ge inte rad, men dela med dig av dina egna
upplevelser och erfarenheter.

“Jag kan inte sdga hur du ska gora, for det vet
Jjag inte, men jag berdttar gdrna hur jag sjdlv
tdnker om detta. Vill du det?”

Réd till rédgivare

Skaffa dig en invitation.
Var ett “bollplank”.

Har den andre ndgot eget forslag?
Skilj pd réd och goda réad.
Kom med ett erbjudande.

Fatta inte beslut &t den andre.
Ta inte dver ansvaret.

2016-12-21
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Skaffa dig en invitation V

“Jag hor att du
har det svért,
och jag skulle

gdrna prata

med dig om
det. Skulle du

vilja det?"

Andras aggression

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

. o

“Jag ser att du dr upprérd. Hur kan
Jjag hjdlpa dig?"”

2016-12-21

Video fran akuten

Vad kdnner du infér patienten?

Varfor?

Beskriv personens utmdrkande drag!

Hur skulle ldkaren ha kunnat agera istdllet?

SECONITD

429

Tips for att hantera mdnniskor i “rod zon"

Hall dig sjdlv lugn, hgj inte résten.

Var ndrvarande, uppfatta vad som hdnder.

Ta ansvar for "klimatet”. Vanlighet och mjukt tonfall.
Férmedla empati, att du ser hans sm¢

“Kom" fran rétt plats: Visa att du ér vén, pé hans sida,
att du vill val.

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

Kop tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid, viarme.
Begripliggér och normalisera.
Be den andre om réd.

Kan man péverka hur lycklig man
@r? Ar det 6 h t mgjligt att vara
ung pd tvatusentalet och md bra
and@?

Och finns det en bédttre fraga?

Brist P8
peng®”

Yompis s

swar 19 ’
23
b .

Ta hand om
mina smasyskon
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—

Hur mater forskare lycka (happiness)? Lyckoforskning

Gdllande senaste veckan:
I felt hopeful about the future.
. I was happy.
. T enjoyed life.
. I felt I was just as good as other people.

[

H wrn

m Medfott
B Levnadsomstdndigheter
Vért dagliga liv

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

Recept mot psykisk och fysisk ohdlsa

K Jadkta aldrig! - Lat bli kolsyrade dr’yckem

Hall sig ndgot St igashildandelmas Halsa = et fillstdnd av fullkomligt
smdrtare + Ge attan i ambitionerna! . fy§lSkT, pSYkISkT och S%C'GIT
. Rok aldrig - Spanniovi vdlbefinnande, inte bara franvaro av
* Undvik rokiga rum  + Var klok! sjukdom.
- L&t bli kaffe och - Lev istdllet for att bara
koffein arbeta WHO's hélsodefinition 1948
- At smamal men - Vid trétthet: sov en stund

\_ ofta /

Skriftliga rad till en patient av hjdrtlikare Herbert Bjerlov pa 1940-talet

Vad utmdrker en “mogen” mdnniska?

S . . Formdga att arbeta och dlska?
vad vi vill av livet, trots de krdmpor, 9

"Ett tillstdnd ddr vi ndgot sa ndr kan f@ ut r
bekymmer och tillkortakommanden som ingen

Nara relationer?

mdnniska slipper undan.” Empatisk férmaga?
Medkinsla och medlidande?
Mindre verklighetsfrdmmande férslag KASAM?

Effektiv hantering av tankar och kénslor?

Impulskontroll?
i Gladje?
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Ar detta majligt?

"Skulle ni kunna tdnka er att vara dér jam+?"
"Ibland lider man helt frivilligt flera dagar i strdck!”

Kan jag vilja L litet oftare?

Det var hemligt, ingen fick veta - alla
som kdnner mig vet att jag avskyr
quickfix. Jag dr hardcore-Freud-

anhdngare. Tror p& samtal som fordjupar
och skapar mening, mgten som gor oss
levande och sdrbara. Inte lyckliga. Jag
vill kdnna mig meningsfull. Lycka dr
skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015

Life in the state of nature
is solitary. poor, nasty,
brutish, and short

s Hobbe

444

2016-12-21

Tror pd samtal som férdjupar och
skapar mening, méten som gor oss
levande och sarbara. Inte
lyckliga. Jag vill kdnna mig

meningsfull. Lycka dr skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015

Lyckan kommer, lyckan
gdr... men mod och mening
bestdr!

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

August Strindberg,
Till Damaskus
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Lyckliga manniskor dr
idioter

Charles de Gaulle

2016-12-21

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

Hayes &Wilson 1999

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”

449

“Livet d@r fullt av
eldnde, ensamhet och
lidande - och det dr

alldeles for kort."

Woody Allen

Most men lead lives of
quiet desperation.

e e cumming

Life is tough, and
then you die.

Okdnd

“Most men lead lives of quiet desperation and go to
the grave with the song still in them.”

(felaktig sammanblandning av féljande tva citat)

"The mass of men lead lives of quiet desperation.”
Henry D. Thoreau

“Alas for those that never sing,
But die with all their music in them.”
Oliver Wendel Holmes
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Kalle, som for ett ér
sedan hamnade i
rullstol for resten av

Lisa, som fem
miljoner pd Lotto
for ett &r sedan?

livet efter en allvarlig
trafikolycka?

— R\
/ =
/M YN ™)
LA
Vem ar lyckligast? A

Miste man nistan

46 forst foratt
kunna kinna sig
|yc:k.]ig‘?

“Det var aldrig naturens avsikt att vi skulle vara lyckliga
Naturens avsikt har alltid varit att vi ska forsoka bli
lyckliga.”

Konsumismen kidnappar detta system for sina
egna syften.

Men den dystra sanningen: Ndstan ingenting
gor oss lyckligare sdrskilt ldnge.

Obs: "ndstan”!

Fungerar dessa tankar tror ni?

Tank positivt!
Du kan om du villl
Varje problem har en |gsning!
Férst maste du dlska dig sjélv!

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!

Evolutionsteoretiskt perspektiv

“Det var aldrig naturens avsikt att
vi skulle vara lyckliga. Naturens
avsikt har alltid varit att vi ska

forsaka bli lyckliga.”

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

Hur hdller jag mig levande
\ och vital hela livet?

\\—/ )

2016-12-21
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“Fréga inte vad vérlden
behaver, fraga vad som gér
dig levande. 68 sedan och
gor just det. For vad

vdrlden behover dr
mdnniskor som blivit
levande.”

Harold Whitman

2016-12-21

Mansklig lycka skapas inte s@ mycket genom
stora lyckliga hdndelser, som sdllan intrdffar,
utan snarare genom sma angendma ting som
intrdffar varje dag.

Benjamin Franklin, Sjalvbiografi

459

460

Ar jag lycklig?

Vér kultur:

a Tro inte att du dr
lycklig (d& méste du
vara litet dum).

o Jamfor dig med
grannen.

a Det fattas alltid ndgot.

a “Alla som anser att
lycka inte kan képas for
pengar handlar pg fel
stillen”. (Malcom Forbes)

Ett alternativt perspektiv:
o Filosofin ldr att det inte
behavs mycket for ett

lyckligt liv - bara det dr rétt
saker.

[=)

Vi mdste fundera éver vad
som verkligen gor oss
tillfreds, sedan koncentrera
oss pd detta och lyfta ut
resten ur vért liv.

Négra effektiva sdtt att géra sig olycklig
/,,

>

>

k a Fokusera pd sin egen lycka.

| 0 Tycka att man dr okay oavsett hur man dr och
\ beter sig.

| 9 Mata sig sjdlv och andra utifrdn materiella
tillgdngar.
0 Mata sig sjdlv och andra efter hur vi ser ut.
. 0 Jdmfara sig sjdlv och andra med medias
budskap om hur vi ska vara, leva och se ut. 7

Finns det ndgot alternativ?

M4 bra sjdlv pd NAGOT vis -

DITT vis!

Om du ténker glémma bort allt annat frén
denna dag sé tag med dig féljande

Bry dig om dig sjdlv och hur du mar.
Lyssna pd dina inre signaler.

Se till att umgds mycket med ménniskor som du
tycker om, och som bryr sig om dig.

Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med somnen.
Rar pé dig.
Tag pauser och 18t hjdrnan vila ibland.
Slappna av och ha litet kull

463
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Recept for mer lycka, ckad

ditt liv:

“Face the brutal facts" - se

verkligheten som den dr
Du kan vdlja - gor det

Ditt viktigaste val: Lev med
integritef = Idt dina djupaste

virderingar styra ditf liv

effektivitet och battre sjdlvkansla i

Vetenskapens topp tre for ett lyckligare liv

Odla goda och ndrande relationer. Var
inte rddd for att gora dig behovd.
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
méjligheterna.

Sak 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

Fyra grundldggande behov

Trygghet
Sjdlvkdnsla
Nadrhet och tillhorighet
Sjdlvbestdmmande

2016-12-21

Vad behaver vi for att ma bra?

Kdnslor som fungerar.

Férmdga till nyanserad

verklighetsuppfattning.
Goda relationer.
God sjdlvkansla.

Balans mellan integritet och samarbete.
Balans mellan péfrestningar och vér forméga

att hantera dem.

Tak over huvudet
Mat for dagen
Ndgot att gsra

Négot att se fram emot
Négon att dlska
Sjdlvrespekt

Recept 1 for ett lyckligare liv

Se, var tacksam
for och gldd dig at
allt bra i ditt liv

70



2016-12-21

Den storsta gdvan

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

att leva?

John Powell, Fully human, fully alive

Recept 2 for ett lyckligare liv

5od, don’ T let me @ BI"Y dig‘ om dina
ithout having reall medmadnniskor, bygg

d and really lovec relationer, gor gott.

John Powell, Fully human, fully alive

Vad utmdrker en frisk mdnniska?

“Férmdga att dlska och arbeta.”
We must use things and love people

Arbete krdver kdrlek. Och karlek - not love ‘rhings and use people
krdver arbetel!

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?
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The size of a persons world is
the size of his heart!

John Powell, Fully human, fully alive

Jorden kan du inte gora om.
Stilla din haftiga sjal!
Endast en sak kan du gora:
en annan manniska val.

Men detta dr redan sd mycket
att sjdlva stjdrnorna ler.
En hungrande manniska mindre
betyder en broder mer.

Stig Dagerman

Kan det vara sd att mdnga har

ungefir de liv de fortjdnar?

2016-12-21

“Puh kdnde pa sig att han borde
sdiga ndgot uppmuntrande, men
han visste inte riktigt vad. Och
s@ beslat han sig for att i
stillet géra ndgot fér att vara
till hjdlp."

Nalle Puh

Ge for att fal

Det finns massor av enkla och underutnyttjade
vigar att glddja sina medmanniskor en smulal
Plats for egna idéer:

Ma bra pd jobbet i sammanfattning

481
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..inte bara chef, forresten 1 3 Arbetsmiljoutbildning i sammanfattning

Hur @r vi mot varandra
har?

Vilj kollegor

483

“Bad jobs kill people” ;

SvD Néringsliv sondag 24 juli 2011

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

Sndlla kollegor forldnger livet

Vinliga kollegor som hjilper dig i arbetet forlinger

livet. Det visar forskning fran universitetet i Tel * Resultat: De som upplevde ddlig stdmning och ddlig
Aviv i Israel, som presenteras i tidningen Health

S e | uppbgckmr}g Igpfe 2,4 ganger sa hag risk att do dn de
branscher féljts under 20 ar. Personerna fick i bor- BRI glondie det.

jan av studien svara pa frigor om sin arbetsmiljo,
bland annat graden av socialt stod. Resultatet visar
att de som hade ett gott stdd levde lingre. Sharon Toker
ANNA DE LIMA FAGERLIND

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

Recept 3 for ett lyckligare liv

Lev med integritet

ge-

ring for traditionella riskfakto-
rer. L

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

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

L
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The seven habits of highly
effective people

- restoring the character
ethic

"Att leva och verka till 100 %"

Sammanfattning av Michael Rangne
mrangne@gmail.com

Vad menar vi med karaktdr?

+ Att leva med sjdlvdisciplin och integritet.

* Att Iata sig styras av sina djupaste virderingar - inte

av sina tillfdlliga tankar, kanslor, reaktioner och
impulser.

* Vér formdga att ge och hdlla 16ften till oss sjdlva och

andra.

En enda fattig manniska i ett u-land gor en
storre skillnad bara genom att Gverleva en
dag, genom vem han eller hon dr, dn vad vi gor
i vart liv med vara mest betydande

prestationer.

Werner Erhard

Vad menar vi med
"karaktdr"?

Och vad ska det vara bra
for?

I stdllet for metoder

There is no real excellence in all this world
which can be separated from right living.

David Starr Jordan

ﬁb

Varfér 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

2016-12-21
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“You will never find time for anything.
If you want time, you must make it."

Charles Buxton

Dygderna fordndras

1900 2000
Méttlig Flexibilitet, kreativitet
Arlig Verka vara drlig
Tystl&ten Kommunikativ
Serigs, tyngd Sjdlvironi, latthet
Sparsam Konsumtionsbendgen
Lugn och trygg Cool och distanserad
Odmjuk Sjdlvframhdvande, kaxig
Hel och ren Kroppsmedveten
Ldngsiktig, bred Projektinriktad, smal

“At inte sd att du blir slo, drick

inte s& att du blir upprymd.” pd dig sjalv.”

Lasse Ericsson, “Alla dr olika utom jag"

“Bli kand, ha gott om pengar, tro

2016-12-21

Who am I?

"] am your constant companion. | am your greatest helper or heaviest
burden. | will push you onward or drag you down to failure. | am
completely at your command. Half the things you do you might just as
well turn over to me, and | will be able to do them quickly, correctly. |
am easily managed — you must merely be firm with me. Show me
exactly how you want something done, and after a few lessons | will do
it automatically.

| am the servant of all great people; and alas, of all failures as well.
Those who are failures, | have made failures. | am not a machine,
though | work with all the precision of a machine plus the intelligence
of a human being. You may run me for a profit or turn me for ruin — it
makes no difference to me. Take me, train me, be firm with me, and |
will place the world at your feet. Be easy with me and | will destroy
you.”

Covey, The 8th habit, sid 274

Vanorna utgdr frdn ett antal principer som jag
behéver

Forstd pd djupet.
. Ldra mig.
. Ldra andra.
. Odla och leva tills de blir en del av min natur.

Hur pass vil jag lyckas leva mitt liv i enlighet med
dessa principer dr avgérande for hur mycket lycka
Jjag fér uppleva i mitt liv.

Vdlj din egen vdg

Jag kan vilja att i stdllet vdlja en helt annan vdg, min egen
vdg.

“Two paths diverged in the woods. I took the path less
travelled, and that made all of the difference." Robert
Frost.

Den mindre trampade stigen dr hdr att leva efter vana 1-3.

Jag bygger dd min trygghet pd min f&ljsamhet till mitt
eget vardesystem (building your security on your
integrity to your value system). Jag avgor sjdlv vad som
dr viktigt for mig och vilken sorts manniska jag vill vara,
och lyckas jag leva efter det sd kdnner jag mig
framgdngsrik, virdefull och lycklig. Detta dr att ha
karaktdr!

For mdnniskan dr det
oreflekterade livet
inte vdrt att leva

499

75



2016-12-21

Principer - ett alternativt centrum [ Principer‘\‘}
j -
Djupa, fundamentala sanningar om hur saker hdnger ihop och
fungerar.

Fungerar dérfor att de bygger pé, och ger oss, korrekta kartor.
Pdlitliga, fordndras inte.

Reagerar inte, 6verger oss inte, sviker oss inte.

Oberoende av yttre omstdndigheter och tillfdlligheter.

Solid grund att bygga ett effektivt liv pd.

Men de dr forbundna med naturliga konsekvenser. Lever vi i
harmoni med principerna f8r det andra konsekvenser @n om vi
ignorerar dem.

ﬁb Vad dr skillnaden mellan principer och vdrderingar?

Principer Vdrderingar

« Naturlagar, oberoende av oss « Finns i vért inre, har ingen
sjdlva. oberoende existens.

+ Opererar oberoende av om vi + Subjektiva, alla har dem
dr medvetna om dem eller inte, men olika for olika
oavsett vad vi tycker om dem, personer.
oavsett om vi "accepterar” + Representerar det vi

eller gillar dem. kdnner starkast for.
« Principer styr konsekvenserna . Inspirerar eller styr véra
av véra handlingar, dédrfor gor handlingar.
vi klokt i att ldra oss och
underordna oss principerna.

Vi gor klokt i att védrdera principer!

=

En sund sjdl i en sund kropp

Fysiskt

motion, kost, vila,
stresshantering

Socialt/emotionellt
(vana 4-6)

tjdnande, empati, synergi,

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

dtaganden, studera,
meditera

Mentalt (vana 2-3)
ldsa, studera, visualisera,
planera, skriva

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

. 8

2. Begin with the end in mind (choice)
A Ditt valda vérdesystem
A 3. Put first things first (action)
Lev dina varderingar
J' Involvera
’ andra och
)

Ge och hdll l6ften

fram
lésningar

6. Synergize (creation)

) BN
/1. Be proactive (freedom to chos:&)‘

\‘ 3 Problem vid

] - D
)\ B Begiwith the e inmind (choies) ) ADHD

‘ 5 S
|
)
V {

N

7
3. Put first things first (action) |

‘ A

Problem vid
Aspergers
syndrom

6. Synergize (creation)
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Tva delar fér ett bra liv

Faser i vart forhdllande till andra manniskor

Beroende Coveys vana 1-3 handlar om
,var karaktdr, .
Leda mig sjdlv Komma 6verens med W karaktarsvanor".
andra Coveys vana |4—|r61; hand&a}: om
Kontroll 6ver tankar och var personlighet och hur vi
kdnslor Oberoende felaferag till andra,
6Ge och hdlla l6ften Bry mig om andra — “personlighetsvanor”.
Vélja och fatta beslut Forstd andra [S— ;
Vilja att det ska bli bra for béda Tillsammans, konsekvent

anvdnda, leder de oss
genom uTvecklmgen fran

" " beroende éver oberoende
Interdependence till 6msesidigt beroende.

Suo

Kan ni ge mig ndgra exempel pad viktiga principer?

Om jag vill att min hdst ska vara matt mdste jag...

Om jag dr bonde och vill skérda mycket havre till min hdst
mdste jag forst...

Om jag vill ha hela och fina ténder maste jag...

Om jag vill bli fotbollsproffs méste jag...

Som man bdddar ...

Om jag vill f& vénner mdste jag...

Jag blir ldttare omtyckt av andra om jag...

Om jag vill f& négot av andra dr det klokt att...

Om jag vill slippa tjat frén mamma behsver jag...
. Om jag vill att andra ska lita pd mig...

L N . S I | or god psykisk hal
Knepig situation i praktiken ex gyllene regler for god psykisk halsa

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

Kan jag finna ndgra relevanta och korrekta . Knyt band: Till familj, vinner, medménniskor
principer att luta mig mot, for st6d och vdgledning?

. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka

. At Sunda kostvanor

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

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

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008
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Ett gott liv, minikursen: vad fér mig att mé bra?

\
Bra saker Daliga saker Bra méanniskor Daliga manniskor

HDAN BIORD AV Tl ROSHCDEN

2016-12-21

faktorer enligt Aro

Social kompetens.
. 6od sjdlvkadnsla.

Socialt ndtverk.

Sjdlvstadndighet.

Formdga att hantera
stress.

. Intelligens.
Kreativitet.
Aktivitet och energi.

. Intressen och hobbies.

. Kdnsla av att kunna
pdverka sitt liv.

. Optimism.

. Vilja att hjdlpa andra.

. Ha en person att leva med.

. Nara relationer till andra.

. Egna grdnser.

. Kdnna sig delaktig i samhdllet.
. Meningsfullt arbete.

. Ordnad ekonomi.

. Tillit till livet och andra

mdnniskor.

. Haen

livsdskddning/livsfilosofi.

Intervju med professor Kjell Kallenberg, SvD 20/11 2007

“Livsresurser”

Kontroll
Socialt stod
Mening och sammanhang

Goda livsvanor

ar

Tack till Aleksander Perski! o

(]

Goda livsvanor

Tillrdckligt med sémn
Fysisk aktivitet
Regelbundna mdltider
Egen tid
Lagom med laster

Tack till Aleksander Perski!

"

515

) D

Mening och sammanhang

Livet handlar om ndgot viktigt
Rdtta beldningar
Vdrlden dr begriplig och farutsdgbar
Struktur och ram i livet
Stark social férankring

Tack till Aleksander Perskil

Avgorande ar-...

Kontroll 6ver livet
Deltagande
Kompetens
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Jamfor dig
Sok béde med de 98 % / Infressera
mening som har det,/ dig for fler

Anvénd tiden \ och ngje sdmre dndu/  dn dig sjdlv
klokt

Lyssna till
din inre

Relativisera,

sdttieft
storre

rost Se och var
tacksam
for allt

Odla som dr bra

ndrande Fokusera pd 0 i ditt liv
relationer /" det positiva

5
[
7.
8
9

inslor i livet

Lev i ett fredligt, demokratiskt, jamlikt och
individualistiskt samhdlle.

Gor ndgot nytt, ndstan vad som helst.
Arbete du trivs med.

Aktiv och meningsfull fritid med sociala och fysiska
aktiviteter.

Skaffa dig en ny hobby.

Trdffa dina vinner och vdrda dina relationer.
Skaffa dig en lamplig personlighet

+ Kdnslomdssigt stabil

- Optimistiskt lagd

+ Upplevelse av kontroll éver tillvaron

Bengt Brylde, lyckoforskare, i tidningen Stockholm 25/10 2007

Att h3lla kursen i livet

Allt vi vill lyckas med - dven att skapa ett lyckligare
liv - fordrar motivation, anstrdngning och engagemang.

Lev medvetet, lev med frdgan. Du dr virdefull och
livet handlar om nagot vikfigt.

Strdva efter en stadig stram av positiva kdnslor.
Avsdtt minst en_halviimme (fast fid) var vecka fill dig

" sjdlv - hur dumér och hur du anvinder din tid. Bjud

gdrna in din partner.
Lds ndgot berikande var dag.

Fér en dagbok 6ver. tankar och personliga Gtaganden.
Skriv fran "bada hallen".

Strdva efter vil valda, sjdlvéverensstidmmande mal.
Gaor vanor och rutiner av det som dr viktigt.
Hdmta stod hos andra.

16. Skaffa en bra mentor eller

sammanhang

2016-12-21

Egenintresse och omtanke

= At kunna glddja andra skdnker oss bdde mening

och ngje, vilket innebdr att hjdlp till andra dr ett
vdsentligt inslag i och bidrag till ett lyckligt liv.
Det betyder inte att vi ska leva for andra.

Om vi inte prioriterar strdvan efter var egen
lycka gér vi véld pd oss sjdlva och, faljaktligen, pa
viljan att hjdlpa andra. En olycklig ménniska ar
mindre bendgen till omtanke - och det gor
henne dnnu olyckligare.

Lyckligare. Den stérsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

Vad utmdrker lyckliga mdnniskor?

De har latt for att kdnna och uttrycka tacksamhet 6ver vad de
har.

De dgnar mycket tid &t familj och vénner, vérdar och njuter av
sina ndra relationer.

De dr sociala och utdtriktade, fokus pé ndgot stérre dn dem
sjdlva.

De dr djupt engagerade i vissa livsldnga mél och ambitioner.
De dr ofta hjélpsamma mot bdde kollegor och okdnda.

De har en optimistisk syn p& framtiden.

De njuter av livets glddjedmnen och farsoker leva i nuet.
De motionerar ofta och regelbundet.

De hanterar péfrestningar och kriser s att de kommer ur dem
fortare och pé rdtt kél.

Michael Rangne 2016-12-21

Vem
bestdmmer
over mina
kdnslor?
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Vem bestdmmer
dver mina
kdnslor?

Mitt svar pd
denna fraga avgér
vilket liv jag fdr.

Vem bestdmmer éver mina tankar, reaktioner,
kdnslor och handlingar?

O Mamma?

Q Min fru?

O Mitt barn? sEn

O Mina vdnner? Gsigi?vi::x:j&
O Min chef?

Q Min ldrare?

Q Mina patienter?

Q “Samhdllet” och "kulturen”

QO Svenska Dagbladet?

U Vem som helst, huvudsaken dr
att ingen tycker illa om mig?

Varfér har vi vira kinslor?

0 Signalfunktion!

0 Utvecklades for att vara tempordra och évergdende.

o Tidsbegrdnsade - fdster var uppmarksamhet pd nya
saker som vi bor bli medvetna om.

0 Om kdnslorna varar for ldnge férlorar de sin
signalfunktion.

o Nar vi forlorar férmdgan att stdnga av kénslorna
uppstér problem, t ex depression vid oférméga att
avbryta en kdnsla av nedstdmdhet.

Férelédsning av Mark Williams, St Géran vdren 2009

2016-12-21

Om dina kdnslor inte
kommer frén dina
tankar, fran hur och vad
du tdnker...

- varifran
kommer de da?

Tillfredsstdllelse med liv och arbete

Kommer av att vara medveten om
syftet med det jag gor.

Vara negativa kénslor fyller en funktion

Vé@ra negativa kinslor 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.
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“"Automatmodellen”

Stimulus Respons/reaktion

“Om mamma inte fdr oss
att stiga upp snart,
Kommer vi Tor sent il
skolan,’

Eller finns hdr en

ucka, ett gap mellan
stimulus och

respons?

Stimulus Respons/reaktion

/N

Proaktivitet

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

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

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

Varfor kinner jag som jag kdnner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hander

. 4

Beteende/handling
styrd av kdnslan

Hur jag FORHALLER mig till det
som hander mig i livet dr den
avgorande faktorn for vilket liv jag
far.
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Icke tingen dr det, som forskrdcka manniskorna,
utan deras forestdllningar om tingen”

Ur Handbok i livets konst av Epiktetos, slav vid kejsar Neros
livvakt

It’s not what happens, but the way you
hold that which happens that
determines the quality of your life and
relationships.

Om ett yttre ting orsakar dig lidande, s@ &@r det
icke det som stor din frid, utan ditt eget
omdame ddrom. Men att dndra detta stér i din
egen makt.

Ur Sjélvbetraktelser av Marcus Aurelius, romersk kejsare dr
161-180 e Kr

ﬁ\r Vad menas med att leva “hir och nu”?

- e

Jag har lyckan i min hand, gonblick fér 6gonblick, genom
mitt forhéliningssdtt och min vilja att skapa i stdllet for

The fountain of content must spring up in the
mind, and he who hath so little knowledge of

human nature as to seek happiness by changing att reagera.

G_"Yf_hmg b_u'f his own disposition, _W'“ waste _h's I varje Ggonblick har jag en méjlighet att VALTA mitt

life in fruitless efforts and multiply the grief férhdllningssdtt - vad jag gér av situationen, hur jag
he proposes to remove. bemater den andre, vad jag kan hitta for glddje i just

denna situation eller detta méte.

T varje dgonblick har jag mgjligheten att SKAPA min
upplevelse och mitt liv. Sann kreativitet ligger i just denna
férmdga att skapa i nuet, av ndgot eller av ingenting.
Denna insikt och férmdga att géra ndgot av nuet betyder
mer for min lycka dn de omstdndigheter som jag vanligen
dgnar min tid &t att jaga och forbattra.

Samuel Johnson

Sortera dina jobbiga kdnslor

Andra personer dr vdrda att dta W
men jag dr det inte. Hade jag

haft bdttre betyg, varit sétare,

bdttre pa flera saker, dd hade
Jjag varit vard att dlska. Att

vara smal gér att jag duger, d&
kan ingen anklaga mig for att
vara lat och tjock och ta for

mycket plats.

Jobbiga kanslor sdger oss att vi - kanske -
tdnker fel just nu. Hur behover jag tdnka
for att f& en annan kdnsla?

Men en jobbig kdnsla kan ocksa vara
ett friskt budskap till oss sjdlva, frén
oss sjdlva, om oss sjdlva. Som det
gdller att lyssna pd innan den évergar
i utbrandhet eller depression.

Frén intervju med flicka med
dtstorning, SvD sept 2006
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Min bild av vdrlden avgor min livskvalitet
Bantning hot mot dktenskapet

Stodd pé ett omféngsrikt material forklarar dr ?elz vazer;ﬂqga c;‘r”u:;re vcn'i som hander mig utan hur jag
Bernadette Massie i New York, att fylliga kvinnor blir olkar det som hander mig.
de bdsta hustrurna, de bdsta médrarna och de bdsta Min attityd, mina kdnslor och mina handlingar dr en

bilfgrarna. De rékar sllan ut for bilolyckor. De har funktion av hur jag uppfattar och tolkar de hindelser och
ott humar, skater sitt arbete bra och kan behdlla situationer jag dr med om.

Vill jag fordndra mitt liv mdste jag dndra hur jag ser pa
vdrlden, mitt “paradigm”. Om jag kan skapa ett annat
“paradigm”, byta till en hégre nivé av tdnkande, se pd
virlden pd ett nytt sdtt, sd kan jag skapa ett annat och
battre liv.

Ett av mina viktigaste “paradigm" ér hur jag ser p& min roll
i livet och i férhdllande till andra ménniskor.

Hur reagerar jag pé mina reaktioner?

Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett ngtskal

De flesta komplexa m liga problem dr olésbara.
Det dr sdllan min reaktion p& ndgot som &r

problemet. Saker hdnder hela tiden.

Hur jag FORHALLER MIG till det som hdnder mig i livet

Déremot dr kanske min reaktion pa min \ dr den avgorande faktorn for vilket liv jag fdr. \

reaktion - hur jag férhdller mig till min reaktion

- ett problem. Forvintan pa ett smartfritt liv skapar problem och

ytterligare lidande.

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

Werner Erhard: What is the possibility of relationship?

ACT i ett nétskal Men varfor [3r och dndrar vi oss inte?

Vi féror vért ndrvarande med minnen frdn det férflutna
och oro for framtiden. Om vi I&ter bli ruminerandet férsvinner
obehaget.

Det hdnder saker hela tiden, forr eller senare. Jag dr inte
koreografen i mitt liv, utan saker hdnder.

Vi ldr oss inget av vdra erfarenheter.

Férvéntan pd ett smdrtfritt liv skapar problem och ytterligare
lidande. a3 - - o
De flesta komplexa manskliga problem dr olésbara. Mthge’n. ldr vi oss :‘OQOT av de slutsatser
Hur férhdller jag mig till det som hdnder mig i livet ér den vi drar av vara erfarenheter.
viktigaste frdgan.

“Defusion” - tro inte pd allt du tror!

Hjdlp den andre - och dig sjdlv - hitta sina vdrdegrunder.

Genomskdda livsfdllorna och inse att shopping,
utseendefokusering och jakt pé lycka inte gor dig lyckligare
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RGTT S ACTUALLY, STEVE, I LIKED

YOU BETTER BEFORE YOU
LEARNED TO EXPRESS YOUR
TRUE INNER FEELINGS.

JGg SJGIV! \'\ Att till fullo inse att
| jag sjdlv styr mina
Genom att vdlja hur jag ser kdnslor upplevs av
PGIOCh foll;\ﬂg detjag || somliga som att
sppever och darigéram | | fodas pé nyt, som
att borja ett nytt
och annorlunda liv.

Med andra ord -
Jjag kan vdlja mina
kanslor.

Whoever is not living fully
is not Seeing r-ighﬂy All change in the quality of a
person’s life must grow out of a
change in his vision of reality!

Michael

John Powell, Fully human, fully alive
2016-12-21 Rangne

Hur kan vi fd ndgon rdtsida pd defta? Vad kan du géra &t dina negativa tankar?

0 Var medveten om dina kdnslor och reaktioner
Q Vidrdera dem
Lar dig kdnna igen dina negativa tankar.

De sdger ndgot om oss sjdlva. . b Dot S

. " nvand den kognitiva modellen for a
!(qfnslor‘ ] otz 'éOb.bégi‘.. hod g9e oshs”va_rjdefull reagera pé dina negativa kénslor och ta reda
information om vad vi behéver géra hdrnast. @ vilka tankar/tolkningar av de utlésande

Jobbiga kédnslor sdger oss att vi ndelserna som dr inplandade.

Ifrdgasdtt tankarna/tolkningarna och

- kanske - tédnker fel JUST nU! forsok komma pd mer realistiska sdtt att

tolka hdndelserna pé.
« Vill jag vdlja en annan kansla har? Svara pd de negativa tankarna med en mer

Hur behéver JClg ténka da,) nyanserad och balanserad tanke.
« Eller vill jag faktiskt ha denna kdnsla en liten stund?

2016-12-21
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. Sorl Bt OZ ca Mitt viktigaste val i livet:
S v vad ska styra mitt liv?
(Stressor) 2

e

. u

1. Ska jag styras av konversationen i mitt huvud?

" Stanna upp el G S 2. Ska jag styras av mina kanslor?

= Observera
= Acceptera 3. Ska jag styras av mitt ord, mitt stdllningstagande?
IR Insikt, avslappning,

= L&t gd stressreducerande
beteende pd sikt

Werner Erhard, Communication workshop

©)

y \ ooy ag steg upp pd morgonen, och
A nej - inte I y arnm | ' sd var den dagen forstord..."

mdndag nu igen! 1f I}
Lasse Ericsson

Underbart -
mdandag igen! MV /

/ Happiness, like “You have been given the gift of
unhappiness, is a life. You can have it some, or

proactive choice. you can have it all - it"s up to
you!"

Stephen Covey

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

85



. Noone can hurtyou |
“._Without your consent. /

They cannot
take away our
self respect if

we do not give
it to them.

Mahatma Gandhi

Vem dr egentligen rik?

Fattigdom ar inte att ha litet.

Fatttig dr den som saknar mycket, den
som begdr mer.

Vi ar fattiga ndr vi
SAKNAR mycket.

“Vem dr rik? frégar
Talmud och besvarar
fragan: Den som dr
lycklig 6ver det den
har.”

Fattigdom dr inte att ha litet.

Fattigdom dr att sakna mycket.

Fattig ar icke den som har
litet, men den som Anskar
Sig mer.

Seneca den yngre

Recept for ett lyckligt liv?

Frisk, pengar pd banken, familj, vdnner,
bil, boende, jobb och intressen rdcker
inte.

OM du inte SER det du har och dr glad
och tacksam for det.

2016-12-21
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Vem viiljer dina mal?

"Mdnga slésar férgdves bort en massa pengar pd att
képa saker de inte behéver for att imponera p&
mdnniskor de inte kdanner

[..]

resultatet blir besvikna medborgare som
tillbringar livet med att grdma sig over vad de
aldrig fér och glémmer bort att njuta av de
ménga ting de borde vara tacksamma fér, men
vilkas vdrde de upptdcker forst ndr det dr for
sent.”

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981).

Triningsfrdga far dagligt bruk

Vad dr det roligaste som hdnt idag?

Fragan d@r om det finns ndgot i
ditt liv du har anledning vara
mer tacksam for dn att du kan
ge dina barn mat var dag?

Recept for ett lyckligt liv?

Leta efter och FOKUSERA
systematiskt pd det som dr bra
och positivt i ditt liv och i varlden.

Se och fokusera pd den ljusa
sidan, pé majligheterna.

"4x2 minutarn” - en Gvning fér ett lyckligare liv

Fokusera pg att tdnka positivt ndr du:
Vaknar
Kommer till jobbet
Kommer hem
Ldgger dig

Utkast till formel for lycka

. Se det du har, inte det du saknar.

. Fokusera medvetet pd de positiva
aspekterna och leta efter mojligheterna.

. Strdva effer att ge fill andra, inte efter
att fd. Ge av dig sjalv, lat din glddje och
din lycka smitta andra.

. Var infe rddd for att gora dig behovd.
Och lat andra kdnna sig behovda.

2016-12-21
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For dig som tréttnat pd Carpe diem-hetsen

Férngjsamhet

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

2016-12-21

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 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 Irion: Yes, World: A Mosaic of Meditation

/

Meningen med mitt liv dr att vara
ngjd med det?

Reaktivt sprak Proaktivt sprak

Jag kan inget gora

Det &r bara sadan jag ar
Han gér mig férbannad
Jag kan inte

Jag maste

Om bara

De kommer inte att tillata

Ditt sprék avsléjar dig Disey,,

R

Ditt sprék avslgjar dig

Reaktivt sprak Proaktivt sprak

Jag kan inget gora L&t oss undersoka alternativen

Det &r bara sadan jag &r Jag kan vélja ett annat forhallningssatt

Han gor mig férbannad Jag véljer sjélv mina kanslor

Jag kan inte Jag viljer
Jag méste Jag foredrar
Om bara Jag ska se till att

De kommer inte att tillata Jag ska gora en effektiv presentation

88



2016-12-21

Tankar ar rdatt
mdrkliga. De smyger
runt i ens hjdrna med
en hink mélarférg,
och innan man kan =

sdga sitt eget namn HABI B
bakldnges har de Parisitur g
madlat hela hjdrnan TP
svart. O(f;h r%-t'ﬂLil X

\[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?

Habib

-

581

Skuggan pa grottans vigg

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

Freuds modeller

—

Medvetet -
Terrdngen

- vdrlden Kartan -
som den var bild
faktiskt dar av vdrlden
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De tre virldarna

Kartan
Kartan - vér
Terrdngen - bild av (ﬁ‘or)
vdrlden som vdrlden
den faktiskt

ser ut

Terrdngen

(ar)

Visionen,
férvdntningarna
- viirlden som vi

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

Visionen
(forvdntan,
vill)

Ndgra centrala kartor

Den viktigaste kartan

(dr jag verkligen den jag tror?)

Mitt Min bild

sanna av mig
jag sjdlv

Mig sjdlv

Varlden i stort Framtiden

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

Sjdlvbilden - min viktigaste psykologiska tillgdng

- D

Min sjdlvbild avgér vilket liv jag fér

Sjdlvbilden avgér om jag tror pd det man sdger till mig,
om jag kan ta till mig det man sdger till mig om mig
sjdlv.

Har vi byggt in starka “filter" i barndomen kan det bli
omdjligt for oss att ddrefter ta till oss viktig
_ information om oss sjdlva som “krockar" med var
sjdlvbild; vi sldpper bara in sédant som “stdmmer”
med vért “filter”, var bild av oss sjdlva.

591
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Véra identiteter

Den andra tror att jag dr

Den jag tror att jag dr

Mitt
egentliga jag

NS

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

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

Nytt ord i SAO 2015:
“Faktaresistens”

==

595

Ofta mindre vdlmdende och mer problematisk person

2016-12-21

Problem?

Vad hade du véntat dig?

Vanligen vdlmdende och vdlfungerande médnniska

Depression

Angestsjukdom

Psykos

Autismspektrum

ADHD

Forvrdngt tdnkande

Svartsyn, pessimism, sjdlvhat,
hopploshet

Overoptimism, snabbtdnkthet,
kreativitet, omdémesloshet

Angslan, oro, uppférstoring
Vanférestdllningar
Svérigheter att ta andras perspekfti

Adekvat, men ddlig impulskontroll,
koncentrationssvarigheter
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Att forstd mig dr att se vdrlden frén mitt
utkikstorn, som jag ser den.

Vélkommen upp! S@ ska jag sedan stiga upp i
ditt utkikstorn, sd att vi kan forst& varandra.

599

Det finns bara tre vagar

Mar inte bra/
har problem *

Andra v8r 6nskan/
vision/forvdntan

J N\

Andra andia

et Jviirld tanken/bilden/tolkningen
Siilaiionengvaiicerl av situationen/det

intrdffade

Denna diskrepans dr vi
ddremot medvetna om
(fast vi tror att
diskrepansen ligger mellan
terrdngen och visionen)!

Hur jag férhdller mig till det faktum att vdrlden inte ér som jag skulle snska
dr en av de mest avgrande faktorerna for hur jag mér och hur bra liv jag fér.

Ser jag en brist som gor livet pldgsamt, som inte “borde” finnas ddr, kanske
1 o m en "krdnkning” av mig och mina rdttigheter, en anledning att ge upp?

Eller ser jag ett behov, ett utrymme fér mig att géra ndgot i vérlden, att
bidra, att uttrycka mig sjdlv, négot som kan ge mening och innehdll &t mitt liv?

De flesta av oss dgnar, utan att vi reflekterar over det, stérre delen av vra
liv &t att férsoka lappa ihop glappet mellan vérlden som vi uppfattar den och
varlden som vi dnskar att den “borde” varal

2016-12-21

Vi ser alla viriden genom vér egen unika lins

Vill jag se klart rdcker det inte att se pé vérlden.

Jag behover ocksd betrakta linsen som jag ser igenom.

Terrdngen

Visionen

Terrdngen

Visionen

Problemet med denna
bristande medvetenhet dr
att vi inte kan hantera en
verklighet som vi inte ser.

Ju mer korrekt och
nyanserat vi formdr uppfatta
den virld vi lever i - och oss
sjdlva - desto mer effektivt

och d@ndamdlsenligt kan vi
hantera virlden och oss
sjdlva i denna varld.

Det dr svért att bli lycklig i
en virld vi inte forstér och

Hjlp den andre orientera sig

. Overblicka terréngen, dvs

skaffa sig en korrekt karta.

. Andra det som gér att

dndra av terrdngen.

. Ha rimliga férvéntningar,

dvs att 6nska vad som ar
uppndbart.

. Acceptera att kartan

aldrig helt kommer att
Gverensstdmma med visionen
och att detta inte
nadvindigtvis méste leda till
negativa kdnslor.
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Vad menar vi med att “férstd”?

Den stackars
egentliga
vdrlden -

"verkligheten" -
som den
faktiskt ser ut
syns knappt p&
grund av alla
pdlagringar.

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

Terrdngen
Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

2016-12-21

“Krdnkta" mdnniskor

Den andres
bild
av vdrlden

“Krdnkningen"
ligger hadr

Ett test pd en ménniskas personlighet

Ask for what you want -

; oy
Hur reagerar hon nar hon B €l A il

inte far som hon vill?

Sinnesrobgénen

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

Reinhold Niebuhr

Ken Keyes

Besvdrlig typ?

Ddr stdr ju ett stackars ledset
och overgivet barn och béonar
om bekraftelse!
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Vill jag hjdlpa eller pdverka mdste jag vanligen arbeta hdr! Exempel: 17-8rig flicka med ADHD och ldtta AS-drag

Overkrav, stress,
relationsproblem,
frustration

Kronologiskt 17 &r

\ Mentalt 12 &r

Lagom krav,
bittre relation

Tolkning
* Besvirlig Férhdllningssatt
= Viljestark Krdva medgorlighet

= Enveten = "Sdtta grdnser”
*  Manipulativ * "Visa vem som bestdmmer” “Det handlar om att man kommer med olika
» Omedgérlig * Straff bakgrunder och olika férvdntningar till métet

» Trotsig * Konsekvenser mellan patient och lidkare pd akuten. Om man
* Krdvande envisas med att behdlla sin egen syn pd
* Uppmarksamhets- saker, dd blir métet ju jdttedadligt.”
sokande 7
* Ouppfostrad Min tolkning
2 BeriEldie viigleder min
intervention

Glddje
Skulle jag vilja ha mig sjalv { Glédje
till kompis? Y
Gladje = Glidje

Gladje >
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Kdnslor smittar!

En lycklig elev kan fa en hel klass pd
gott humar...

..en enda surskénk kan & andra sidan
totalférstora den.

Intuitiv bed&émning

Bild av okdnt ansikte 0,1 sekund

xS

Bestdmd dsikt om huruvida personen dr:
Ndgon att tycka om
Nagon att lita pa
Kompetent

. Jag skulle trivas med mitt liv, om jag bara
slapp mina of érstdende férdldrar, taskiga
ldrare, puckade syskon och jobbiga
kompisar. Och ldxornal

eller

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

2016-12-21

Om du har trakigt blir du trdkig!

Spegelneuronen 4§r boven

“..ger en spontan,
omedveten information om
kdnsloldget och avsikterna
som en annan mdnniska har

genom att spegla den
handlingsintention som
denne har."

Vilket vdljer du?

1. Jag ska se till att trivas i plugget, s@ snart ndgon
avldgsnat alla
= Korkade ldrare
= Pucko kompisar
= Meningslosa prov
= Idiotiska uppforanderegler
= Ackliga fiskrdtter

eller

2. Visst, vdrlden dr full av idioter men jag
tdnker ha kul i alla fall!
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Din utmaning dr att...

Usch vad dckligt med fisk!

Varfér far vi inget godare?

Varfér far vi alltid fisk till lunch?

Hur kan skolan géra s8 hdr mot mig? Det hdr gér dom sikert
bara for 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.
Férra gdngen jag prévade att dta fisk tyckte jag inte om det.
Men nu ska jag ge fisken en chans och préva igen, min smak kan
Jju ha dndrats. Det hdr ska bli spannande!

Tadnk vilken tur jag har som lever i ett land ddr inga barn
behéver vara hungriga och svilta - inte jag heller!

s TR PR
a&ﬁaﬁgﬁ@ﬁw&, ﬁ ﬁgﬁ. ;ﬁ

Bt

]

..trivas i skolan dnda.

Trots din ldrare, trots
somliga kompisar, trots att
maten dr oatlig, trots att

du fér ordttvisa betyg...

trots allt!

R T R R

i

iR

L

For din egen skull

ur.mf&l'fl%

S

“Positivt tdnkande" har stillt till mycket eldnde. Det

Ledtréd: dr skillnad pd att:

[=] .o
Fokusera pa allt som dr bra, o Férurdinga
roligt, positivt, meningsfullt
och stimulerande...

Fértringa

..hellre dn att forsska undvika allt det trakigal

FYI“G farha”ningssaﬁ att Va|jﬂ pa Fér dig som tréttnat pd Carpe diem-hetsen:

Fortrangning
Fornojsamhet

A - Fornsjsamhet
Foranu"ng - livet dr som det ‘cir‘*J, Jjag dr som jag dr, alla

andra @r som de dr OCH DET AR OKAY!

Tack till Fredrik Warberg och Michael
Jérgen Larsson for bilden Rangne
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/

Meningen med mitt liv dr att vara Det konstruktiva valet star mellan
nojd med det? fornsjsamhet och fordndring!

Sdtt att oka sin forndjsamhet
Det konstruktiva valet star mellan ——
forngjsamhet och fordndring! . Rimlig ambitionsniva.
. Uppskatta det som dr bra.
L. . .. . L. L. . . Férlika mig (med det jag inte kan, orkar, hinner eller
Fordndring kan dven innebdra att dndra sin végar forsoka géra ndgot &t sjdlv).
o ) T
syn pa och tolkning av omstdndigheterna. 4. Jamfér inte med andra.
. Var vaksam och vdlj medvetet. Bli inte
- e . . “forngjsamhetsextremist” - det finns saker vi aldrig ska
Den viktigaste fordndringen dr den som bli férngjsamma med.
dndrar p& véra vanor. . Férdndra - ndr forngjsamhet inte fungerar eller dr

lampligt. J

|

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson! Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

Vad gér jag med mina jebbiga kénslor? e —

Hur gér man “ingenting"?

Bedéva Fﬁr'vr&ngu Fﬁrfr&ngﬂ Stanna kvar i kdnslan, kdnn den fullt ut, fly inte.
Forsok maximera upplevelsen, inte minimera.

Acceptera att det gor ont just nu. "It too shall pass.”
p Vi har f&tt véra kénslor fér att hjdlpa oss vilja klokt.
) g . Anvind kdnslan fér att vigleda dig till valet av bésta
FUBRANNA Ingen‘hng Férdndra majliga handling just nu.
Férsok forstd kanslan: Vad vill den sdga mig just nu?
Ibland dr bdsta valet att géra absolut ingenting.
Lat kdnslan ge dig energi till det du viljer att géra.
Handla Trdna pa “sjdlvmedkdnsla” (self-compassion) och

skamtolerans. Man gor mindre lyckade saker hela tiden,
och det dr okay.
Agera ut
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Evolutionsteoretiskt perspektiv

“Det var aldrig naturens avsikt att
vi skulle vara lyckliga. Naturens
avsikt har alltid varit att vi ska

forsaka bli lyckliga.”

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

“Ingenting” & mindfulness

Ingenting # teflonmdnniska

Teflon® Man
Anythin say
to me bounces

ff.
9 [

Skam - den svdraste kdnslan av alla?

2016-12-21

Den taskiga kartan kan vara mer eller mindre
sjdlvfarvallad

A man hears what he wants to hear
and disregards the rest.

Paul Simon

Skam och skuld - vad dr skillnaden?

Skam Skuld

Handlar om hur jag sjélv Tva avgérande formdgor fér ett fullt och

0 Handlar om hur jag tror att

andra uppfattar mig, hur
jag dr.

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

“Fear of disconnection".
Jag fér inte vara med.
Férmdga att uppleva skam
har ett vdrde om vi vill ha
goda relationer, men ménga
dr rejdlt felkalibrerade.

vdrderar min handling.

Jag har gjort fel, jag har
skadat en annan manniska.
Forutsdtter intakt
overjagsfunktion, samvete.
Nédvéndig férmdga om vi
inte ska skada andra
manniskor.

Utan férmdga att kdnna
skuld @r man psykopat.

helhjdrtat liv, “beeing all in":

1. "Vulnerability”, vdga vara srbar och
autentisk.

“"Shame resilience". Vill jag bli dlskad méste
Jjag véga visa mig som jag faktiskt dr, med
alla mina skavanker, vilket forutsdatter
férmdga att tolerera kdnslor av skam ibland.
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Nédgra avgdrande férmédgor for ett fullt och
helhjdrtat liv, fér att véga gé "all in"

Véga vara autentisk, visa mig som \(

jag faktiskt dr.

Véga vara sérbar (vulnerability).

Férmdga att folerera kénslor av SHAME: “the intensely painful

skam ibland (shame resilience). 3 % P
feeling or experience of believing
that we are flawed and therefore
unworthy of love and belonging”...

Det tillstand dar vi dr som mest “the fear of disconnection.

s@rbara och utldmnade dr —Brené Brown
kdrleken. Utan sérbarhet ingen
riktig kdrlek!

DEFINITIONS

Skammen 3r den v3

Glddjen 6ver gemenskap och skricken for ensamhet dr = Signal om att de vi vill vara med inte vill vara med oss.
ndgot vi fods med. = Uteslutning frén gruppen evolutionspsykologiskt sett
Ofrivillig ensamhet medfor s starkt obehag att den livshotande

drabbade kan géra ndstan vad som helst for att slippa. = T jdgarsamhdllet 6verlevde man inte p& egen hand.

Allra viirst om ensamheten dr patvingad dérfor att de jag Vildhdst riskerar livet for att f& komma tillbaka.

vill vara med_in’re.\_/ill vara mecf mig. Allt hqpp dr dd ute Apungar som skiljs frén sin flock blir snabbt apatiska och
och jag kan lika gdrna ldgga mig ned och da. dar av ensamhet trots att de fér mat, vdrme och skydd.
Att sdtta barn i skamvrdn, “timeout” @r snudd pd att hota Voodoodéd dr en realitet. Den som utesluts ur

med dodsstraff. stamgemenskapen dér av hoppléshetskanslor.

®

“DA OCH DA SNUBBLAR MANNISKOR OVER EN
SANNING, MEN DE FLESTA RESER SI6 UPP OCH
SKYNDAR VIDARE SOM OM INGENTING HANT." The fault, dear Brutu

our stars but with

Julius Cesar
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Férsvara din
begrdnsning...

och du far
behélla denl!

Richard Bach

647

Det @r skillnad pd att:

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

Se Kklart, se saker som de faktiskt dr (min hdst bits
ibland)

Fokusera pé det goda (tdnk pd allt som dr bra med min
hdst; hans enda problem dr att han bits ibland, men i 6vrigt
dr han en vildigt fin hdst)

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

J

Negativt tinkande
-"béattre blir det

inte

Nisr i det positivt att ténka negativt och niir &r
det negativt att tinka positivi?

Startdatum
Tid
Plats

Pris

Omfattning an
15 studietimmar a 45min

Ndr du dr upprérd - gor inget forrdn du svalnat!

"Tala i vredesmod, och

du kommer att hdlla
det bdsta tal du
ndgonsin dngrat.”

Att vara mdnniska

Att vara ménniska & som att ha ett pensionat.
Varje morgon kommer en ny gdst.

En glidje, en depression, en gemenhet,

ndgon plotslig insikt kommer

som en ovdntad besdkare.

Sdg vdlkommen och ta hand om dem allal

Aven om det dr en samling sorger

som med véldsam kraft sopar rent ditt hus

frén allt dess bohag,

skall du fortfarande behandla varje gdst med aktning.
Han kanske rgjer upp hos dig

for att bereda plats for en ny glddje.

Den mérka tanken, skammen, illviljan,

mdt dem alla med ett leende i dérren

och be dem stiga in.

Var tacksam fér var och en som kommer

ty de ér alla vdgvisare

sdnda fjdrran ifrn.

Jalad Ad-Din Ar-Rumi

o o f.. 'b” ) l

Vaga viigra forbéttringshetsen

Siig nej, sluta fter lycka och viga sta still i stiillet for att stindigt utvecklas,
logiprofessorn Svend Brinkmann som slar ett slag for den

gamla stoicismen.

2016-12-21
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Recept for ett lyckligt liv?
“Positivt tdnkande" som fungerar:

Leta efter och FOKUSERA
systematiskt pd det som dr bra
och positivt i ditt liv och i vdrlden.

Se och fokusera pd den ljusa
sidan, pd majligheterna.

Det kunde alltid vara vdrrel

Relativisera Gdr det att forestdlla sig ndgot javligare

Var placerar du: dn att ens barn blivit ihjdlkort av ett fyllo?
+ Kommer en kvart for sent till plugget?

Glémt anteckningarna till lektionen hemma?

Utskdlld av ldraren pé lektionen?

Datorn pajar litet senare? / (

6Grdl med en kompis om arbetsfordelningen i ert projekt? f t’{ q

Inkallad till rektorn, som tdnker kalla mina fordldrar till mote /‘-ﬁ )

/
for att jag “misskater min skolgéng"? f !
i W\\

Kommer hem, fr veta att min lillasyster dr pd sjukhus efter att /

ha blivit pdksrd av en bil? n v
A L o . —— g R

Far veta att hennes liv inte gatt att radda och att hon dott pd NGELY el
sjukhuset?

Ja - det var du som var full och kérde bilen!

(é‘:\ Relativisera - inte alltid mgjligt vid en kris v
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ATT
VAXA
GENOM

MOTEN

Kay Pollak

Mina tankar om en annan manniska dr skapande.

Det jag farvintar mig av en annan manniska, det séker

Jjag och det far jag.

Mina tankar om en annan mdnniska handlar ofta mer om
det som finns inuti mig sjdlv, an om vad som finns hos den

andre.

Jag har ansvar for mina tankar.

Jag kan dndra mina tankar om mig sjdlv.
Jag kan dndra mina tankar om en annan manniska.

rerkurs — nqra karameller att pr

Det jag farvdntar mig av en annan manniska,

det ssker jag och det fér jag.

“Jobbig" mdnniska: Fokusera dina tankar pd
ndgon sak som &r positiv med denna ménniska.
Se vad som hdnder med er relation!

Jag kan dndra mina tankar om mig sjdlv.

Jag kan dndra mina tankar om andra.

"Det ligger négonting i det du sdger!”

En ménniska som mdr bra har aldrig behov av VAXA

att attackera en annan manniska.

ATT

GENOM
MOTEN

Vad tycker du om Kay Pollacks tankar? Flum, hogst
livsvisdom eller tillampad KBT?

Varklvghzren och min uppfoﬂnmg om
verkligheten dr inte detsamma.

Jag har ansvar fér mina tankar.

Jag ensam har ansvar fér hur j I!\Olg
vqlJer att tolka det jag ser och har.

Det enda jag kan dndra dr mina egna
tankar.

J,aq kan dndra mina tankar om mig

Jag kan undru mina tankar om en
annan manniska.

Mina tankar om en annan manniska dr
skapande.

Det j Jdi férvdntar mig av en annan
manms a, det soker jag och det fdr

Mmu tankar om en annan manniska
handlar of fa mer om det som finns
inuti mig sjdlv, an om vad som finns
hos derandre.

2016-12-21

b\

Istillet for att se sig sjdlv skyller man
ofta pd andra.

Jag dr inte upprérd av de skal jag tror.
Skalet till min irritation finns inom mig.
Bakom ilska finns oftast négon form av
rddsla.

”J’abblg manniska: Fokusera dina tankar
pd ndgon sak som dr positiv med denna
manniska. Se vad som hander med er
relation!

“Det ligger nﬁgcming i det du sdger!”

En ménniska som mér bra har inte behov |
av att attackera en annan mdnniska.
Framfér dig stdr en manniska som just

nu inte mar bra.

Ett q(ral bor*ﬂr aldrlg med den forsta
repliken. Det borjar'med den andra.

Def som sker just nu, det sker for att
jag har ndgot att lara mig.

Michael Rangne

\
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Overkurs — nigra karameller att p

VAXA
GENOM

Istdllet for att se sig sjdlv skyller man ofta pd STEN

andra.
Jag dr inte upprord av de skdl jag tror att jag Kay Pollak
ar.

Skdlet till min irritation finns inom mig.

Jag ensam har ansvar for hur jag vdljer att

tolka det jag ser.

Verkligheten och min uppfattning om

verkligheten dr inte detsamma.

Det enda jag kan dndra dr mina egna fankar.

gra tank

“"Det ligger ndgonting i det du sdger”.

En médnniska som mér bra har inte behov av att
attackera en annan madnniska.

Framfér dig st@r en mdnniska som just nu inte mdr bra.

Ett grdl borjar aldrig med den férsta repliken. Det
borjar med den andra.

Det som sker just nu, det sker fér att jag har ndgot att
ldra mig.
Bakom ilska finns oftast ndgon form av rddsla.

Jag ensam har ansvar for hur jag viljer att tolka det
Jjag ser eller hor.

"
~~ Jag dr sjdlv ansvarig for min varld

» Jag ligger bakom min upplevelse

+ Mina frossatser avgsr hur jag reagerar pd det som
hdnder

+ Jag kan ANDRA mina trossatser

Tack till Kay Pollak
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Mina tankar avgor mitt liv

Vilken dr min djupaste tanke om mig sjdlv?
— Varje val dr en vdrdering av mig sjdlv.
— Nér jag dndrar min syn p& mig sjélv gér jag andra val.
. Varje trossats man har kan man dndra.
. Ingen annan kommer ndgonsin att dndra
trossatsen.

Tack till Kay Pollak

Frén offer till ansvarig

Min uppfattning om verkligheten dr inte detsamma som verkligheten.
Jag ensam har ansvar for hur jag viljer att folka det jag ser
Mina tankar dr skapande

Varje tanke jag har om en annan ménniska flyttar mig i
ndgon riktning
Skapar mina tankar rérelse bort eller emot?

“Tdnk om det dr sant att det @r mina tankar som skapar
mina problem?"”

Oavsett situationen kan jag alltid vilja en tanke som gor
att jag mér en liten smula béttre

Jag dr inte upprord av de skdl som jag tror
Kan jag vilja ) litet of tare?

Tack till Kay Pollak

Trdna nya tankar

I varje mte med en annan ménniska finns en mgjlighet att f& veta ndgot
om mig sjdlv.

T de tankar som dyker upp i mitt huvud finns ett budskap till mig om mig
sjdlv.

Ingen manniska kan stéra mig utan mitt eget medgivande.

All fordndring bor jar med mina tankar.

o

Bérja 6va pd "smdfiender”.

Av de som stdr en ndrmast f&r man de virdefullaste
lektionerna.

“Min fru har jag valt fér att f@ riktigt bra trdning"
"S& intressant! Vad kan jag géra fér att hjdlpa henne?”

Tack till Kay Pollak

2016-12-21

Frdn offer till ansvarig

Min uppfattning om verkligheten dr inte
detsamma som verkligheten.

. Jag ensam har ansvar for hur jag vdljer att tolka
det jag ser.
. Mina tankar dr skapande.

Tack till Kay Pollak

Frdn offer till ansvarig

Min uppfattning om verkligheten dr inte detsamma som verkligheten.
Jag ensam har ansvar for hur jag vdljer att tolka det jag ser.
Mina tankar dr skapande

Vilka "brddor” har jag i mitt liv?

Kan det vara sé att jag valt mina "brador” for att slippa ta
ansvar for min glddje i livet?

"Happiness is a choice” (Stephen R. Covey). Jag ensam har
ansvaret for om mitt liv blir & eller 2.

Jag ensam har ansvaret for om jag ska leva som ett offer
eller bli en skapande kraft i mitt liv.

Lista tio saker du retar dig pé.

64 sedan igenom dem en i taget och se om du kan se
pd dem p@ ett nytt sdtt som minskar din irritation.

Tack till Kay Pollak

Mina tankar dr skapande

..eller s&>

« Livet dr en kamp « Livet dr fullt av underbara

« Livet dr ett helvete, och éverraskningar
sedan dor man « Endag till att leva

+ Ingen kan vilja haensdnsom -« Det finns mat i kylskdpet idag
mig ocksd

+ Han har aldrig varit pd mitt  + Ndr det dr latt s@ dr det ratt
jobb + En madnniska som mgr bra har

+ Anej, inte en dag tilll inte behov av att trakassera

* Om tre veckor har jag varit ndgon annan

sjuk i en ménad

Tack till Kay Pollak
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Nér relationen gar snett

Jag dr inte upprard av de skdl som jag tror
Ingen annan kan stéra mig utan mitt medgivande
"Jag har férmodligen skapat det hdr dramat alldeles sjalv”

Jag kan inte dndra pé den andre, men jag kan d@ndra mina
tankar om honom

Jag dr fast besluten att se pd denna manniska pd ett nytt
och annorlunda sdtt

Frénstétande beteende ofta uttryck fér rddsla
Ta inte masken fér sann - den dr ett rop pd hjalp

Tack till Kay Pollak

"
. . o
Nar relationen gar snett &/

Men... det dr aldrig kirleksfullt mot dig sjdlv eller ndgon
annan att vara négon annans dérrmatta eller I8ta sig
utnyttjas!

Vid konstig frdga: “Kan du ge mig ett exempel?”

Tack till Kay Pollak

2016-12-21

Nér relationen gér snett

Aven detta méte dr en méjlighet till glddje och mening
"Sé intressant! Vad kan jag géra for att hjdlpa henne?”
Aven i detta méte finns en mgjlighet att f& veta négot om
mig sjdlv

"Det ligger ndgot i vad du sdger”

"Jag tar honom, han dr utsdnd till mig for att ova pd"
“Denna person har jag fatt for att & riktigt bra tréning,
han dr helt ratt for mig"

“"Du fér inte svdrare dn du klarar av”

Berdtta dppet om vad du fatt ut och ldrt dig av matet, och
tacka uppriktigt for det

Tack till Kay Pollak

"De hdr tre timmarna dr de férsta timmarna pd
resten av ditt liv"

Tack till Kay Pollak

=

Proaktivitet

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

mbe‘reende - vdlja och kontrollera mina
handlingar, ta initiativ, vara kreativ, skapa

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

V@r karaktdr, proaktivitet och effektivitet,
bygger pd véar formdga att styra oss sjdlva

Gaora och halla ataganden till mig
sjdlv och andra.

Vi kan ge l6ften - och hdlla dem.
Vi kan sdtta upp mdl - och arbeta hdrt for att
forverkliga dem.
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VALT
. STALV
> Y72

Annars vdljer
ndgon ANNAN
at dig

677

En lathund till

Néstan ingenting spelar ndgon starre roll i
ett storre perspektiv.

Jag kan ge fasiken i ndstan allt.
Men bara nastan!!!

Mitt liv dr summan av...?

..alla val jag gjort fram till nu.

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

Alla mdnniskor kan inte f& vad de vill -

.‘?‘
¥
lw

- men alla mdnniskor kan gora det
bdsta av sin situation!

Att vdlja = att vdlja »
konsekvenser

TVé brqg fré
dgor qf
med sig Tha

Vad ar det
bdsta jag kan
gora just nu?

Vilka
valmgjligheter
har jag just
nu?

105



fud KoNsTRy,
rdgor att pq med sig

How can I enjoy
this person,
situation, place

challange? \

Vilka valmagjligheter
har jag just nu?

Varje stund i livet stéller ndgon form av
frdga till mig!

Vad behéver livet av mig just hdr och nu?
Vad dr bdst for den andre just nu?
Hur mycket kan jag dlska?

Hur léngt dr jag beredd att strédcka mig?
Vad tror jag p&?

Hur kan jag glddjas?

John Powell, Fully human, fully alive

TV til)

Vad BEHOVS hdr just nu?

\ /

Hur kan JAG bidra?

2016-12-21

Den grundliggande fragan, “the basic question”

How can I enjoy this person, place, situation
or challange?

Varianter:

How can I most deeply “live" this experience?
Hur kan jag bdst anvinda just denna stund, dag, situation?
Hur kan jag fd och ge sG mycket som mgjligt?
Vilka valmgjligheter har jag just nu?

Ingen sjdlvupptagenhet, ingen hedonism.
Men en positiv mental instdllning, en anda av kreativitet.

John Powell, Fully human, fully alive

Vem har sagt att det dr latt?

Ot
Otur 0‘;&,\‘\\\&
=T Skam
i, N
[’5’%,,7 Motgéngar Svek
Skuld
Férolampningar

Kritik Forluster

Misslyckanden

Kér/ekslﬁshet

3
Sorg Y, Dod

Olyckor

Ensamhet .
Konflikter

kdom

I'slept and dreamed that life was joy.
I awoke and saw that life was service.
I acted, and behold, service was joy.

Rabindranath Tagore
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Tdnk att...
vi kan ndr som helst utnyttja
vér frihet och ta ett initiativ!

Vad dgnar jag min tid at?

Angeldgenhetscirkeln
(ingen kontroll)

Inflytandecirkeln
(mitt handlingsutrymme)

2016-12-21

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

Deltal
Bidral
Ta for digl
Ta initiativl
Engagera dig!

Andra bestammer

Jag pestdammer

'Andra bestammer

Oklart vem som bestdammer

Jag bestammer

Vad hoér hit? : Och dit?
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Vad hor hit? Och dit?

Det mesta som handlar om ANDRA
mdnniskor och deras beteenden

Konsekvenserna av mina val och handlingar

Mitt forflutna och mina tidigare misstag

Mig sjdlv - vilja, ta

ansvar och férdndra

Mina kartor
Mina kénslor
Mina vanor
Min karaktdr
Hur jag dr mot andra
Ge lsften till mig sjdlv och andra
Vdssa sGgen

Valja mitt liv

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 géra?
Vad ska jag gora?

S 2

Personligt atagande

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

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

2016-12-21

Kan pdverka sjélv

Ledsen av Glad av

Beror pd andra

Ska vara mina egna, fritt valda mdl - inte ndgon
annans.

Sjdlvéverensstdmmande, stammer Gverens med mina
djupaste vdrderingar.

Intressanta och personligt relevanta.

Ger bade glddje for stunden och mening pé sikt.
Bidrar till personlig utveckling.

Ger en kansla av tillhorighet och av att bidra till
samhdllet.

Anvinds for att styra och berika fdrden - inte i tro—
att lyckan véntar ndr jag ndtt mélet.

En 6vning med potential att férdndra ditt liv

Fundera ut en aktivitet i ditt liv som du, om du utférde
den regelbundet och vildigt bra, dr 6vertygad om skulle
ge fantastiska resultat, resultat som du innerligt énskar
och dréommer om.
1. Hemma:

2. T skolan:

3. Som kompis:

Min nya vana som kompis
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Min nya vana som elev

Min nya vana i familjen

Q Négra avslutande idéer att fundera over

Lyssna pé dig sjélv och andra, men bestdm sjdlv.
Filosofera och lds en smula var dag.

valj ditt liv.

Vilka ménniskor och saker mér jag bra av?

Bry dig om dig sjdlv och andra.

Ge dig sjdlv en egen stund var dag.

Odla och utveckla dina relationer.

Prata med andra om s@dant som &r viktigt for dig.

Det du gor ska vara roligt eller meningsfullt, helst
bdde och.

0 Om du ska vara materialist - var det med omsorg

och vilj dina prylar noga.

000000 O0OoOQoQ

Memento moril

Vad dr egentligen sjdlvkdnsla?
Hur kan jag forbattra min egen
sjdlvkdnsla?

Varfor dr det en ddlig idé att jamfora
mig med andra, och hur kan jag géra
istdllet?

Kan jag hjdlpa andra 6ka sin sjdlvkdnsla?

Sjdlv... ndnting!

sjdlvbild

Sjdlvsdkerhet

Sjdlvkdnsla Sjdlvfortroende
Sjdlvtillit
Self esteem

Sjdlvaktning
Sjdlvrespekt
Sjdlvkdrlek
Self love

Sjdlvkdnnedom
Sjdlvinsikt

Barnet soker svar pd tre fragor

+ Vem dr jag (identiteten)?
+ Vad dr jag vdrd (sjdlvkanslan)?

Vad kan jag (sjdlvfortroendet)?
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Vi ar det lilla barnets spegel

Sjdlvtillit/sjdlvfortroende
—
o Det jag kan

o Det jag dr duktig pd
a Det jag kan prestera

En ménniskas sjdlvfértroende stér i proportion till
kvaliteten i hennes prestationer.

Veta vad du kan...

... och vara stolt over deft!

711

2016-12-21

Vad menar vi med “sjdlvfortroende"?

Varifrén kommer det?

Sjdlvfortroende

Kommer av att lyckas med det man
foresatt sig.

Att ha problem dr inget problem

Vdlbefinnande och trygghet har inget med
ett problemfritt liv att gora.
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Nothing breeds success like success

Kanslan av att jag kan hantera det jag mater
kommer av att jag lyckas med det jag
foresdtter mig i livet.

"Pepping" som gdr ut pd att barnet uppmuntras
klara sddant det inte Klarar foder kanslor av
misslyckande och sanker sjdalvfortroendet.
Dessutom kdnner sig barnet inte sedd som den
honeller han ar.

Orealistiska krav dr en "sdnkning”!

2016-12-21

Intelligenskomplex

Att forsska ge sken av att man inte dr s dum som
man tror att andra tror att man ar.

L-E Liljeqvist

Vad menar vi med “sjdlvkansla“?

Hur uppstdr den?

715

a till mig sslv

Vad tycker jag om mig

sjdlv? Egentligen, love

myself/
Q)

innerst inne?

Min sjdlvkdnsla handlar om

o Vem jag dr.

a Hur vdl jag kdnner mig sjdlv.

a Hur jag férhdller mig till mig
sjdlv och det jag vet om mig
sjdlv.

Sjdlvkdnslans utveckling dr
beroende av bekriftelse.

“The greatest evil that
can befall man is that he
should come to think ill of

himself."
Goethe
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Sund sjdlvkdnsla Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

- - ——
Ndr man har en nykter, nyanserad och < = =

o _. é e o o . > )
accepterande syn pd sig sjdlv. jdlvkdnsla handlar om mitt VARDE i mina
egna ogon.

Vad folk dn sédger och tycker om mig...

..sd vet jag att jag dr okay /

= och vdrd att dlskal
Sjdlvkdnslans utveckling dr beroende av bekriftelse.

God sjdlvkdnsla

En madnniska kan inte vdlja klokt i

. livet om hon inte vdgar lyssna

.. ows - ‘ v till sig sjdlv, sitt eget sjdlv, i

Jag dr viktig och vdrd att | 'S T varie stund  Tvet.
ha det bra! | :

Abraham Maslow

6od sjdlvkdnsla En sund sjdlvkdnsla dr

Gor att du kdnner dig vérd att ha roligt pé ‘
jobbet.

Férhindrar att du I@ter dig utnyttjas pd Den bdsta grunden for psykosocial trivsel.
jobbet. Den optimala grundférutsdttningen fér all
Minskar risken fér utbrdndhet och inldrning,

utmattningssyndrom. Det bdsta “immunforsvaret” mot t ex mobbing,

. skilsmdssa, flytt, missbruk, krdnkningar.
Ar kort och gott en forutsdttning for att du ! J

ska ta ansvar for dig sjélv - hur du mér och
hur ditt liv ser ut.
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“Vippdockan”

Marta Cullberg Weston

2016-12-21

Sjdlvkansla

Kommer av att bli
sedd, bekrdftad
och dlskad
forbehallslost,
precis som man ar.

Basal eller prestationsbaserad sjélvkansla?

Exempel pé pastaenden:
Jag &ar nojd med att vara just
den jag ar
Jag kanner mig positiv och
optimistisk om livet i stérsta
allménhet

Min sjalvkansla ar alltfor
mycket beroende av vad jag
astadkommer i livet

Jag brukar pressa mig héart for
att &stadkomma nagot
vardefullt har i livet

Kdnner du igen dig?

0 Negativ sjdlvbild: inre "kritiker".
0 Mdste vara till lags, standigt f@ bekrédftelse och bersm.
0 Perfektionskrav. 66r att du har sv@rt att sdtta grénser
och riskerar att bli utbrdnd.

Reagerar hdftigt pd ndgon liten sak, t ex en smula
kritik, och blir snabbt och ldtt nedstdmd eller
deprimerad. Kritiken bekrédftar den déliga sjdlvkénslan.
a "Sjdlvfdllor"; negativ sjdlvbild ligger som en mina under
ytan, och ndr den berdrs/aktiveras reagerar du
ofdrklarligt haftigt och starkt.

o

Deft allra viktigaste for sjdlvkdnslan ar...

..min upplevelse av att vara

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

..har bara vdrde for andra i den
omfattning som de kdrleksfulla
kdnslorna kan omsdttas i praktiken -

dvs till ett beteende somandra
upplever som kdrlek.

739

De flesta hdmtar sin kdnsla av vdrde fran
andras vdrdering av dem

Yrkesmdssigt: hur hogt upp i hierarkin jag tagit mig.
Idrott och andra sociala arenor: hur bra mina
prestationer dr i jamforelse med mina medtdvlares.

Ekonomiskt: yttre tecken pd status och framgdng, hur
lyckad fasad jag visar upp.

Socialt: hur pass vdl jag anpassar mig till andras
normer och férvdntningar, hur vdl jag samarbetar.

Emotionellt: hur lycklig jag ger sken av att vara.

Sammanfattningsvis utgar andras véirdering av mig
fran olika former av jdmférelser.

Stephen R Covey

Den nya overklassen?
Inte alltid pengar, dra eller makt, men

= Lyssnar pd sina kdnslor och djupare behov.
= Kan vdlja och prioritera.

= Sparar energi till annat dn bara jobbet.
= Dor med kanslan av att ha valt sitt eget liv.

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

2016-12-21

Kérlek dr ndgot man gér!

WSy e

K i {)(.

Road Tess
Tizelled|

d
> ]

Moral dr ett knepigt ord, men ANSVARSTAGANDE
ar enkelt, lattfattligt och anvdandbart

Michael Rangne 2016-12-21

“"Man kommer kanske pa det senare i livet
och dngrar sig. Det dr jag ndstan sdker
pd att man gor."

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

En definition pd tragedi?

Leva hela sitt liv driven av
“yttre" motivation, pa jakt
efter andras gillande!
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Diagnostiskt test - hur duktig dr du?

Jag tror att jag ibland forsoker
bevisa mitt vdrde genom att vara
duktig.

Jag kénner ibland att jag mdste vara
litet bdttre dn andra for att duga
infor mig sjdlv.

Min sjdlvkdnsla dr alltfor beroende
av vad jag dstadkommer i mina
dagliga sysslor.

Jag kanner ibland ett inre tvdng att
dstadkomma ndgot virdefullt hdr i
livet.

2016-12-21

Note b oheself
20 duger
com o drt

“Anthem’
Leonard Cohen
London 2008

Ring the bells that still can ring

Forget your perfect offering

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

Leonard Cohen, Anthem

Det finns manniskor som

ingen jdvel vill se [..] det

finns ménniskor som bara
6ud orkar med..."

“En minniska som
bara en mamma
kan dlska,”
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https://youtu.be/aqxn3Lik6Ac?t=21
https://youtu.be/_4U4lXgvorU?t=168
https://youtu.be/6wRYjtvIYK0?t=5

2016-12-21

T Skriv! Den viktigaste frdgan
Fungerar mitt satt att vara?
e
~F
|
———— Mitt svar beror huvudsakligen pd min personlighet!
1

Den viktigaste frégan Kanslomdssig mognad i relationer

Fungerar mitt sdtt att vara? p
0 Tycker jag om mig sjdlv? ATT kdnna en
Tycker jag om de flesta manniskor jag har kontakt med? manniska helt och .
Har jag de relationer jag vill ha? fullt, och dlska

Ar mina relationer frivsamma och ndrande, eller henne trots hennes
konfliktfyllda och destruktiva? brister. o

Kan och végar jag gora det jag verkligen vill i livet?
a Ar jag pé det hela taget néjd med livet jag lever? "Sdlen Slsus”
Mina svar beror huvudsakligen pé& min personlighet!

Dvs p& mina évergripande ménster far kanslor, tankar,
reaktioner, beteenden, impulskontroll och relationer.

Lifesaver for férhéllanden

“For mdnga mdnniskor synes det

otdnkbart att det skulle vara
majligt att leva utan att
kritisera och dirigera alla

Fungerande Fantastiskt
forhdllande: forhdllande:

omkring oss." i
9 “Stop making each What dlf’fyg‘,f el
other wrong!" 1A} IR

Gordon Livingston, "Trettio tuffa sanningar innan det dr for sent”.
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"The world won't care about your self-
esteem. The world will expect you to
accomplish something BEFORE you feel
good about yourself."

758

RULE 8

"Your school may have done away with winners and
losers, but life has not. In some schools they have
abolished failing grades and they'll give you as many
times as you want to get the right answer. This doesn't
bear the slightest resemblance to ANYTHING in real
life."

BillGates

759

RULE 9

“Life is not divided into semesters. You don't get
summers of f and very few employers are interested in
helping you find yourself. Do that on your own time."

Bill-Gates

760

Ovillkorlig kdrlek dr for bebisar och fds i vuxen dlder
lattast frén hundar...

..resten av oss fér allt vackert bérja fortjédna var
kdrlek med dren.

Villkorad vilkorsloshet?
.
- N . Aven som vuxna behéver vi
Alskas bara for att vi finns) bli dlskade bara fér att vi
- = finns och for att vi dr den
Alskas i B vi @r, bor’rgm vara
A . S prestationer.
kdrnpersonlighet”; vara
djupaste och mest I slutdnden ror det sig
dndd om en paradox - vi
dlskas ovillkorligt
N . eftersom vi @r en manniska
Alskas for det vi gor, vara med de grundldggande
prestationer. ‘ egenskaper som gor att vi
betyder ndgot for den
andre.

ofb’r‘dnder‘!iga egenskaper.

Alskas for var rikedom, vér makt
eller vért utseende.

Varfor dr det s@ viktigt att bli dlskad som liten?

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!
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En tillrdckligt bra mdnniska?

Q Att vara mdnniska dr ingen
prestationssport.

Q Det vi kan géra dr att ta ansvar for véra
misstag i samma takt som vi blir varse dem.
0 Man kan ldra sig att bli en bra manniska,

genom att vara uppmdrksam pd andras
reaktioner pd det man gér.

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.

Intresse, vdlvilja
Empatisk forméga
Spegelneuron

Vem ar du? Vad vill du?
i dlviljan
] (/WML—
%7 Rekrdftelse, du duger

Ger vad den andre behover

X
orene,
105\‘_? 09\(5“_%?1\6 Vérdefull fér andra ->
De“ : 390" i viilmdende, sjdlvkansla
e

l Trygghet

Tillhorighet
Virdefull for andra -> Uppskattning
vilmdende, sjdlvkdnsla Kdrlek

Vad dr jag beredd att gora for att andra ska dlska mig,
och vad gor jag inte?

Okay: Inte okay:

| Tit-for-Tat

THE

Evo(l)qtion

- Along run strategy designed to create cooperation

among participants

— Strategy: mimic the decision your opponent made
in the previous round.

Cooperation

— Changes the incentives and encourages
cooperation

— Useful because interactions in life occur over the
long run. Relationships between people and
businesses involve mutual trust.

xﬁdﬁ

FINISH "

FIRST

Earn thy neighbor”s love.

Hans Selye

things, one acquires status and security in the community. The guideline
of earning love merely attempts to direct the hoarding instinct toward
what I consider the most permanent and valuable commodity that man

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

attacks by others.

2016-12-21
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Sjdlvfortroende utan
kompetens dr for mig
lika med arrogans.

Medmdnsklighet maste
verkstdllas

Service is the rent we pay for the
privilege of living on this earth.

AZQUOTES

2016-12-21

Sagt av Henry Mintzberg, “af fdrstdnkare”

Sjdlvfortroende utan kompetens dr for
mig lika med arrogans.
Foretagsledarutbildningar (MBA) drar till
sig personer som infe dr lagspelare - de
vill bara leda och styra laget.

Ledarskap mdste fértjdnas, genom att man vinner
folkets respekt.

Framgdngsrikt féretagande bygger alltid pd att
tillfredsstdlla grundldaggande behov.

Medmansklighet Ingenting gar aver -
mdste verkstdllas. allt ldmnar spér.

Kristina Lugn, P1 Sommar 2008

Ar det verkligen "bersm” och
"bel6ning” vi vill ha?
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Vi vill varken ha berom
eller metoder

Vi vill ha dkta kontakt
och ndrande relationer

Alternativ till berém:

"“TACK!"

Vi vill inte heller bli féremdl for

"beteendemodifierande” tekniker

och metoder eller andra former av
manipulatiiv objektifiering.

Vi vill vara en vdardefull mdnniska i en
dkta relation!

Vill du revolutionera ditt liv?

Du behéver inte resa ndgonstans.
Du behover inte fordndra varlden.
Du behaver inte byta partner.
Du behéver inte gé pd kurs.

Du kommer ldngt med att se det du
har och bérja sdga “tack”!

Vi vill f& feedback (och gdrna litet uppmuntran)!

All feedback dr bdttre dn ingen feedback.

Att inte f& feedback alls dr demoraliserande, en
signal om att ingen bryr sig.

Viktigast med feedback ar att den dr arlig och sann!
Att linda in den i dimrid@er &r att nedvdrdera
mottagaren.

Saker vi EGENTLIGEN vill ha

Akta kontakt

Uppmdrksamhet, bli sedd och hérd
Bekriftelse, betyda ndgot for ndgon
Respekt

Bli tagen pd allvar

Arlighet och sanning, hjdlp att forstd
Férstéelse

Omtanke

Medkdnsla

Uppmuntran

2016-12-21
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https://www.youtube.com/watch?v=6cJ xRqgTs5nk&feature=youtu.be

Aporna
Elefanterna

Gurka och druvor

I stdllet for "berom”

 Genuin och autentisk kontakt.
* Tapd allvar, visa respekt.

Lyssna empatiskt, se och bekrdfta.

Ge och ta emot information.

Ge uppmuntran.

Bry dig pé riktigt och visa att du vill personen vil.
Tyck om personen.

Visa din uppskattning.

Visa tillit och fértroende.

Lyft fram det positiva, ha fordragsamhet med det
negativa.

Visa din tacksamhet 6ver personens insatser.
Kdnn stolthet 6ver att ha hen som van.

785

786

4
Fradgestund!
<

Ingen fréga
ar for dum!

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

Undermedvetet

787

Hur skulle dina kompisar beskriva dig?
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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

Om jag skulle rdka bete mig som en komplett idiot -
vem skulle tala om det for mig?

Den andre behéver inte ha ratt - men det dr sant att
dtminstone en person uppfattar dig pé detta vis

When do people call you
stupid/an idiot:

When you say something
thatis inaccurate or do
something stupid

- When you have a different
opinion

791

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

The fault, dear Brutus,
our stars but with o

Julius Cesar

Den taskiga kartan kan vara mer eller mindre
sjdlvférvallad

A man hears what he wants to hear
and disregards the rest.

Paul Simon

Forsvara din
begrdnsning...

och du fér
behdlla denl!

Richard Bach

794

2016-12-21
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Sjdlvkdnnedom - en bristvara

Det tycks som att sjdlvkdnnedom dr svér att uppnd,
och ju mindre man har av den desto stérre problem
har man. [...] Fréga andra rent ut? Kanske, men
manniskor dr obendgna att ge andra feedback av den
hdr typen.

Vi dr alla omgivna av en mur av tystnad.

Sjdlvinsikten kan brista pd flera sdtt

Vad jag vet Vad jag inte vet

om mig sjalv om mig sjalv

Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lyhdrdhet

oo I PN

Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet

om mig N

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

2016-12-21

Sjdlvinsikt - vad menas?

Att veta "vem jag dr"(?)

Att veta vad jag vill och behéver.

Att vara medveten om mina djupaste vdrderingar.
Att forstd hur jag uppfattas av andra.

Att farstd hur jag pdverkar andra.

Att kdnna till mina monster for tankar, kdnslor och
reaktioner.

Att kdnna till min "personlighetsprofil”, dvs mina
grundldggande personlighetsdrag och egenskaper.

Sjdlvinsikt - vad ska det vara bra for?

Férstd mig sjdlv och mina reaktioner.

Underldttar att forstd andra.

Férst@ och forutse andras reaktioner pd mig.

Slippa réka ut fér obegripliga reaktioner i tid och otid.
Majliggér en ndgorlunda adekvat kalibrerad sjélvrespekt och
dito sjdlvfortroende.

En forutsdttning for goda relationer.

Kunna vilja medvetet (jag kan inte vilja om jag inte vet vad jag
vill och behéver).

Kunna leva ett virderingsstyrt liv.

Kunna vérna min integritet, sédga ifrén, sdtta grdnser.

Fdrre "besvdrliga” manniskor i min omgivning.

Kunna ta ansvar for mig sjdlv i vdrlden.

Med en onyanserad sjdlvuppfattning gor jag fel saker!

Hur kan jag géra fér att f@ andras Gterkoppling?

Be om deft.
Erbjud Gterkoppling i retur, erbjud en pakt.
Gor det till ett regelbundet inslag i samtalen med viktiga andra

- Vad gér jag bra?

- Vad kan jag géra bdttre?

- Om du fick onska att jag gjorde en sak annorlunda, vad skulle det

vara?
Férklara vad du vill héra och varfér

- Din enda chans att f& veta hur andra uppfattar dig.

- Din enda mgjlighet till vixt och konstruktiv férdndring.

- Den andres enda méjlighet att fd en béttre vin/medarbetare.
Férmedla att du ser Gterkopplingen som den stérsta tjdnst den
andre kan géra dig, ett uttryck for omsorg och mod.
Formedla att du dr tacksam dven for "negativa” och "jobbig”
&terkoppling.

799

Hur kan jag géra for att f& andras Gterkoppling?

Férmedla att du vill f& dterkoppling dven pé negativa beteenden
och personlighetsdrag (om du vill det).

Férklara att det har ett vérde fér dig att férstd hur dina
sdmre sidor uppfattas, t o m de du inte kan géra ndgot &t.
Insikten gor att du ldttare kan férstd andras reaktioner pd dig
och gér det ldttare att mandvrerai tillvaron trots dina
psykologiska skavanker.

Om den andre dr osdker pd vad du vill héra s& kan hen med fordel
averldta till dig att virdera informationen.

Gad inte i férsvar - du har bett om Gterkopplingen.

Du har bett om dterkopplingen, inte den andre, s den
&terkoppling du fér ger dig ingen rdtt att “svara med samma
mynt”.

Du behéver inte hdlla med - tvirtom dr det viktigt att du
behdller tolkningsféretradet.

800
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Hur kan jag géra fér att £ andras &terkoppling?

Ta emot kritik som den géva det dr, och tacka fér hjdlpen.

Formedla vilka insikter &terkopplingen gett dig, vilka slutsatser
du dragit och vilken nytta du har av detta.

R&d for att ge konstruktiv dterkoppling

Férbered dig.

Ténk igenom vad du vill uppna.

Om du dr osdker p& om den andre dr beredd att héra vad du har
att sdga - frdga, erbjud mdjligheten.

Ge feedback vid rdtt tillfélle.

Ge feedback ofta, helst direkt.

Ge inte feedback ndr ndgon av er dr upprord. Vénta tills bdda dr
i balans.

“Kom” frdn ratt stélle. Sdrskilt vid kritik behéver du vinda dig
till den andre som en person du uppskattar och respekterar.

Om &terkopplingen gdller en konflikt er emellan dr det inte
sjdlvklart att du ska ge &terkoppling; det kan ldtt sluta i en
upptrappning.

Positiv feedback har ofta storre effekt dn korrigerande.

Rad for att ge konstruktiv dterkoppling

Ge Gterkoppling pd handlingar och beteenden du vill frimja.
Uppmuntrande feedback ger ofta ringar pd vattnet.

Ge feedback pé prestation, inte personliga egenskaper.

Ge positiv och negativ feedback vid olika tillfdllen.

Var tydlig. Linda inte in korrigerande feedback och bérja prata
om andra, positiva saker for att vdga upp det negativa.

Anvind jagsprék. "Jag upplever att..". Undvik att tala i

generella termer.

Visa att du bryr dig och vill hjdlpa till att l6sa problemet. Visa
empati och farstdelse.
Bérja med att ge uppmuntrande feedback eller berom och se vad

som hdnder. Ofta mdr man lika bra av att ge positiv feedback
som av att fé.

Vill du géra dig sjdlv riktigt olycklig?

Leta efter de bdsta egenskaperna och
de stérsta tillgéngarna hos alla andra,
och var avundsjuk pé hela paketet!

—————

Vad kan jag géra @t min svaga

sjdlvkdnsla?

Hur kan jag stdrka min “sjdlvkdnsla”?
Sjdlvinsikt

Sjdlvrespekt

Sjdlvfortroende Nyfikenhet och Gora gott for

Tréna, forbdttra Ceniikel endre.
fansicper ooh | | yogtomigmitpe | | Unademed | |
2 . system fér manniskor som

Ta till mig andras negelbiindenjoch

visar att jag dr

positiva tillforlitlig feedback. viktig for dem.
vdrdﬁ;i:\gr?\r cch Ta emot, inte g& i Vara autentisk, visa

forsvar.

vem jag dr.

Realistiska mdl 5 .
el @l Okad uppmdrksamhet

pd andras reaktioner.

Leva med
integritet, utifrén
mina djupaste
vérderingar.

Reflektera mera.
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Hur kan jag stdrka min egen sjdlvkdnsla?

Att inse att den sviktar och vilken inverkan det har pd andra dr
en bra borjan.

V@r sjdlvkansla utvecklas genom dialog och relation till andra.
Skaffa dig autentisk dterkoppling frén manga olika hdll (frdga)...
..men umgds med manniskor som verkligen bryr sig om dig.

Var éppen och drlig med dig sjdlv, bdde ndr du dr sjdlv och
tillsammans med andra. Visa vem du dr - vad du tycker, vill och
drémmer om.

Lev efter dina egna hormer och virderingar, handla med
integritet, gor det som dr “jag".

Gor sddant som du tycker om och mér bra av.

Véga vara sérbar, ta risker, lev modigt.

Virdera dig sjdlv utifrdn din egen uppfattning om hur vl du
forsoker (inte hur vl du lyckas) vara den manniska du vill vara
och leva det liv du vill leva - inte utifrén andras uppfattning om
dig.

2016-12-21

“Délig sjdlvkinsla“?

Lev med integritet - visa vem du &r och 1at
dina djupaste vdrderingar styra ditt liv.
2. Umgds med ménniskor som visar att de
tycker om dig som du dr, att du dr vdrdefull
for dem och att du berikar deras liv.

"Ddlig sjdlvkdnsla"?

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

Lev med autenticitet och integritet - vet och visa vem
du dr, och lat dina djupaste vérderingar styra ditt liv.
Lev sd att du blir tagen i ansprdk, helt och fullt, for
ett syfte storre dn du sjdlv.

Ge frikostigt av dig sjdlv till andra. Alla har négot att
ge, och alla’du méter har en madngd otillfredsstdllda
behov. Bara att bérja fylla pdl

Lyckan foljer med sjdlvkdnslan
pa képet.

Maénga saknar av olika skl férmdga att sdtta grdnser

Oval

Sdg vad du tycker och vill. "Ja" respektive “nej".
For detta krdvs god sjdlvkdnsla.

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

'Y

Recept for ett lyckligt liv

Bli tagen i ansprék, helt och
fullt, for ett syfte stérre dn
mig sjdlv.

Vi behaover bli behovdal

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

125



Deft viktigaste for sjdlvkdnslan ar...

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

Denna upplevelse forutsdtter vanligen att
dessa manniskor lyckas férmedla sin
kdrlek och sin upplevelse av att jag
berikar deras liv.

Kan det vara sé att...

..man maste GE nagot for
att f& ndgot?

Lagen om orsak och verkan giiller dven pd jobbet

Varfaor skulle du kdnna dig som en
vdrdefull medarbetare om du faktiskt
inte bidrar?

2016-12-21

Hur skulle det ka

..hen upplever att
hen har betydelse
for mig, att hen

ger dven mig
ndgot vérdefullt
fér min egen del?

Kan det vara sd att...

Vad utmérker en frisk manniska?

Formdga att dlska och arbeta.

"Arbete krdver kdrlek. Och
kdrlek krdver arbete!”
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Du behover inte
vara intressant.

Det rdcker att du
BRYR dig!

Den vise hopar inga skatter.
Han lever fér andra; d@ réner han framgdng.
Han ger &t andra; d@ fér han dverflad.

Konfutse

Vad menas med att leva med integritet?

(
VER 15 M1y on

Kongruens mellan
dina hogsta vdarden
och ditt satt att
leva.

Glddje, lycka och
sjdlvkansla foljer
av kongruensen.

"Det dr en av de vackraste kompensationerna
hér i livet att ingen uppriktigt kan férsoka

hjélpa ndgon annan utan att hjdlpa sig sjdlv.”

Ralph Waldo Emerson

2016-12-21

“"Examine your motives"”

,‘

"I saw that if one”s motives are wrong, nothing can
be right. It makes no difference whether you are a
mailman, a hairdersser, an insurance salesman, a
housewife - whatever.

As long as you feel you are serving others, you do
the job well. When you are concerned only with
helping yourself, you do it less well - a law as
inexorable as gravity."

Arthur Gordon

Det dr inte likgiltigt vem jag dr.
Jag kan bérja ta ansvar fér mig sjdlv i
' vdrlden - mina val, mina ord, den stdamning
jag skapar runt mig, min inverkan pd
\ andral

824
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Om jag vill ha goda relationer... Om vi vill ha goda relationer...

..ligger det en fara i att tycka att
andra "“f@r ta mig som jag dr" -
kanske ingen som vill det, eller s&
blir forhdllandet miserabelt!

..ligger det en fara i att
tycka att andra "fér ta
mig som jag ar" - kanske
dr det ingen som vill det,
eller s@ blir forhdllandet
miserabelt!

..mdste vi medvetet odla de goda
egenskaperna och timja de ddliga.

..bér vi vélja véra vinner och
partners utifrén samma tdnkande.

“Soffan”

Vilj din egen vdg
ANSVAR OCH KONTROLL AR

TTE 3604 S48 Jag bygger min trygghet pa min f&ljsamhet till mitt eget

virdesystem ("building your security on your integrity

Vi KANPE?) ggssveﬁf_m'? | o § 0 to your value system").
MEN RESULTATET RADER VI Jag avgor sjdlv vad som dr viktigt for mig och vilken sorts
INTE OVER mdnniska jag vill vara, och lyckas jag leva efter det s@
| kénner jag mig virdefull, framgdngsrik och lycklig. Detta
DET ENDA DU KAN GORA AR ATT dr att ha karaktdr!

VATTNA DITT APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

N L
i baen L&t inte din sjdlvkdnsla bero av hur du lyckas
Att gora sitt bdsta dr gott nog J . . 4
med dina foresatser
’ SPm 6ver‘kc;1r'sf({nm agm{.iAr»‘lkriilAr»lg,lmfe fﬁri_faﬁat:‘gns)slkm d Om du véljer ditt liv och dina handlingar utifrdn dina djupaste
sagas aTT" e'r. or god sjalvkansia egent Igen bor racka me: vdrderingar och principer, och gér ditt bdsta for att lyckas, har
att jag gor mitt bdsta for att leva det liv jag vdljer. du gjort allt du kan.
+ Det dr detta forhdliningssdtt till livet, och inte hur vdl jag
lyckas, som bér r;esulfera ! _S_TolfheT och sjdlvkdnsla. - D& har du alla anledning att kénna dig stolt och néjd med din
Slutresultatet rader ingen 6ver, ty det beror vanligen dven insats, oavsett resultatet - att géra sitt bdsta dr gott nog.
pd manga faktorer bortom var kontroll. Jag gér mitt bdsta
och det dr gott nog. Resultatet rdder vi inte alltid Gver, och ddrfor dr det dr inte
rimligt att I8ta resultatet avgéra min sjdlvkansla och hur jag mér.
N LA N LA
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1. Be proactive (freedom to chose)
4 3. Put first things first (action)

Involvera

S &
ki e
3
andra och

5. Seek first to understand, then bet
to be understood (understanding) uFr:ma

lésningar

6. Synergize (creation)

I vilken box lever du ditt liv?

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 "lador"

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

Werner Erhard: Making a difference.

2016-12-21

Personligt ansvar

= C D
© T &
Integritet =
@ Personlig

auktoritet

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

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

och yttre beteende

o

En definition pd "tragedi"?

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

Hur ser din “skald” ut?

Vara till lags?

 Hill Ingen kan dlska den
Alltid gillad? man inte ser.

Vilket vdrde har det
fér mig att ndgon
dlskar min fasad?
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T vilken box lever du ditt liv?

Courage,

En enda fattig médnniska i ett u-land gér en
storre skillnad bara genom att 6verleva en
) X B dag, genom vem han eller hon dr, @n vad vi gor
Att leva for andras glllande gor i vart liv med véra mest betydande

det svart for oss att BRY OSS ) /presm'rioner.
PA RIKTIGT

Werner Erhard

Goda nyheter ’ "Délig sjdlvkdnsla"?

Du behéver inte &ka till Afrika for att Du kan vdlja att leva e'rl;r_llliv med mening i, ett liv ddr du
"gora skillnad” - det rdcker l&ngt att du } goeKilnadie e e

bérjar ta ansvar for dig sjdlv i vdrlden. i 3 :
Varje mdnniska du moter har en massa otillfredsstdllda

behov - det &r bara att bérja fylla pd!

Alla ménniskor har behov, alla vill ndgot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov
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"It is not the critic who counts; not the man who
points out how the strong man stumbles, or where the
doer of deeds could have done them better.

The credit belongs to the man who is actually in
the arena, whose face is marred by dust and sweat
and blood; who strives valiantly; who errs, who comes

short again and again,

because there is no effort without error and
shortcoming: but who does actually strive to do the

deeds; wﬁo 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.”

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.

I 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.
Theodore Roosevelt, "Citizenship In A Republic”

Georg Bernhard Shaw

A el Farslag till styrande princip for mitt liv:

“Vi har alla en uppgift att utfora, en plats
att fylla, och ju bdttre vi lyckas hdrmed, - - .
desto béttre trivs vi med vér tillvaro [...] Jag lever m'T:r "Xl Ivarje STUHd,
Manga nervésa svdrigheter har sin grund utifran att...
i att man inte passar for eller trivs med
sitt arbete.”

..vem jag ar gor skillnad!

Hdlsoldra, 1947

Hur? Vilken attityd ger mest positiv respons i retur?
.- - ) Jag tdnker dela ut Jag ger alltid allt jag
- 1 vadnlighet, omsorg och har att ge, eftersom
kdrlek i proportion ftill vem jag dr gor skillnad.
L hur trevlig den andre dr Jag viljer att ge hela
» P mot mig. Han f&r mig sjdlv, hdr och nul
faktiskt bjuda till litet
sjdlv!
“Var den férdndring du vill se i vdriden”
Gandhi
847
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Férslag till alternativ “basic principle of life

WHO I AM MAKES A DIFFERENCE!

) 4

Livet blir ett dventyr.

Werner Erhard: Making a difference.

WHO I AM MAKES A DIFFERENCE!

Lev ditt vardagsliv efter principen att vem du dr gor
skillnad. Battre dn att jaga andras gillande, dra och
pengar.

Ta reda pé vad som behévs och énskas, och producera
deft.

Frdga dig sjdlv, i varje situation, fér varje mdnniska du
maoter i ditt dagliga liv: vad behdver denna manniska i
sitt liv och hur kan just du bidra? Alla behéver ndgot
fran andra, hela tiden!

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

Livet blir ett dventyr, eller Gtminstone mer spdnnande.

Nu har vi flera frdgor till var hjdlp i livet

1. Vilka méjliga sdtt finns det att uppfatta och se pd

den hdr situationen? Vilket dr den mest konstruktiva
och anvandbara tolkningen?

. Hur och vad kan jag skapa precis har och nu? Vad dr
det bdsta jag kan géra av just denna stund, hur kan
jag anvdnda detta 6gonblick pd ett sé klokt och
berikande satt som majligt?

. Vad kan jag tillféra just nu, vad behaver den andre
och vdrlden av mig?

2016-12-21

Forslag till alternativ “basic principle of life”

WHO I AM MAKES A DIFFERENCE!

Livet blir ett dventyr.
“Life is either a daring adventure or nothing” (Helen Keller).

Du mdste gd utanfar din vanliga box och skapa ett sammanhang
(context) som rymmer denna princip.

Skapa ett sammanhang som rymmer alla manniskor pé jorden.
D4 blir det méjligt for dig att gora skillnad.

Werner Erhard: Making a difference.

Hur gér man

Lev ditt vardagsliv efter principen att vem du dr gér skillnad.
Bdttre dn att jaga andras gillande, pengar och dra.

Ta reda pd vad som behdvs och énskas, och producera det.
Fréga dig sjdlv, i varje situation, for varje ménniska du mater, i
ditt dagliga liv: vad behaver och vad vill denna manniska i ditt
liv ha?

DA ldr du mdrka att vad du gér och vem du dr gar skillnad!

Om du vill géra d@nnu storre skillnad méste du hitta vdgar att
“multiplicera” dig sjdlv.

Werrner Erhard: Making a difference.

Din inre kommentator

T dina bdsta stunder dr du omedveten om dig sjdlv, “du”
dr inte ddr. Du dr dd fullstdndigt ndrvarande ett med
det du gor. Ingen klyvnad mellan “mind" och aktivetet.
“Du" dyker upp ndr saker inte gdr bra.

"Du" visar sig framst som en bedomning, en vdrdering,
som ett “borde”, som ett “jag” i en inre dialog, som en
kommentator i huvudet, som en inre rést och domare.
“Du" visar sig m a o som psykologisk vdrdering - skdl,
orsaker, forklaringar, rationaliseringar, rdttfdardiganden
osv.

Vi dr fodda in i detta sdtt att fungera.

Conversations with Werner Erhard: Defining your life.
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Alternativet dr “filosofisk vdardering”

Vi kan inte undvika vart vdrd de och bedémande, men vi
kan vélja hur védrderingen gdr t

Filosofisk vdrdering fods vi inte med; vi mdste sjdlva skapa
forhdllningssdttet.

Att leva "philosophic assessment” dr att gora sina
beddmningar och virderingar pd grundval av sitt ord och
sina Gtaganden.

Att leva filosofiskt dr att leva som sitt ord, att leva som
“"comittment”. Att leva med ett Gtagande om helhet,
fullbordan, kommunikation, dkthet och integritet.

Conversations with Werner Erhard: Defining your life.

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.

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

2016-12-21

Men omsténdigheterna, da?

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

Forsok alltsd inte dndra omstdndigheterna. Skapa en
annan kontext istdllet.

Med en annan kontext kan du ta semester frdn dina
omstdndigheter och fran din “mind” - dina dsikter, tankar
och idéer.

P& s vis kommer du att ta kontroll 6ver och bemdstra
dina omstdndigheter utan att behéva dndra dem.

Werrner Erhard: Making a difference.

Vem vill du vara i livet?

Din mgjlighet i livet dr att ta stdllning for an

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

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

G4 ut i vérlden med dig sjdlv som ett bidrag, ditt
bidrag till varlden och manniskornal

Werner Erhard, Communication workshop

Hur kan du férdndra din upplevelse av andra?

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

2. Tastdllning for den andrel

Werrner Erhard, Communication workshop
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Vem jag dr gor skillnad!

Frdga dig sjdlv, i varje situation, fér varje ménniska du méter:
vad behaver denna manniska i sitt liv och hur kan just jag bidra?

Kommer att ge dig massor av bevis pd att du tillfér andra ndgot
av viirde, vilket dr bdsta sdttet att bygga upp din sjdlvkansla.

Ger dig mer &n att jaga andras gillande, pengar och dra.

Om du skapar kontexten att du gar skillnad kommer
omstdndigheterna fortfarande att vara de samma - men
ingenting annat. Livet blir ett dventyr!

"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 et-werk in
life."

Resultatet av att ta stdllning for manniskor
och att g@ ut i vdrlden med dig sjdlv som ett
bidrag dr att manniskorna runt omkring dig

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

Werner Erhard, Communication workshop

2016-12-21

"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."

Recept for ett meningsfullt liv?
Jag lever mitt liv utifrdn att jag gér skillnad.

Vad jag gér, hur jag dr, vem jag dr gor skillnad fér varje
madnniska jag méter i mitt liv, var dag och var stund.

I varje méte med en annan mdnniska har jag en méjlighet att
gora skillnad fér denne, att ge ndgot av mig sjdlv till
varlden.

Varje mote dr samtidigt en méjlighet for mig sjdlv - till
utveckling och sjdlvkdnnedom, att bidra, att uppleva glddje,
mening, tacksamhet och flow.

I have found we can help
ourselves by helping
others help themselves -

is this not humanity?

Okédnd
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We cannot put off living until we are ready.
The most salient characteristic of life is
its coerciveness, its always urgent here
and now without any possibility for
postponement. Life is fired at us point

blank.

José Ortega y Gasset

"What if your work was an expression of your love for the
world, for other people, for your community, and for
yourself? What if you worked not only because you have
to support yourself and your family, not only o advance
yourself, not for the money, the title, the status symbols
and the power, but because your work is a great way for
you fo express this love and to make a positive difference
in the world? This may seem to be a high-flying and
unrealistic goal, but people who take this approach to
work find that work becomes incredibly fulfilling.

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.”

Problem?

Vad hade du vantat dig?!?

2016-12-21

[

“"Examine your motives"”

,

"I saw that if one”s motives are wrong, nothing can
be right. It makes no difference whether you are a
mailman, a hairdersser, an insurance salesman, a
housewife - whatever.

As long as you feel you are serving others, you do
the job well. When you are concerned only with
helping yourself, you do it less well - a law as
inexorable as gravity.”

Arthur Gordon

Blir man inte "utbrdnd” 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 tvngsmdssigt, for att jag “méste”,
som jag riskerar att kéra slut pd mig. Ndr jag véljer

att ge kan jag ocksd vilja att I&ta bli.

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

Problem? Sjdlvklart!

Hela livet dr ett problem!

Problem dr en mgjlighet att vara
levande.
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Minns ni lappen?

~J
~J
~J
é‘

Dédssynderna
VALJ
VV Annars viljer
‘ ndgon ANNAN
at dig!

Kardinaldygderna ﬁb

matter least.”

R & v
Goethe

Ty . “Things which matter most must
2 never be at the mercy of things which
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Det handlar om att leva ett utvdndigt enkelt men
invandigt rikt liv. Och om vad som ger varje
person mening. Att vdlja det man verkligen vill
gora, och skippa resten.

Folk inser att de har anvint sin livsenergi till att
ta hand om saker, kldder, hus och batar i
stéllet for att dgna sig &t forhdllanden,
karlek, sina barn och sig sjdlva.

Gitte Jorgensen, forfattare till Simple living, SvD 22/4 2007

880

Voluntary Simplicity
"Att skaffa sig ett liv fore doden”.

Forskning visar att ndr de basala
behoven dr tillfredsstdllda blir vi inte
gladare av att ha mer pengar. Det
viktiga dr istdllet ndra relationer med
andra madnniskor.

Happy planet-index

+ Livsldngd 1. Vanuatu

* Vdlmdende 2. Colombia

- Skador p& miljon 3. CostaRica
119. Sverige

177. Swaziland
B 178. Zimbabwe

¥

Friends of the earth, New economic foundation 82

"Rik pd riktigt” - om vélbefinnande i vardagen

"Vardagens Femkamp"
*+  God sjdlvkadnsla
Négra goda relationer
Givande sysselsdttning
Tillrdckligt god ekonomi
Lagom livstempo

4

"Medaljerna" : -
* Mening . VARDAG Al MOJLIG!
+ Glddje e

+ Karlek

+ Frid

+ Vardagsmakt

"Massflykten frdn ansvar”

Metoder for att inte behéva se och ta sitt ansvar
Ovilja att se sin roll, sina valmgjligheter och sitt
ansvar

Offer, krdnkt

Ovilja ta ansvar

Placerar ansvaret hos négon annan

Rdttigheter men inte skyldigheter

Skulden rationaliseras bort

Angest och skuldkdnslor dr psykologiska
defekter som man ska géra sig av med

Klantat till det?

Ta ansvar for din miss

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

. Stdda upp
. Ta ldrdom
. G vidare
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Hur kan jag stdrka min komp%sla?

Var Gppen, personlig, varm och dkta. Var dig sjdlv!

Hjdlp din vén kdnna sig vardefull.

Det bdsta du kan ge din vén dr att vdrda och odla er
relation.

Formedla att relationen ger dig ndgot for egen del, att den
berikar dig.

Alska personen, inte hens prestationer.

Formedla din uppskattning p8 ett sdtt som just denna
person farstar.

Var nyfiken och intresserad.

Se och bekrdfta.

Leta efter personliga och likvdrdiga alternativ till berém
och kritik.

2016-12-21

Hur kan jag stdrka min kompis

Ge en personlig reaktion, férmedla din kansla. Sdg t ex
vad du tycker om insatsen, men berém inte. Utgd frdn din
egen upplevelse.
- Jag dr glad for att...

Jag vill inte...

Jag tycker inte om ndr...

Det dr en stor hjdlp for mig nar...

Jag blir rasande nar...
Tadnk efter vilken bild av din vin du sjdlv har. Fér vinnen
har kanske s stor tilltro till dig att hen tar dver din bild
och gor den till sin egen.

Ha en god egen sjdlvkansla som farebild.

De flesta mdnniskors sjdlvbild formas av den sociala spegeln

*+ Vad Gterspeglar jag till andra om dem sjdlva?

+ Jag kan vdlja att vara en positiv priglare, en bejakare av andra
manniskor.

+ Jag kan hjdlpa andra att korrigera den bild de har av sig sjdlva.

+ Jag kan vilja att till andra manniskor Gterspegla en klar,
oférvrdngd bild av vem de dr.

+ Jag kan bekrdfta och uppmuntra deras proaktiva natur och
behandla dem som ansvariga manniskor. !

+ Jag kan hjdlpa dem att se sig sjdlva som principcentrerade,
vdrderingsbaserade, sjdlvstdndiga och vdrdefulla manniskor.

+ Jag kan se mdnniskor med utgdngspunkt i deras mgjligheter,
deras outnyttjade potential. Hjiﬁpa den andre att se inte bara
vem han dr utan ocksd vem han kan bli.

Detta dr stora insdttningar pd mitt emotionella bankkonto
hos den andre.

Vem viiljer egentligen mitt liv?

Hur kan jag leva mitt liv - inte
négon annans?

Varfar vill alla “géra skillnad”, och
hur kan jag gora det?

Vi ér alla besvdrliga - det beror pd vem man frdgar!

Get a job. Go to work. Get married.

Have children. Follow fashion.

Act normal. Walk on the pavement.
Watch TV. Obey the law.

Integritet och samarbete

Samarbete
Anpassning

Integritet

Sjdlvhdvdelse
Individ

Originalitet

Grupp/samhiille
Konformitet

Signal/symtom

138



2016-12-21

Vad andra
tycker och

vill att jag
ska gora.

892

Integritet och samarbete

Samarbete

Integritet

Konflikt

Individ Grupp/samhdlle

Originalitet

Konformitet

Signal/symtom

893

Integritet och samarbei
d

4

Samarbete

Integritet Konflikt

Individ
Originalitet

Grupp/samhdlle

Konformitet

Signal/symtom

Two paths diverged in the
woods.
I took the path less
travelled, and that made
all of the difference.

Robert Frost

895

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

Antonio Machado

896

Lever jag rdtt liv?

139



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 virderingar?
Har jag goda och tillfredsstdllande relationer?

Umgds jag med rdtt médnniskor, mdnniskor som jag tycker om och som
tycker om mig?
+4 bete—i +pis d & H 1) ) NP2 i
jeg-ett-ar Jag-trivs-med; semm-dr-stimuler rig
Lel. ININFEY H ak
& BRO

Gér jag i en skola jag trivs med, som dr stimulerande och l&ter mig vixa,
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?

Det manskliga dramat handlar om att

forsoka komma underfund med vad
som dr och vad som inte dr av

betydelse i ett dndligt liv.

Joseph Epstein, Friendship: An Exposé

900

P —

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

Rollo May

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

Nu och som alltid forr, vilket
framgd@r ovan, dr inga fragor av
sadan vikt som de naiva.

Wislawa Symborska

Mitt i livet hander det att doden kommer
och tar matt p&@ ménniskan. Det bessket
gloms och livet fortsatter. Men kostymen
sys i det tysta.

Tomas Transtromer, Det vilda torget

Hur hdller jag mig levande och vital hela livet?

"Fraga inte vad vérlden
behéver, fraga vad som gor
dig levande. 6G sedan och
gor just det. For vad
vdrlden behaver dr
madnniskor som blivit
levande."

Harold Whitman

2016-12-21
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“"Mdnga som éverlevt svdra sjukdomar dr
rérande 6verens: de gldds &t det lilla och dr
forvénade over hur de I8tit sig forforas och
bara jagat efter vind. Perspektivet
forskjuts; det oplanerade strosandet,
vinskapens samtal, @synen av landskapets
skiftningar - allt som dr fjédrran frdn
upplevelsenarkomanin - blir nu vdsentligt...
vinskap och karlek (dessa slitha ord) till sina
ndrmaste dr till slut det enda som betyder
ndgot.”

“De gyllene stunderna i livet rusar
forbi och vi ser bara grus; dnglarna
besoker oss och vi anar dem forst
ndr de dr borta.”

Owe Wikstrom, Ldngsamhetens lov

Q Slow dance

"Andé praglas vér tid av jdkt. Verkligheten vriker sig over
oss: information man inte bett om, valsituationer man inte
kan fly ifrdn. P& nattduksborden ligger drivor med oldsta
tidningar, reklam och bécker. Men vad sker med den som
alltid ska hinna mycket, vara ndbar och samtidsorienterad,
ldsa senaste romanerna, ha en viltrimmad kropp och ldsa
laxor med barn? Allt oftare slungas han upp mot ytan av
sin personlighet. Ingenting hinner riktigt bli pd allvar.
Asikter blir ogenomtinkta, personligheten blir flack,
blicken vilar sdllan ldnge pé& ndgot eller ndgon. Den yttre
virlden invaderar den inre. Det som kommer inifrén fér
sdllan en chans.”

Owe Wikstrém, Langsamhetens lov

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

Vad skulle du vilja att de sdger?

Vad tror du att de skulle sdga?

Have you ever watched kids
On a merry-go-round?

Or listened to the rain
slapping on the ground?

Ever followed a butterfly's erratic flight? Ever lost fouch,
Or gazed at the sun into the fading night? Let a good friendship die

You better slow down.
Don't dance so fast.
Time is short.

The music won't last.

Do you run through each day
On the fly?

When you ask "How are you?"
Do you hear the reply?

When the day is done

Do you lie in your bed

With the next hundred chores
Running through your head?
You'd better slow down

Don't dance so fast.

Time is short.

The music won't last.

Ever told your child,
We'll do it tomorrow?
And in your haste,
Not see his sorrow?

Cause you never had time
To call and say "Hi"?
You'd better slow down.
Don't dance so fast.
Time is short.

The music won't last.

When you run so fast to get somewhere

You miss half the fun of getting there.
When you worry and hurry through your day,
It is like an unopened gift...
Thrown away.

Life is not a race.

Do take it slower

Hear the music

Before the song is over.

"Depend upon it, sir, when a man knows he is to be
hanged in a fortnight, it concentrates his mind

wonderfully."

Samuel Johnson
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Skriv vad du vill att det ska std pa din
gravsten!

Hadr vilar du - vad ska det st@?

913

Vad vill jag med mitt liv?

~

Vem vill jag ha
varit for mina barn
och mina
ndrmaste?

Tack v den kiivlek du

gav oss - den gjovde vira i

¢ liv vikave och b5vdan
: Littard att biiva.

Enda lindringen for var dédsdngest?
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Enda lindringen for vér dodsdngest?

2016-12-21

Det allra mest vdrdefulla med mig dr: Sédant jag aldrig kommer att géra:

Vem vill du vara?

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

“Tllusioner”, av Richard Bach

919

Vad kan vi ldra av dem som snart levt klart?

TOP FIVE
GRETS
of the DYING

THE

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

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

3. I wish I'd had the courage to
express my feelings.

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

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

920

Laget tills
man ar 25...

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

921

Vart dr du pd vég - och vill du dit?

Blunda en stund och farestidll dig livet

precis som du skulle vilja ha det. Dina
relationer, din hdlsa, skolan.

Skriv ner vad du kommer fram till.
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Hur skulle jag vilja ha det i mitt liv? Skrivl hdnder nadr du fatt allt du vill ha?

Att 8 vad du vill ha gér dig inte lycklig!

Nar du fatt allt du vill ha i livet undrar du
istdllet - ar detta allt?

“Happiness? - T don”t want itl"
(Zen-mdstare).

Vad hdnder ndr du fatt allt du vill ha? Lutar din stege mot rétt vigg?

P

Vad dr din framgdng vird, om du...

+ Kdnner en djup inre saknad och
tomhet?

+ Kdmpar forgdves for att kdnna dig
hel och leva i enlighet med dina
egna virderingar?

+ Saknar djupa och tillfredsstdllande
relationer till andra manniskor?

=

R\
*“ B \
\

“Is this all there is?"

ﬁk ﬁbme dng och “success” forutsdtter att min stege lutar
"The thick of thin things" 9ang mot ratt végs 9

+ Hur mdnga kommer pd sin dédsbddd att énska att de tillbringat
mer tid p& kontoret eller vid TV n?

+ De dllra flesta kommer istdllet att 6nska att de spenderat mer
tid med de mdnniskor de dlskat - familjen, barnen, vinnerna och
dem man varit satt att tjdna.

+ Hur kommer det sig att vi underordnar hdlsa, familj, barn, .
vénner, integritet och annat viktigt i vért liv vért arbete? INTE om att vara och leva som ndgon annan

+ Kulturen sdger "jobba hérdare, satsa, offra dig ett tag". eller samhiillet vill.

*+ Men balans och sinnesfrid uppnds inte med hérdare arbete i sig.

+ Balans och sinnesfrid fsljer istdllet den som utvecklar en tydlig
medvetenhet om sina hogsta prioriteringar och som lever med
fokus och integritet mot dessa. (Christopher Morley)

Ett framgdngsrikt liv handlar om att leva s&
att jag uppndr mina hégsta visioner for vem
jag vill vara och vad jag vill 8stadkomma.

"There is only one success - to be able to
spend your life in your own way"
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Vad menar vi med integritet?

Helhet, odelbarhet, okrdnkbarhet.
Deft virde och den respekt vi tillmdter oss sjdlva.
En av grundbultarna i vér karaktdr.

Kongruens, 6verensstdmmelse, mellan inre varld
(tankar, kdnslor, vdrderingar) och yttre beteende.

Att IGta sig styras av sina djupaste virderingar - inte
av tillfdlliga tankar, kdnslor, reaktioner och impulser.

Att leva med sjdlvdisciplin.

Var férmdga att ge och hdlla I6ften till oss sjdlva och
andra.

Vem viiljer dina mal?

"Ménga slésar forgdves bort en massa pengar pd att
kapa saker de inte behéver fér att imponera pd
mdnniskor de inte kdanner

[.]

resultatet blir besvikna medborgare som
tillbringar livet med att grdma sig 6ver vad de
aldrig fér och glsmmer bort att njuta av de
ménga ting de borde vara tacksamma fér, men
vilkas vadrde de upptdcker forst ndr det dr for
sent.”

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981).

ATt vara sig sjdlv

Vad du &n gor s@ gor det som dig sjdlv! Forssk inte
vara ndgon annan, farsék inte bevisa ndgot.

Martin Buber: "God will not ask you why you were
not Moses. He will ask you why you were not you."
Why didn’ t you perform your mission? Du dr den
enda som kan leva just ditt liv.

Avstdndet mellan dig och lyckan dr detsamma som
avsténdet mellan den du d@r och den du forssker
vara.

Fereldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 1986

2016-12-21

Hur véljer du dina madl?

Ett bra mdl mdste utgd frén och vara
samstdmmigt med mina djupaste
vdrderingar.

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981).

Det svaraste av allt dr att vilja sitt eget liv

jektet rullar ner igen, vi maste borja
, och under tiden férlorar vi barnen,
ra dlskade och véra liv...

hantera mitt eget liv hur ldtt som
Ist, men inte riktigt dn.

Ingebright Steen Jensen

Michael Rangne 2016-12-21

Leva hdr och nu

Ta hand om dig sjdlv i varje sekund. Du dr ansvarig for
konsekvenserna om du inte gor det.

Véra grundldggande behov dr sociala: sedd, hérd, accepterad,
uppskattad, hora till.
Lyssna till dina behov. Vad vill jag just nu?

Ta hand om dina behov, skjut inte upp dem. For de icke
tillgodosedda behoven drar energi och férhindrar att du
kommer vidare.

Tala om vad du behéver, tro inte att andra kan lista ut det av
sig sjdlva.

Misstolkning av behov vanligt - t ex att dta vid ledsenhet.

"Leva héir och nu’. Féreldsning av Lars Lagerstedt, Café Pan
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Men det beror pd vem du dr!

Normalneurotisk ménniska
+  Tillagsinstdlld
Orolig inte rdcka till
Svag sjdlvkdnsla
Végar inte fslja sin inre
rost av rddsla for att
inte bli omtyckt

Samvetslos psykopat

+ Saknar samvete,
skuldkdnslor, dnger
Bryr sig bara om sig sjdlv
Lyssnar enbart pd sin egen . .
rz{sf, som Tyv?.ir'erar'a ftgxlar Vill helst:
om vad som gagnar honom

2016-12-21

sjdlv

A . 4 . Andra dr bara medel for att
Behover ldra sig lyssna till uppnd egen vinning
och bry ng ;m|sma egna

S Skulle behova ldmna sin

sjdlvupptagenhet och
upptdcka glddjen i att géra
nagot for andra (men det gor
han inte).

Att anvanda handlingsutrymmet

e Utforska handlingsutrymmet
* Se mitt eget utrymme
* Se att jag kan paverka andra

¢ Vad kan jag gora?
* Idéer
* Smé ojobbiga saker
* Sm4 steg mot en ndgot bittre vardag

® Vad vill jag gora?
® Vad ska jag gora?

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

Exempel pd personliga ataganden

Boka in tvd timmar for mig sjdlv var vecka.

Sluta irritera mig pa saker jag inte kan eller orkar
dndra.

Rimlifiera min ambitionsniva.
Gora en lista dver mina mdsten och ifragasdtta dem.
Gaora en lista 6ver energitjuvar och energiladdare.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

Vill helst géra

vill

Vill innerst inne: innerst

inne gora

Lyckligare. Den stérsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

Personligt atagande

En idé till forbdttring jag kommit pd att jag kan gora och
som jag kénner att vill géra och darfor bestdimmer mig
for att jag ska gora

gdfik Warberg och
opgen Larsson for bilden!
™y tidsverkstaden.se

Kierkegaards nio steg

Aft Steg 4 Steg 5: Steg 6: Steg 7:
berusa Att vara Att vilja Att viga i

Steg 8:
A Att dlska
sigmed [l innerlig vilja handla  6ppna sig

villkorsls
st

Ted Harris och Ann Lagerstrom: Konsten att leva innerligt
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Studenter vid amerikanska universitet

Hagsta personliga mél 1968 1997
Nar jag skulle

Tjdna mycket pengar "
gora lumpen

Utveckla en meningsfull livsfilosofi

Lyckligare. Den storsta belsningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

Det allra viktigaste for sjdlvkadnslan ar...

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

Recept for ett lyckligt liv

Allt madnniskor ber om dr att fé&
lov att bidra. Det borde inte

Det du kommer att f& ut av ditt liv vara foér mycke-r begdrt.
star i proportion till...

.. din férmdga att ge andra
mdnniskor det de vill f& ut av b Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr
sina liv.
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ept for ett lyckligt liv?

Vi behover bli behovdal

Ska vi "satsa pd oss sjdlva”, ska vi satsa
pé vér ndsta.

2016-12-21

Négra milstolpar i vér utveckling

Hjdrnan + Upprétt géng
— Empati — Vidskan
— Sympati — Bdra hem fédan, ta med barnet
— Kansla for rattvisa och ordttvisa — Atagemensamt

— Alla barn dr hela flockens barn

\ ¥

Overldgsen social formdga och samarbetsfsrméga

Olika evolutiondra ldsningar p&
konflikten mellan att std pa sig
och att samarbeta

950

Vi dar GTORDA for samarbete
Men inte for att samarbeta med vem som helst, hur som

helst, om vad som helst, till varje pris.
Och det dr skillnad pé att samarbeta och att lyda.

g "; f
o 5& “:J"

! £ %«@q

i

951

“Den slutsats primatforskare drar dr att
det drag i homininernas, vér, natur som
tidigast skilde oss frén de andra
primaterna var vér medfédda ovilja att
underordna oss. Vi har av naturen svért
med chefer. [...] Vi d@r helt enkelt inte
konstruerade for att lyda.

S@ inte undra pd att det dr svdrt att
vara bas éver médnniskor. ATt man méste
9d pd chefskurser for att ldra sig
Gvervinna sina medmdnniskors naturliga
misstdnksamhert.

Vi dr litet speciella. Vi dr inte gjorda for
att leva i hierarkier. Vi mér bdst om vi
f@r bestdmma sjdlva, men i samarbete
med andra.”

Lasse Berg
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| Empatisk férmdga

0
opcm\

Alla manniskor avskyr att
ta order

“The key to commitment is

involvement.
No involvement, no comittment.”

Tala inte om for den andre vad hen ska
géra om du inte blir ombedd.

Frdga istdllet vilka férslag hen sjdlv har
och vad hen tycker vore den bdsta
I6sningen.

Massa behov

Intresse, vdlvilja

Spegelneuron
\

ill du?

Vem dr du? Vad Vi

Information. uppfattar chVll an

Bekraftelse, du duger
Ger vad den andre behover

Trygghet
Tillhorighet
Vdrdefull for andra-> |y Uppskattning
vilmdende, sjdlvkdnsla Kap|ek

“Vi dr gjorda for att utéva detta skapande i en grupp,
for en grupp. Isoleras vi frén vart sammanhang och
berévas chansen att géra andra mdnniskor glada,
Jja da kan vi av kopplingsschemat i var hjédrna drivas
att soka doden.”

Lasse Berg

Modell for ett givande liv: ge, men smart!

1. Testa

2016-12-21

1. Testa
2. Utvdrdera
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BEING NEEDS

1. Testa
2. Utvdrdera
3. valj!

PHYSIOLOGICAL (BASIC NEEDS)

DEFICIT NEEDS
ar e
C http:/iwww.ostendo.co.za/

MASLOV'S HIERARCHY OF NeeDs - Rabbi Bunam hade nycklarna till alla himlar. Och

varfor inte? At den madnniska som inte tdnker pd
sig sjdlv ger man gdrna alla nycklar.

-~

TRANSCENDENCE
—_—

”Sjalvforverkligande”

< AESTHETIC NEEDS
:,/ yo N
' Nezo To kNov £ UnoersTaND

GRAPHIC BY MARE R. KASER - ALL RIGHTS RESERVED Michael Rangne

- Rabbi, nu ar vi sldkt och jag kan anfortro er vad - Vad ville han d&@? Han ville sig sjdlv och darfér
som pinar mig. Mitt hdr och mitt skédgg dr redan tjdnade det han gjorde inte till ndgot. S stdllde
vita och jag har dnnu inte gjort boft. han den eviga Korah mot den evige Moses, den

- Ack, rabbi, svarade Elieser, ni tdnker bara pé er odmjuka mdnni"skan som inte syftar till sig sjdlv
sjdlv. Glém er sjdlv och tdnk pd virlden omkring med vad hon gér.
er!

Michael Rangne

Michael Rangne
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‘ Social dngest,

fobisk
personlighets-
storning

Skuld, skam,
dnger och @ngest

Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet

Sjdlvkdnsla,
sjdlvkdrlek,
sjdlvrespekt

Vara viktig
for andra

y Reprodu

il att Vi
o niaget ser Till ab
ov:;tr%em\" och faljer
s flocken

\\
{ @
< -

Omvdrldens
krav

Narcissim och psykopati

o

N
7/

Social dngest, svag sjdlvkansla, sjdlvtvivel,
osjdlvstandighet, tvngsmadssighet

Comom D

N
‘ CagetD ¢=p

<

Omvarldens
krav

Mening och sjdlvkdnsla dr konsekvenser

Sjdlvkdnsla, tillhérighetkdnsla och
upplevelse av mening dr naturens trick
for att fa oss att bete oss prosocialt,
beloningen for att vi samarbetar.
Mening = jag tillfér andra ndgot av
vdrde.

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

Nar vi kdnner oss vdrdeldsa dr det ofta
for att vi d@r det, for att vi faktiskt inte
tillfar andra mycket av virde just d@.
S8 varfor skulle du kdnna dig vérdefull?

970

Medfodda samarbetsstodjande mekanismer

Motverkar antisocialt Beldnar prosocialt beteende
beteende + Gruppens uppskattning
« Samvete (in‘raronuliserade « Berém, tacksamhet
virderingar frdn gruppen) « Egna kanslor av tillhérighet,
— Skam att betyda ndgot, mening
- Skuld Stiirkt sjdlvkdnsla
Dopaminsystemet, som
frisdtter dopamin vid goda
handlingar och andras
uppskattning

— Anger
Empatisk formaga
Angest for andras
reaktioner

Qgillande, utfrysning
Upplevelse av sympati
Spegelneuronen
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Vad kan gd snett i den sociala anpassningsfunktionen?

+ Underaktiv samvetsfunktion
— Oférmdga till skam, skuld, nger och dngest
— Brist p& sympati, bryr sig inte (antisociala/psykopatiska drag)
— “Lustprincipen” tar éver, drifterna styr envildigt
+ Forakt for gruppen -> okdnslig for dess vdrdering av en sjdlv
+ Svédrigheter att férstd den andre (autistiska problem,
dysfunktionella spegelneuron)
Brist pd beléning (ger ev utsldckning av prosocialt beteende)
+ Hoga egna krav, svag sjdlvkdnsla; uppfattar inte
uppskattning/beldning, tror ingen kan tycka om mig (svér
fobisk personlighetsproblematik)
Upplever inte respekt for min personliga integritet

2016-12-21

En helt vanlig dag pd Serafen

Mi

+ Skdms for sin person och sitt

+ Aldrig kunnat tala infor andra
- Ater lunch fér sig sjdlv

- Vantrivs pd arbetet

+ Végar inte trdffa man

+ Nedstdmd

+ “Livet slut"

a, 29 ér
Urusel sjdlvkdnsla

utseende

+ Radsla for uppmdrksamhet/kritisk granskning i

+ Grundar sig i rddsla for att bete sig pinsamt eller

- Vid exponering stark dngest vilket kan ta sig uttryck
+ Situationerna undviks alternativt uthdrdas under

- Funktionsstérningar avseende arbete, sociala

Social fobi

sociala interaktions- och prestationssituationer.

visa symtom pd dngest.
Kan ha stark forvintanséngest langt i forvdg.

i panikattacker, rodnad, stamning, svettning osv.
stark Gngest.

aktiviteter och relationer.

Symtom vid social fobi

- Rddd fér att stamma, tappa trdden, sétta i halsen,
sdga ndgot oldmpligt, spilla ut kaffet...

- Blotta tanken pé bjudning, méltid pd restaurang,
grupparbete -> panikkansla, hjdrtklappning, svettning,
svaghetskdnsla, orolig mage.

- Svart ringa okdnd person/myndighet, ga pd posten,
dta infor andra osv.

- Uppfattas som blyg, osdker, indtvénd, blir ev mobbad i
skolan.

Ndgra vanliga “svéra" situationer

+ Muntligt framtrddande

+ Dans

+ Grupparbete ‘

* Ata med andra
= + Kurs

+ Personalfest

+ Fotografering

+ Kassaké

+ Badstrand
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Svarighetsgrad av social fobi

- Specifik social fobi (en tredjedel)
- Rddsla for enstaka sociala situationer

- Generaliserad social fobi (tvd tredjedelar)
- Rddsla i ménga situationer
- Stérre pdverkan pd social funktion
- Oftare arbetslésa eller ensamstéende i
- Vanligare med andra psykiatriska problem

“Flygrddsla” kan vara uttryck faor:

- Specifik fobi (vanligast)
- Social dngest

+ Panikéngestsyndrom med agorafobi

- GAD

+ Tva@ngssyndrom

ESPIS'S

- Existentiellt; adekvat och rationell rddsla?

2016-12-21

Testfraga:

Vad ar “flygrddsla“?

Specifik fobi g

+ Enav de vanligaste psykiska stérningarna.

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

+ Individen dr medveten om att rddslan dar overdriven.

- Exponering leder ftill dngest.

+ Undvikande beteende vanligt.

+ Vissa fobier kan vara mycket funktionsinskrdnkande. !

- Evolutionsbiologiskt perspektiv frestande - 6verlevnadsvirde. |

- Vanligen finns dock samband med pavisbar héndelse, i
betingning. [:

|+ Behandlas med KBT med gradvis skande exponering. i

- Endast en minoritet soker

* 75 % av de som har en dngestsjukdom

Underdiagnostik och underbehandling |

professionell hjdlp. Dessa soker da
vanligen sent i forloppet.

saknar, eller far uppenbart
otillrdcklig, behandling (enligt PART-
studien)
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Behandlingsfordrgjningen illa ty

- Drabbar ungai kdnslig élder.

- Angesttillstdnden dr uttalat kroniska.

+ Ger forsdmrad livskvalitet.

+ Sociala konsekvenser (ensamhet, fortidspension,
ekonomi).

+ Hog risk for somatiska och psykiatriska komplikationer
samt missbruk.

- Okad konsumtion av somatisk vard.

- Overdddlighet.

+ Okad sjdlvmordsrisk (paniksyndrom: 7-8 ggr ¢kad risk)

+ Stora kostnader for samhdllet.

il atrt vi
Averjaget s€” fill ot
OV:r:\%:r%etar och foljer
: flocken

Overjaget

!

’
f

Omvadrldens
krav

0
.

Narcissim och psykopati

Social dngest, svag sjdlvkdnsla, sjdlvtvivel,
osjdlvstdandighet, tvngsmadssighet

Overjaget
N
N

{ @

Omvdrldens

krav

Fér du detta i skolan?

Sjdlvfor-
verkligande

Uppskattning,
sjdlvkinsla

Gemenskaps och
tillgivenhet

Trygghet

Kroppsliga
behov

Ovillkorlig kdrlek

Integritet m Samarbete

.

=~
10

 BEBs,

W A
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Fordlskelse Aktenskapet, further down the road

Integritet m M Integritet m Samarbete

“I love you just the way you are
993 when you’re not being just the way you are. 994

n n
o ?
Vuxen - "take me or leave me": Vilken position du intar avgor vilken sorts

problem du kommer att ha i ditt liv.

Integritet Samarbete

///
Grupp/samhille _— Z*—ffffi - 7,N

Konformitet Integritet Samarbete

Individ
Originalitet

Utanfarskap, Overanpassad,
odnskad, utnyttjad,
odlskad, slutkord,
995 ensam utbrand

Kvinna med barn - en omdjlig ekvation?

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

Pd jobbet ska det inte mdrkas att hon har barn.

Och hemma ska det inte mdrkas att hon jobbar.

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

anpassa sig till andras krav och i alla ldgen forsokt

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

Sagt av Britt W. Bra
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Varfor detta halld om att “dlska sig sjdlv"? Varfér detta halld om att “dlska sig sjdlv"?

Integritet m -
Tnfegritet

1. Vi behdver kdnna oss vdrdefulla for andra manniskor! Att bli

uppskattade av andra &r vart viktigaste psykologiska behov. Ur 6. Bendgenhet for social dngest dr normalt, rimligt och vérdefullt.

°Yﬁr|evn‘:]df5ynpunkf ol d".'kT'QC‘Fe gndvurl'r behov av att vara oss 7. Depressionens sjilvhat och sénkta sjélvkénsla kan ocksd fylla en

sjdlva och leva efter vira oJupasTe varderingar. funktion. Tros vara ett sdtt att hantera statusforlust i gruppen
2. Evolutiondrt sett hdnger var 6verlevnad pd gruppens acceptans. och anpassa vért beteende.

Den som infe fér vara med dér inom kort. 8. Ndr vi kdnner oss virdeldsa beror det ofta pd att vi dr det, att vi
3. Bekrdftelse och gillande sighalerar gruppens acceptans. inte tillfor andra ndgot av vérde.
4. Sjdlvkdnslan dr en konsekvens av andras gillande, vr mattstock pd 9. Problemet dr ndr man dr felkalibrerad; kanner sig mindre

vart virde, pd att vi lyckas bete oss som vi mdste for att bli uppskattad dn man faktiskt dr och mér dérefter.

uppskattade och & vara med. Sjdlvkdnslan reglerar vért sociala

beteende.
5. Utan andras gillande mér vi ddligt, for att vi ska dndra vért

beteende.

1001 1002

Vad menas med “mod"? ” Vem vill du vara?

Nix!

Hoppa frén en hag mur
ndr ens kompisar ser?
Dricka sprit for att visa
hur tuff jag dr?

Klippa till en mesig ty|
och visa vad man gér for?
Lédgga hdftstift pd
frokens stol, vilket
ndstan ingen annan végar?

Man visar bara att man dr en
rikﬁ?] fegis som gor ndstan vad
som helst for att ens kompisar

ska tycka man dr ball. | Lev med inTegr‘iTeT

Riktigt mod dr att ha en egen
inre rést som talar om vad som
dr ritt och fel, och vdga félja
den fast alla kanske tycker att
man dr en fegis och retar en.

“Ni kan tycka vad ni villl”

. e
Vad menas med att leva med integritet? En vdg 1ill lycka och sjéilvkansla

Kongruens mellan “VER 1S MiLLioy 50,, J ) A_T’rdle\@ efter mina djupaste
dina hogsta : ' varderingar. N
vdrden och ditt y H DJgpgaende Ifarak‘rarsodllr.lg - inte
ytlig personlighetsutveckling.

¥PEOPLE* Vem jag dr - inte yta och sken.

Glf_l.f_iJe," lycka och POWerful Logg s pask Kort sagt: att leva efter MINA
sjdlvkdnsla foljer : == EGNA djupaste virderingar, inte
av kongruensen. : Stephen R. Covey efter andras vdrdering av den yta
g jag visar.

sdtt att leva.
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1. Be proactive Beroende

2. Begin with the end in mind ¢

3. Put first Things first Oberoende

—¢

5. Seek first to understand, then
to be understood

Karaktdr

“Interdependence”

Personlighet

6. Synergize

A <1

Faser i vért forhdllande
till andra médnniskor

Beroende

Oberoende

A
N
|

"Interdependence”

2016-12-21

\

\
\

VE— | ¥ |

Vana 1-3 i sammanfattning

1. Be proactive
(personal vision)

) | Selfmastery & /
2. Begin with the end in mind \‘ / \ el |

(personal Ieudzrshlp) / / ‘ - |
[ |

‘ H / Independence |
3. Put first things first ‘ v ( I
(personal management) ‘ R o

Beroende

"Du”, "dom".

Du gjorde detta mot mig. Det dr ditt fel. Du mdste ta
hand om mig.

Ansvaret forldggs utanfor dig sjdlv, externalisering.

Jag behéver andra fér att fd vad jag vill ha.

Vana 4-6 i sammanfattning

5. Seek first to
understand, then to be
understood

relationships

6. Synergize

Oberoende

"Jag".

Sjdlvtillit, sjdlvfortroende. Jag kan gora det. Jag
kommer att gora det. Jag klarar mig sjdlv.
Ansvaret (och skulden) forldaggs hos mig sjdlv,
internalisering.

Jag kan f& vad jag vill ha genom min egen
anstrdngning.
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Interdependency, “samberoende”

"Vi",

Samarbete.

Vi kan gora det. Vi kommer att gora det. Vi
astadkommer detta tillsammans.

Det fordras sdvil min egen anstrédngning som
samarbete och hjdlp frdn andra fér att uppnd det jag
vill.

Mer mogen instdllning dn oberoende, men vi behsver
erdvra en hdg grad av oberoende innan vi kan uppnd
samberoende.

2016-12-21

Faser i vart forhdllande till andra manniskor

Beroende

Oberoende

Coveys vana 1-3 handlar om
var karaktdr,
"karaktdrsvanor”.

Coveys vana 4-6 handlar om
vér personligheft,
"personlighetsvanor"”.

| Tillsammans, konsekvent
| anvéinda, leder de oss
genom utvecklingen frén
beroende Gver oberoende
till samberoende.

“Interdependence”

S

Fyra kategorier av krav pé vér tid

Viktigt

1 2

Ej viktigt

3 4

ﬁb Allt som dr I8ngsiktigt vdrdefullt & kvadrant 2-
aktiviteter
Viktigt 1
Det mesta av vdrde i livet
dger rum har
Ej viktigt 3 4
J

=

Allt som dr langsiktigt viktigt hér till kvadrant 2

Viktigt 1 2
Planering och organisering.
Personliga forberedelser.
Odlande av djupa och meningsfulla
relationer.
Vil vald lésning.
Utbildning och fortbildning.
Trdning.

Ej viktigt 3 4

(1

Fyra pandemier

1. Nihilism.
2. Fundamentalism.

3. Girighet.
4. Likgiltighet.

Marin Lénnebo, Lakartidningen nr 40 2005
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Vad menar vi med integritet?

» Helhet, odelbarhet, okrdnkbarhet.

+ Det virde och den respekt vi tillmdter oss sjdlva.

+ Enav grundbultarna i v@r karaktdr.

+ Kongruens, 6verensstdmmelse, mellan inre varld
(tankar, kdnslor, vdrderingar) och yttre beteende.

* Att |8ta sig styras av sina djupaste virderingar - inte
av tillfdlliga tankar, kdnslor, reaktioner och impulser.

+ Att leva med sjdlvdisciplin.

* Vér férmdga att ge och hdlla l6ften till oss sjdlva och
andra.

2016-12-21

Familjen Hedenhés - har gdller det att hdlla ihop
och hdlla samsl!

1021

Vi mdste sjdlva mé bra och kdnna sjdlvrespekt
fér att ha ndgot att ge andra

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

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

1022

Stora eller manga smd krédnkningar av
integriteten leder till

o Brist pd sjdlvaktnin B
och stt’iIvr'Jespek'r ’ ﬁ‘ /-“ﬁv
Lég sjdlvkdnsla 3 ¥
Nedsatt vitalitet b
Aggressivitet S
Sjdlvdestruktivt
beteende

1023

Tillfredsstillelse med liv och arbete

Kommer av att vara medveten om
syftet med det jag gor.
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Framgdng, lustupplevelser,

lycka, t o m hdlsa, dr
biprodukter av upplevelsen

av mening.

Vilken majlig mening och vilket majligt ngje finns
det i det jag redan jobbar med, mojligheter som
jag inte riktigt sett? Fokusera pd de positiva
sidorna av arbetet, pd den potentiella mening och
glddje du kan hdamta.
. Kan jag dndra rutinerna pé arbetet, sd att jag far
gora fler meningsfulla eller lustfyllda uppgifter
och farre ointressanta saker?

Lyckligare. Den storsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

Sinnesrob&nen

“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

2016-12-21

Ingen kan ge négon annan mening. Var och en
mdste finna sin egen unika mening med sitt liv.

Det behéver inte vara stora livsmdl, utan det kan
variera fran stund till stund, i varje aktivitet, i
varje valsituation.

Vad dr meningsfullt just nu?

Du lever lyckligt ndr du upplever ngje och
mening i att umgds med ndra och kéra, i att
ldra dig nya saker eller i ett nytt projekt pd

jobbet. Ju mer din dag fylls av sédana
upplevelser, desto lyckligare blir du.

Det dr allt.

Tal Ben-Shahar

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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Att vara sig sjdlv

Vad du dn gor s@ gor det som dig sjdlv! Forsok inte
vara ndgon annan, férsék inte bevisa ndgot.

Martin Buber: God will not ask you why you were not
Moses. He will ask you why you were not you. Why
didn’ t you perform your mission? Du dr den enda
som kan leva just ditt liv.

Avstdndet mellan dig och lyckan dr detsamma som
avstdndet mellan den du dr och den du férssker
vara.

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

En "kik om hornet"

Vad kostar det att vara med har?

Hur mycket behdver jag anpassa
mig, hur mycket véld mdste jag
gora pd mig sjdlv och mina
vérderingar, for att f@ vara
med?

2016-12-21

“Kommer inte
att hdanda"

En fraga

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

Vad kostar det att INTE vara med hdr?

A andra sidan, vad dr priset for
att INTE vara med hdr? Hur
mycket ogillande, ensamhet och
utanforskap dr jag beredd att
ta?
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“Take me or leave me, I'm all I’ ve got!"

Visst, men hur gick det for hen hdr?

1037 1039
Mani: Paranoid: Generaliserat
Vi vill, vi kan, De kanske vill oss &ngestsyndrom: - ) " "
ADHD: vi fors! illa, s& vi behgver Vanta litet nu, Nar den andre inte “samarbetar”:
Why worry, nu vakta hela natten! det hdr kan
kér vi - tdnka faktiskt gd illa!
kan vi géra .
senarel .
A . PN FPN !
deprimerad: Ormfobi: Ar det han som dr “besvarlig"?
ep! N Blir jag biten
Vi klarar det s& dor jagl
inte, ligg 14gt, Jag'
vi drar oss eller
tillbaka!
Droganvindare: .. . .
Livet ar elandig, Har han goda skal att inte vil ja
Samlarsyndrom: e vi behgver hjdlp >
Materiella ting att std ut!
ateriella i samarbeta med oss?
Gverlevnadsvarde! Narcissist eller
psykopat: Allt ar Panikattack:
Tvéngsmdssig: tillatet i kampen for Helt adekvat “fight
Vi kollar elden éverlevnad! or flight"-respons vid
en gdng tilll méte med en bjérn.

Vad hdnder om jag lyckas - Kalle gér allt jag vill? Vi kan SKAPA besvdrliga mdnniskor

1. I vért huvud
2. Med vart beteende
3. Genom vér organisation

Utbrdnd

162



Ar du medveten om:

Hur andra uppfattar dig?
Dina tanke- och kdnslomanster?
Dina behov och &nskningar?

Dessa dr viktiga delar av sjdlvkdnnedom,
att "kdnna sig sjdlv".

2016-12-21

=N .

Personligt ansvar

P

Integritet

@

Sjdlvkdrlek,
sjdlvrespekt

Personlig
auktoritet

Autenticitet
- dkthet, drlighet,
dppenhet, kongruens
mellan inre tillsténd
och yttre beteende

Personligt ansvar

Socialt ansvar

e |

Sjdlvkarlek
sjdlvrespekt

Smdrta

Vara viktig
for andra

Sjdlvkdnnedom

N Signal/syisires)

x . 3¢
Integritet \C\J>

1046

Vad menas med att leva ett modigt liv?

Ta stora risker, gora farliga saker, vara vaghalsig?

Visa andra att jag tors?

Att gora det som andra begdr av mig, farligt eller

inte?

"Eva
Kanske dr det stort
att fd offra sig fér ndt man riktigt tror

Men inte fan finns det ndt vackert i att do

av en dverdos pd en offentlig toalett”

Dan Hylander, Host

1047

Riktigt mod: Mod med mening!

* Mod dr inte en kansla, det dr att handla
trots mina kdnslor. Mod dr inte att inte
vara rddd - det dr att gora det jag vill
gora trots att jag dr rddd.

+ Vara dkta och sann, visa mig fér andra
som jag faktiskt ér, med alla mina
skavanker och brister. D8 vagar andra
visa sina sanna jag, och meningsfulla
relationer blir mgjliga.

+ Leva autentiskt. L&ta mina djupaste
Gvertygelser végleda mitt handlande.
Kongruens mellan mitt inre och mitt
yttre, mellan vad jag vdrderar hogst och
hur jag faktiskt lever.

Riktigt mod: Vara och visa mig sjdlv!

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

Mod dr inte alltid gratis; ibland fér man
utstd andras hén och ringaktning fér att
man visar vem man dr.

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

1049
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Vilket vdrde har det
for mig att fa@ min
fasad dlskad?

BRENE
BROWN
MOD ATT
VARG
SARB

19184 BELATINER, T

1050

2016-12-21

“Det dr inte kritikern som réknas, inte
mannen som kan visa pa vilket sétt den
starke mannen misslyckas eller vad den
som utfér en gérning hade kunnat géra
bittre. Aran tillhér den man som
faktiskt befinner sig inne pd arenan; han
vars ansikte vanpryds av damm och
svett och blod; han som strider tappert,
som misslyckas, som géng pd géng
kommer tillkorta eftersom varje
anstréngning dr forbundet med
misslyckanden och brister, men som
verkligen bemdédar sig om att utéra
uppdraget; han som kénner stor iver och
hédngivenhet; han som tréttar ut sig i ett
vdllovligt syfte; han som till slut, i bista
fall, fér smaka den segerns s6tma som
det innebdr att ha dstadkommit ndgot
stort och som i séimsta fall, om han
misslyckas, Gtminstone gér det
samtidigt som han visar prov pa stort
mod...”

T

NS VAl

failure is always an option
it dus 1]

Du kommer att misslyckas ménga génger varje dag med att
dstadkomma det du férseker géra.

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".

Vérdera dig sjdlv och din insats utifrén hur vél du férsskte - inte efter
resultatet.

En vdg till sjdlvkdnsla
och lycka i livet

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

Att det gér som det gdr dr inget
jag réder éver, och inget som
Jjag tdnker |&ta pdverka hur jag
mér och ser pd mig sjdlv.

Falsk dikotomi?

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

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

U

“"Win-win", “sund narcissism"
1054

Principer

“fully human living"

Var dig sjdlv. Férstdll dig inte, bdr ingen mask, spela inte
roller.

Upplev till fullo och uttryck fritt och 6ppet dina sanna
kanslor.

Lét inte réddsla for att sdra ndgon annans kénslor hindra dig
frén att gora och sdga det du tycker att du bér géra och
sdga. "Assert yourself".

“Do not bend yourself out of shape trying to please everyone
all the time."

Férsok inte fd dig sjdlv att framstd i battre dager genom att
attackera, nedvirdera eller skvallra om andra.

John Powell, Fully human, fully alive
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Principer for “fully human living"

Leta efter det goda hos andra. Gldd dig &t, njut av och bersm
andra fér deras goda egenskaper och handlingar.

Tadnk positivt om dig sjdlv. Forssk se och bli medveten om allt
som dr bra med dig.

Var varsam och férstdende mot dig sjdlv, som du skulle vilja
vara mot andra och vilja att de var mot dig.

“Do not judge anothers accountability and subjective guilt.”

John Powell, Fully human, fully alive

Vem sdker vi hos oss?

Stort hjdrta.

Farnuft och omdome.

Uppskattar schyssta puckar och raka rar.
Lagspelare.

Kan kavla upp drmarna ndr det behévs.
Flexibilitet.

Humor.

Tar ansvar for sig sjdlv.

Vill jobba hos oss.

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

2016-12-21

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

Trivs med sig sjdlv, andra och livet.
Kommer vdl 6verens med andra.

Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna
och andras behov.

Smidig och flexibel.
Har humor och perspektiv.

Tar ansvar for sig sjdlv och sin inverkan
pa andra.

A culture of discipline

Freedom is only part of the story and half

the truth.. That is why I recommend that

the Statue of Liberty on the East Cost be

supplanted by a Statue of Responsibility
on the West Coast.

“Jag vill ha mer

“Jag vill ta mer
frihet." ansvar.”

Vad menas med att “ta ansvar"?

Socialt ansvar - ansvar for andras vél och ve, for sédant de inte sjdlva
klarar och behéver hjdlp med, for att ingd avtal, for samhiillet.

P

ersonligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv
mitt eget liv
mina handlingar
mina kanslor
mina tankar
mina varderingar
min integritet
vem dr jag i vdrlden
min inverkan pd andra!
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Personligt ansvar - att ta ansvar fér mig sjdlv

Vad jag sdger
Hur jag sdger det
Vilka signaler jag sdander ut
Hur det kdnns for andra att vara med mig
Hur jag pdverkar andra
Vem jag dr i vdrlden

Processens kvalitet avgor samtalets kvalitet

LS

Processen bestar av

- Kanslor

+ Stdmningen, "atmosfaren”

+ Tonfall

- Kroppssprak

- Det medvetna och det omedvetna

Alla reagerar p@ processer, och ju sdmre vi mér
desto kansligare ar vi:

Hur kdnns det for den andre - och hur mycket
kommer jag att f& veta - om hen upplever att...

—~_,

.. jag inte bryr mig om honom?
..jag inte tycker om honom?
..samtalet trakar ut mig?

..jag bara spelar en roll?

1066

Innehadll

<>

Process

Innehdll: Det vi talar om.

Process: Sdttet som vi gor det pd, hur vi talar med
varandra.

Vem har ansvaret fér samspelets kvalitet i denna
relation?

Den stora hemligheten...

..dr...
27?2

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

... forsok med...
?2?7?

..litet vanlig enkel...

..vanlighet!

1065

/

..allt arbete d@r tomt, utan kdrlek ( ... ) Det ar 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 mdnniskans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten

2016-12-21
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Skulle jag vilja ha mig sjdlv
till kompis?

Varfor/varfor inte?

Kdnslor smittar

Vi tycker om glada manniskor, eftersom
deras glddje smittar oss.

Vi tycker om de som tycker om OSS,
eftersom de hjdlper oss att tycka om
oss sjdlva.

2016-12-21

‘!;;’l (:IJ‘:' l ‘E:
gl.. l.
~‘!" : J

Glddje Gladje

Glddje
>

Gladje

Overkurs - tankar dr skapande

VAXA
GENOM
MOTEN

Wlak

Mina tankar om en annan manniska dr skapande.

Det jag forvadntar mig av en annan manniska, det scker

Jjag och det far jag.

Mina tankar om en annan mdnniska handlar ofta mer om

det som finns inuti mig sjdlv, an om vad som finns hos den

andre.

0 Jag har ansvar for mina tankar.
0 Jag kan dndra mina tankar om mig sjdlv.
0 Jag kan dndra mina tankar om en annan manniska.

y Jag kan inte vara i skolan atta
g timmar om dagen utan att ha kul.

Sd jag ska se till att det inte
blir sdl

1072

"You can't hire someone who can make
sandwiches and teach them to be happy.
So we hire happy people and teach them
to make sandwiches.”

Jay, at British sandwich chain Prét a Manger
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Ndr relationen gér snett

Det dr aldrig kdrleksfullt mot dig sjdlv eller
ndgon annan att vara ndgon annans
dérrmatta eller 1ata sig utnyttjas!

2016-12-21

"Grdnser”

1075

Anvéind ett personligt sprak

“Jag vill..."
Jag vill inte.."

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

"Jag foredrar att.."

"Jag hinner inte.."

COACHA ED DU UMGAS MED - TALA OM
VAD DU BEHOVER OCH VILL HA!

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.

Kanslomdssig mognad

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

Hrand Saxenian
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ﬁh

Vad behavs for att

dina fordldrar ska
forstd, acceptera
och férldta dig?

Att DU forstdr, o
accepterar och o il
o orlay
forlater DEM! ar Qudomigt

Ndr du dr osams
eller inte trivs i din
familj:

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

Sammanfattning av denna dag

1. Inse att du kan vdlja
2. Valj

Men jag mdste ju dndad..

Snack - du mdste
ndstan ingenting.

Du vdljer deft!

“Until one is committed there is hesitancy, the
chance to draw back, always ineffectiveness...

The moment one definitely commits oneself,
then Providence moves too. All sorts of things
occur to help one that would otherwise never

have occurred...”

William Murray, Mount Everest-klattrare

Vi dr fria att vilja, men...

LT T e,

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

Spanskt ordsprék
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Vi dar fria att vdlj

Gor vad du vill, och betala for det.

6ud, enligt spanskt ordsprak

Vi kan vilja vara handlingar men inte dess
konsekvenser.

2016-12-21

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

Frdga: kan jag vélja att strunta i andra och att bli
omtyckt av dem?

Vi kan vilja véra handlingar men inte
handlingarnas konsekvenser.

Att vdlja dr att vdlja konsekvenser.

Vi behéver darfor forstd de principer som styr
utfallet av vara handlingar.

Vi kan bara gora kloka val om vi har en BRA
KARTAI

Hur kan jag hantera
stressen och alla krav
p@ mig utan att md
déligt eller bli sjuk?

TANK EVOLUTIONART - STRESS HAR ETT OVERLEVNADSVARDE

Att "tdnka negativt”, dvs att forutse alla tdnkbara
faror, har haft ett éverlevnadsvérde.

De mest ldttstressade overlevde och kunde fortplanta
sig.

Vi dr gjorda for att téla att mata en tiger hér och var,
men inte for att ha dem i vér grotta.

Vér bendgenhet for att anpassa oss till alla andras
&nskemdl har varit betydelsfull f3r var Gverlevnad -
de som inte anpassade sig till gruppen fick inte vara med
och dog snabbt.

Vért stressystem kan inte skilja pé inbillade och
verkliga faror. Det dr stressreaktionen - den kroniska -
som vi blir sjuka av, inte det som utlgser den.

Den moderna, flexibla, “stresstéliga” manniskan finns
inte.

Inte Stre
Brist P& (naha)ess"
pengo”

Ta hand om
mina smésyskon

Stress dr inget nytt fenomen N

“Nervsvaghet dr en i var tid alltjamt tilltagande
rubbning av hela nervsystemet. Detta tyvdrr
allmédnna lidande stdr i ndrmaste férbindelse med
var tids forcerade lif och kan angripa alla utan
hdnsyn till samhadllsklass, lefnadsstdllning, kon eller
dlder, dd man pd ndgot sdtt dveranstréngt sitt
nervsystem vare sig genom forcerat fysiskt eller
andligt arbete, sak samma om det ar utfort med
eller utan glddje. Det kan uppvisa de mest
olikartade symtom men dess huvudsakliga
kdnnemdrke dr dock en total férslappning, brist pd
energi och férmaga till varje fysisk anstrdngning.”

Allers konversationslexikon 1906, om
“neurasteni”, dven benamnt sekelslutssjuka

1092
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Lutar din stege mot rdatt vdgg?

Vad dr din framgdng vérd, om du:

+ Kadnner en djup inre saknad och
tomhet?

+ Kdmpar forgdves for att kdnna dig
hel och leva i enlighet med dina
egna vdrderingar?

+ Saknar djupa och tillfredsstillande
relationer till andra manniskor?

\

Jakten pd materiell vilfdrd dr en
anstrdngning som saknar egentlig
mening och distraherar oss fran
aktiviteter och manniskor som ger
varaktigare gladje och

tillfredsstallelse.

Gordon Livingston

1096

"Stressor" i vid
bemdrkelse =
skillnaden mellan
hur jag uppfattar
Kartan - vér att det @r och hur
bild av Jjag vill att det ska

Terrdngen -
vdrlden som vdrlden
den faktiskt

ser ut

vara.

Visionen - vdrlden I medicinsk
som vi vill att den mening dr stress
ska se ut, hur det organismens
skulle kunna vara reaktion pd
pdfrestningar.

2016-12-21

Sanningen om pengar

Kan vara bra att ha...
1. Om vi anvinder dem klokt; som medel att tillfredsstdlla
véra egna djupaste behov eller att géra gott for andra.
2. Forutsatt att vi inte betalar for dyrt och forsummar
viktigare saker for att komma Gver dem.

Pengar dr en bra tjdnare men en ddlig herre.

Vad menar vi med "stress"?

0 Stresstimuli/stressbelastning (ospecifikt,
kognitionen avgér i viss mdn)?

0 Stressupplevelse (subjektivt, filtrerat genom
individens "coping-férmdga")?

0 Stressreaktion?

0 Stressbeteende?
0 Stressrelaterad ohdlsa?

1. Var vinder personens prestationskurva?
2. Hur bred dr komfortzonen?

>

Trotthet

Utmattning

Prestation

Ohilsa

Belastning/stress
Komfortzon

1099
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Att vara "stressad”... Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll 6ver en situation

Buiuiselaq
pasjddn BoH

L&g faktisk Hog faktisk
belastning belastning \

Buiuiselaq
pas|ddn beq

Ndr hade du senast koll pd livet?

Nar som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst
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Men det finns ndgot du kan kontrollera

Kontroll éver livet dr jattebra for
vdlbefinnandet

Du kan ha en sorts kontroll andd
men...

- genom att vdlja, fatta beslut och styra
att TRO att man har kontroll 6ver dina handlingar och ditt liv.
det man inte rader &ver dr inte
lika bra.

Det dr bara resultatet du inte rader over.

Hur reagerar du sjdlv pd stress?

Kroppsligt:

Gode 6ud giv mig sinnesro att
acceptera det jag inte kan
fordndra, mod att fordndra det
jag kan och férstand att inse
skillnaden.

Tankar:

Kadnslor:

Beteende:

Reinhold Niebuhr

Rigiditet och Hur blir vi av for mycket stress?
tunnelseende

Missngje
+ Tunnelseende + Cyniska
+ Forsvarsinstdllda - Ssmnproblem

* Rigida - Okad |judkanslighet
Stress + Irritabla - Minnesproblem
+ Ldttkrdnkta .+ Koncentrations-
Brist pd + Aggressiva svérigheter
humor och - Intoleranta * Nedstdmdhet
empati - Trétta - Angest

* Uppgivna * Kroppsliga besvar
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Vanliga tidiga stressvarningar

Insomningssvdrigheter, fér tidigt
uppvaknande, stort sémnbehov, trott trots
mycket somn

Somnrubbningar

Kénslopdverkan Olust, dngest, nedstdmdhet

Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missngjd, tycker simre

om andra, konflikter, cynism, arrogans

Energiproblem Cvemkﬂvzring, trotthet, allt tar emot

Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft,

kdnslighet for |jud

Kroppsliga besvir Virk, trotthet, yrsel, illamdende,

magbesvadr

Personlighet och stress

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt
utsatt

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

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

2016-12-21

Négra stressvarningar att vara uppmérksam pd

Slutar bry sig om vad som hdnder.
+ Reagerar pd sitt som inte dr en likt.
+ Irritabel 6ver smdsaker.

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

+ Tratt pd morgonen trots flera ndtters tillrdcklig ssmn.
Speciella kroppsignaler (magen, hjdrtat, huvudvark).

Vdgar att hantera stress

Problemldsning

Overtala, séka medkdnsla, avvakta, vicka
skuldkanslor, gndlla, spela modig, visa forakt

Kamp-/flyktprogram
Gaspddrag - sympatiska nervsystemet

"“Spela dad"-program
Broms - parasympatiska nervsystemet

Vilken del av hjdrnan dr for
tillfdllet inkopplad?

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

/’—\

y RrnMAMMALTAR

W
SO

Limbiska systemet, “réd
zon": Kdnslor, drifter,
sjdlvkdnsla, religion,
vdrderingar...

Reptilhjdrnan:
Flykt, anfall, spela
dad...

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken

“Raod och gron zon"

L8g stress Mat Hog stress

+ Nyahjdarnan  ° ¢ . + Reptilhjdrnan tar
handldgger aver.
Kadnslor och Dom och vi;
tankar stér till - utdefiniering och
vér tjdnst 6rmdg indefiniering

+ Faktaeller fly UmoniE Tankarnas kontroll
efter rationellt ~ sinne for aver kdnslorna nu

dvervigande proportione; helt borta

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken! 117
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"Stresstroskeln”

Stor skillnad mellan olika personers for'maga att hantera
stress pé ett konstruktivt vis. Vi har alla vér personliga
stresstroskel.

Under den fungerar vi dndamélsenligt.

Overskrids den barjar vi klicka; hjdrnan stdr allt mindre
under vér viljemdssiga kontroll.

De kogpnitiva forvrdngningarna ckar dé kraftigt, och kroppen
sldr om till de automatiska forsvarssys'remen - "fight or
flight" eller "play dead".

; : —
P & :

Vilka dr dina svaga punkter?

For att i gorligaste mdn behdlla
kontrollen Gver dina tankar,
kdnslor och handlingar ar det
viktigt att du minimerar dina
sarbarhetsfaktorer.

“Stresstroskeln” varierar med omstédndigheterna

Sarbarhetsfukforer sdnker stresstroskeln
* Hunger

+ TIlska (anger) " "

- Ensamhet (lonely) HALT

+ Trotthet (tired)

+ Sémnbrist

- Smdrta och vdrk

+ Droger

+ Férluster

+ Férdndrad livssituation

+ Konflikter

Y Hur kan Jag sjdlv ta hand

’ om min stress?

Sluta roka
Osv

Fraga férst varfor du gor

sa mot dig sjdlv
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Varfér finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kadrlek”

Jag dr viktig och vdrd att
ha det bral

Ménga saknar av olika skdl férméga
att sdtta grdnser

Oval

Sdg vad du tycker och vill, sdg “ja" eller "nej", pa
rdtt stdlle, pd rdtt sdtt, av rdtt anledning.

“Jag vill..."

Jag vill inte.."
“Jag hinner inte.."
"Jag tycker inte om..."
"Jag vill hellre..."
“Jag foredrar att.."

Alltfor god arbetsetik en orsak ftill utbrdndhet i Sverige?

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

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

Norrmadnnen rycker pé axlarna.

I USA och Storbritannien visar l8gavlénade ointresse eller t o m
inkompetens ndr arbetet upplevs alltfér besvirligt - och de gor det
utan att skdmmas.

I Danmark, Storbritannien och USA tilldts viss aggressivitet ndr
man tycker att ndgot eller ndgon gétt 6ver grdnserna.

Bjorn Isfoss, ldkare, Lakartidningen nr 10, 2005

Odla din sjdlvkansla.

Varna din integriteft.
Vdlj sjdlv ditt liv.

Sjdlvkdnsla i praktisk handling

Jag vet vem jag dr.
Jag vet vad jag behover.
Jag vet vad jag vill.
Jag vet vad jag inte vill.

Jag dr vadrd att respekteras och lyssnas till.
Mina behov ar legitima och viktiga.

2016-12-21
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Varfor sdger vi ja ndr vi menar hej?

Vi har ddlig sjdlvkdnsla.

Vi dr déliga pd att kdnna efter och ta véra signaler pé allvar.
Vi sheglar for mycket pd vad som férvéntas av oss.

Ett osunt sdtt att soka kérlek och bekriftelse utifran.
Rddda for att ndgon ska bli ledsen.

Rddda for att behsva ta en konflikt.

Rddda for att bli ensamma. 3-11: rddsla
Rddda att betraktas som en trékmdns. for att inte
Rddda for att uppfattas negativa. & vara med!

. Rddda att aldrig mer bli tillfrdgade.
. Vi kdinner det som vért ansvar att hdlla andra pd gott

humar.

. Vi har fastnat i rollen att tycka att allt dr roligt eller

livsviktigt.

Ar du ja-séigare eller nej-sagare? Artikel av Giséla Linde i PS!

Att ldra sig ett sunt nej

Lev ett reflekterande liv.

Prioritera bdttre, satsa pd det du verkligen finner roligt och
meningsfullt. Se hur ditt nej skapar utrymme for det liv du
vill leva.

Stdrk din sjdlvkansla.

Sldpp skuldkdnslan - du har rdtt att sdga nej.

Lyssna p8, och bry dig om, din innersta vilja.

G4 pd magkdnslan.

Gaor en analys - vad dr det virsta och det bdsta som kan
hdnda om jag sdger nej nu?

Acceptera att du vdljer fel ibland.

Lét andra sjdlva ta hand om sina reaktioner pé ditt nej - det
dr inte ditt ansvar att hdlla dem pd humér.

Ar du ja-sdgare eller nej-sigare? Artikel av Giséla Linde i PS!

Men jag mdste ju dndad..

Snack - du mdste
ndstan ingenting.

Du vdljer deft!

2016-12-21

Ett sunt ja eller nej

Speglar min egen vilja
- Svarar pd frdgor som vad jag vill och inte vill, vad jag
orkar och inte orkar, vad jag behdver och inte behaver.
- Handlar om ndgot stérre dn just denna fréga - vad dr det
Jjag vill med mitt liv?
Kommer ur djupet pd oss sjdlva.
Ar inte egoistiskt utan sunt.
Skyddar oss frén éverkrav och utbrindhet.
Bygger péd insikten att ett ja dr liktydigt med ett nej till
ndgot annat, och vice versa.
Att veta vad jag vill dr ett sdtt att ta makten Gver mitt liv.

Ar du ja-sdgare eller nej-sdgare? Artikel av Giséla Linde i PS!

Sammanfattning av denna dag

1. Inse att du kan vilja
2. Vdlj

Vi dr fria att vilja, men...

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

Spanskt ordsprék
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Vi dr fria att vdlja, men...

SRR,

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

\\ Spanskt ordsprak /

Vi kan vdlja vara handlingar, men inte dess
konsekvenser.

Nir ska DU borja?

Vi vet hur vi vill ha det och att vi kan f& det
precis s, men vi far dnda inte till det... Det
slinter, det storslagna projektet rullar ner

igen, vi mdste barja om fran bérjan, och under

tiden forlorar vi barnen, vdra dlskade och vdra
liv... Snart ska jag hantera mitt eget liv hur
latt som helst, men inte riktigt dn.

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

Stressad? Gor en lista ver saker du ska SLUTA med

Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt:

Sluta bérja med saker - bérja sluta med saker

2016-12-21

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

Fréga: kan jag vdlja att strunta i andra och att bli
omtyckt av dem?

Vi kan vilja véra handlingar men inte
handlingarnas konsekvenser.

Att vdlja dr att vdlja konsekvenser.

Vi behéver ddrfor forstd de principer som styr
utfallet av vara handlingar.

Vi kan bara gora kloka val om vi har en BRA
KARTAI

Om jag ska hinna géra det som
@r viktigast for mig mdste jag
forst sluta gora mycket som
inte dr lika viktigt.

Men det gor jag inte - jag vill
hinna allt!

Hur vi stressar oss sjdlva...

Upplever kraven hogre dn de ar.

Upplever var formdga att hantera kraven som ldgre dn den
ar.

Skiljer inte pd brattom och viktigt.

jrelsehelvetet” - I&ter andra vara normen och
jamfor oss med dem.

“Additionsstress" - vi forséker nd upp till summan av alla
vara bekantas goda egenskaper och prestationer.

“The imposter syndrom".
Overkompenserar for att motverka véra svaga sidor.

Délig sjdlvkdnsla underldttar allt dettal
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ra motmedel

Ifrdgasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?

Sjdlv vélja véra virderingar och leva efter dem.

Ldra oss prioritera, och schemaldgga véra prioriteringar.
Gdora en "sluta gora-lista”.

Vi har ingen aning om hur andra mér och har det bakom fasaden,
sd varfor jamféra oss med dem?

Vi kan mer dn vi tror - om vi forscker.
Skriva dagbok och reflektera dver vér tillvaro.

. Atgdrda vér svaga sjdlvkinsla - inte symtomen pd
den.

2. Vdlj - tankar, kdnslor, handlingar och mitt liv.

2016-12-21

Stresshantering, kort version

1. Oroa dig inte dver smasaker
2. Allt dr smdsaker

Haller ni med?
Om inte - vad dr det som
ar fel?

Anthony Robbins

Robbins har fel - allt dr inte smdsaker.
Att férmad oroa sig kan vara en virdefull tillgdng.

Vem som helst kan bli
arg, det dr ldtt.. men
att vara arg pé rétt
person, i ratt
omfattning, vid ratt

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

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

vid ratt tillfdlle, av
rdtt skdl och p@ rdtt
sdtt... det dr inte latt.

Aristoteles
Sa inte Aristoteles!

Vill du hjdlpa den andre att férdndra nagot?

Erfarenhet
Motivation Slutsats
Beslut
Plan

Férankring och stéd

Handling 1146

Att férdndra sitt liv @r ndstan oméjligt.

Mdjligen kan négot av detta fungera:

1. Frdlsning.

2. Ndstan do (olycka, cancer).

3. Fattaett beslut, pd allvar, pé
férbaskad god grund, pdminn dig om
motivet och beslutet var dag, forkunna
det for andra, be alla om hjdlp. Forssk
inte klara det sjdlv, i smyg.

Vad gor jag i jobbiga situationer?

Riktning = mina
virderingsstyrda
I8ngsiktiga val

och beslut

Obehag:

Tankar
+ Kanslor \ Flyktbeteendem
+ Konflikter kortsiktig

« Stress lindring av
obehag

Tack till Kristofer Zetterqui




Gor en kedjeanalys

Kortsiktig Langsiktig

Situation -> Reaktion -> Beteende ->
konsekvens ->  konsekvens

Riktning = mina

Obehag: iktning = mina
+ Tankar vdrderingsstyrda
. Kanslor \ Flyktbeteendems I8ngsiktiga val

+ Konflikter Kortsikti och beslut

+ Stress lindring av

obehag

Tack till Kristofer

Var frimsta
stresskdlla dr
samtidigt var stérsta
majlighet:

Andra mdnniskor!

Saker som alla “vet” men ldtt glommer

Lyssha pé dina inre signaler.
Bry dig om dig sjdlv och hur du mdr.
Umgds mycket med manniskor som du tycker

om, och som bryr sig om dig.
Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med sémnen.
Ror pd dig.
Ta pauser och &t hjdrnan vila ibland.
Slappna av och ha litet kull

2016-12-21

Stressen dr inte en sjukdom - den
dr ett resultat av vart sdtt att
leva, arbeta och tdnka.

Vill vi bli av med stressen mdste vi
dndra vart sdtt att vara.

Aleksander Perski

Stresshantering och KASAM - tdnk brett

Hem/familj

Fysisk aktivitet

——> Vanner

Fritidsintressen l Ha roligt

Avkoppling

Tack till Kristofer

Tar du hand om dig som du bér?
Vad skulle du kunna forbdttra?

Mat?
Dryck?
Somn?

Vila?
Fritid?

Ndjen?
) (Go workout.| «—
Motion?

Stress?
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Fuska med omdéme

Du kan slarva och misskota dig litet
grand dé och d@, men forssk inte
gora dygd av ngdvindigheten eller.

livsstil av undantaget.

2016-12-21

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

Coacha dina férdldrar - visa dem
vilka férdldrar du behsver!

Varfor blir vi som vi blir?

Tabula rasa?

En klump lera?

"It takes a
village to raise a
child"

Okdnd

, Riskfaktorer for depression hos unga, i turordning

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

s wNe

L

Konflikter

+ T varje sund familj finns konflikter.
- De konflikter som inte blir ordentligt losta, utvecklar

sig till problem - d.v.s. att de uppstdr med allt kortare
intervaller och tonen blir alltmer negativ. Ingen familj
undgdr problem.

1159
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Den sunda konflikten

1y it

Onskningar -> “nej” -> kamp -> sorg -> lugn

“Familjen" dr det som sker mellan
familjemedlemmarna

Innehall

<>

Process

Innehdll: Det vi gor, det vi talar om.

Process: Sdttet som vi gor det pd, hur vi talar med

varandra.
1161

Det dr processens kvalitet som avgsr familjens
trivsel

* Processen bestar bland annat av: kdnslor,
stdmningar, kroppssprak, stamningar, tonfall,
det medvetna och det omedvetna.

Barn reagerar pé& processer!

Integritet och samarbete (

+ Integritet = egna grdnser och behov.

Barn vdljer samarbete, inte integritet.

Ealr'n samarbetar om vad som helst, till vilket pris som
elst.

De som mér ddligt gor det vanligen for att de

samarbetar for mycket, inte for. litet. Eller

samarbetar med saker som dr daliga fér dem.

+ Gdller att hitta balansen mellan integritet och

samarbete.

Barn samarbetar rdattvant eller spegelvant.

- Vaért ansvar dr att ta hand om barnens personliga

integritet sa att de ldr sig att sjdlva ta hand om sin

integritet - med gott samvetel!

163 \_|

Ndgra fragor

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

2. Vad innebdr det for utvecklingen av barnets
integritet?

. Om du vill hjdlpa ditt barn att utveckla och virna
sin integritet - en inre rést som sdger om det
kompisarna vill dr bra eller inte, och som hjdlper
barnet att félja denna rést - hur maste du da
beméta ditt barn och hans 6nskningar i familjen?

Gemenskap

Kvaliteten pa de vuxnas férhdllande avgér
tonen/stdmningen/atmosfdren i familjen.
Kvaliteten dr summan av karlek, likvdardighet,
omsesidig respekt och omsorg om varandras

integritet.

Karlek ar
1. Intresse for, och omsorg om, den andres egenart,
grdnser och behov.

2. Att ldra sig omsdtta sina kdrleksfulla kdnslor i
kdrleksfulla handlingar.

=

Frén Livet i familjen av Jesper Juul



Gemenskap

Om man signalerar att de vanliga familjeuppgifterna
dr ett ngdvindigt ont som man méste klara av innan
man kan barja leva det egentliga livet riskerar barnen
kédnna sig som en belastning och f@ skuldkénslor. Men
de mdr inte bra av att kdnna sig som dnnu en av
fordldrarnas “"uppgifter”. Se till att barnen kdnner
att de berikar fordldrarnas liv!

Frén Livet i familjen av Jesper Juul

Ny instruktion for vilsha férdldrar

1.Skapa en bra stdmning i hemmet, ddr det dr
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.

Famil jeradgivning eller
familjeterapi borde vara det
forsta folk med bekymmer
maoter. Istdllet har det blivit en
“specialitet”.

Jesper Juul

1170
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Lathund far fordldrar

0 Barn som har det bra behsver mycket litet “uppfostran”.

0 De behdver ddremot vuxna som

= tar dem pd allvar
beméter dem med respekt, som likvirdiga medmdnniskor
sdtter grdnser for sig sjdlva
tar ansvar for stamningen i hemmet
stottar utvecklingen av barnets sjdlvkansla, integritet och
personliga ansvar
inte gér barnen till sitt livsprojekt

Istdllet for "uppfostran”, “lydnad”, “grdnser”..?

.o o .
Ndr-nanting!
= Ndra
= Ndrhet
= Ndring
= Ndrvaro

Ett exempel pd mdlformulering hos familjerddgivaren

Klimatet, stdmningen, den kdnslomdssiga atmosfdren dr det
viktigaste - inte den yttre ordningen. Hur kdnns det att vara
med varandra i var familj?

Alla ska f& vara med och bestdmma spelreglerna, vad som ska
goras och hur.

Mer kirleksfullt férhdllande, trots en pressad vardag.
Ldttsammare och roligare forhdllande, trots samma vardag.
Var och en tar fullt ansvar for sitt humér och for de signaler
man férmedlar till andra.

Barnen ska fd en bra och positiv bild av hur det dr att vara
vuxen - inte en stdndigt trétt, pressad, hdrjad och missnsjd
forebild.

Barnen ska fd en annan bild av ett férhdllande mellan man och
kvinna, med mer virme, glddje och karlek.

Barnen ska slippa drabbas av fardlderns stress.
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Varierande m3l for uppfbs’cran”

Att vara fordlder

Uppféra sig.

Vixa upp, bli oberoende.

Bli framg&ngsrik, “lyckad”, klara sig Kulturens syn p& saken Alternativ syn

bra i samhdillet. . Giller att ldra - Gdller att ldra véra

Sjdlvfortroende. barnen att “uppféra” barn att leva och vara

Sjdlvkansla. sig. lyckliga i en osdker
varld.

Vara sig sjdlv och tycka om sig sjdlv,

Gordon Livingston
173

Att vara fordlder EML
K /> [\?/—/_1/1\\\
<o

Fordlderns uppgift

A

/_/
ui_//

Den viktigaste uppgiften dr att formedla en
kdnsla av optimism till de unga. En 6vertygelse
om att vi kan bli lyckliga mitt bland all ovisshet
och alla férluster som livet innehdller.

Vért goda exempel dr det viktigaste séttet.
Vi behéver behdlla vért goda humér och vart
intresse for andra.

Hjdlpa barnen kanna sig trygga och dlskade.

Férmedla en kdnsla av hopp, att det dr mgjligt att vara
lycklig i en osdker varld.

Gordon Livingston

Gordon Livingston

“Farilen”
Lathund for barnuppfostrare -
vad ditt barn behéver veta: Hur kqn VI ra?
” x(\f X = \ r 1
Han dr okay (il vz O Skam  Kritik
o 0
Andra dr ocksd okay gangar skuld  Svek (L
Vdrlden dr okay Forompingr _
Misslyckanden Forluster \
° . / ~
Naja .
"
A " \
Ving Daod \’_A
M dls B e Serg " €r Olyckor \J/
en det gar a Konflikt
vara lycklig dndg... Sjulf;m" er Ensamhet . Vart eget exempel viktigast.
| nsomhe Vi méste leva med engagemang, beslutsamhet, optimism
..trots allt!

och mod.

Livingstone
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Madste man ndstan dé forst, for att kunna vara glad och
tacksam éver sitt liv?

“Fér mdnga médnniskor synes det
otdnkbart att det skulle vara
majligt att leva utan att

kritisera och dirigera alla
omkring oss."

2016-12-21

Gordon Livingston, “Trettio tuffa sanningar innan det

dr for sent”.

Ett mer optimistiskt synsatt

“imenen

De flesta barn som fér kdrlek och uppmuntran véxer
upp till lyckliga, produktiva vuxna oavsett vilken
teori de uppfostras efter.

Gordon Livingston

Ar du helt sdker
pd att det dr
ditt barn och
inte du sjdlv
som behover

dndra sig?

1181

Konsten att inte stdda

S5

e

Forslag till etisk utgdngspunkt <
|

1) Lev sa att du aldrig behéver skdmmas om nagot

du gor eller sdger blir kant runt om i vdrlden.
“Illusioner”, av Richard Bach

Bemét och samtala med barnet som om hela
virlden sdg och horde er.
Modifierad frén “Illusioner” av Richard Bach

1183
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Finns det ndgot alternativ till berém och kritik?

Var nyfiken - vem dr det hdr barnet, och vart dr
han/hon pa vig?

Lyssna, var infresserad och autentisk, odla en jamlik
relation ddr bdda har samma virde.

Ha en smula fortrostan - tror du verkligen att du dr
det enda som star mellan barnet och avgrunden?

Resonera, foresld, forankra - men jambérdigt och
med respekt for barnet.

Fritt efter Gordon Livingston, “Trettio tuffa sanningar innan det dr fér sent”.

1184
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Skilj ut det som verkligen dr viktigt frén allt
det andra - och brdka inte om det oviktiga

Viktigt Mindre .vikﬁg'r?

. Sdkerhet + Mattider
Halsa + Stddat rum
Droger + Kostslarv ibland
Sjdlvkdnsla + Klddval

Sinne for humor
Framtidstro
Mod
Beslutsamhet
Bry sig om andra

1185

Vad krdvs for ett lyckligt liv?

rre;
Tak over huvudet (
Mat for dagen w
Négot att géra
Ndgot att se fram emot
Négon att dlska

Sjdlvrespekt

Vad krdvs for ett lyckligt liv?

Férméga att forstd och
hantera sina och andras
kénslor pé ett
dndamdlsenligt och
effektivt sdtt - "EQ"

1191

Kdnslor som fungerar gt

Ett sunt kdnsloliv kdannetecknas av kdnslor och
affekter som, utifran situationen och den

kulturella kontexten, dr rimliga och adekvata
samt “lagom” lattvickta, starka och Idngvariga.

Till detta kommer en farmdga att uppfatta och
tolka sina kdnslor samt kunna dra'slutsatser av
dessa (sammanfattas ibland som sjdlvkdnnedom),
och att kunna reglera och uttrycka kanslorna pa
ett funktionellt satt.

EQ - varfor har vi vdra kdnslor?

Vaér ft‘)’r‘m&aa att re%Iem negativa kénslor
har mycket stor betydelse for vart
vilbefinnande.

Manga psykiska sjukdomar kan delvis ses
som overdrivna och okontrollerbara
kdnslotillstand.

1193

186



2016-12-21

EQ och vé@ra barn

+ Undersékningar visar att barns férmdéga att
hantera frustration, kontrollera sina kdnslor
och komma 6verens med sina kamrater har
stérre betydelse for hur det gar for dem i
livet dn deras IQ.

+ Detta oavsett om man mdter lon,
produktivitet, yrkesmdssigt status, hur man
trivs med livet eller hur lycklig man dr med
vinner, familj och i kdrleksférhdllanden.

EQ och vdra barn

Ett barns popularitet i tredje klass
forutsdger sdkrare hur barnets psykiska
hdlsa ska bli vid 18 ars dlder &n ndgon
annan kand faktor - inklusive ldrares och
skolskdterskors bedémningar,
skolprestationer, begdvning och
psykologiska test.

1195

EQ - om en studie fran 1960-talet

EQ - "Marchmallow-testet”

- Barn, fyradr
+ Tvd marshmallows om barnet kan vinta 15-20 minuter,
eller en marshmallow direkt

- Testar férmdgan att motstd en impuls

1197

“Marshmallow-testet”, 12-14 r senare

De som kunde vénta (70 %):

+ Stérre social kompetens
+ Bra sjdlvfértroende

* Mer sjdlvstdndiga

+ Klarade livets problem
bdttre

- Klarade stress bdttre

+ Trygga
+ Pélitliga

+ Vdlkomnade utmaningar
+ Tog initiativ
- God férmdga att skjuta

u
behovstillfredsstillelse

- Ld8ngt béttre i skolan
- Betydligt hogre podng pd

SAT-testet

“Marshmallow-testet”, 12-14 @r senare

De som inte kunde vanta (30 %):

+ Undvek i lngt stérre

utstréckning sociala
kontakter

+ Envisa och

obeslutsamma

+ Ldtt upprérda over

motgdngar

+ Sdmre sjdlvkdnsla
- Klarade stress ddligt

* Misstdnksamma och

lattstotta

+ Ofta svartsjuka och

avundsjuka

+ Ilskeutbrott vid smdrre

motgdngar

+ Ofta konflikter och brék
+ Kunde fortfarande inte

skjuta upp
behovstillfredsstdllelse
1199
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Att forebygga eller behandla depression hos
barn och ungdomar

Ldra dem ifrégasdtta depressiva tankegdngar
Ldra dem skaffa sig vdanner.

Ldra dem komma bdttre dverens med sina
fordldrar.

Engagera sig mer i aktfiviteter de tycker om.
Ldra dem grundldggande emotionella fardigheter.
+ Hantera konflikter

+ Tdnka innan de handlar

+ Ifrdgasitta pessimistiska tankar

[y =]

[l =]
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Att forebygga eller behandla depression hos
barn och ungdomar

" Det barnen fér ldra sig i dessa grupper dr att
sinnesstdmningar som oro, nedstamdhet och ilska inte
bara drabbar en, utan att man kan stoppa dem genom
att foérdndra sitt tdnkande.”

"Dessa barn verkar ha ldttare att hantera de avvisanden
som sd ofta drabbar tondringar. De verkar ha ldrt sig
detta under en avgérande period, alldeles fore

tondren."”

Martin Seligman

1201

N3gra sitt att paverka sitt barn

Fullgora sina grundldggande O —
skyldigheter.

Ldra dem vdrderingar och i
beteenden vi funnit vara Trettio tuf,
viktiga. e

Vart sdatt att leva &
vart vuxna liv!

Allm3nna rad

Varm och ndra relation dr det viktigaste fér att barnen inte ska
rdka illa ut.

Engagera dig i dina barn.
Gor regelbundet ndgot - vad som helst - tillsammans.

Fréga om vart de ska, om deras kompisar osv. Férsok ldra kdnna
kompisarna och deras fordldrar.

Berdtta om dig sjdlv, ditt liv, dina kompisar och ditt forflutna.

Anvind de gemensamma méltiderna till ndgot trevligt, tjata och
férmana inte.

Lyssna uppmdrksamt ndr ditt barn berdttar ndgot.
Frdga efter barnens @sikt i fr@gor som rér familjen.
Viktigt med gemensamma vdrden i familjen.

Frdn min personliga sammanfattning av Mentors kurs for foréldrar

All forskning och alla teorier fran 30-
talet och framdt talar om tva saker:

1. Férdldrarna skavara VAI'MAQ - positiva,
peppa, tycka om, ge mycket pussar och kramar.

Hékan Stattin, SvD 25/5 2009
T ———————

STEPHEN B.COVEY Familjen - ett flygplan?

Var ar ni nu?

Survival

. 8

Stability
“The key is in having a clear 1
vision of your destination, a
flight plan and a compass.” Success

:

Tvé avgérande vanor Significance

1. Regelbundna familjematen
2. Regelbundna méten med
varje enskild medlem
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“I would love for my
children to always have
the ability to enjoy life.” P,
r
0 VG/ue fhy h//d,-en - )
elveg n engar
Agodelar?
Prestationer?
Karridr?
Status?

What do you really want in life?

Respekt?
Kunskap?
Famil j?
Védnner?

k 2 Halsa?
What DoYou ira och
REALLY ] ' . 3 Trygghet?
Want for bersmmelse?
Your
Child
o

\ “T would love for
my children to
always have the
0bl|l1’y 1'o enjoy
Ett sjdlvstdndigt barn som dr flygfdrdigt
ndr det dr dags, och som har de inre

forutsdttningarna for att vara lycklig och ‘ Hur?

tillfreds med sitt liv?

“Guide, then
step aside”

Srilder

Al

“Model, don't teach.”

“Guide then step aside.” = Viktigaste uppgiften dr att férmedla en kansla
! av optimism ‘rrl? de unga. En 6vertygelse om att
vi kan bli lyckliga mitt bland all ovisshet och alla
férluster som livet innehdller.

= Vi behaver behdlla vért goda humsr och vért
intresse for andra - TROTS ALLT!

= V@rt goda exempel dr det viktigaste sdttet.

Jag kan inte ldra ut vad jag inte vet.
Jag kan inte ldra ut vad jag inte kan.
Jag kan inte ldra ut vad jag inte har.
Jag kan inte ldra ut vad jag inte dr.

Gordon Livingston
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ns och uppfostrans m3l §r karaktirsdaning?

"Inte ett ord om kdrlek”

"En amerikansk ungdom i puberteten dr ensam
med sin far fem minuter om dagen. Det rdcker
inte for att fadern ska hinna 6verféra den
klokhet och de vdrderingar som dr nédvandiga
for att ett civiliserat samhdlle skall fortleva.”

"Att kartldgga lyckans dynamik”.
Artikel av Mihaly Csikszentmihalyi, SvD 12/11 1995

Viktiga Gvergripande vdrden for samspelet Vad menas med att “dlska" ett barn?

med andra

Om jag
behandlar barnet likvardigt (dess tankar, kdnslor,
onskningar och behov dr lika viktiga som mina
egna)
respekterar barnets integritet
stottar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkansla
sjdlv dr dkta och autentisk i var relation

Likvdrdighet
Autenticitet
Integritet
Sjdlvkdnsla
Personligt ansvar
Socialt ansvar
Gemenskap

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

Pubertet och tondringar Femtondringen

1217
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Most men lead lives of
quiet desperation.

e e cumming

1218

Alla tondringar stdller sig samma frdaga:

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

Tondrsférdlders tva méjligheter

1. Sparringpartner.

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

1220

“Life-saver" for tondrsférdldrar

Sjdlvstdandighetstrdning, 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 gér 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 for 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 tvd végar att bli sig sjdlvt i
forhdllande till sina fordldrar - trotsaldern och
puberteten

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

Barnet/tondringen férsoker dé vara mer
sjdlvstdndigt dn annars.

Inget barnet gor emot fordldrarna, utan for att
bygga sin identitet, att bli sig sjdlvt.

Handlar sélunda om identitet och sjdlvstdndighet.

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

Puberteten

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

Konflikten dr alltsd ingen maktkamp.
Barnet tar nu makten over sitt egeft liv.

Ndr barnet ndr puberteten kan man inte ldngre
“uppfostra” det.

Overlt resten av barnets personliga ansvar med
respekt, inte som en krdnkning.

Tondringarnas sjdlvstdndighetsprocess dr samtidigt

en h{tjlp till forberedelse %b’r nasta levnadsfas for
foraldrarna.
Fordldern gér nu in i en ny roll, som sparringpartner.

Barnet talar om for fordldern ndr det dr dags att
bytaroll.
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Puberteten

Det spelar fortfarande stor roll vad vi sdger och
tycker, men vi kan inte uttrycka det med maktsprak.
Héll fast vid dina dsikter 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 forutse
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.

—

For att tondringen ska vilja lyssna pé oss fordras:

Att vi skaffar oss en invitation.
Att vi sjdlva lyssnar, och dr beredda att hora.
Att vi dr infresserade av deras inre dialog.

Att vi bemoter det barnet séger sd att barnet vill tala
sanning, hellre dn att |juga for 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 bdsta hon eller han kan.
Att vi visar fortroende for tondringen.

For att tondringen ska vilja lyssna pd oss fordras:

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

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

Att vi aldrig stdnger dérren, vad som dn hdnder.
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 hdllning mot
knark hdr och nu, utan genom en relation och ett
virdegivande av livet de férsta tio aren” (J. Juul)

Fér att tondringen ska vilja lyssna p@ oss fordras:

Att vi respekterar dennes inre varld, som vi inte har
tillgdng till.

Det vi sdger gor djupt intryck pd vara barn, dven om
de inte visar det just dé.

Det gdller att hitta ett mellanldge mellan
overengagemang 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 gér vissa saker, men inte
att det ska gilla deft.

Tondringen som dr sjdlvfarsjunken

- Ibland pdgdr saker inne i huvudet, sténgt for
omvdrlden.

- "Stdngt for ombyggnad”.

- Respektera att du dé inte har tillgdng dit.

- Ej nodvandigtvis depression, kris eller behov av
aktivering.

- Det vi sdger under ombyggnaden gar emellertid in

(om vi framfor det pé rdtt sdtt), dven om tondringen

pd intet vis visar det eller forefaller uppskatta det

vi sdger.

1228

Ar det verkligen "bersm” och
“beloning” vi vill ha?

Eller vill vi ha bekrdftelse, uppskattning, uppmuntran,
kdrlek och andra uttryck for dkta kadnslor?

Vi vill inte vara "duktiga” - vi vill betyda ndgot fér en

annan mdnniska, vi vill beréra denne.

-

Alternativ till berém: "TACK!"
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Vill du revolutionera ditt liv?

Du behéver inte resa ndgonstans...
Du behover inte byta partner...

Du kommer ldngt med att borja
sdga “tack”!

Diskuteral Hur férmedlar du berdm,
uppskattning och kritik pé ett bra sdtt?

Relevant, det ska finnas en god anledning.
Akta och uppriktigt menat.

Personligt.

T rdtt tid, det vill sdga snarast.

Kritik ges alltid i enrum men berdm gdrna infor
andra.

“Lifesaver” fordldrar nér det inte gar bra

Glém metoder, tekniker, konsekvenser, bestraffning och

annat kulturellt bréte vi 6verdses med.

Préva istdllet att under en mdnads tid bara vara med ditt

barn, utan forutfattade meningar om hur barnet ska vara som

barn eller hur du ska vara som férdlder

= Var helt ndrvarande med ditt barn. Ténk inte bakdt, oroa dig inte
for framtiden, planera inte hela tiden. Félj bara med nyfikenhet
det som sker.

Lyssna noga, intresserat och uppmérksamt pé barnet.
= Lyssna efter barnets kanslor och bekrdfta dem.

Vérdera inte, bedom inte, berdm inte.

Behandla barnet som en likvirdig medmdnniska.

Visa respekt och ta barnet pé allvar.

Visa att du tycker om att vara med ditt barn!

2016-12-21

Ar inte kdrlek.

Riskerar att ersdtta dkta kommunikation,
vdrme, kdrlek och bekrdftelse.

M@ste vara dkta, drligt, personligt och spontant.

Har betydelse for sjdlvfortroendet, men gor
inget for sjdlvkadnslan.

Far inte vara slentrian.

Kan vara beroendeframkallande.

Skapar ldatt radsla for kritik.

Ar ofta kort och gott en délig vana.

I stdllet for "berom”

Genuin och autentisk kontakt.

Ta pd allvar, visa respekt.

Lyssna empatiskt, se och bekrdfta.

Ge och ta emot information.

Ge uppmuntran.

Bry dig pd riktigt och visa att du vill personen vil.
Tyck om personen.

Visa din uppskattning.

Visa tillit och fértroende.

Lyft fram det positiva, ha fordragsamhet med det
negativa.

Visa din tacksamhet 6ver personens insatser.
Kdnn stolthet Gver att ha hen som vin.

ilj pa ansvar och skuld

Fordldrar gor som regel sitt bdsta (liksom barnen).

Ménga fordldrar upplever av och till, att det bdsta inte
dr gott nog. Det finns ingen anledning att kdnna skuld
over det. Det dr bara en mgjlighet att ta ansvar och
dndra sin egen insats.

Fordldraskapet dr en 6msesidig inldrningsprocess, dar
de vuxna méste ldra sig av barnet och av varandra, och
ddr barnet ldr av de vuxna.

Livet tillsammans med barn dr en 6msesidig ldroprocess
med fordldern i forarsdtet. P& det sittet vixer du som
manniska och barnet far en god férebild.
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Familjens roll - skilj p§ ansvar och skuld

Utgdngspunkten dr inte att skapa perfekta eller riktiga
fordldrar.

Skilj pd ansvar och skuld.
Férdldrar gor som regel sitt bdsta (liksom barnen).
Livet tillsammans med barn dr en 6msesidig ldroprocess

med fordldern i forarsdtet. P& det sdttet vixer du som
madnniska och barnet far en god férebild.

De absolut bdsta fordldrar som barn kan ha, dr de som tar
ansvar fér de fel som de gér pé véigen i denna
inldrningsprocess efterhand som de upptdcker dem. Det
finns ingen anledning att kadnna skuld over det. Det dr bara
en mdjlighet att ta ansvar och dndra sin egen insats.

Deft dr ingen konst att vara lycklig - konsten dr att veta
vad man ska géra i perioder d& man inte dr det.

2016-12-21

Granser och “curlingfordldrar”

Var tydlig med egna behov och personliga grénser.
- Vad man sdger nej till dr inte s viktigt, ddremot hur
och varfor man gor det.

Det intellektuella nejet: formedlar forklaring,

upplysning, forstdelse.

+ Det personliga nejet: jag sdger nej till dig eftersom
jag mdste sdga ja till mig sjdlv; mina grdanser, kdnslor
och vdrderingar.

+ Mdste hitta &ter till lusten att sdga ja, och inte sdga

Jja av pliktkdnsla.

Granser och “curlingfordldrar”

Utan autentisk balans mellan “ja" och “nej" utvecklar
barn inte sina sociala kdnslor och sin empati, och
vuxna klarar inte dvergdngen frdn fardlskelse till
kdrlek.

"Nej" ibland gér att barnet far en mer realistisk
uppfattning om sin plats.

Ndr vi visar v@ra egna grdnser och behov ldr sig
barnen vdrdera sina egna dito.

Barn mdste fa ldra sig sdga nej, och det ldr man sig i
familjen.

"Uppfostran” eller livskompetens?

* Vad vill vi? Vad dr syftet, mdlet, drémmen?

* Malet & maximal mental hdlsa och psykosocial
kompetens. Trivas med sig sjdlv och andra,
kunna gé in i meningsfulla relationer i olika
delar av sitt liv.

* "Lycklig" dr ett destruktivt mdl. Jfr Strindberg:
"Ja, barn! Lycka onskar jag dig icke, ty den finns
icke, men kraft att bdra ditt 6de, énskar jag."

+ Barns symtom dr en invitation att fundera 6ver,

se och besgka det barnets varld - skola, familj,

vinner.

Tack till Jesper Juul

“Uppfostran” eller livskompetens?

+ Uppfostran sker "mellan raderna” ndr vi lever
vdra liv - inte ndr vi "uppfostrar".

+ Subjekt <-> subjekt: Fokus pa existens. Barn trivs
har.

+ Subjekt <-> objekt: Fokus pé beteende. Barn trivs
inte har.

+ Fordldrar ldr egentligen ut livskompetens.
* Prata om livet, inte om beteendet.

+ Beteendeterapeutiska metoder fungerar bra for
de vuxna en tid, men inte for barnet.

Tack till Jesper Juul

"Barnuppfostran”

Fordldraskap handlar om ledarskap och kraver

— Personlig auktoritet

— Autenticitet

— Narvaro

- Férméga att triffa personliga val

— Formdga att initiera dialog

+ Autister tar bara emot dkta vara - spela inte terapeut.

+ Det viktigaste en fordlder kan géra ér att gé i
likvdrdig dialog med sitt barn.

+ Utan grdnser blir barnen fordldralssa.

+ Nar férdldern tar kommandot blir barnet lugnt.

Barn tdl inte fordldrar som bara dgnar sig &t dem.

Tack till Jesper Juul
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Dialog

+ Det viktigaste en fardlder kan géra dr att gd i
likvdrdig dialog med sitt barn.

* Mdénga fordldrar har ingen dialog.

+ Stdller istdllet fragor, blir forhor.

+ Ddlig dag pd dagis dr okay. Lyssna och ha en
dialog!

* Man mdste gora sig tom fére métet, sa att
man dr férutsdttningslés och inget vet ndr man
sitter tillsammans. Den andre kdnner sig da
tagen pa allvar.

+ “Jag vill prata med dig" - inte frdga om barnet vill

prata med dig.

Tack till Jesper Juul

Psykoterapi

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

"Behandlingsplan” dr antiterapeutiskft.

Tack till Jesper Juul

Tips for fordldrar

Hur kan jag leda min familj utan att krédnka négon?

+ Aftt leda handlar inte bara om att & min vil ja igenom.
Hur far jag en relation till den jag leder?

+ Det finns inget generellt svar, ingen metod. Men om vi
sdtter oss her och pratar kan vi kanske hitta ett svar
som stammer fér vdr familj.

"Konstruktiv osdkerhet” -> borjar undersoka och ta
reda pd vad som behévs.
Strdva inte efter konstant lycka.

+ NGjd med sitt liv, inklusive konflikter och annat som

ingdr, dr ett klokare mal.

Njut av de barn du har, som de dr.

Tack till Jesper Juul

2016-12-21

Dialogbaserat férdldraskap

+ Krdver "bara” viljan och férmdgan att beméta den
andre utan plan och strategi. Det dr individen som
dr arbetsgivaren, inte samhdllet.

« Brist pa fértroende mellan fardldrar och barn det
storsta problemet f n.

+ Férvinta dig inget av dina barn, men sdg vad
du vill. Med en mening eller mindre.

+ "Vivill att du tar 6ver ansvaret for.."

+ Visa oppet vem du dr, vad du tycker och vad

du vill.

Tack till Jesper Juul

Barns integritet och grdnser

Barns sviraste erfarenhet dr att infe kunna sdga ja
och nej pa ratt satt i ratt ldge.

Kan da inte ta ansvar fér sig sjélv, klarar inte
relationer osv.

Man kan inte stga ja och vara sndll ett helt liv. Man blir dd
sjuk i 40-arsaldern.

Vi har f&tt ldra oss att inte sdga sanningen till de vi
tycker om.

Ldr barnen sdtta och vdrna sina grdnser, att sdga nej.
Standardrddet vid problematiskt beteende dr att “sdtta
granser”. Dumt! Fordldrar vill ha makten (men kallar det
inte sa).

Dialog d@r ett battre alternativ. Inget avtal, lyssna och
ldr, utnyttja inte politiskt. Berikar relationen, som dr
annorlunda efterat.

Tack till Jesper Juul

Stdrk barnets sjdlvkdnsla

+ Berdm inte sjdlvklara saker.
* Berdm riskerar skapa uppbldst ego.

* Personligt forhdliningssatt till barnen viktigt.

+ Intressera dig for vem barnet ar.

+ Ge personlig feedback.

+ L&t barnet betyda ndgot for dig, och visa det.
+ Visa fortroende for barnet.

+ L&t bli att “uppfostra” dygnet runt.

Barnet ldr sig dd om sig sjdlv.

Tack till Jesper Juul
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Tips for fordldrar

Min relation till mitt barn ér mitt ansvar!
“Vad gor jag fér fel” @r inte en orimlig utgdngspunkt vid
problem i familjen.

Problem i relationen till barnet dr alltid férdldrarnas ansvar
till 100 %.

Den som har makten (chef/férélder) har véldigt stor makt
éver hur vi mar!

Barn tar makten om inte fordldrarna tar den.

Regler kan inte Igsa konflikter och problem.

Omsesidigt ldrande - ldr av vart barn hur du ér fordlder
till just detta barn.

Skrdddarsy en l6sning for just denna familj.

Barn vill inte vara férdldrarnas "projekt”.

“F8rstor inte ungen, 1&t henne vara ifred” (Astrid
Lindgren).

Tack till Jesper Juul

"Grdnssattning”

Avgrdnsa dig sjdlv, inte barnet.

Det dr inte egocentriskt att visa vem man dr.
Utan denna grdnssattning férlorar férdldern all
ork, samt relationen till sin partner.

Grunden for empatiutveckling, barnet ldr sig dé
att dven andra har behov.

Frustrationen utvecklar barnets empatiska
férmaga och dess sociala kompetens.

Barn samarbetar latt om man bara sdger vad
man verkligen vill. De vill se sina férdldrar
lyckliga och gor latt for mycket for att gora dem
et.

Tack till Jesper Juul

"Grdnssattning”

+ Férdldrar tror ldtt att de inte far ha kanslor
eller vara olyckliga. Blir dé@ “barnviénliga”, spelar
fordlder, saknar autenticitet vilket gér barnen
tokiga. De forsoker “vdcka" fordldrarna. Testar
inte grdnser utan dr pd jakt efter sina fordldrar -
vilka dr de egentligen?

Var darfér mer sann med ditt barn (och mot dig
sjdlv) sa lugnar sig barnet. “Antligen!”

Vissa barn kan man inte sdga "du mdste" till. Blir nej.
Erbjud istdllet.

Tack till Jesper Juul
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Tips for fordldrar

+ Fér mdnga val gor barnet frustrerat.

+ "Vad vill jag?” - inte “Hur gér man?”

+ “Vem &r du?” - inte “S& hdr gér vi”. Efter 20
minuters umgédnge med barnet utifrén denna fréga
lugnar sig barnet.

« Barn som bara far vad de har lust till far inte vad
de behéver.

* Barn behover se att det finns och dr normalt med
konflikter.

* Men var varsam med orden, som kan krdnka och skada.

 Brdka inte om barnen i deras ndrvaro.

Om vi inte kan brdka konstruktivt mdste vi soka hjdlp.

Tack till Jesper Juul

"6rdnssadttning”

Barnet hela tiden i centrum: ldar sig inte att man
inte kan fa obegrdnsat med uppmédrksamhet.
Barnet behéver ldra sig att tdla ett avvisande
och hantera motgdngar.

Var inte rddd for starka kdnslor hos barnet. Barn
behéver trdna pa olika kdnslor och pé hur livet
ar.

Barnet skaffar sig harigenom livskompetens.
Aven fordldern mdste ldra sig st& ut med att
ibland géra barnet ledset. Barn kan inte bara ha
“"positiva" kanslor.

Tack till Jesper Juul

"Grdnssadttning”

+ Curling -> barnet far inte trina pa livet. Blir
ensamt, utvecklar ingen livskompetens, ldr sig inte
hur viktigt det @r att ta sig sjdlv pa allvar, kan dé
inte fungera i ndgon relation, riskerar att sjdlv bli en
ddlig fordlder.

* Curling ofta sjdlvupptaget, man vill inte kunna bli
kritiserad som fordlder.

+ Curlingbarn och projektbarn upplever som livets

mening att bekrdfta fordldern.

Tack till Jesper Juul



“Grdnssdttning”

+ Ensamhet dr ett villkor fér alla ménniskor. Frégan dr
bara ndr i livet man upptécker att det dr s@.

+ Barn som tar mycket plats: sdg ja till dig sjdlv och
dina behov. “Nu kan jag inte". Blir dd inte aggressivt.

+ Stckigt barn: Gor inget med barnet. Ta i stdllet
timeout med din partner och diskutera hur ni kan
sdtta grdnser for er sjdlva i relationen just nu.

+ Ar dettaett barn som inte trivs i familjen? A4-

familj: minst ett barn som inte vill vara med i den.

“Svért barn”? Detta dr det barn vi har!

Tack till Jesper Juul

“Svdra" barn - vuxnas tolkningar

Tolkning
Besvdrlig
Viljestark
Enveten
Manipulativ
Omedgorlig
Trotsig
Krdvande
Uppmdrksamhets-
krdvande
Olédmplig uppfostran
Bortskdmd

Farhdllningssatt
Uppmuntra
medgor t
"Sdtta grdnser”

“Ldra barnet vem som
bestammer"”

Din tolkning
vdgleder din
intervention!

Alternativt synsatt

Barnets explosiva beteende ar
Oplanerat.
Oavsiktligt.
Speglar en utvecklingsférsening i
formdgan till flexibilitet och
frustrationstolerans.

2016-12-21

"Svéra" barn - diagnoser

, ADHD

o Autismspektrumstorning
o Tvdngssyndrom

» Bipoldr sjukdom

o Depression

o Anges?

o Trotssyndrom

Intermittent explosivitet

» Touretfes syndrom

Men...

Kan barnet verkligen (dnnu)?

Varfor skulle ett barn vdlja att medvetet bete sig EE’\

ett sdtt som utloser reaktioner hos andra som far
barnet att bli ledset och md daligt?

Barnet forstér inte sitt eget beteende och har inget

syfte med det.

"Svéra" barn - ett annat sdtt att se det

Barnet vill inte bete sig s& hdr, men kan inte bdttre
just nu.

Barnet har dnnu inte utvecklat de fdardigheter som
skulle behévas.

- Flexibilitet

« Tillrdcklig frustrationstréskel

« Tillrdcklig frustrationstolerans

o Barnet kan inte tdnka klart vid frustration.
o Barnet reagerar pd dven smé férdndringar med

extrem rigiditet.

, Ett utvecklingsproblem med grund i hjdrnans

funktion.
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Podngen dr...

.. att manga oflexibla/explosiva barn kréver
andra uppfostringsmetoder dn andra barn.

Detta fordrar forst och framst att man
forstdr dem och varfér de gor som de gor.

En fraga

Har alla de utbrott du och ditt barn
genomlevt haft négon som helst
positiv effekt, eller pd ndgot vis
lart ditt barn ndgot vérdefullt?

Utbro

2016-12-21

ttets faser

Lugnar sig,
forhindrar
utbrottet

Goda relationer dr
ingen slump - sé vad
kan jag sjdlv gora for
att fa de vénner jag
vill ha?

Andra delen:

Komma overens
med andra

1264

”

[
| “Negativa” :

| + Jobbiga

« Svéra
| * Trdkiga
|« Tdrande
« Destruktiva

Neutrala:
« Ingen
kdnslomdssig * Givande
inverkan « Stimulerande
« Berikande
+ Glddjande
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Det finns de som 3r ritt “rationella”...

Negativa” :

+ Jobbiga
* Svéra
+ Trékiga
+ Tdrande

Destruktiva /

“Positiva”:
* Ndrande
* Givande
- Stimulerande|
* Berikande
* Gladjande /

Neutrala:

+ Ingen
kdnslomdssig
inverkan

...och de som har ett rent helvete!

4
/ “Positiva”:
Neutrala: + Nérande
« Ingen « Givande
kanslomdssig Bl
inverkan * Berikande
+ Glddjande /

“Negativa” :
+ Jobbiga

+ Svéra

* Trékiga

* Tdrande

» Destruktiva

Lyckliga mdnniskor dr
sammanbundna med
varandra i ndtverket.

Ju fler lyckliga ménniskor
man har runt sig, ju storre
chans att man sjdlv ar
lycklig.

Ju mer centralt i sitt
ndtverk man befinner sig,
desto storre chans att man
ar lycklig.

Ju mer sammanbundna och
lyckliga ens vdnner och
familj dr, desto lyckligare
blir man sjdlv.

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

. de som gillar sina medminniskor...

“Positiva”:
Neutrala: » Nérande
+ Ingen . « Givande
kanslomdssig « Stimulerande
inverkan * Berikande
« Glddjande

Hur vi kommunicerar med andr
bestdmmer i slutdnden var
livskvalitet.

2016-12-21

Anthony Robbins, utbildare och coach.

Lyckai relationer

‘b Det enda som skil jer "mycket lyckliga

J

personer” fran normallyckliga personer
dr forekomsten av “rika och
tillfredsstdllande sociala relationer”.

Ed Diener och Martin Seligman
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Vi kan inte ensamma bdra vdra éden,
det dr omdnskligt,

men det dr sa vi lever,
som om vi ensamma bdr vara éden.

Kennet Klemets, Accelerator 2005

En metafor

Varje manniska dr instdngd i ett fdngelse - med oppen
dorr!

Rddslan att inte bli accepterad av andra héller en kvar.

Vdgen ut ur fdngelset dr kommunikation.

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?

Den tra
Délig
L 4
Inga riktiga
Inga riktiga
Ingen riktig

Alla relationer blir

Ingen

2016-12-21

dr majlig

livet soker "kickar" som ersdttning

“I can help you to accept and open yourself mostly
by accepting and revealing myself to you."

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?

1276

Ar det en SLUMP vilka vdnner jag har?

4
X )

iR N
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Varfér har vi det som vi har det tillsammans?

Vara relationers kvalitet

uppstar inte av en slump

De dr resultatet av ett antal vdl
definierbara personliga
egenskaper och beteenden.

Psykoterapi

+ Forskningen visar att
ur klientens synvinkel
dr det avgorande att bli
sedd, hérd och tagen p&

allvar. Vi kan dé borja

ta ansvar for oss sjdlva.

“Behandlingsplan” dr

antiterapeutiskt.

Tack till Jesper Juul

2016-12-21

Hur jag vill bemétas ndr jag Hur jag inte vill bematas nar jag

mar déligt: mdr ddligt:

Hur vinner man andras respekt och fortroende?

Hjdlp mig skriva en lathund for goda relationer

Om vi vill ha goda relationer...

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

..m8ste vi medvetet odla de goda
egenskaperna och tdmja de ddliga.

..bér vi vélja véra vinner och
partners utifrdn samma ténkande.
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Kdrleksfulla kdnslor

Handling
o N som upplevs karleksfull
| /‘ av den andre

1284

Var karlek...

..har bara vdrde for andra i den
omfattning som de karleksfulla
kdnslorna kan omsattas i praktiken -

dvs till ett beteende som andra
upplever som kdrlek.

1285

Recept nr 3 for ett lyckligt liv?

Det du kommer att fé ut av ditt liv
star i direkt proportion till...

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

Michael Rangne

Medmansklighet méste
verkstdllas

“Det dr en av de vackraste kompensationerna

hdr i livet att ingen uppriktigt kan forsoka
hjdlpa ndgon annan utan att hjdlpa sig sjdlv.”

Ralph Waldo Emerson

Kdnslomdssig mognad i relationer

Att kdnna en
mdnniska helt och [ ]
fullt, och dlska
henne trots hennes
brister.

"Sdlen Salsus"
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"Fér manga manniskor synes det

otdankbart att det skulle vara
majligt att leva utan att
kritisera och dirigera alla

omkring oss."

Gordon Livingston, “Trettio tuffa sanningar innan det dr for sent”.

2016-12-21

Lifesaver for férhéllanden

Fungerande Fantastiskt
forhdllande: forhdllande:

“What do you want

“ ki
Stop making each in life>"

other wrong!"

Hjdlp mig skriva en lathund for bra kommunikation

Lathund for god kommunikation

- Forsok forst att forstd, forst darefter att sjdlv bli
forstadd.

+ Dérroppnare: "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
farstdelig och okay.

+ Anvidnd “jagbudskap”.

Den enklaste modellen

Jag hor att...
. DA tdnker och kénner jag att..
. (eventuellt: ..ddrfor att..)

. Jag vill istdllet att...

1294

Exempel pd jag-budskap

Jag kdnner mig besviken ndr...
Det dr viktigt for mig att...
Jag blir bekymrad 6ver...

Jag kdnner mig sdrad éver...
Jag vill att du...

Frén Mentors férdldrakurs
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Exempel pd du-budskap

Varfér kan du aldrig...
Dudr s@..

Kunde du inte ...

Kan du inte se att...

Frdn Mentors fordldrakurs

1. Testa
2. Utvdrdera

Vilka verktyg har vi?

a Kdrlek QQ
o Empati och medlidande o
a Humor 4

a Sunt fornuft
a Kunskap och erfarenhet
a Akthet g
o Vért egeft liv L
o Vér egen person “
1300

2016-12-21

Modell for ett givande liv: ge, men smart!

1. Testa

1. Testa
2. Utvdrdera
3. vdlj!

God kommunikation dr inte ‘
fullt s& svért som det péstds &7

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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Hur ndr jag fram till patienten?

Du maste vilja personen vil

for att kunna hjdlpa!

2016-12-21

Hur kdnns det fér den andre - och hur mycket
kommer jag att f@ veta - om han upplever att..

.. Jag inte bryr mig om honom?

..jag inte tycker om honom?

..samtalet trakar ut mig?

..Jag bara spelar en roll?

1303

Fér att hamna i rdtt utgdngslége...

Har du provat med att forsoka...

22?2?

TYCKA OM den andre?

Li Chengping

"Det dr inte bara Yao Jiaxin. Vi dr
allihopa sjuka. Vi mdste inse att basta

uppfostran dr att ldra barnen dlska sina
medmdnniskor.”

1305

1306

Det dr inte allt eller intet

Du behaver inte tycka om hela
personen och allt han gor...

..men forsok hitta ndgot du
uppskattar, och fokusera pd det!
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Den stora hemligheten...

.ar...
?2?2?

277
..16jligt enkel, egentligen...

... forsok med...

..litet vanlig enkel...

.vdnlighet!

1310

Svart med esmpetin sympatin?

Vilken otrolig tur jag har, for...

..det kunde ju ha varit ...
..jag sjalvl

2016-12-21

/

..allt arbete dr tomt, utan kdrlek ( ... ) Det dr att
fylla allt du skapar med en fldkt av din egen
ande (...) Arbete dr kdrlek som gjorts synli
(..) Ty om ni bakar bréd med likgiltighet bakar
ni ett bittert brod, som endast till hdlften
madttar mdnniskans hunger. /

Kahlil Gibran, Profeten

Forresten...
I'
...en sak fill...
v |
I
1]

>
[
4
¥
3 ..ha litet...

..KULll

Empatins kdlla?

Beatey

"l know exactly how you feel."
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ﬁr
16-8ringen pa villovégar

Varfsr skulle hon lyssna pd dig?

2016-12-21

=
ﬁ\ Det emotionella bankkontot = det fortroende och
den trygghet som har byggts upp i férhdllandet

\ 4
v
W x /H
v me
| 7

N Ett valfyllt konto leder till tillit, fortroende och respekt
och majliggsr uttag ndr det behdvs. T ex ndr vi vill f&
ndgot, ndr vi behdver ta upp ndgot jobbigt, ndr vi klantat
0ss.

EMOTIONAL BANK ACCOUNT

Vill du ha goda relationer - gér insdttningar!

J 3
Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in? Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?
f\‘ AP0 \\,/ \‘
Att ge den andre vad han
behdver, och hjdlpa honom
se att det dr det han fér.
"
J 3
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g ﬁr

ﬁ\ Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in? Coveys férslag pd valutan, dvs vad vi ska sdtta in
+ Vinlighet
« Omtanke A;; Egvgfggai:i \Plgglggn 1. Lyssna férutsdttningslast och férsek verkligen forstd.
* Omsorg honom att se att det @r det 2. Férsumma inte smé@ omtdnksamheter och vénligheter.
* Respekt han f&rl 3. Hall utfdstelser.
: A:"QheT " 4. Klargor forvdntningar.
+ Halla mina I6ften . o .
+ Lyssna férutsittningslst och verkligen férsoka forsté 5. Visa personlig integritet
+ Acceptans 6. Be uppriktigt om ursdkt ndr du gjort ett uttag.
+ Uppskattning av personen och dennes dsikter
Och en hel del annat...
Jesper Juuls bocker om vad "kdrlek” egentligen innebar
rekommenderas varmt. Hur dlskar jag en mdnniska sd att
denne kénner det och har nytta av kdrleken?

N L N L

=
ﬁ\ Vilken @r valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in? Coveys farslag:

1. Lyssna forutsdttningslost och forsék verkligen férsta.

2. Forsumma inte sma@ omtdnksamheter och vénligheter.
3. Hall utfastelser. Ge inga l6ften du inte kommer att kunna
hélla. R
4. Klargér férvantningar. Alla mcmnlsfkor' ha'r' beohov - alla
5. Visa personlig integritet madnniskor vill nagot

— Behandla alla i enlighet med samma uppsdttning principer.

— Var drlig, uppriktig och 6ppen dven ndr det kostar pé. I ldngden
dr andras respekt och fortroende mer vdrt dn deras omedelbara
gillande.

— Undvik kommunikation som dr bedrdglig, svekfull eller under
mdnniskors virdighet.

— Hall Isften, uppfyll andras férvintningar.

— Var lojal med de som inte dr ndrvarande - sdg inget du inte skulle
sdga om de var med i rummet.

6. Be uppriktigt om ursdkt ndr du gjort ett uttag.

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov

“Give a man a fish and you feed - Tala inte om for den
him for a day. ‘ andre vad han ska géra
om du inte blir ombedd
- fréga istdllet vilka
forslag han sjdlv har
och vad han tycker
vore den bdsta
IGsningen.

Teach a man to fish and you

feed him for a lifetime."

Michael Rangne
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Om att skapa en allians - en bérjan

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

- Bekrdfta onskemdlet.
+ Formedla att du vill hjdlpa patienten att
upphd detta.

0

Onskan eller behov?

Onskningar

Béde vill och
behsver

Om att skapa en allians

Men... det dr inte sdkert att detta dr tillrdckligt eller
ens det rdtta for patienten, for det dr skillnad pé vad
vi vill och vad vi behéver.

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

1328

En dikt

Man vill bli dlskad
i brist ddrp@ beundrad
i brist ddrpa fruktad

i brist ddrpd avskydd och féraktad.

Man vill inge ménniskor ndgon sorts kadnsla.
Sjdlen ryser infor tomrummet och vill kontakt
till vad pris som helst.

Ur “Doktor Glas" av Hjalmar Séderberg

Vad menas med “ferapeutisk allians"?

Den terapeutiska relationen/alliansen

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

2. Samarbetsaspekt - man dr overens

om behandlingens mdl och medel.

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.




"

Lifesaver for forhdllanden

Fantastiskt
forhdllande:

Fungerande
forhdllande:

“What do you want
in life?"

Stop making each
other wrong!"

1333

2016-12-21

Den likvdrdiga relationen

Subjekt “ Subjekt

I den likvdrdiga relationen utgsr den andres tankar,
kénslor och énskemdl en likvirdig del av gemenskapen.

Den andre, hans inre vadrld, hans vilja och drémmar
behandlas med samma allvar som mina egna.

Alla har samma rdtt att tycka som de tycker och att
vilja det de villl

Varje problem i relationen dr en mgjlighet.
En mgjlighet att bygga upp det emotionella
bankkontot i denna relation.

Samma férhdllningssdtt kan tilldmpas med
missnéjda manniskor. Vi férscker losa
problemet och férbdttra var relation

samtidigt.

Vi hjdlper den andre och odlar var relation.

Varje problem i relationen dr en mgjlighet att bygga
upp det emotionella bankkontot i denna relation

Ett barns svdrigheter kan tas tillvara for att

bygga upp relationen, i stdllet for att man ser

svdrigheterna som ett irriterande inslag som

inte borde finnas. Vi hjdlper barnet och odlar
relationen samtidigt.

R

Vilken sorts ledarskap utévar du?
Hur relaterar du till de du leder?

Transformerande/férvandlande

Transaktionellt o
+ Paverkar den andra personen

«+ Fokus pd
gverenikommelsen och er relation.
och utfallet. +  Bygger upp ett
+ Samma utgdngsldge fortroendekapital och
vid nasta relationen.
férhandling.

* Nytt och forbdttrat
utgdngsldge vid varje ny
forhandling.

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.
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Vana 5 och proaktivitet

Varfér vinta tills négon kommer med problem?

Anvind din kompetens inom vana 5 till att férebygga
problem.

Var med diha ndrmaste pé& tu man hand, dela deras liv, lyssha
pé dem, forstd dem, hor vilka rr‘oblem och svérigheter de
har, ldr frén dem, ge dem luft, fyll pd bankkontot.

Se livet genom varandras Ggon.

Investera i dina medmdnniskor!

Férutsattningar for kreativt samarbete

Hégt kdnslomdssigt Forsoker forstd
bankkonto varandras behov

Samarbete som funkar

Jag ndrmar mig varje relation med instdllningen
att vi bdda ska bli ngjda.

Jag ska forst sjdlv férsoka forstd den andre.

Ndr denne kinner att jag férstar ska jag i min tur
forsoka gora mig sjélv forstadd.

Ddrefter ska jag tillsammans med den andre
strdva efter kreativ problemlgsning.

2016-12-21

Vana 5 och proaktivitet pd jobbet

Invdnta inte krisernal

Avsdtt istdllet tid med dina medarbetare, kunder och
leverantsrer pd tu man hand.

Ge och skaffa drlig och korrekt Gterkoppling.

Fyll pd emotionella bankkonton och bygg
relationer.

Win/win handlar om min instdllning

"Win/win is a frame of mind and heart that
constantly seeks mutual benefit in all human
interactions... With a win/win solution, all parties feel
good about the decision and feel committed to the
action plan... It”s not your way or my way: it’s a
better way, a higher way."

Stephen Covey

Bra samarbete

"Lat oss férscka komma pd en lgsning som vi bada
tycker dr bra. Ar du med pé@ det?"

. "L&t mig forst lyssna pd dig. Berdtta hur du tdnker och

vad du vill."

. "L&t mig se om jag férstdr dig rdtt. Du tdnker allts@

att... och darfer vill du att..?”

. Férst nu berdttar du vad du sjdlv vill och varfor.
. Férssk nu tillsammans finna en lgsning som ni bada

tycker dr bédttre @n ndgon av era egna ursprungliga
alternativ.
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Kampen om TV n

. L&t oss farscka hitta en lésning som vi BADA blir
ndjda med.

. Férklara férst for mig vad du vill, varfor du vill det,
hur du tdnker. Varfor vill du se pd TV just nu?

. S8 du menar alltsd att... Har jag forstatt dig rdatt?

. Lat mig nu berdtta om hur jag sjdlv tdnker.

. Okay, nu har vi hért varandra. L&t oss hitta pd sé
mdnga bra férslag vi kan som skulle l6sa problemet,
och se om vi kan enas om ndgot av dem.

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

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

2016-12-21

Diskutera:

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

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

Vilka insdttningar kan du géra pd dessa konton? %
Skriv en insdttning du skulle kunna géra hos var och en.

*  Min partner?

*  Mina barn?

¢ Mina vdnner?

*  Mina medarbetare?

*  Min chef?
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The deepest hunger of
the human soul is to be
understood. Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

Stephen R Covey

“Det som dr botten i
dig dr botten ocksad i :
andra.” Ni deltar inte i samma samtal

Gunnar Ekelof

Rad for krisstodsarbete, modifiel

https://youtu.be/aycjKFnzjMQ?t=11 v )

Det goda métet

“Kunde det ske ett storre mirakel
an att vi for ett 6gonblick

s8g med varandras Ggon.” Empati betyder att fanga upp och férsta en

annan mdnniskas kanslor och vdgledas av den
férstaelsen i kontakten med den andra.”

Ulla Holm

EMPATI

Henry David Thoreau
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Hér jag bara orden missar jag kanske alltl

Ord

Kénslor

*
Onskningar

*

Medvetna behov

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

EEDWCS
Nar jag behévde Y t];
en ny tandldkare

Mélet dr att se den andres cirklar battre dn
han sjdlv, och kunna Gterge dem till honom sd
att han sjdlv ser dem klarare an forut!

Den andres

kartor
Vﬁrlden
som den _

faktiskt dr

en andres
forvdntningar
forvdantan

2016-12-21

Empatiskt lyssnande

Att lyssna i syfte att forstd.

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt.

Du férssker trdnga djupt in i den andres hjédrna och
hjérta, tankar och kénslor, i syfte att se sakerna som
hon sjdlv ser dem.

Du lyssnar efter kdnslor och innebdrd.

Mdlet &r att forstd och kunna dterge den andres
uppfattning lika bra som han sjdlv.

Vad menas med att “forstd"?

Mina kartor en andres
| artor

res

i tningar

forvdantan

Att lyssna empatiskt

Lyssna noga pd den andres berdttelse.
Aterge, "spegla”, vad du uppfattar att den andre sagt. Spegla

" dgdven de underliggande kénslor och farhdgor som du tycker

dig uppfatta.
Fréga om du har uppfattat den andre rétt.
Férssk fénga upp den andres behov och énskemdl. Férmedla

" vad du uppfattar att den andre behdver i den aktuella

situationen, och vad hon vill ha frén dig.

Frdga om du har uppfattat dven detta rdtt.

Bekrdfta svaret och berdtta vad du nu skulle vilja gora.

Fréga om den andre dr ngjd med detta, eller om hon vill att du

" dndrar eller ldgger till ndgot.

Tacka fér samtalet och férmedla att det gett dig ndgot av

" vdrde for din egen del (om det dr sant).
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Tdnk om kdrlek helt enkelt dr att...

..lyssna?

“Create in me, oh God, a listening heart"

"Om terapeuten tillgter sig att hela tiden
vara hybérjare, d@ har han kanske en chans
att ldra sig det som han trodde att han redan
visste."

Thomas Ogden, The Primitive Edge of Experience

Vill jag paverka mdste jag bérja med att lyssna

Det dr inte bara en moralisk utan dven en praktisk frdga.
Om jag vill pdverka en annan ménniska dr jag sd illa
tvungen att barja med att verkligen lyssna pd och férsta
henne.

Om jag inte gor det kommer jag inte att ha tillrdcklig
insikt i hennes situation och behov fér att kunna féresld
alternativ som hon skulle ha nytta av.

Hon kommer inte heller att vara intresserad av mina
férslag, om hon inte upplever att jag forst sett henne och
farstatt hennes behov.

2016-12-21

Create in me, oh God, a
listening heart

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?

En tanke...

Kan det vara s@ att ndr du ldrt dig lyssna
helt och fullt, med total ndrvaro och
uppmdrksamhet, sd har du samtidigt ldart dig
hur man dlskar en manniska?

Hur tdnker du nu?
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Att fraga "varfér” fungerar sdllan.
Prova i stdllet:

Hur tdanker du nu?
Hur tdnkte du da?

2016-12-21

Att férstd mig dr att se virlden frdn mitt
utkikstorn, som jag ser den.

Vilkommen upp.
Sd ska jag sedan stiga upp i ditt utkikstorn, sd att vi
kan férst@ varandra.

1370

Var litet NYFIKEN!

Den andres beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen.

“Det ligger
ndgot i det du
sdger.”

1372

"Det ligger nagot i det du sédger”

“Den nyttigaste
ldxan livet lart mig

dr att idioterna
ofta har ratt."

1373

Litet Kay Pollak till hjdlp?

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

..man far aldrig védrre dn man klarar av!
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Det kunde alltid varit vérre

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

Ska ndgon annan f& bestdmma dver mina
kdnslor sd dr det i alla fall inte han.

Mer om empati i praktisk handling ¢7 JESSSg

6é

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

2016-12-21

Empati i praktisk handling

=
g
—~

Vad behéver denna mdnniska just nu?

¥

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

Varje samtal dr ett experiment

- Man kan ddrfér inte gora “rdtt” eller
“fel”.

- Man kan endast utfsra experiment som
ndr eller inte uppndr sitt syfte.

- Varje samtal @r ett nytt experiment, en
ny mojlighet att bli skickligare, en ny
chans att ldra ndgot av den manniska man
har framfar sig.

Var observant pd dina egna reaktioner och
kdnslor i samtalet

+ Arg/férbannad? .« Glad?

+ Ledsen? + Ngjd?

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

* Misslyckad?

Kdnslorna ar ditt roder, sd var
tacksam for dem och lyssna noga

Vad kan vi ldra av Buddha?

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

Sokaren nr 1/1986
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2016-12-21

Vad menar han? Martin Buber

ATT
4 VAXA .
Mr GENOM =l Relationen /%
MOTEN

Kay Pollak Kay Pollak.

Akta eller falsk dialog =

Vi kan vdlja vad vi 2. Varje méte kan ge oss dkta eller falskt méte
kénner och hur vi mér. nagot fér egen del.

Alltid och i varje stund. Vartenda ett. !

Om du bara latsas far du betala priset
(ingen relation och ingen vaxt)

En metafor Hur skulle mina méten med
att varje mo

Varje manniska dr instdngd i ett fdngelse

- med oppen dorr! Ett tillfdlle att uppleva glddje och mening?

Rddslan att inte bli accepterad av andra héller en kvar. En mgjlighet att gora gott, aft ge ndgot av det jag
har att tillfora?

Vdgen ut ur fngelset dE kORI Jag har ndgot att ldra av varje mdnniska jag moter,
om henne, virlden och mig sjdlv?

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?

Hur skulleldetikaie Vad har mina vdnner gett och ldrt mig?

..han upplever att hen har betydelse for
mig, att hen sjdlv ger mig ndgot
virdefullt genom vart samtal?

1386
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Har du berdttat det
for dem?

1387

2016-12-21

Kan det vara sé att..?

I varje méte med en annan manniska finns en
méjlighet att f& veta ndgot om mig sjdlv.

. I de tankar som dyker upp i mitt huvud finns et
budskap till mig om mig sjdlv.

. Ingen mdnniska kan stéra mig utan mitt eget
medgivande.

Tack till Kay Pollak

Ett recept for givande relationer och ett rikt liv (1)

Varje madnniska och varje mate dr en mgjlighet for mig

- Att ldra mig ndgot nytt om mig sjdlv, den andre och vérlden,
och ddrigenom vixa och utvecklas.

Att uppleva glddje och mening.

Att uttrycka mig sjdlv i vdrlden.

Att géra skillnad.

- Att ge av mig sjdlv, att gora ndgot gott for den andre.
Varje mdnniska har i varje stund behov som jag kan forsska
tillfredsstdlla.

Att ta emot ndgot av den andre, och ddrigenom géra det
méjligt for hen att ge. Att ge till andra, att betyda ndgot
for andra och kdnna att man gor skillnad dr vért djupaste
behov. Men d& mdste négon vara villig att ta emot!

Andras aggression

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

)

“Jag ser att du ar upprérd. Hur kan
Jjag hjdlpa dig?”

Ett recept for givande relationer och ett rikt liv (2)

Jag behéver inte alls ge ndgot materiellt - vra viktigaste behov
dr andliga, psykologiska och sociala. Vad behdver denna mdnniska
Just nu, och vad av detta kan just jag ge?

Det mest virdefulla jag kan ge dr mig sjdlv, att visa mig som jag
dr - mina sanna kanslor, tankar och reaktioner. Den andre far da
hjdlp att orientera sig i var relation, och att se och forstd sig
sjdlv battre. Denna dkta Gterkoppling ger dértill den andre en
mdjlighet att justera sitt beteende i métet om hen skulle vilja
deft.

Jag kan inte undvika att pdverka en mdnniska jag méter, jag
kan bara vilja vilken inverkan jag ska ha. Det valet
forutsdtter att jag tar ett personligt ansvar fér mig sjdlv och hur
Jjag dr mot andra. Hur kdnns det jag sdger eller gor fér den
andre just nu? Jag behdver inte gora ndgot “stort" for att géra
skillnad fér andra - det récker Idngt att jag medvetet viljer vem
Jjag dr i mina moten.

Allt det som dr viktigt vid bemotandet av
“vanliga” mdnniskor dr dnnu viktigare hadr

y

Alliera dig. Visa att du bryr dig och vill val.
Vdnlighet och empati.

IIska och hogljuddhet be med mildhet och 1&g
rost.

Bekrdfta den andres kdnslor, formedla att de dr
férstdeliga och okay.

Ta pé allvar och visa respekt.

Krdnk aldrig mdnniskor. Krédnkta sl@ss for hedern,
rddda médnniskor sldss for livet.

219



2016-12-21

Arga, missngjda och hotfulla mdnniskor

1. Uppmdrksamma de negativa kdnslorna. Ta dem inte
personligt, troligen handlar de egentligen inte om dig.

2. "Stoppa” samtalet, byt frén innehdll till “process”.

3. Formedla din upplevelse. Fénga upp och férmedla den
underliggande KANSLAN
- "For mig verkar det som att du dr valdigt “"upprérd"/arg just nu.

Ar det s@>"
- "Ar det mig eller ndgot jag gér i vért samtal som du dr upprérd
éver? Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?

4. Pdpeka konsekvenserna.

- "Nér du dr sd hdr upprérd har jag svért att veta hur jag ska
tala med dig pd ett sdtt som du dr hjdlpt av.”

5. Frdga om det dr ndgot du kan géra fér att hjdlpa den andre
med de jobbiga kdnslorna, s& att ni sedan ska kunna
komma vidare i samtalet.

- "Jag behéver din hjdlp. Hur kan jag géra fér att hjdlpa dig med
din upprérdhet, s& att vi sedan kan fortsdtta vért samtal?"
1393

"Grdnser”

1394

Tlska dr ibland ett sdtt att forsoka styra andra, att utéva makt.

&

Eventuellt béttre att Idta mdnniskan vara arg under matet.

Ofta for mycket att ta itu med ilskan. Inte alltid vér sak att
lugna ned den som dr arg - ibland dr det bdttre att bara lata
den andre vara arg, sur eller whatever.

Men det dr du som maste vilja vilket.

Fareldsning av Pertti Simula, “Hur beméter du ilska och elakhet?”

Man vill s@ gdrna dndra pé alla andra... ténk om man
kunde f& dem pr‘ecis som man vill ha dem!

Stdmmer det att man
aldrig kan d@ndra pé
andra?

Och f&r man inte ge
réd heller?

Tack till Kay Pollak!

“Man kan inte dndra en annan manniska”
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Riktig kdrlek!

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

Riktig kdrlek

‘e

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

"Jag har sett saker du gor som oroar mig. Jag undrar om
du inte betalar ett ratt hogt pris for dem. Skulle du
vilja att vi pratar om det?"”

Den andre ska inte bara géra ndgot...

Hen ska vilja gora det hen gor!

Hort det forut?

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfér, ett eget
varfor, for de dnskade fordndringarna.

“The key to commitment is
involvement.
No involvement, no commitment”

“Jag har ingen motivation”

Min motionscykel och jag
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2016-12-21

Om att skapa en allians - en bérjan

Alla médnniskor har behov, alla vill ndgot

Alla vill ndgot.

2. Finnut (frdgal!) vad just denne medarbetare
vill.

3. Bekrdfta énskemdlet.

4. Formedla att du vill hjdlpa honom att uppnd
detta.

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov

"I don” t really have advice for people,except

n N
|
Jag har minsann redan one thing: don”t take any advice.”

pratat med honom, och

inte thIPTe deft! Ge inte rad, men dela med dig av dina egna
upplevelser och erfarenheter.

Det handlar om hur man gor v

Jag kan inte stga hur du ska gdra, fér det vet Det finns sannolikt inte ndgot rdd som inte kan

Jag inte, men jag berdttar gdrna hur Jjag sjalv vara till skada om det ges pé fel sitt eller vid fel
tdnker om detta. Vill du det? H tillfélle.
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Ett gott rdd kan betyda mycket for
en annan manniska

Réd fér krisstédsarbete, modifierade frdn

2016-12-21

Ska vi ge rad?

Skaffa dig en invitation

"Jag hor att du

har det svért,

och jag skulle
gdrna prata

med dig om
e itens V det. Skulle du
" b\\\e“e“ Brme
\n"\a‘lf;:\?ghe\ och v vilja det?"
'_ 0omsord
. \ntress®
. Respet

. Empa\\

1416

Skaffa dig en invitation.
Kom med ett erbjudande.
Skilj pd réd och goda réd.
Fatta inte beslut &t den andre.
Ta inte dver ansvaret.

Skilj p@ rdd och goda rad

Ge ett erbjudande - men fatta inte beslut v :

Ett gott rad

a ges utifrdn god kdnnedom om just den rddet
gdller, anpassat till just denna persons behov
och sdtt att vara.

framfors pd ett sdtt som gor intryck.
framférs en gdng.

6verldmnas till den andre som en mgjlighet att
dvervdga - inte som ett krav.

.. men var ytterst forsiktig med att
fatta beslut Gt patienten

RAd fér krisstédsarbete, modifierade frdn Te
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Radiopsykologen

Lyszna pd program  om. Kontakt

B LYSSNA (30 MiN

& LADDA NER (30 1A MP3)
ket
Jjuk och bl it
# DELA LIVDET

Det dr ingen match mellan er!

Karlek, kdrlek, kdrlek...
mdste det verkligen
vara sé svart och géra
sa ont?

000000000 ooaoo

2016-12-21

Hur ndr jag fram med kritik?

. Du mdste vilja personen vil fér att kunna hjdlpa.

. Sdg det bara en gang, vinligt och respektfullt.
Ldmna det med det -> fr battre resultat. Man fér
se fiden an ndr man sagt det man behovde sdga.

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

Négra fragor

Vad menar vi med “karlek"?

Vad dr skillnaden mellan fordlskelse och kadrlek?
Varfor finns 6 h t fordlskelse och karlek?

Ar kdrleken verkligen "blind"?

Varféor trdffar alla andra ndgon, men inte jag?
Hur vet jag om en person dr “ratt” for mig?

Varfér dr det s@ svart?

Ar det en slump vem jag trdffar och hur vi har det tillsammans?
Finns det ndgot “recept” som fungerar?

Hur kan vi géra ndr kdrleken inte funkar fast vi forscker?
Forilskelse, kirlek och sex - hur hdnger det ihop?
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Om kdrlek och liknande

a Vidr aldrig sd sdrbara som i kirleken. Klarar jag inte att vara
sarbar sa klarar jag inte kérleken.

a Vivill desperat ha kontroll, men yi dr nastintill maktlésa och
utldmnade at faktorer bortom vart inflytande.

0 Det enda jag sjdlv kan gora dar att
1. dlska, ﬁ& det bdsta sdtt jag kdnner till. Resten dr upp till den

andre, hormoner och slumpen.
2. ﬁ&ru mig vdrd att dlskas, dvs leva osjdlviskt och odla min
araktdr efter bdsta formdga.

I famil jerddgivningssammanhang hdvdas ibland att allt handlar om
och kan losas med mer och bdtfre kommunikation. I verkligheten
handlar det om vilka tvd mdnniskor som dr inblandade, deras
egenskaper och personlighetsdrag. Somliga har dgnat en livstid Gt
aft odla sin karaktdr och’géra sig "vackra”;andra inte alls. Tva |
narcissister far inte ett gott forhdllande med hjdlp av aldrig sd
mycket famil jerddgivning. Karlek handlar i hdg grad om vem du
ar.

"Inte ett ord om kdrlek”

Den likvdrdiga relationen

Subjekt “ Subijekt

T den likvdrdiga relationen utgér den andres tankar,
kdnslor och énskemdl en likvdrdig del av gemenskapen.

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

Alla har rdtt att vilja det de villl

2016-12-21

Om kdrlek och liknande v )

a Vad frégan gdller dr detta: Hur dlskar man en annan manniska
s@ att den kanner sig dlskad, pd ett sdtt som dr bra for
henne?

Férdlskelse dr blind, ett rus, en galenskap; det handlar om
kemikaliernas eruption dér evolutionen tvingar vért medvetande
till vansinnesfdrd och underkastelse trots att vi innerst inne vet
att det dr galenskap. Férdlskelse handlar om attraktion till en
férpackning, i naturens ambition att f& oss att reproducera oss.
Kérlek uppstdr ndr vi ldr kinna féremdlet for var fordlskelse pd
riktigt och tycker om det vi ser. Villkorslos kdrlek finns knappast
i riktiga livet, och tur dr vil 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
pé djupet, for véra djupaste egenskaper och var karaktdr, for
det vi har att ge till en annan manniska.

Viktiga dvergripande virden for samspelet
med andra

Likvdrdighet
Autenticitet
Integritet
Sjdlvkdnsla
Personligt ansvar
Socialt ansvar
Gemenskap

Vad menas med att “dlska" ett barn?

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

stottar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkansla

sjdlv dr dkta och autentisk i var relation

Da dlskar jag barnet pa ett sdtt som ar bra for
det, och som barnet upplever som kdrleksfullt.
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Hur skulle det kdnnas for den andre om...

C =

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

2016-12-21

Vad har mina ... (patienter, barn, fru, kunder)
gett och ldart mig?

1433

Har du berdttat det
for dem?

Ndgra anvdndbara inledningar

“Det dr underbart fér 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 f& uppleva...
var dag!"

“Tack vare dig har jag fétt ldra mig allt
detta..”

1435

Ar det verkligen "bersm" och
“beldning” vi vill ha?

e

Alternativ till berom: "TACK!"

Vad menar vi med “kdrlek"?

Att kdnna kdrlek d@r en bra start, men det rdcker inte. Kdrlek
dr mycket mer dn en kansla.

Kérlek dr négot man gér.

Om vi |juger, bedrar manipulerar och férsummar dr det inte
kdrlek, och vi far ingen karlek tillbaks.
Ovillkorligt/forbehdllslést accepterande dr en illusion.

Vi dlskar ndgon ndr hans eller hennes behov ar lika viktiga
som vdra egna.

1437
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Skola och utbildning -
ett nédvdndigt ont
eller en vdg till ett

bra liv?

Beskriv din dramskola!

Vad utmarker en riktigt ddlig skola?

Vad saknar ni nu hos er, och vad skulle ni kunna gora
for att f& mer av det?

Beskriv kulturen pd din skola

2016-12-21

Saker jag sjdlv kan géra fér att f8 det roligare i skolan:

Saker vi tillsammans kan géra fér att f& det roligare i skolan:

Viktiga fordndringar som bara skolledningen har méjlighet att
péverka:
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Fostran?

Personlighetsutveckling??

Karaktdrsdaning???

2016-12-21 Michael Rangne

Skolans roll och uppgifter

Utforma skolan sd att risken fér utanforskap och
skolmisslyckanden minskas.

Skolan mdste utgd frén de elever som faktiskt finns ddr,
inte frén en idealbild av hur elever borde vara.

Fokusera mer pd elevernas resurser och kompetenser dn
pd deras svérigheter och misslyckanden.

Tidigare och sdkrare upptdcka och diagnosticera
inldrningssvérigheter och missanpassning till f6ljd av
depressioner, personlighetsstérningar, neuropsykiatriska
funktionshinder och socialt belastande faktorer.

Se eleverna i stort som medarbetare och inte som
presumtiva fiender.

Lars H Gustavson, skolldkare, Likartidningen nr 48 2007

"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 till lycka fér véra barn.”

Stefan Chwin, DN 27/12 2001

2016-12-21

Fostran?

Personlighetsutveckling??

Karaktdrsdaning???

+ Det diskuteras mycket vad som har till skolans uppgifter. Min podng dr
att det spelar ingen roll vad vi anser om den saken, SKOLAN KAN INTE
LATA BLI ATT PAVERKA BARNENS PERSONLIGHET OCH
KARAKTARSUTVECKLING I NAGON RIKTNING. For personligheten
utvecklas i relationer, och ingen skola kan eller bér undvika relationer
med barnen. Fostran har i praktiken alltid varit en av skolans funktioner.
S8 frégan dr inte OM vi ska pdverka barnen utan HUR vi gor det, och
vad vi férmedlar i den processen.

Forslag till Skolverket gdllande ny 6vergripande
madlsdttning for skolan

1. Ldra barnet om grupprocesser och grupptryck. Vara
medveten om, kdnna igen, forst@, kunna hantera, kunna sté
emot, kunna sdga nej.

g )

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

3. Formedla en kénsla for vilken virdefull géva livet dr (trots
allt).

Att lira fér ett mis

“Den moderna bildningsmodellens stora
misstag dr optimismens tyranni, den
tyranniska skenbilden att allt kommer
att bli okej - bara ni anstranger er
och studerar flitigt!"

Stefan Chwin, DN 27/12 2001
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"Den moderna bildningsmodellens stora misstag dr
optimismens tyranni, den tyranniska skenbilden
att allt kommer att bli okej - bara ni anstrdnger
er och studerar flitigt! Den sanna manskliga
komedin ... Du mdste uppnd framgdng! - krdver
fordldrar som inte sjdlva gjort det. Du méste
uppnd framgdng! - kréver ldrare som sjdlva dr
frénskilda, utan stélar, kndckta, foradmjukade av
rektorer och fordldrar.”

Stefan Chwin, DN 27/12 2001

//”I slutdnden férlorar alla pd illusionen om det

lyckliga livet. Skam, skuld, misslyckandekdnslor, avund,
verklighetsflykt, resignation, fortvivlan, likgiltighet,
fientlighet mot de man tror dr framgdngsrika foljer
av att man jamfér sig med det lyckotillstGnd man tror
dr normen. Alla déljer sina halvlyckade liv for sina
ndrmaste varvid relationen vilar pd falska grundvalar
och dkta ndrhet och kontakt omgjliggors.”

Stefan Chwin, DN 27/12 2001

En riktigt vdrdefull kultur dr en sédan som kan
ldra mdnniskor att handskas med nederlag.
Ty livet dr en vandring frdn nederlag till
nederlag.

Leszek Kolakowski

2016-12-21

"Att |5¢a f

“Hur bor‘ man forbereda en ung manniska som just
pdl jat sin resa? Hon - liksom vi alla - kommer Jju
sdkert ndgon géng i livet att svikas av négon hon
dlskar, bli lurad av ndgon hon litar pd, bli férédmjukad
av ndgon hon ppnat sig for; bli avvisad, avskedad,
hjdlplds och fornedrad. Sdant dr ju vért liv. Ett
delvis lyckat dktenskap, delvis lyckade barn, ett
delvis lyckat hem... Vilken gdva bér férmedlas for att
hon ska komma ur alltsammans oskadd?"

Stefan Chwin, DN 27/12 2001

Alla ungdomar méste & kdnna att deras lycka och
viilbefinnande i livet beror p& dem sjdlva, pd ett
gott bruk av deras egna resurser, inte pd hjdlp och
skydd frén deras fordldrar. Det dr tveksamt om
en tyngre forbannelse kan ldggas pd en ménniska
dn ett totalt tillgodoseende av alla hennes behov,
utan egen anstrdngning, eftersom det inte ldmnar
ndgot éver for férhoppningar, snskemdl eller kamp.

Samuel Smiles, 1858

Att [3r3 for ett misslyckat liv

En riktigt vdrdefull kultur Ty ménniskan mdste pd nagot
dr en s@dan som kan vis forverkliga sig sjdlv
léra mdnniskor att \ ocksd i det ofullgdngna
handskas med nederlag. livet. Man fér bara inte
Ty livet dr en vandring berdva henne denna
frén nederlag till chans genom att
nederlag. féradmjuka henne.

Leszek Kolakowski Stefan Chwin
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15 uppgifter

Varken férdldrar eller ldrare dr sérskilt bra pd att ldra
de unga att uppskatta rdtt saker.

Eleverna behaver individuellt anpassade lektioner for att
fd lagom héga krav pd sig och ddrmed majlighet att
uppleva flow och undvika d@ngslan och uttrakning.

Utveckla barnens férmdga att kinna lust i arbetet.

Skapa en milj& som tilldter eleverna att ldra, viixa och
leva livet av hjdrtats lust.

Hjdlp barnen finna utmanande mdl och aktiviteter.
Ldra barnen vad lycka dr och hur man uppndr den.

Lédra barnen att stréva efter lyckan och att fokusera pd
stimulerande och berikande uppgifter, i stdllet for att
bara ldra dem att springa runt i ekorrhjulet.

Lyckligare. Den stérsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

utbildning

jdlva ldrandet, processen, dr
det roliga och viktiga.

Allt pd vdgen mot mélet ger
glddje, lust och mening.

Aktiviteten i sig dr belonande.

ittnad avléser obehag.
Vi forvaxlar lattnaden ndr
obehaget dr over med lycka.
Bygger pd en nskan att

slippa en negativ upplevelse.
PP g PP Férutsdtter lagom stora krav,

Grundar for ett liv i
ekorrhjulet.

Ofta for hoga krav i botten,

som skapar dngest och

for att majliggora “flow” och
undvika uttrdkning respektive
dngest.

Ldmnar plats for férdelar bdde

langtan efter befrielse. i nuet och ldngre fram.

Lyckligare. Den stérsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.
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Barn behover krav och utmaningar

Utmaningar, kamp och svérigheter dr nédvindiga inslag i
ett kanslomdssigt rikt liv.

Férdldrar kan ha svért att skilja pd utmaning och lidande.
Ménga férdldrar vill skydda sina barn frén all smérta och
begdr misstaget att méta deras minsta dnskan och Iéta
dem slippa alla utmaningar.

Barn som berdvas utmaningar och pfrestningar fér aldrig
léra sig att kdmpa for ndgot och fér aldrig uppleva den
“flow" som uppstdr ndr man framgdngsrikt hanterar en
lagom stor utmaning.

Ge barnet privilegiet att f& anstrénga sig!

Lyckligare. Den stérsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

utbildning

Férdldrar som vill ha lyckliga barn méste sjélva tro att
lyckan dr den yttersta valutan.

I skolan borde barnen uppmuntras att dgna sig &t sédant
som ger mening och ngje.

Nar skolan prioriterar resultat och prestationer framfor
kdrleken till larandet forstdrker man
ekorrhjulsmentaliteten och hindrar barnen i deras
emotionella utveckling.

“Emotionell intelligens” dr raka motsatsen till
ekorrhjulsmentaliteten.

Barnen lédr sig d& att kdnsloméssig beldhning @r mindre viktig
dn den sorts prestationer som andra kan se och bekrdfta.

Lyckligare. Den starsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

ﬁisqukforer‘ for depression hos unga, i turordning

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

s wNe

L

Att forebygga eller behandla depression hos
barn och ungdomar

Léra dem ifrdgasdtta depressiva tankegdngar
Ldra dem skaffa sig vdnner.

Ldra dem komma bdttre dverens med sina
fordldrar.

Engagera sig mer i akfiviteter de tycker om.
Ldra dem grundldggande emotionella fardigheter.
= Hantera konflikter

= Tdnka innan de handlar

- TIfrdgasdtta pessimistiska tankar

[m}

o

[= =)

1461
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Att forebygga eller behandla depression hos
barn och ungdomar

“ Det barnen fér ldra sig i dessa grupper dr att
sinnesstdmningar som oro, nedstamdhet och ilska inte
bara drabbar en, utan att man kan stoppa dem genom
att fordndra sitt tdnkande.”

“"Dessa barn verkar ha ldttare att hantera de avvisanden
som sd ofta drabbar tondringar. De verkar ha ldrt sig
detta under en avgérande period, alldeles fore

tondren.”

Martin Seligman

1462

Forslag till undervisningsprogram i skolorna,
“Jakten pd lycka”

Féreldsningsserie

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

o Hur definierar vi kirlek?

0 Vdgledning om personlighetsstarning.

0 Kénnetecken pd méanniskor med hég sannolikhet for att
goraenilla.

o Egenskaper hos en god van.

o Egenskaper hos en lyckad dktenskapspartner.

o Vanlighet, empati, dkthet, engagemang, drlighet och hur

man kdnner igen dessa egenskaper.

Fritt efter Gordon Livingston

Farslag till undervisningsprogram i skolorna,
"Jakten pa lycka"

Gastforeldsare

o Ndgra personer som gdr igenom bittra
skilsmdssor.

a Négra manniskor som lever i Idngvariga och
lyckliga relationer.

Fritt efter Gordon Livingston

1464

Arbetsgladje -
nodvdndigt dven i
skolan!

“Your work is going to fill a large
part of your life, and the only way fo be
truly satisfied is to do what you believe

is great work. And the only way to do
great work is to love what you do. If

you haven’ t found it yet, keep looking.
Don' t settle.”

Steve Jobs, CEO of Apple

Hur dr din arbetsplats?

Skadlig?
Ofarlig?

Hdalsosam?

Hdlsofrdmjande?

Hdlsoskapande?
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Det dr inte ofarligt att arbeta med manniskor

= Cynism

= Martyrskap
= Byrdkrati
= Sjukdom

= Utmattning, utbrdndhet
eller depression

Tack till Maria Larsson!

Hur lycklig &@r du nu pd jobbet?
Sdtt eft kryss och motivera.

Fér vil duga

Arbetsglddje - ett annat ord for energi och
effektivitet

r ST
]

\ S e

‘\ / €5 VARAL /

S =

Varfér dr inte arbetsglddje en fast punkt p&
dagordningen?

Tack till Christer Olsson

Medarbetare som inte hittar en bra balans mellan
samarbete och integritet hamnar ldtt snett

Q Personlighetsfordndring
+ kdnslomdssig avtrubbning
+ moraliska defekter
+ bitterhet och cynism
+ martyrskap
Q Sjukdom
+ utbrdndhet
+ utmattningssyndrom
+ depression
Q Byrdkrati

Tack till Maria Larsson

Denna kurs handlar om en liten bit av tdrtan

Men en viktig bit. Ledarskap utan hédnsyn till mdnniskors
djupaste behov och drémmar -

- glddje, mening, gemenskap, sjdlvkansla, integritet,
att betyda ndgot for andra -

- kommer inte att locka fram det bédsta ur medarbetarna
och ddrmed inte heller tillvarata organisationens fulla
potential.

[Nﬁjda medarbetare bryr sig om resulTaTe‘r]...

“Unhappy people don”t give a damn.”

. =

“Happy employees vastly
outperform unhappy ones."

Alexander Kjaerulf

2016-12-21
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THE BOTTOM LINE Haéller du med?

“The path to happiness at work starts with
Gl ] a simple decision: You must want to be
WIThOUT longterm happiness and happpy Tf you don” t commit to being
engoymentba? 1\:1/O|"k, *Y(.’g V;'“ e happy at work, you won”t be. You won” t
ﬁ you; s« conny ule e i make the choices that make you happy.
el jma ekus many F;.eo? e s You won’ t take the actions heeded to
gt mg_ fefus mucholge get there. You won” t change the things
Rierence that need to change.”

Alexander Kjaerulf
Alexander Kjaerulf

Vad gor dig lycklig pd jobbet? ag till gruppdvning pa din arbet

. Farsck komma pd nagra saker som du sjalv
skulle kunna géra fér att ha det roligare pd din
arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan
paverka .

. Vad kan vi tillsammans géra for att trivas
bdttre pd jobbet?

. Vilka ngdvandiga fordndringar kan bara ske
med ledningens hjalp?

1. Saker jag sjdlv kan géra for att fa det 2. Saker vi tillsammans kan géra fér att fa
roligare pa jobbet det roligare pd jobbet
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3. Viktiga fordndringar som bara ledningen har N visachefen
méjlighet att pdverka : j X F& bersm

Stdrka min
sjdlvkansla  Har inget

tillfredsstall

Kall, bidra
Forsorja till en bdttre

Materiell
tillfredsstall
else

Visa chefen ' Vilj hur du ser p ditt jobb (eller byt)
Fa bersm g

Stdrka min - =
sjdivkdnsia  Har inget Y Lonearbete dr ett tungt och trdkigt,
annat for mig, Inre

d tillfredsstall men hgdvandigt, ont?

. Vad driver just denna

aning

meéddrbetare? AT
Arbete dr en mgjlighet till glddje, mening,

\ e@nlz lycka, utveckling, ndrande relationer och ett
bra liv...

MaTar'eIl ..mdda och slit kan t o m gora oss lyckligal?
l

tillfredsstall
else

“Peak experiences"”

De bdsta stunderna dr ndr ens
kroppsliga eller mentala férmégor
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt
férsok att klara ndgot svért och
meningsfullt.

“Det harligaste odet, den
mest underbara gdva en
médnniska kan f& av
forsynen, dr att f&
betalt for att gora
nagot som hon innerligt
dlskar att gora.”

Mihalyi Csikszentmihalyi ‘Abraham Maslow
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Allt madnniskor ber om dr att fé&
lov att bidra. Det borde inte
vara for mycket begdrt.

Svérighetsgrad / krav

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

Skicklighetsnivd / kompetens / kontroll

Historiens mest betydelsefulla ord? Vem dr det som ska motivera vem?

“Fellow countrymen. I can

is thing but blood, A . .
psr;:‘(lfengizgrslrl‘)%f ';,e Sf\z“ “Most companies have it all wrong. They don”t have

fight them in the streets, we to motivate their employees. They have to stop
shall fight them on the ? demotivating them.” (Harvard Business School)
beaches, we shall fight them ¥ [
at sea and in the air; we shall |
never surrender! And ten “If you want true motivation in the workplace, you

Yoo fbrm: now. Pziplfhwi" . ‘ must create a happy workplace. It”s that simple!”
00 ack ar us, a IS

moment, and say: It was
their finest hour.”

Varfér dr det svart att uppnd flow pd dagens Hur skapar vi en god stamkultur?
arbetsplatser?

En forklaring dr att dven om
mdnniskor dr gjorda for arbete, dr
de flesta arbeten inte gjorda for
madnniskor.

“Men innan du kommer s@ ldngt mdste du inse
ndgot smdrtsamt: i de flesta féretag och
organisationer dr jobbet otroligt trakigt."

Ingebrigt Steen Jensen, Ona Fyr

Csikszentmihalyi

1492
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Vi vill inte ha:

* meningslosa
sammantraden
strategiplaner
organisationsplaner
omorganisationer
byrdkrati

Vi vill ha ndgra fa, tydligt
definierade upp?i ter-
och en massa roliga
upplevelser som belgning!

Vi vill ge négot, och vi vill &
ndgot - karlek, glddje,
mening och gemenskap.

implementeringar

budgetmonomani
enfaldighet

..vi vill ha en fdrgstark,
livsbejakande stam att

hyckleri vara del av...

Vi vill inte ha trdkigt!

Vi vill ha kul pé jobbet!

2016-12-21

Hur kdnns det att vara i flow?

Madlsdttningarna dr tydliga.

Feedbacken dr omedelbar.

. Balans mellan mgjlighet och skicklighet.
. Koncentrationen fordjupas.

. Nuet &@r det som betyder ndgot.

. Kontroll dr inget problem.

. Kdnslan av tid dr férlorad.

. Forlust av egot.

sty Corsomeitatst @ 7

| (= .

PN OTAWN R

Csikszentmihalyi 1495

Ledaren, medarbetaren och flow

Viktiga forutsdttningar dr

- mening

- sammanhang

utveckling

variation

- lagom svéra utmaningar som skar med tiden

- stad frén ledningen

Allteftersom medarbetarens skicklighet ckar
mdste ocksd uppgiftens svarighetsgrad éka for att
flow ska kunna bibehdllas. Medarbetaren blir
annars uttrdkad vilket dr en sdker vég till
forsdmrade prestationer.

Csikszentmihalyi 1496

Vad innebdr det att beléna utifrdn principen
om "inre” motivation?

Att hjdlpa medarbetaren (eleven) uppleva
ndgot som ligger i linje med dennes

djupaste virderingar, sjdlvbild och ideal, i
linje med den han innerst inne vill vara, i
linje med vad som dr viktigast for hans
personliga integritet.

Vilket 4r bista sittet att bli olycklig p3
jobbet?

Att arbeta med saker du inte dr ett
dugg infresserad av

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.

&org Bernhard Shaw
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Vem har bestdmt att det viktigaste i livet dr att
inte bli trott?

“Det har varit fér mycket motstdnd,
fér mdnga oberdkneliga, fientliga,
gemena och hopplésa manniskor; for
mycket arbete, for mycket lidande
och besvikelser. Men tror du inte att
det var just detta “alldeles fér
mycket” som fyllt ditt liv med
mening? Kdnner du inte att du har
haft en uppgift, ett personligt
&tagande? Vad kan du vara annat dn
tr6tt? Din uppgift var just detta:
att leva och att bli trétt.”

Exempel pd visioner

Organisationen: Individen (altruistiskt
We shall make people exemplar):

happy. Jag gér skillnad for
Connecting people. mina medmdnniskor.
Vi ger vanliga T want ake
madnniskor en bdttre people 2

vardag. Jag vill bidra till att

Vi ska underhdlla gora virlden till en

madnniskor. bdttre plats dn den
Jjag kom till.

Den nya 6verklassen?
Inte alltid pengar, dra eller makt, men...

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

Sparar energi till annat @n bara jobbet.
Dar med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

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

2016-12-21

Visionen

Svaret pd varfor vi gér till arbetet - en
kort, energigivande mening som berdttar
for oss varfor vi finns till, och vart vi ska

fdrdas tillsammans.

Féretaget maste drivas av visionen, inte
bara "ha" en.

Ndringslivstoppen - den nya underklassen?

Inte ldrt sig kdnna efter.
Inte ldrt sig gora medvetna val.

Ger upp sina egna onskningar fér att anpassa sig till
systemet.

Viljer bort sig sjdlva, sina kdnslor och sin familj.

Alltid “stressad pd jobbet" fungerar som alibi fér att inte
behdva ta itu med sitt liv och sina relationer.

"Fysisk ndrvaro men absolut inga manskliga egenskaper”.

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

Vilken r den storsta
risken med att inte i f
vara lycklig pa ‘ | I
jobbet? { \ X
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Priset du betalar fér att inte dlska ditt jobb

Du fordndras smygande och utan att du mdrker det.
Du dr bara en skugga av vad du kan vara.

Du anvdnder bara en liten del av din potential.

Om du har trdkigt blir du trakig!
Du sprider inte energi och glddje till mdnniskor omkring
dig - varken pd jobbet eller privat.

Vems ansvar dr det att du frivs pd jobbet?
o

..allt arbete dr tomt, utan karlek ( ... ) Det ar att 2. Du sjdlv?
fylla allt du skapar med en fldkt av din egen 1. Din chef och dina : ’
ande (..) Arbete dr kdrlek som gjorts synli " arbetsk ter?

(...) Ty om ni bakar brod med likgiltighet bakar arbetskamrater:
ni ett bittert brod, som endast till hdlften
madttar mdnniskans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten

Hiller du med?

“The path to happiness at work starts with

a simple decision: You must want to be
happy. If you don’t commit to being
happy at work, you won”t be. You won” t
make the choices that make you happy.
You won”t take the actions needed to
get there. You won” t change the things
that need to change.”

Jag kan inte vara pd jobbet atta
timmar om dagen utan att ha kul.

S8 jag ska se till att det inte
blir sd!
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Lisa Wades tolv r@d for hur du lyckas som medarbetare

F@& jobbet gjort.

F& jobbet gjort i tid.
« Brinner for négot. Fa jobbet gjort i tid - med ett leende.
= Entusiasmerbar, 6ppen for andras entusiasm.
= Lgter dig motiveras.

= Nyfiken, 6ppen och positiv, men inte okritisk.

= Lagspelare, tycker om att arbeta tillsammans
med andra.

= Ger inte upp sd fort det tar emot en smula.
= Har fritid och intressen utanfér jobbet.

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

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

Vad kan du sjdlv géra for att dstadkomma
arbetsglddje?

Var positiv
. Var oppen
. Delta
. Ldr och utvecklas
. Finn och skapa mening i Houg ;
. Finn och skapa kadrlek :

Den goda cirkeln Till detta kan lampligen fogas...

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. Fér att vi ska
ma bra behéver vi en
Kdnsla Av SAMmanhang:

Begriplighet
*+ Meningsfullhet
+ Hanterbarhet
Kunskaper
< Aaron Antonovsky, Hélsans mysterium
Ett sdtt att trivas bdattre med ditt
arbete dr att ldra dig arbetet battre Sldpa sten eller bygga katedral? ]

1517
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Tillfredsstillelse med liv och arbete

Kommer av att vara medveten
om syftet med det jag gor.

Ingen kan ge ndgon annan mening. Var och en
méste finna sin egen unika mening med sitt liv.

Det behéver inte vara stora livsmdl, utan det kan
variera fran stund till stund, i varje aktivitet, i
varje valsituation.

Vad ar meningsfullt just nu?

En anstillning = TVA kontrakt!
1. Det uttalade 2. Det underférstddda

ANSTALLNINGSAVT)

e
Mera 1 Ak, Water Food, Sheite, Sieep. Sex

1522
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Framgang, lust,
lycka, t o m hdlsa, dr
biprodukter av upplevelsen
av mening.

Skapande - det vi ger vdrlden
i arbete och annat.

. Alska ndgon, leva for ndgon
eller ndgra (en dlskad,
familjen).

. Upplevelser - det vdrlden ger
oss (konst, musik, natur mm).

Se till att tillgodose dina
djupaste behov dven pd arbetet

Sjdlvfor-
verkligande

Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

Kroppsliga
behov
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Vad drémmer vi om? i har allt, men det gF Hdller du med?
ocksé allt vi har."

Tid “Stressen handlar sdllan sdrskilt mycket om hur
Halsa mycket du arbetar. Det handlar istéllet framfar
Nérhet allt om hur du mar och kinner dig ndr du
. arbetar.”
Kadnslor, upplevelser och gemenskap
Helhet, emotioner och fantasi
Ha roligt
Spdnning

Vi har ett liv utanfér arbetet, so "Happiness is the only lasting cure for stress.”

Mycket “stress” handlar egentligen
om vantrivsel pa jobbet.

D4 hjdlper det inte att jobba
mindre - du mdste istdllet »
ANDRA pd ndgot! Y Thank you

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETI o . o . .
RHET B TE H-THREOF K ETE Eller far jag ndgot bra av att jobba hdr?

Bristande 6verensstd med de forvi man sjdlv har.

Fér svéra uppgifter, orimliga krav och férvintningar.

X

Understimulering och uttrékning.
Beldningen uteblir - L
+ Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit forgdves. UﬂOpp for mina intressen

+  Fér litet dterkoppling, man ser inte sina resultat. ¢ A

+ Man fér for litet tillbaks, for litet kdnslomdssig néring. Memlng

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder. GladJe

Negligering och krdnkningar. Sjdlvkansla, stolthet, integritet
Allmar.n dalig stamning pd clnrbe‘rsplu‘rsen. | Personlig u‘l‘veckling

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder. .

Man ser ingen mening med det man gor. Hdlsa

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

% Vilka av dessa problem har ni hos er?

Relationer och ndrhet
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| Avspang

BESLUTS-
UTRYMME/ |
KONTROLL | |

| | Passjy, Sbéng

God kontroll éver arbetssituationen

Autonomi.

Kunna styra sin tid.

Kunna reglera arbetsmdngden.
Kunna styra arbetsuppgifterna.

Gdrna fa utlopp for “sjdlvforverkligande” / "hégre”
behov som kreativitet och att uttrycka sig sjalv
och sin personlighet.

Vem soker vi?

Lagspelare

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

En lyckad anstillning handlar om att matcha
arbetsgivarens och arbetstagarens
forvantningar (innan hen stiger ombord).

En god arbetsplats forebygger utbrdndhet

y v W

. Rimlig arbetsbelastning

. God kontroll Gver arbetssituationen

. Adekvat beldning

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rdattvisa

. Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

Maslach och Leiter

2016-12-21

Kdnn dig sjdlv och kadnn dina medarbetare

Vad dr viktigt for en ST-
lakare i psykiatri hos 0ss?,

- .
Lagspelare.
Kan kavla upp drmarna ndr det behavs.
= Uppskattar schyssta puckar och raka rér.
= Vill jobba hos oss.
Férméga till perspektiv och humor.
Stort hjdrta.
Fornuft och omdome.
Flexibilitet.
Tar ansvar for sig sjdlv.

En lyckad anstillning handlar om att matcha
arbetsgivarens och arbetstagarens férvintningar.
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Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats ddr manniskor trivs!

Behoven varierar, men s@ gott som alla vill:
= Ha roligt.
= Uppleva ndrande relationer.

= Bli sedda och bekrdftade bade som
mdnniskor och for det de dstadkommer.

Uppleva mening med sitt arbete.
Ldra sig och utvecklas.

14get:

Alla i satotna bst
Oimgiviia av hav
Rodddrifigers oviss
Keritroll ¢1i illusiors
Meri vi fortsitber segla

- billsatetnaris

1538

Tar du med dig ndgot hdrifran?

L&t planen vara rolig och ldttsam.

rja med att lista med fem enkla saker du kan
gora.
Gor ndgot litet var dag.

Ldgg successivt till litet svdrare och mer
utmanande handlingar.

Folj upp resultatet med glimten i 6gat.
Fira dina/era resultat.
Dela med dig.

"Om jag talar bdde ménniskors och dnglars sprék, men
saknar karlek, dr jag bara ekande brons, en skrdllande
cymbal. Och om jag har profetisk gdva och kénner alla
hemligheterna och har hela kunskapen, och om jag har
all tro s@ att jag kan flytta berg, men saknar kdrlek,
dr jag ingenting.”

Bibeln

Korrekta principer dr som fyrar

We shall never cease from striving,
and the end of all our striving will
be to arrive where we began and to
know the place for the first time.

T S Eliot
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Tack faor oss!

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

December 2016
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